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CZYM JEST PIERWSZA POMOC DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO?
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Czym jest kryzys emocjonalny?

Jak poznag, ze ktos potrzebuje Pierwszej Pomocy dla
Zdrowia Psychicznego?

Skad pewnosé, ze ta osoba potrzebuje wsparcia?

Jak zaczgé rozmowe?

Jakich stéw uzywaé w rozmowie?

Jak reagowac na ptacz?

Czy osobe w kryzysie mozna przytuli¢?

Kiedy wezwac stuzby ratownicze?

Jak zaproponowac osobie w kryzysie pomoc specjalistow?

Jak zadbac o siebie?

Kiedy konczy sie Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego?
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PIERWSZA POMOC DLA
ZDROWIA PSYCHICZNEGO:

\7 TO UZNANY NA SWIECIE, REKOMENDOWANY
’ PRZEZ SWIATOWA ORGANIZACIE ZDROWIA
SPOSOB WSPARCIA OSOB W KRYZYSIE
EMOCJONALNYM.

M KIEDY?

STOSUJEMY JA, WIDZAC, ZE 'OSOBA Z NASZEGO
OTOCZENIA PRZEZYWA COS TRUDNEGO.
UDZIELENIE PIERWSZEJ POMOCY DLA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO MOZE URATOWAC CZYJES ZYCIE.

PIERWSZA POMOC DLA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO SKtADA SIE
Z 3 PROSTYCH KROKOW:

Ocen sytuacje, zauwaz oznaki kryzysu, zapewnij bezpieczeristwo

1. POPATRZ cam\q ook

PSR S

sobie i osobie, ktdrej udzielasz pomocy.

Okaz empatie, zadaj otwarte pytania o sytuacje i samopoczucie
2. POSLUCHA capgloch mpatie. zadaj otwarte

osoby, nie oceniaj, nie udzielaj rad.

PSR S

Zaproponuj konkretng pomoc w znalezieniu odpowiedniego wsparcia

3 POLACZ (a% lf\/() (np. pomocy psychologicznej), przypominaj o zasobach (np. mocnych
e e stronach osoby, jej mozliwosciach, ludziach gotowych pomaéc).

l DLACZEGO?

ZASTOSOWANIE TRZECH KROKOW (PPP) 1. MOZE DOSTAC POMOC
POKAZUJE OSOBIE W KRYZYSIE, ZE:

Jesli tylko sie na to zgodzi.

2. MAWSPARCIE

Nie musi sama zmagac sie z problemem.

3. JESTWAZNA

Kto$ zauwaza jej cierpienie i je akceptuje.
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ll POPATRZ

CZYM JEST KRYZYS
EMOCJONALNY?

KRYZYS EMOCJONALNY TO TAKA SYTUACIA, GDY
OSOBA STAJE W OBLICZU WYZWAN, KTORE PRZEKRACZAJA JEJ
MOZLIWOSCI RADZENIA SOBIE.

To moga by¢ zwykte codzienne wyzwania, ktérym trudno podotac, gdy w cztowieku topnieja sity,
brakuje energii, pojawiaja sie negatywne mysli albo sytuacja sprawia, ze trudno jest pokonac
przeciwnosci.

Kryzys moze nastagpic takze wtedy, gdy zadania, przed ktérymi kto$ stoi, sg wyjgtkowo trudne,
obcigzajace. Np. nastoletnia osoba przejmuje obowiazki dorostych (rodzicéw, opiekundéw), a jej
potrzeby nie sg zaspokajane. Albo ktos doswiadcza przemocy, nie dostaje odpowiedniego wsparcia
i ochrony.

JAK POZNAC, ZE KTOS
POTRZEBUJE POMOCY?

/

A CZASEM OZNAKI KRYZYSU SA WYRAZNE: PLACZ,

KRZYK NAPIETE CIALO, DRZENIE, MIMIKA TWARZY WSKAZUJACA
NA DUZE CIERPIENIE. ALE NIE ZAWSZE TAK tATWO ZAUWAZYC
BOL PSYCHICZNY.

Sygnaty moga by¢ bardziej subtelne, np. wrazenie, ze dana osoba zachowuje sie inaczej niz zwykle,
jest wycofana, zalekniona albo nienaturalnie pobudzona, zmienita sposéb ubierania sie, przestata
dbac o higiene, porzucita zainteresowania, ma problemy z nauka, unika towarzystwa. Naszg uwage
powinny zwréci¢ wypowiedzi (takze online) na temat braku sensu zycia, wyrazane wprost lub
symboliczne proby zegnania sie. Nalezy reagowac, gdy widzimy, ze ktos bierze udziat w jakims
ryzykownym wyzwaniu czy wykazuje objawy uzaleznienia.

Zasady Pierwszej Pomocy dla Zdrowia Psychicznego stosujemy takze w sytuacjach kryzysowych,
gdy kto$ moégt poczud sie zagrozony albo przezywa strate.

Warto takze zaufac intuicji, jesli podpowiada nam, ze ktos moze zmagac sie z czyms trudnym. To
moze by¢ nagta mysl, odczucie niepokoju o te osobe. Nawet jesli nie wiemy, skad takie wrazenie,
warto je uznac za wazng wskazéwke.
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ll POPATRZ

SKAD PEWNOSC, ZE TA OSOBA
POTRZEBUJE WSPARCIA?

] P PRZEDE WSZYSTKIM - O TYM, CZY
KTOS POTRZEBUJE WSPARCIA, PRZEKONAMY SIE,
JESLI O TO ZAPYTAMY.

To najwazniejsza czes¢ Pierwszej Pomocy dla Zdrowia Psychicznego: wykonanie chodéby jednego
gestu, ktéry pokaze, ze dostrzegamy drugiego cztowieka, akceptujemy go i jestesmy gotowi daé

mu SwWojg uwage.

Podobnie jak w przypadku Pierwszej Pomocy Przedmedycznej, tak tez przy Pierwszej Pomocy dla
Zdrowia Psychicznego najwazniejsze jest by zareagowac. Zrobi¢ cokolwiek, nie zostawi¢ cierpigcej
osoby bez wsparcia.

Nie ma stuprocentowej pewnosci, iz nasza che¢ pomocy jest uzasadniona ani ze zostanie przyjeta
z otwartoscig czy wdziecznoscia. Mimo to mamy obowigzek sprawdzi¢, czy wszystko jest OK.
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l POStUCHAJ

JAK ZACZAC ROZMOWE?

44444 TO, JAK ZACZYNAMY ROZMOWE W RAMACH
PIERWSZEJ POMOCY DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO, ZALEZY OD
SYTUACIJI 1 OD TEGO, CZY ZNAMY OSOBE, KTOREJ ZACHOWANIE
ZWROCILO NASZA UWAGE. JESLI TO KTOS OBCY, WARTO SIE
PRZEDSTAWIC (PODAC IMIE).

Mozna zapytac¢ np.: ,Jak sie czujesz? Czy chcesz porozmawiac?”, ,Czy moge ci jako$ pomdc?” albo
stwierdzi¢: ,Hej, mam wrazenie, ze potrzebujesz pogadac. Cos sie stato?”, ,\Widze, ze drzysz. Chodz,
poszukamy cieplejszego miejsca i porozmawiamy, dobrze?”.

Jesli to obca osoba i mamy wrazenie, ze jest bardzo zaabsorbowana swoimi myslami, mozna zadac¢
praktyczne pytanie, o godzing, droge, numer autobusu, najblizszy sklep, a dopiero potem przej$¢ do
pytan, ktére pozwolg dowiedzie¢ sie wiecej o sytuacii.

dzieje?".

Do osoby, ktérg znamy i obserwujemy w jej zachowaniu cos$ niepokojgcego, mozna powiedzied np.:

// .Stuchaj, moze sie myle, ale mam wrazenie, ze przezywasz cos trudnego. Powiedz mi, prosze, jak sie
masz”, ,\Widze, ze od jakiegos czasu nie chodzisz na treningi. Rzadko sie usmiechasz. Powiesz, co sie

Takie pytania powinny brzmiec jak przejaw troski i zaciekawienia, a nie zarzut albo atak.

JAKICH SEOW UZYWAC
W ROZMOWIE?

P PODCZAS PIERWSZEJ POMOCY DLA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO BARDZO WAZNE JEST EMPATYCZNE | UWAZNE
StUCHANIE, POKAZYWANIE ZAINTERESOWANIA | UZNAWANIE
WSZYSTKICH EMOCIJI ROZMOWCY.

Pomoga w tym stwierdzenia typu: .Domyslam sie, jakie to musiato by¢ nieprzyjemne/zaskakujace”,
.To rzeczywiscie trudna sytuacja”, .Miates$ prawo poczu¢ gniew", ,To, co czujesz jest naturalne

w takiej sytuacji”. Mozna zadawac pytania, ktére pokazujg, ze naprawde chcemy sie dowiedziec
wiecej, np.: .To byto w szkole?", .Byt ktos z toba wtedy?”, .Co sie dziato potem?”.

W takiej rozmowie nie oceniamy, nie krytykujemy, nie szukamy winnych ani nie udzielamy rad.

To znaczy, ze nie méwimy: ,Trzeba byto wtedy...", ,Po co tam w ogdle posztas?”, .Nie mysl juz o tym”,
.Musisz teraz...".
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l POSLUCHAJ

JAK REAGOWAC NA PLACZ?

ZAAKCEPTOWAC | ZAPEWNIC, ZE PLAKANIE JEST W PORZADKU.

Ptacz jest naturalnym sposobem wyrazania emocji, np. smutku (takze wzruszenia, ulgi). Nie ma

W nim nic niewtasciwego, nie jest przejawem stabosci ani powodem do wstydu. Ptacz moze poméc
ztagodzi¢ bdl i napiecie, a przez to poprawiac nastrdj. Jesli ktos ptacze, wystarczy to zaakceptowad

i zapewnic, ze ptakanie jest w porzadku.

CZY OSOBE W KRYZYSIE
MOZNA PRZYTULIC?

P PRZYTULANIE JEST NATURALNYM ZACHOWANIEM
MIEDZY OSOBAMI, KTORE tACZA BLISKIE RELACJE. ALE NAWET
WTEDY TRZEBA ZAPYTAC, CZY OSOBA CHCE BYC PRZYTULONA.

Gdy pomagamy obcemu cztowiekowi w kryzysie, trzeba zachowac w tym wzgledzie ostroznosg.
Osoba przezywajgca trudne emocje, majgca za soba nieprzyjemne doswiadczenie, moze nie chcieé
dotyku, a jednoczes$nie moze nie mie¢ dosc¢ sity, by to jasno wyrazié. Dlatego lepiej ograniczy¢ sie
do rozmowy, cieptego spojrzenia, méwienia spokojnym gtosem. Mozna — za zgoda — dotkna¢ reki
czy ramienia. Dopiero jesli przytulenie jest na wyrazng prosbe osoby w kryzysie i nie wigze sie z
przekraczaniem granic (ani jej, ani osoby pomagajacej), jest OK.
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B POLACZ

KIEDY WEZWAC StUZBY
RATOWNICZE?

StUZBY RATOWNICZE WZYWAMY, JESLI
PODEJRZEWAMY LUB WIEMY, ZE CZYJES ZDROWIE LUB ZYCIE
JEST ZAGROZONE..

Stuzby ratownicze (pod numerem 112), pogotowie ratunkowe (999), policje (997), straz pozarng
(998) wzywamy, jesli podejrzewamy lub wiemy, ze czyjes zdrowie lub zycie jest zagrozone.

Wybierz numer alarmowy, powiedz skad dzwonisz, co sie stato, kto jest poszkodowany (przyblizony
wiek, imie i nazwisko — jesli znasz), jakie sg objawy, podaj swoje imie i nazwisko i numer telefonu.
Postaraj sie doktadnie opisacd, jak mozna dojechac na miejsce zdarzenia. Nie roztgczaj sie, dopoki

dyspozytor nie zakonczy rozmowy.
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H POLACZ

JAK ZAPROPONOWAC OSOBIE
W KRYZYSIE POMOC
SPECJALISTOW?

P JESLI JESTES OSOBA NIEPELNOLETNIA, PRZEDE
WSZYSTKIM SIEGNIJ PO WSPARCIE ZAUFANEJ DOROSLE)
OSOBY (RODZICA, NAUCZYCIELA, ZNAJOMEGO), KTORA
PRZEJMIE OD CIEBIE ODPOWIEDZIALNOSC ZA OSOBE, KTORA
WYMAGA POMOCY.

Mozesz powiedzie¢ np.: ,Stuchaj, chce ci pomdc i jestem z toba. Ale wiem, ze tu potrzeba wsparcia
kogos dorostego. Zadzwonie teraz do mojej mamy. Ona cos wymysli”. Albo: ,Sadze, ze najlepiej
bedzie, jak teraz pdjdziemy do psychologa szkolnego, co Ty na to? Bede przy tobiel”.

Dorosty, ktéry udziela Pierwszej Pomocy dla Zdrowia Psychicznego, powinien dopasowad
propozycje do sytuaciji. Np. zaproponowac pomoc w znalezieniu psychologa, lekarza, interwenta
kryzysowego (liste miejsc oferujacych bezptatng pomoc mozna znalez¢ np. na stronie zwijr.pl). Moze
takze podac¢ numery telefonu zaufania (116 111 lub 800 12 12 12 dla dzieci i mtodziezy, 116 123 lub 800
70 22 22 dla dorostych). Informacje najlepiej zapisac (na kartce, w telefonie). Warto przedstawic
zalety skorzystania z pomocy, powiedziecd, ze to jest bezpieczne, ze moze dac ulge, ze specjalistéw
obowigzujg zasady poufnosci.

JAK ZADBAC O SIEBIE?

P NA KAZDYM ETAPIE PIERWSZEJ POMOCY DLA
ZDROWIA PSYCHICZNEGO WAZNE JEST ZADBANIE O WLASNE
BEZPIECZENSTWO FIZYCZNE | PSYCHICZNE.

Warto pamietac, ze chodzi o zauwazenie czyjegos problemu, a nie o rozwigzanie go ani
emocjonalne zaangazowanie. Jesli czujemy, ze sytuacja nas obcigza, nalezy zwrdcic sie o pomoc
do kogos bardziej doswiadczonego, odpowiednio przygotowanego, mniej zwigzanego z cierpigca
0soba.

Po zdarzeniu u osoby pomagajgcej moga sie pojawic rézne emocje i mysli. Warto zapewnic¢ sobie
warunki do odpoczynku, porozmawiac¢ z kims bliskim.
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B POLACZ

KIEDY KONCZY SIE PIERWSZA
POMOC DLA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO?

P PIERWSZA POMOC DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
OBEJMUIE 3 KROKI: POPATRZ, POStUCHAJ, POLACZ.
NAJWAZNIEJSZE JEST ZAUWAZENIE CZYJEGOS CIERPIENIA,
DANIE PRZESTRZENI DO ROZMOWY, ZAAKCEPTOWANIE EMOCII
| SKIEROWANIE OSOBY TAM, GDZIE DOSTANIE ODPOWIEDNIE
WSPARCIE. TU KONCZA SIE NASZE ZADANIA.

Jesli obawiamy sie o zdrowie i zycie osoby w kryzysie, wzywamy stuzby ratunkowe i czekamy do ich

przyjazdu. Osoby niepetnoletnie takze moga udzieli¢ Pierwszej Pomocy dla Zdrowia Psychicznego,
jednak wazne jest tu siegniecie po wsparcie osoby dorostej, ktdra bedzie mogta przejgé zadanie.
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Zainicjowany przez Fundacje UNAWEZA Martyny Wojciechowskiej edukacyjny projekt MtODE
GEOWY ma na celu normalizowanie siegania po pomoc, rozwijanie u mtodych ludzi poczucia
sprawczosci i wzmocnienie u nich poczucia wtasnej wartosci. Cele te mozna osiggna¢ tylko
wtedy, gdy zaangazuje sie w dziatanie zaréwno mtodych, jak i rodzicédw oraz nauczycieli. W
ramach projektu Fundacja oddaje mtodym gtos, normalizuje sieganie po pomoc i dostarcza
narzedzi. Celem dziatan jest uswiadamianie, czym jest pierwsza pomoc psychologiczna i
dlaczego moze ona uratowac czyjes zycie.

Wiecej informacji na MLODEGLOWY.PL KONTAKT@ MLODEGLOWY.PL

Wi
UNAWEZA

FUNDACJA

Fundacja UNAWEZA zostata zatozona przez Martyne Wojciechowska w 2019 roku. Daje
skrzydta podopiecznym poprzez wyréwnywanie szans ekonomicznych, spotecznych i
prawnych. Zapewnia dostep do edukacji, opieki medycznej oraz spetnia marzenia. Pomaga w
Polsce i na krancach swiata. Teraz skupia swoje dziatania réwniez na mtodych ludziach w
ramach projektu ,MtODE GLOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym”. Stowo UNAWEZA
pochodzi z suahili i oznacza YOU CAN. MOZESZ. Kazdy z nas moze. A razem mozemy wiecej.

Wigcej informacji na UNAWEZA.ORG KONTAKT@UNAWEZA.ORG
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