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PSYCHOLOGICAL FIRST AID
This leaflet explains the basic principles of psychological first aid and describes which essential steps to follow. Psychological first aid is a useful way to help persons who are in or have experienced a shock or crisis. In this state, people may be visibly distressed, be affected by violent emotions, be apathetic or have lost hope. Psychological first aid is about providing basic, human support; delivering practical information and showing empathy, concern, respect and confidence in the abilities of the individual. The affected persons should be met with compassion, listened to and protected from the surroundings. They might need help with practical needs and problems while gradually becoming stronger and better able to care for themselves.

FOUR BASIC ELEMENTS OF PSYCHOLOGICAL FIRST AID
STAY CLOSE
People in crisis may temporarily lose their basic sense of security and trust in the surroundings. It will help to rebuild trust and security by staying physically close and by displaying a sense of care and empathy. Be prepared to encounter violent outbursts of feelings, the affected person might even shout or reject help. Do not become alarmed by anxiety or extreme show of emotions. 

Hosam panicked after a dramatic accident. His hands were shaking. The Red Cross Red Crescent volunteer led him away from the scene of the accident and offered him some water. He sat down quietly next to Hosam and listened when he began talking about what had happened. This helped Hosam calm down. The volunteer then assisted Hosam contact his family to ensure he would not be alone when he returned home.   
LISTEN ACTIVELY
It is important to take the time to listen carefully in order to help someone going through a difficult time. Listen actively by asking clarifying questions, yet without probing. There may not be much time, but it is still important to give the person basic support until assistance arrives. 
ACCEPT FEELINGS
People in crisis may display very different emotions, from joy of having survived to shame of having escaped injury. Accept the affected persons’ interpretation of the events and acknowledge their feelings. Do not insist on correcting factual information or perceptions of the sequence of events. 
PROVIDE GENERAL CARE AND PRACTICAL HELP
When a person is in a crisis situation, practical assistance can be a great help. Contact someone who can be with the affected person, arrange for help with children or accompany the person home or to receive further medical care. Follow the wishes of the affected person but avoid taking over more responsibility for the situation than the person actually needs.

STEPS IN PSYCHOLOGICAL FIRST AID
In the situation where a person needs support immediately after a critical event, follow these guidelines:
· Establish contact by introducing yourself and your assistance
· If at all possible, remove the person from the stressful situation, limit their exposure to sights, sounds and smells, protect them from bystanders and the media, provide adequate food and fluids as water or tea
· Make sure that someone stays with the person at all times
· Ask what happened, how they are doing and let them talk about their experiences, concerns and feelings, without forcing anyone to talk if they are not ready to do so
· Reassure the affected that their reactions are normal
· Assist in decision-making if necessary
· Ask the affected if they have a place to go, if not help them find shelter. Ask if they have someone to look after them or someone to talk to after getting home. If not assist in establishing contact to significant others
· Provide factual information about where and how to seek specific assistance

	الإسعافات الأولية النفسية
تشرح هذه النشرة المبادئ الأساسية للإسعافات الأولية النفسية وتقدم وصفا للخطوات الأساسية التي يجب اتباعها. الإسعافات الأولية النفسية وسيلة مفيدة لمساعدة الأشخاص اللذين تعرضوا أو ما زالوا يتعرضون لصدمة أو أزمة. ففي الأزمات قد تظهر علامات الأسى بشكل واضح، وقد يتأثر البعض بمشاعر عنيفة، أو قد يتطور الإحساس باللامبالاة أو فقدان الأمل. أما الإسعافات الأولية النفسية فهي تتمحور حول توفير الدعم الإنساني الأساسي، وتقديم المعلومات العملية، وإظهار التعاطف والاهتمام والاحترام والثقة في قدرات الفرد. لا بد أن نقابل الأناس المتضررين من الأزمات بالعطف، وأن نستمع اليهم ونحميهم من البيئة المحيطة؛ فهم قد يحتاجون أيضا للمساعدة في الاحتياجات والمشاكل الأساسية حتى يصبحوا اقوى وافضل ليتمكنوا من الاعتناء بأنفسهم.
المبادئ الأربع الأساسية للإسعافات الأولية النفسية
ابق قريبا
قد يفقد الأشخاص خلال الأزمات الإحساس بالأمان والثقة بما يحيط بهم وبالتالي سيساعدهم أن نبقى قريبا منهم وأن نحيطهم بالاهتمام والتعاطف حتى يتمكنوا من إعادة بناء الثقة والإحساس بالأمان مرة أخرى. لكن كونوا مستعدين لمواجهة نوبات من المشاعر العنيفة، كما ويمكن للشخص المتضرر أن ينكفئ على نفسه و أن يرفض المساعدة؛ فلا تنزعجوا أو تندهشوا من مظاهر القلق والمشاعر العنيفة والمتطرفة. 
"أصيب حسام بالذعر بعد حادث شديد، حتى أصبحت يداه تهتز. أبعده متطوع الصليب الأحمر والهلال الأحمر من الموقع وأسقاه الماء. جلس المتطوع بهدوء بجانب حسام واصغى إليه وهو يصف ما حدث، وقد ساعد ذلك حسام أن يهدأ. قام المتطوع بعد ذلك بمساعدة حسام بالاتصال مع أهله كي يتأكد بأن حسام لن يبق وحيدا عند عودته إلى المنزل."
استمع  - (الاستماع النشط)
الاستماع باهتمام للأشخاص اللذين يمرون بأوقات صعبة أمر بالغ الأهمية ومن الضروري تكريس وقت لذلك. اظهروا اهتمامكم من خلال طرح الأسئلة التوضيحية لكن تجنبوا أسلوب الاستجواب. في الكثير من الأحيان قد لا يتوفر الوقت الكافي لذلك لكن من الضروري توفير الدعم الأساسي حتى تصل المساعدة. 
تقبل المشاعر
من الطبيعي أن يظهر الأناس المتضررون من الأزمات مشاعر متضاربة قد تتراوح ما بين السعادة بالنجاة إلى الشعور بالذنب لعدم مشاركة الآخرين مصابهم. من الضروري أن نتقبل تفسيرهم للأحداث وأن نقر بمشاعرهم، لا تصروا على تصحيح معلوماتهم أو انطباعاتهم عن الأحداث أو تسلسلها.
وفر الرعاية العامة والمساعدة العملية
المساعدة العملية للأناس المتضررين من الأزمات بالغة الأهمية. فعلى سبيل المثال يمكنكم الاتصال بالمقربين اللذين يستطيعون مساندة الشخص المتضرر، ويمكنكم التنسيق للعناية بالأطفال أو مرافقة المصاب إلى المنزل أو للعيادة الطبية. استمعوا للمصاب واتبعوا رغباته لكن تجنبوا أن تتحملوا مسؤوليات أكبر وأكثر من ما يتطلب الموقف أو المصاب. 
خطوات في الإسعافات النفسية الأولية 
في الحالات التي يتوجب تقديم المساعدة المباشرة لأشخاص مروا بحدث حرج، اتبعوا الخطوات التالية: 
· إبدأوا بالتعريف عن أنفسكم وعن المساعدة المقدمة منكم
· حاولوا أن تخرجوا المصابين من موقع الحدث، خففوا من تعرضهم للمشاهد والأصوات والروائح، احموهم من الصحافة والمارة والمتفرجين، وفروا لهم بعض الطعام والسوائل كالماء والشاي. . 
· تأكدوا من تواجد شخص بجانب المصابين طوال الوقت. 
· اسألوهم عما حدث، وعن أحاسيسهم، ودعوهم يتحدثون عن تجربتهم ومخاوفهم وأحاسيسهم، لكن لا تجبروا أحد على الكلام ان لم يكن مستعدا. 
· طمئنوهم بأن ردود فعلهم طبيعية
· ساعدوهم في اتخاذ القرارات إن استدعى الأمر
· اسألوهم إن كان لديهم مكان يذهبون إليه وفي حال عدم توفر ذلك ساعدوهم في إيجاد ملجأ مناسب. اسألوهم أن كان لديهم أحد في المنزل ليعتني بهم أو يستمع إليهم وفي حال عدم توفر ذلك ساعدوهم في إيجاد الأشخاص المناسبين لذلك. 
· وفروا معلومات عملية ودقيقة عن كيفية ومكان الحصول على المساعدة. 


 







 




