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WPROWADZENIE

Wprowadzenie

Szkolenie to zapoznaje uczestnikow z podstawami pierwszej pomocy psychologicznej (PFA).
Zajecia trwaja od o$miu do dziewieciu godzin i mogg by¢ przeprowadzone w ciggu jednego
dlugiego dnia LUB w ciagu 1,5 dnia. Wprowadzaja w tematyke udzielania wsparcia w trudnych
sytuacjach oraz dbania o siebie i swoje zdrowie psychiczne w kontekscie pracy w stresujacych
warunkach. Sg skierowane do wszystkich pracownikéw udzielajacych wsparcia psychospotecz-
nego, wolontariuszy oraz innych os6b zapewniajacych bezposrednia opieke i pomoc osobom
poszkodowanym. Jego celem jest:

* poszerzenie wiedzy o reakcjach na silny stres

* wyjasnienie czym jest a czym nie jest pierwsza pomoc psychologiczna

* zapoznanie sie z trzema zasadami udzielania pierwszej pomocy psychologicznej:
,Patrz, stuchaj, polacz”

* przecwiczenie udzielanie PFA osobie znajdujacej sie w silnym stresie

+ rozwazenie ztozonych reakgeji i sytuacji

+ podnoszenie swiadomosci na temat znaczenia dbania o siebie podczas pomagania innym.

Niniejszy modut szkoleniowy jest jednym z czterech dotyczacych pierwszej pomocy psycho-
logicznej, dolaczonych do zestawu materiatéw na temat PFA. Obejmuja one podrecznik wpro-
wadzajacy, Przewodnik po pierwszej pomocy psychologicznej dla stowarzyszern Czerwonego
Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca i niewielka broszure, Krétkie wprowadzenie do pierwszej po-
mocy psychologicznej dla stowarzyszeri Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca.

Cztery moduly szkoleniowe obejmuja nastepujace zagadnienia:

MODULY SZKOLENIOWE

1: Wprowadzenie
do PFA

2: Podstawy PFA

3: PFA dla dzieci

4: Pierwsza pomoc
psychologiczna

w grupach — wsparcie
dla zespotéw

lle czasu to
zajmuje?

4-5 godzin

8,5 godziny

8,5 godziny

21 godzin
(trzy dni)

Do kogo jest
skierowane to
szkolenie?

WSszyscy pracownicy

i wolontariusze Ruchu
Czerwonego Krzyza

i Czerwonego Potksiezyca

Pracownicy i wolontariusze
z okreslong wiedzg i do-
Swiadczeniem w udziela-
niu wsparcia psychospo-
tecznego

Pracownicy i wolontariusze,
ktérych praca wymaga
interakgji z dzie¢mi i ich
opiekunami

Managerowie i inne
osoby, ktore zapewniajg
opieke i wsparcie pracow-
nikom i wolontariuszom

Na czym polega
szkolenie?

Zapoznaje ono
uczestnikéw z podstawo-
wymi umiejetnosciami
udzielania pierwszej
pomocy psychologicznej

Wprowadza podstawowe
umiejetnosci z zakresu
pierwszej pomocy psycho-
logicznej oraz przedstawia
szereg sytuacji, z jakimi
spotykaja sie osoby doro-
ste, ich reakcje na kryzysy
oraz sposoby wiasciwego
reagowania przez osoby
udzielajgce pomocy

Skupia sie na reakcjach
dzieci na stres oraz na

komunikacji z dzie¢mi,
ich rodzicami i opieku-
nami

Dotyczy ono udzielania
pierwszej pomocy psycho-
logicznej grupom osdb,
ktére wspdlnie doswiad-
czyty trudnego przezycia,
takim jak zespoty pra-
cownikéw i wolontariu-
szy Czerwonego Krzyza

i Czerwonego Potksiezyca

Kazdy modut szkoleniowy jest niezalezny od pozostatych, z wyjatkiem Modutu 4: PFA
w grupach - wsparcie dla zespotéw, ktéry wymaga wezesniejszego udziatu w Module 2:
Podstawy PFA.

PODSTAWY PFA - SZKOLENIE Z ZAKRESU PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ °



WPROWADZENIE

Jak korzystac z niniejszego podrecznika

Modut ten przedstawia program szkolenia z zakresu podstawowych umiejetnosci udzielania
pierwszej pomocy psychologicznej, ktory moze by¢ zrealizowany w ciggu 8,5 godziny.
Wykorzystuje on szereg metod szkoleniowych, w tym prezentacje, aktywne dyskusje,
odgrywanie scenek z podzialem na role oraz zajecia grupowe i indywidualne.

Wykorzystaj swoje doswiadczenie trenerskie, dostosowujac szkolenie do potrzeb uczestnikdw,
z ktérymi pracujesz. Moze to oznaczaé na przyklad dostosowanie planu szkolenia (,kiedy”)
lub niektorych z proponowanych metod szkoleniowych dla poszczegdlnych dziatan (,jak”).
Zalecamy jednak stosowanie réznych metod, aby zaspokoic¢ potrzeby wszystkich typow stucha-
czy i utrzymad aktywna i interesujacg forme szkolenia. W szczeg6lnosci zalecamy stosowanie
bardziej aktywnych form szkolenia, takich jak odgrywanie rél, poniewaz ulatwiajq one bar-
dziej efektywna nauke.

W podreczniku stosowane s3 nastepujace ikony:

lkona Znaczenie ikony
6 Czas potrzebny na dang czynnos¢

ﬁ Cel czynnosci
qg Potrzebne materiaty

@ Wystapienie trenera
A Notatka trenera

@ Slajd w programie PowerPoint

Przygotowanie do szkolenia

Odpowiednie przygotowanie sie do prowadzonego szkolenia sprawi, ze przebiegnie ono
sprawnie. Ponizej znajduje sie lista kontrolna spraw do rozwazenia przed rozpoczeciem zajec.

Miejsce

* Dojazd do obiektu, w tym pobliskie przystanki autobusowe lub kolejowe, parkingi, tazienki itp.

* Odpowiednia temperatura i oswietlenie w sali szkoleniowej, z mozliwoscia zaciemnienia
pomieszczenia w przypadku korzystania z projektora lub ekranu.

Przygotowanie pomieszczenia

+ Zastanow sie, jak rozplanowac¢ uktad sali, aby zacheci¢ do uczestnictwa i zapewni¢ komfort.

+ Zadbaj o wystarczajaca przestrzen do przeprowadzenia kilku scenek jednoczesnie (np. dla
matych grup uczestnikéw) lub dodatkowe pomieszczenia, z ktérych beda mogli korzystaé
uczestnicy.

+ Umie$¢ zegar w miejscu widocznym dla wszystkich.

o SZKOLENIE Z ZAKRESU PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ - PODSTAWY PFA



WPROWADZENIE

Materiaty

* Wydrukowane egzemplarze materialéw szkoleniowych i podrecznikow
* Dlugopisy lub otéwki

+ Biala tablica lub flipcharty ze stojakiem
* Markery
+ Komputer i rzutnik, jesli uzywane beda filmy i slajdy PowerPoint.

Inne

* Zaplanuj przekaski, wode, herbate i kawe lub positki, jesli beda one zapewnione.

+ Zastandw sie, czy potrzebujesz drugiego moderatora lub kogo$, kto wesprze Cie w zarzadza-
niu czasem, organizacji por positkow, lub bedzie zapisywat najwazniejsze punkty dyskusji
w grupach na tablicy lub flipcharcie.

+ Zdolnos$¢ moderowania oraz dobra komunikacja miedzy miedzy trenerami przynosza
uczestnikom korzysci w postaci zdobytej wiedzy.

Program szkolenia

Niniejszy program szkoleniowy zawiera propozycje ¢wiczen, wraz z potrzebnymi materiatami
oraz okresla czas trwania wszystkich dzialan. Nie obejmuje on przerw i positkow, aktywizacji
itp. Stworz swdj wlasny harmonogram i zaplanuj program tak, aby odpowiadat na potrzeby
grupy. Zalacznik A zawiera przykltady aktywizacji, a Zatacznik B - dwa przykltadowe harmono-
gramy szkolenia.

. B
Prowadzenie ¢wiczen z podziatem na role

Istniejg dwa rodzaje ¢wiczen z podziatem na role. Pierwszy z nich to ,,scenki demonstracyjne”
w ktorych trenerzy sami odgrywajg role osdb udzielajgcych pomocy PFA osobie znajdujacej
sie w trudnej sytuacji. Drugi rodzaj to , aktywne odgrywanie rél” podczas ktérego uczestnicy
¢wiczg udzielanie PFA osobie znajdujgcej sie w trudnej sytuacji. Postaraj sie wykorzysta¢ oba
rodzaje ¢wiczen z podziatem na role.

Scenki demonstracyjne: Pomocne moze by¢ dwukrotne zademonstrowanie odgrywania rol
na tym samym przyktadzie. Za pierwszym razem mozesz odegrac role stabszego wykorzystania
zdolnosci PFA i typowych bteddw, a za drugim razem mozesz zaprezentowac lepsze wykorzy-
stanie zdolnosSci PFA. Moze to pomdc uczestnikom dowiedzied sie, co nalezy robic, a czego
nalezy unikac przy udzielaniu PFA.

Przyktady przypadkow do wykorzystania podczas aktywnego odgrywania scenek znajdujg sie
w Zataczniku C. Zawierajg one podstawowe informacje o osobach znajdujgcych sie w niebez-
pieczenstwie, ale jest to jedynie propozycja, co oznacza, ze nie okreslajg szczegdétowo, w jaki
sposdb uczestnik reaguje lub odpowiada. Dostosuj przyktady przypadkéw do kontekstu kultu-
rowego i spotecznego, w ktérym pracujesz.

Wskazéwki do éwiczen z aktywnym odgrywaniem roél: Zachec¢ uczestnikdw do wyobrazenia
sobie, ze doswiadczajg sytuacji i reakcji opisanych w przyktadach, tak aby mogli odpowiadac
na pytania osoby udzielajgcej pomocy i dziatac realistycznie. Poinformuj osoby odgrywajace
role 0séb potrzebujgcych pomocy, ze powinni sprobowac udawag, ze zapomnieli, co wiedzg
o PFA. Nie powinny one rowniez utrudnia¢ pracy osobom udzielajagcym pomocy. Moze to by¢
frustrujace i przeszkadza¢ w nauce.

- J
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Program szkolenia

Modut 2: Podstawy PFA

PROGRAM SZKOLENIA

1. Wprowadzenie 45 | Kopie Zatacznika C. 1. Karty ,,Patrz, stuchaj, potgcz”
1.1 Wprowadzenie do szkolenia 10 | Flipchart z zapisanym programem szkolenia
. (lub jego kopie dla kazdego uczestnika)
1.2 Gra wprowadzajaca 25 Papier i diugopisy
1.3 Program szkolenia 5 | Flipchart i markery, taSma lub pinezki
1.4 Zasady ogdlne 5
2. Czym jest PFA? 20 | Flipcharty z listg tego, czym jest i czym nie jest PFA
3. Zdarzenia wywotujace silny stres 15 | Papier do flipchartu, karteczki samoprzylepne i markery
4. Reakcje na zdarzenia wywotujace 20 | Flipcharty i markery
silny stres Przygotowany flipchart podzielony na cztery sekcje
zatytutowane ,behawioralne” ,,emocjonalne”
fizyczne" i, mysli”
5. Opracowanie studiow przypadku 15 | Kopie Zatacznika C. 1. Karty ,Patrz, stuchaj, potacz”
Papier i dtugopisy
Kopie Zatacznika C. 2. Opracowanie studiéw przypadku
6. Patrz, stuchaj, potacz 135
6.1 Omodwienie zasad dziatania 20 | Kopie Zatacznika C: 1. Karty ,Patrz, stuchaj, potacz”
Przygotuj rézne materiaty do prezentacji grup
6.2 PATRZ 15 (papier do flipchartu i markery, dtugopisy i papier, itp.)
6.3 Rozpoznawanie, kto potrzebuje pomocy 20 | Kopie Zatacznika C. 3. Rozpoznawanie reakgji:
i rozpoznawanie reakcji emocjonalnych Studium przypadku z pytaniami
Karteczki samoprzylepne w dwdch réznych kolorach
6.4 SLUCHAJ 15 | | gtugopisy
6.5 Uspokajanie 0séb w silnym stresie 10 | Papier do flipchartu i markery
6.6 Aktywne stuchanie 25
6.7 POtACZ 15
6.8 taczenie 0sob z siecig pomocy i wsparcia 15
7. Scenki PFA z podziatem na role 60 | Studia przypadku opracowane przez grupy w sesji 5 oraz
kopie Zatacznika C. 4. Formularze informacji zwrotnej —
odgrywanie rol
8. Ztozone sytuacje i reakcje 120
8.1 Przyktady ztozonych reakgji i sytuacji 60 | Flipcharti markery
Kopie podrecznika wprowadzajacego, Przewodnik po
2 Trias h ' pierwszej pomocy psychologicznej dla stowarzyszen
8.2 Triaz psychospoteczny 30 Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksiezyca LUB ksero-
8.3 Skierowanie po profesjonalng pomoc 5 | kopie dziatu podrecznika dotyczacego ztozonych reakcji.
. . Kopie Zatacznika C: 5. Dwa scenariusze z pytaniami
8.4 Wyz'wan!a, jakie moga pojawic sie przy 25 | Aktualne informacje o lokalnych punktach skierowar,
udzielaniu PFA jesli sa dostepne
9. Dbanie o siebie 45
9.1 Dbanie o siebie przed i po udzieleniu PFA 35 | Flipchart i markery
9.2 Cwiczenie oddechowe 10
10. Zakoriczenie warsztatow 15 | Kopie Zatacznika D: Formularz oceny szkolenia

PODSTAWY PFA - SZKOLENIE Z ZAKRESU PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ o




PROGRAM SZKOLENIA

Sesje szkoleniowe

A Przed rozpoczeciem szkolenia przygotuj karty ,Patrz, stuchaj, polacz”.
Po przybyciu na miejsce rozdaj kazdemu uczestnikowi jedna z kart.
Powiedz im, Ze zostang one wykorzystane pdznie;j.

1. Wprowadzenie @SLA’“ (45)

CC? Powitanie uczestnikow i oméwienie celéw szkolenia.
Stworzenie pozytywnego i bezpiecznego srodowiska do nauki.

m Kopie Zalacznika C. 1. Karty ,Patrz, stuchaj, potacz”
Flipchart z zapisanym programem szkolenia lub jego kopie dla kazdego uczestnika
Papier i dlugopisy
Flipchart i markery, tasma lub pinezki

1.1 Wprowadzenie do szkolenia (10

1. Powitaj wszystkich uczestnikéw szkolenia i przedstaw moderatoréw. Popro$ uczestnikow,
aby dobrali sie w pary z kims$, kogo nie znajg i przedstawili sie sobie nawzajem. Popros
uczestnikow o omdwienie, czym jest w ich opinii pierwsza pomoc psychologiczna (PFA).

2. Po kilku minutach popros pary, aby potaczyly sie w mate grupy - w zaleznosci od liczby
uczestnikow, dwie pary tworza grupe czteroosobowa lub trzy pary tworzga grupe szesciooso-
bowa.

3. Daj kazdej grupie papier i dlugopisy, popros, aby uczestnicy najpierw przedstawili sie, a na-
stepnie przedyskutowali swoje wyobrazenia odnosnie tego, czym jest PFA i ustalili defini-
cje, ktora przedstawia calej grupie.

4. Po kilku minutach popros uczestnikéw, aby przedstawili swoje podsumowanie - definicje PFA.

5. Podsumuj ich odpowiedzi, mdéwiac:

Pierwsza pomoc psychologiczna to zestaw umiejetnosci i zachowar umozliwiajqcych
pomoc osobom znajdujqcym sie w ciezkiej sytuacji zyciowej, ktére potrzebujq wsparcia,
aby poradzié sobie z trudnosciami i wyzwaniami. Kiedy juz nauczysz sie tych umiejetnosci,
bedziesz mégt je wykorzystac zaréwno w zyciu osobistym i zawodowym, a takze przy reago-
waniu na zdarzenia kryzysowe.

6. Popros uczestnikow o podanie przyktadowych sytuacji, w ktérych kto$ moze potrzebowaé
pierwszej pomocy psychologicznej.

Przykladem moze by¢ sytuacja, gdy ktos:

+ dowiaduje sie, Ze cierpi na powaznga chorobe

* uczestniczy w wypadku samochodowym

* jest napadniety lub doswiadcza innych form przemocy

* jest sSwiadkiem czego$ przerazajacego lub traumatycznego

+ doswiadcza katastrofy, takiej jak trzesienie ziemi lub powddz
+ traci bliska osobe.
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7. Podkredl, ze stresujace sytuacje moga mie¢ wymiar indywidualny i osobisty, np. gdy kto$
przezywa rozwod lub stracit bliska osobe. Moga to jednak by¢ réwniez wydarzenia masowe,
ktore dotykajq tacznie wielu ludzi, na przyktad w wyniku kleski zywiotowej lub katastrofy
spowodowanej przez cztowieka.

8. Kontynuuj, wyjasniajac:

Kiedy doswiadczamy przerazajqcych lub stresujqgcych wydarzeri, reagujemy naszym
ciatem, myslami i uczuciami. Jest to naturalne. Wazne jest, abysmy to rozumieli. Kazdy
cztowiek reaguje, gdy doswiadcza czegos stresujqcego i trudnego. Wiekszos¢ ludzi dochodzi
do siebie po trudnych doswiadczeniach samodzielnie lub z pomocq przyjaciét, rodziny lub
innych 0séb. Pierwsza pomoc psychologiczna wymaga wiedzy o powszechnych reakcjach na
trudne sytuacje i o tym, jak pomdc ludziom poradzic sobie z tymi reakcjami.

Pierwsza pomoc psychologiczna moze poméc osobom znajdujgcym sie w trudnej sytuacji
lepiej radzic sobie pod wzgledem emocjonalnym i praktycznym, a tym samym zmniejszy¢
negatywne skutki zdarzeri kryzysowych. Dzis zapoznamy si¢ z typowymi reakcjami na stre-
sujgce zdarzenia. Oméwimy takze trzy zasady dziatania: Patrz, Stuchaj, Polqcz, a takze be-
dziemy mieli okazje przecwiczy¢ wybrane umiejetnosci potrzebne do udzielenia komus PFA,
takie jak: uspokajanie osoby w silnym stresie i aktywne stuchanie. Dowiesz si¢ réwniez, jak
i kiedy kierowac poszkodowanych po pomoc do innych instytucji.

Niektdre osoby mogq potrzebowa¢ wiecej pomocy, niz moze zaoferowac pierwsza pomoc
psychologiczna. Czescig nauki umiejetnosci udzielania pierwszej pomocy psychologicznej
jest nauka rozpoznawania, kiedy ktos potrzebuje innego rodzaju pomocy. Porozmawiamy
o nich wiecej w dalszej czesci spotkania.

1.2 Gra wprowadzajacal2s

1. Wyjasnij, Ze teraz zagracie w malg gre, aby uczestnicy mogli dowiedzie¢ sie czegos wiecej o so-
bie nawzajem.

2. Popros wszystkich, aby przeszli sie po sali i PATRZYLI, szukajac dwdch osob, z ktérymi
majq co$ wspdlnego. Przykladowo, moga nosi¢ koszulke tego samego koloru, mie¢ wlosy
lub oczy tego samego koloru itp.

3. Kiedy kazdy dofaczy do grupy trzech (lub czterech) oséb, daj im kilka minut na rozmo-
we i poznanie sie nawzajem. Teraz popros ich o wybranie jednej osoby, ktdra przedstawi
wszystkie te trzy lub cztery osoby catej grupie. Grupa musi zdecydowa¢, kto ich przedstawi
i co chce, aby ta osoba o nich opowiedziata.

4. Zapros grupy z powrotem do kregu i popro$ wybrang osobe, aby przedstawita wszystkich
czlonkow swojej matej grupy, w tym siebie, catej duzej grupie.

5. Ostatnim ich zadaniem jest stworzenie kregu wspolnych zainteresowarn. Pierwsza osoba
odwraca sie do swojego s3siada i opowiada o czyms, co lubi robi¢. Wymienia swoje zainte-
resowania do chwili, kiedy stuchacz powie: ,To nas laczy”

6. Przyktadowo: Joe méwi do Bena: ,Lubie czyta¢” Ben mowi: ,To nas taczy”
Nastepnie zwraca sie do Jane i moéwi: ,, Lubie spacerowa¢” Jane méwi: ,To nas laczy” Ona
zwraca sie do Susan i mowi: ,Lubie ogladac telewizje” Susan moéwi: ,Nie lubie telewizji”
Jane probuje jeszcze raz i moéwi: ,Lubie stucha¢ muzyki” Susan moéwi: ,To nas taczy”
Susan zwraca sie do Toma i méwi: ,Lubie...” itd.

7. Kiedy krag wspolnych zainteresowan zostanie zamkniety, zakonicz ¢wiczenie wyjasniajac,
ze wlasnie przecwiczyli trzy podstawowe zasady dzialania w ramach pierwszej pomocy
psychologicznej: ,PATRZ, SLUCHA]J i POLACZ” Najpierw musieli PATRZEC na innych,
szukajac czegos, co ich taczylo. Nastepnie musieli SLUCHAC siebie nawzajem, uzgadniajac,
kto ich przedstawi i co powie. I wreszcie, stworzyli krag wspolnych zainteresowarn, ktory
POLACZYLY ich wszystkich razem.
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1.3 Program szkolenia (5 E?ﬂ

1. Zapoznaj sie z programem szkolenia na ten dzien i krotko omow poszczegdlne sesje.

Podaj informacje praktyczne, takie jak czas rozpoczecia i zakorniczenia zajeé, przerwy na
positki, gdzie znajduja sie toalety itp.

2. Wyjasnij, ze to szkolenie dotyczy podstaw PFA. Wprowadza ono w tematyke udzielania
wsparcia w trudnych sytuacjach oraz dbania o siebie i swoje zdrowie psychiczne w kon-
tekscie pracy w stresujacych warunkach. Powiedz uczestnikom, ze istniejg inne moduty
szkoleniowe PFA, w tym jeden dotyczacy PFA dla dzieci i jeden o PFA w grupach - wsparcie
dla zespotéw. Wyjasénij, jakie rozwigzania sa oferowane w ramach tych modutéw. Powiedz
uczestnikom, ze Modut 4: PFA w grupach - wsparcie dla zespotéw jest oferowany tylko oso-
bom, ktore ukonczyty modut 2 (niniejszy modut).

1.4 Zasady ogdlne (5

1. Wyjasnij, Ze wazne jest, aby grupa uzgodnita podstawowe zasady szkolenia, co pozwoli
stworzy¢ bezpieczne srodowisko, w ktorym kazdy bedzie czul sie komfortowo uczestniczac
i dzielac sie swoimi doswiadczeniami.

2. Podziel uczestnikéw na cztery grupy i daj kazdej grupie papier oraz dtugopisy. Daj im
30 sekund na zapisanie zasad, ktore w ich opinii s3 wazne podczas tego szkolenia.

3. Pouplywie 30 sekund popro$ wszystkich cztonkéw grupy z wyjatkiem dwdch, aby przeszli
do innej grupy. Lista podstawowych zasad powinna by¢ pozostawiona na stole.

4. Daj nowym grupom 20 sekund na zapoznanie sie z zasadami i dodanie tych, ktorych ich
zdaniem brakuje.

5. Powtdrz ten ruch - pozostawiajac po dwie osoby w kazdej z grup - i daj ostatnim grupom
15 sekund na przejrzenie list i dodanie zasad, ktorych ich zdaniem brakuje.

6. Teraz popros grupy o uwagi. Ich listy powinny by¢ prawie takie same, poniewaz prawie
wszyscy byli w grupach razem. Sporzadz na flipcharcie jedna liste z wszystkimi uzgodnio-
nymi zasadami.

Przyklady dobrych zasad podstawowych sa nastepujace:

+ Wylaczanie telefonéw komorkowych podczas szkolenia.

+ Dbanie o punktualnos¢. Nalezy rozpoczynad i konczyé prace punktualnie, wracaé¢ punk-
tualnie z przerw.

* Nie nalezy przerywac.
+ Szacunek dla siebie nawzajem, w tym dla granic osobistych.

+ Kazdy jest zachecany do podzielenia sie swoim punktem widzenia, ale nie wywiera sie
na nikogo presji, aby zabrat gtos.

+ Uwazne stuchanie.

+ Kiedy inni dzielg sie swoimi do$wiadczeniami, nie oceniaj ich.

+ Poinformuj moderatoréw o wszelkich trudnosciach.

+ Zachecamy do zadawania pytan.

* Nalezy zachowac w tajemnicy wszystko, co zostanie ujawnione w grupie.

7. Upewnij sie, ze poufno$¢ jest uwzgledniona. Podkresl, jak wazne jest, aby informacje oso-
biste przekazywane podczas szkolenia pozostaly w obrebie grupy i aby nie omawia¢ ich ani
nie ujawnia¢ innym osobom spoza grupy. Sprzyja to otwartej atmosferze zaufania i sprawia,
ze uczestnicy czuja sie komfortowo i bezpiecznie, dzielgc sie osobistymi historiami i uczu-
ciami. Popros$ wszystkich o podniesienie reki na znak, ze zgadzaja sie z podstawowymi
zasadami.

8. Powiedz uczestnikom, Ze nie musza bra¢ udzialu we wszystkich zajeciach. Jesli czuja sie
niezrecznie uczestniczac w danym ¢wiczeniu, mogg sie wycofac i obserwowac.

9. Wywies liste podstawowych zasad w dobrze widocznym miejscu podczas warsztatow.
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2. Czym jest PFA? PP/ siap24 €D

E? Podkreslenie, czym jest i czym nie jest PFA.

m Przygotowane flipcharty z lista tego, czym jest i czym nie jest PFA

1. Powiedz uczestnikom, ze przeczytasz kilka roznych stwierdzen dotyczacych PFA, ktore sa
prawdziwe lub fatszywe. Jesli uwazaja, ze dane stwierdzenie jest prawdziwe, niech wstana,
ajesli uwazaja, ze jest fatszywe, niech usiadg.

2. Odczytaj stwierdzenia z ponizszej listy, zaczynajac za kazdym razem od , PFA jest... (nawet
te falszywe). Postaraj sie miesza¢ stwierdzenia prawdziwe i falszywe. Kiedy przeczytasz
zdanie, a uczestnicy dokonaja wyboru, czy chcg usigsc czy wstaé, popros ochotnikow
o wyjasnienie, dlaczego zdecydowali sie usiasc lub wstac. Zapytaj, czy kto$ ma pytania
dotyczace danego stwierdzenia, zanim przejdziesz do kolejnego. Upewnij sie, Ze wszyscy
rozumieja, dlaczego poszczegolne stwierdzenia sg prawdziwe lub falszywe.

3. Pokaz flipcharty lub slajdy prezentacji PowerPoint z dwoma réznymi listami ,,PFA jest...”

i, PFA nie jest..”
23]

m (PRAWDA)

® PFA to wspieranie kogos w sytuacji kryzysowej i pomoc w odzyskaniu poczucia
bezpieczenstwa i spokoju

e ocena potrzeb i problemoéw

e ochrona ludzi przed dalszymi zagrozeniami

e udzielanie wsparcia emocjonalnego

e pomoc w zaspokojeniu najpilniejszych podstawowych potrzeb, takich jak zywnos¢ i woda,
koc lub tymczasowe schronienie

e udzielanie ludziom pomocy w dostepie do informacji, ustug i wsparcia spotecznego.

(Fatsz)

e cos$, czym zajmuja sie tylko profesjonalisci

¢ profesjonalne doradztwo lub terapia

¢ naktanianie do szczegétowego omowienia wydarzenia, ktére spowodowato cierpienie
e proszenie kogos o przeanalizowanie tego, co mu sie przydarzyto

e wywieranie nacisku na kogo$ w celu uzyskania szczegétow na temat tego, co sie stato

e wywieranie presji na ludzi, aby dzielili sie swoimi uczuciami i reakcjami na dane wydarzenie.
o /

4. Podkres], Ze podczas udzielania komus pomocy PFA wazne jest, aby zachowywac sie
w sposob respektujacy bezpieczenstwo, godno$¢ i prawa osdb, ktorym udzielana jest pomoc.

5. Popros uczestnikow o podanie przyktadéw respektowania bezpieczenstwa, godnosci
i praw cztowieka. Przeanalizuj rozne punkty wymienione ponizej dla kazdego z nich:
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E"‘&I

BEZPIECZENSTWO

Unikaj narazania ludzi na dalsze ryzyko w wyniku swoich dziatan.

Upewnij sie w miare swoich mozliwosci, ze osoby, ktérym pomagasz sg bezpieczne i chron je
przed krzywda fizyczng lub psychiczna.

GODNOSC

Traktuj ludzi z szacunkiem i zgodnie z ich normami kulturowymi i spotecznymi.

PRAWA

Upewnij sie, ze ludzie majq dostep do pomocy na sprawiedliwych zasadach i bez dyskryminacji.
Pomoz ludziom w dochodzeniu swoich praw i uzyskaniu dostepu do wsparcia.

Dziataj tylko w najlepszym interesie osoby, z ktorg sie stykasz.

3. Zdarzenia wywotujace silny stres

ﬁ Omowienie, jakie rodzaje zdarzen moga doprowadzi¢ do tego, ze ktos bedzie
potrzebowat PFA.

m Papier do flipchartu, karteczki samoprzylepne i markery

A Karteczki samoprzylepne zostang wykorzystane do odgrywania scenek w dalszej
czesci szkolenia.

1. Popros uczestnikow o zastanowienie sie w ciszy nad przykra i trudng sytuacjg, w ktorej
potrzebowali pomocy od innych lub nad sytuacja, w ktdrej pomogli komus poradzic sobie
z problemami.

2. Zapros uczestnikéw do przeprowadzenia burzy mozgow na temat tego, jakie rodzaje sytu-
acji prowadza do odczuwania silnego stresu, kiedy potrzebujemy pomocy innych. Popro$
ochotnikow o zapisanie wszystkich propozycji na karteczkach samoprzylepnych - po jed-
nym przyktadzie na karteczce. Popro$ ich o podsumowanie tego, co méwia uczestnicy, tak
aby przyktady na karteczkach samoprzylepnych byly jednym stowem lub zwrotem. Postaraj
sie uzyskac co najmniej dziesie¢ przyktaddow.

Oto kilka przyktadow:

* rozwod

* utrata pracy

* przemoc

* $mier¢ w rodzinie

+ diagnoza raka

+ kleski zywiotowe

+ wypadek samochodowy.

3. Umie$¢ karteczki samoprzylepne na flipcharcie lub na czesci $ciany. Dodac¢ nagtéowek:
»Zdarzenia wywotujace silny stres”

4. Podkredl, ze zdarzenia wywolujace silny stres moga mie¢ wymiar indywidualny i osobi-
sty, na przyktad rozwod, utrata bliskiej osoby lub bycie $wiadkiem zdarzenia, takiego jak
wypadek samochodowy. Moga to jednak by¢ rowniez wieksze, wydarzenia masowe, ktore
dotykaja tacznie wielu ludzi, na przyktad w wyniku kleski zywiotowej lub katastrofy spo-
wodowanej przez cztowieka.
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5. A teraz mow dalej:

Istniejg pewne reakcje na stresujqce
wydarzenia, ktdére sq bardziej pomocne niz
inne. Czy przychodzqg wam na mysl przy-
ktady, kiedy ktos wam pomdgt lub kiedy
wy pomogliscie komus? Jakie zachowanie
lub reakcja byty pomocne dla osoby znaj-

PROGRAM SZKOLENIA

POMOCNE
Spokojne

NIE
POMOCNE

dujqcej sie w trudnej sytuacji? S{UChanie, PFZQJQCle
6. Zapisz odpowiedzi uczestnikow na flip- 'I'elefon dO konfrOIi

charcie w dwoch kolumnach, jak przed- .

stawiono tutaj. rOdZI nyl nad

Po wymienieniu przyktadéw pomocnych
zachowan i reakcji popros uczestnikéw,
aby pomysleli o reakcjach lub zachowa-

przyniesie- | sytuacjq,
nie szklan- | ciagte

niach, ktore nie s3 pomocne. k| WOdy, prZer‘ywa-
7. Wykorzystaj odpowiedzi do dyskusji na ot . /.

temat tego, jak rézne rozwigzania sa po- Prze.] eae nie, mowle-

mocne w roznych sytuacjach i dla réznych konh»o“ nie 0 SObie.

0s6b. Osoba w stanie szoku moze uzna¢
za pomocne, gdy przyjaciel przejmie kon-
trole nad sytuacjq i zajmie sie sprawami
praktycznymi. Jednak inna osoba moze
uznad, ze to samo dzialanie nie jest po-
mocne, poniewaz sprawia ono, ze czuje
sie ona bezsilna i nie jest w stanie sobie 3,_
poradzic.

nad i
sytuacja.

4. Reakcje na zdarzenia wywotujace -~

PP{ sLaiD 5 @

CC? Omowienie, w jaki sposob ludzie reaguja na stresujace wydarzenia.

m Flipcharty, markery

Przygotowany flipchart podzielony na cztery sekcje zatytutowane
,behawioralne” ,emocjonalne” ,fizyczne" i ,mysli”

silny stres

1. Podziel uczestnikdw na trzy grupy i popros o jednego ochotnika z kazdej grupy.

2. Nadaj tym trzem osobom rézne tozsamosci w nastepujacy sposob: @

Na przyktad, jeden moze by¢ piecioletnia dziewczynka -
(X), inny 25-letnim mezczyzna (Y), a jeszcze inny 70-letnia
kobietg (Z). Nadaj im imiona pasujace do lokalnego kon-
tekstu.

Popros kazda grupe o przedys-

kutowanie ponizszych pytan

dotyczacych tych trzech oséb:

¢ Jak sadzicie, jak zareagowatyby te trzy
osoby w tej sytuacji?

o Jak zazwyczaj reagujg ludzie,
gdy sg w kryzysowej sytuacji?

e Czy wszyscy reaguja w ten sam
sposob?

¢ Jak zareaguje Fredericka, w poréwna-
niu do Antona czy Diane?

- J

3. Pomysl o przyktadzie przykrego wydarzenia, do ktorego
grupa moze sie fatwo odnies¢.
Na przyklad, ze uczestniczyli w wypadku samochodowym.
Mozesz powiedziec:
Oto Fredericka, ktéra ma piec lat, jej ojciec, Anton,
ktory ma 25 lat i babcia Diane, ktéra ma 7o lat. Mieli wypa-
dek samochodowy, w ktorym zgineta matka Fredericki.

4. Zob. wskazoéwki w ramce.

PODSTAWY PFA - SZKOLENIE Z ZAKRESU PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ e



PROGRAM SZKOLENIA

o

Behawioralne| Emocjonalne

5. Po kilku minutach popros o informacje
zwrotne. Zapisz przykladowe reakcje
w odpowiedniej rubryce na przygotowanym
flipcharcie.
Wykorzystaj odpowiedzi uczestnikoéw do
1 wykazania, ze reakcje ludzi na stresujace
wydarzenia:

+ sarozne w zaleznosci od osoby:
Na przyktad, dwie osoby, ktore doswiad-
czyly tego samego przykrego wydarzenia,

moga zareagowac zupelnie inaczej. Pod-

F izyczne Mygll : : czas gdy jedna osoba moze sie zalamac

i trudno bedzie jej sobie poradzi¢, inna
moze staé sie bardzo praktyczna i przysta-
pi¢ do dziatania.

+ zmieniajq sie z czasem: Przykladowo,
niektdre osoby majg bardzo silne reakcje
bezposrednio po zdarzeniu, ale z czasem
moga one ustepowac i stawac si¢ mniej

7 g dotkliwe. Inni nie reaguja w bezposred-
£ ; nim nastepstwie zdarzenia, ale ich reakcje
- zaczynaja sie kilka dni, a nawet tygodni
pozniej.

* nie zawsze s3 takie, jakich oczekujemy: Na przykiad, niektdrzy ludzie sq bardzo
spokojni po stresujacym wydarzeniu, mimo ze inni oczekujg od nich silnych reakgji.
Kto$ moze stac sie bardzo zty, kiedy inni oczekuja, ze bedzie smutny.

Zapytaj uczestnikdw, co ich zdaniem wptywa na reakcje ludzi. Wypisz rézne wymienione
czynniki na flipcharcie zatytutowanym: ,,Co wptywa na ré6znice w reakcjach?” Upewnij sie,
ze uwzglednione zostaty nastepujace punkty:

* wiek oséb

+ kiedy zdarzenie miato miejsce (reakcje natychmiastowe i pdzniejsze)

* co sie stalo - charakter i powaga zdarzenia

+ jak dtugo trwato dane zdarzenie

+ ich doswiadczenia z wcze$niejszymi trudnymi przezyciami

+ wsparcie, ktore otrzymuja

* ich stan zdrowia

* historia probleméw ze zdrowiem psychicznym w rodzinie i w zyciu osobistym
+ kontekst kulturowy i tradycje.

Podkres], ze nie ma jednej standardowej reakcji na traumatyczne lub stresujace doswiadczenia.
Zakoncz ¢wiczenie mowiac:

Wiekszos¢ ludzi, ktérzy doswiadczajq kryzyséw lub traumatycznych wydarzen, prze-
chodzi przez to, co nazywa si¢ ,Naturalnymi reakcjami na nienormalne wydarzenia” i dobrze
sobie radzi, zwlaszcza jesli moze zaspokoic¢ swoje podstawowe potrzeby i otrzymac wsparcie
od ludzi wokét siebie. Niektorzy jednak mogq miec bardzo silne reakcje i potrzebujq specjali-
stycznej pomocy. W dalszej czesci dnia porozmawiamy o tym, jak rozpoznac typowe reakcje
i bardziej powazne reakcje.
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5. Opracowanie studiow przypadku
Opracowanie studiéw przypadku jako podstawy dla dzisiejszej scenki PFA z po-

=
=G

dzialem na role.

Papier i dtugopisy

@ SLAJD 6 é

Kopie Zalacznika C. 1. Karty , Patrz, stuchaj, potacz”

Kopie Zalacznika C. 2. Opracowanie studiow przypadku

PROGRAM SZKOLENIA

Wyjasnij, Ze to ¢wiczenie opiera sie na pracy w matych grupach. Popros uczestnikéw o wy-
jecie karty Patrz, Stuchaj, Polacz, ktdra otrzymali na poczatku szkolenia. Na kazdej karcie

znajduje sie numer. Popros wszystkich, aby wstali i nie méwiac nic, znalezli dwie inne oso-
by z tym samym numerem. Te trzyosobowe grupy utworza mate grupy do tego ¢wiczenia.

Popros uczestnikow, aby usiedli w swoich grupach - jedynki siedza razem, dwdjki razem,
tréjki razem i tak dalej. Wyjasnij, ze w dalszej cze$ci szkolenia bedziesz odnosit sie do tych
grup jako do ich ,grup z numerami”

. Wyjasénij, ze bedq mieli
dziesie¢ minut na opraco-
wanie studium przypadku,
ktére inna grupa wykorzy-
sta do zagrania scenki. Za-
nim zaczng, rozdaj kazdej
grupie kopie szablonu do
opracowania studium przy-
padku.

. Zapoznaj sie z szablonem
i wyjasnij, jakie kroki nalezy
podja¢, aby opracowac stu-
dium przypadku.
Kiedy grupy wykonaja swoje
zadanie, zbierz ich studia
przypadkow i zachowaj je
do pozniejszego odgrywa-
nia scenek. Sprawdz, czy
numery grup s3 zapisane na
kartkach.

@

-

Etapy przygotowania studium

p
1

rzypadku

. Wybierz jedng z karteczek samoprzylepnych przygo-

towanych w Cwiczeniu 3 Zdarzenia wywotujgce silny
stres. Zabierz karteczke samoprzylepng z powrotem
do swojej matej grupy.

. Zadecyduj, kim moze by¢ osoba znajdujaca sie w sil-

nym stresie. Moze to byc¢ dziecko lub dorosty. Nadaj
im imiona i wymysl jakie$ informacje o nich, ktére
osoba udzielajgca PFA prawdopodobnie bedzie mu-
siata znac, takie jak ptec, wiek, itp.

. Podaj informacje o kontekscie, ktéry bedzie stanowit

tto dla odgrywanej scenki. Na przyktad, czy znajdu-
jemy sie na wsi czy w miescie? Jaka jest pora dnia?
Czy w poblizu s3 inni ludzie? Czy dana osoba jest
sama, czy z innymi?

. Przedyskutuj w matych grupach, jakiego rodzaju reak-

cje moze mie¢ dana osoba/y w stresie. Przeprowadz
burze mdzgdw i zanotuj jak najwiecej reakcji na osob-
nej kartce papieru. Nastepnie jako grupa wybierzcie
cztery z tych reakcji i dodajcie je do szablonu.

. Poswiec kilka minut na ponowne przejrzenie szcze-

gbtow. Upewnij sie, ze podates wszystkie informacje
potrzebne do tego, aby studium przypadku mogto by¢
wykorzystane w realistycznym odegraniu scenki.
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6. ,Patrz, stuchaj, potacz” @ stap 710 &P

ﬁ Zapoznanie sie z trzema zasadami dziatania: Patrz, Stuchaj, Potacz.

m Kopie Zatacznika C: 1. Karty , Patrz, stuchaj, potacz”
Przygotuj rézne materiaty do prezentacji grup z numerami (papier do flipchar-
tu i markery, dtugopisy i papier, itp.)
Kopie Zalacznika C. 3. Rozpoznawanie reakgji: Studium przypadku z pytaniami
Karteczki samoprzylepne w dwdch réznych kolorach i diugopisy
Papier do flipchartu i markery

A W podreczniku wprowadzajacym, Przewodnik po pierwszej pomocy psycholo-
gicznej dla stowarzyszen Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksiezyca odczytaj wyja-
$nienie zasad dzialania: Patrz, Stuchaj, Polacz.

6.1 Omowienie zasad dziatania (20

1. Popros uczestnikow, aby wyjeli swoje karty z zasadami PFA i utworzyli trzy grupy w zalez-
nosci od tego, czy na swoich kartach maja napis Patrz, Stuchaj czy Polacz.

2. Popros uczestnikow, aby w swoich trzech grupach przyjrzeli sie dziataniom zapisanym
na odwrocie kart. Popros ich o przedyskutowanie, co kazde z tych dzialan moze oznaczaé
w kontekscie reakcji osoby udzielajacej pomocy. Popros ich rowniez o przedyskutowanie,
czy dzialania te powinny by¢ wykonywane w jakiej$ szczegdlnej kolejnosci.

3. Nastepnie popros kazda z grup z numerami o przygotowanie krotkiej prezentacji.
Kazda grupa (grupa PATRZ, grupa SEUCHA]J i grupa POEACZ) powinna:
* wymieni¢ czynnosci zwigzane z ich zasada dzialania

* wyjasni¢, co moga one oznaczac w kontekscie tego, co osoba pomagajaca moze zrobié¢
w ramach reakcji oraz

+ wymieni¢, w jakiej kolejnosci - jesli w ogdle - maja by¢ wykonane te dziatania.
4. Wyjasnij, ze prezentacja moze mie¢ dowolng forme. Moze to by¢ scenka, demonstracja,
prezentacja na flipcharcie - cokolwiek preferuja uczestnicy.

5. Daj im okoto 10 minut na wykonanie tych zadan. Wyjasnij, ze grupa PATRZ przedstawi
swoja prezentacje jako pierwsza. Nastepnie odbedzie sie kilka innych zaje¢ dotyczacych
umiejetnosci PFA zwigzanych z dziataniami PATRZ, zanim grupy SEUCHA]J i POEACZ
przedstawia swoje prezentacje.

6.2 PATRZ (15

1. Popros$ grupe PATRZ o przedstawienie swojej prezentacji.

@

czyli zwrd¢ uwage na:

¢ informacje o tym, co sie wydarzyto i co sie dzieje
e kto potrzebuje pomocy

e zagrozenia bezpieczerstwa

e obrazenia ciata

* bezposrednie podstawowe i praktyczne potrzeby
e reakcje emocjonalne.

o /
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Ponizej znajduje sie lista dziatan zwigzanych z zasada PATRZ:

2. Po zakonczeniu prezentacji zache¢ uczestnikdw z pozostatych dwdch grup do zadawania
pytan.

3. Wyjasnij, Ze nie ma jednej ustalonej kolejnosci, w jakiej nalezy wykonywa¢ poszczegdlne
czynnosci, poniewaz kazda sytuacja jest inna. Priorytetem powinno by¢ jednak najpierw
zapewnienie bezpieczenstwa sobie i innym, ocena, kto potrzebuje pomocy, sprawdzenie,
czy nie doszlo do obrazen fizycznych i reakcji emocjonalnych, a nastepnie rozpoczecie
poszukiwania dalszych informacji na temat tego, co sie stato, oraz ocena najpilniejszych
podstawowych i praktycznych potrzeb.

4. Podkredl, ze korzystne jest, aby uczestnicy przeszli réwniez szkolenie w zakresie pierwszej
pomocy medycznej, aby mogli podejmowac szybkie i $wiadome decyzje w przypadku
obrazen fizycznych.

6.3 Rozpoznawanie, kto potrzebuje pomocy i rozpoznawanie 20
reakcji emocjonalnych

Na czas tego ¢wiczenia uczestnicy pozostaja w swoich grupach. Zachowaj mate-
rialy przygotowane podczas tego ¢wiczenia na pdzniej (np. flipcharty z karteczkami
samoprzylepnymi zawierajacymi liste czestych i powaznych reakcji). Zdecyduyj sie na
dwa kolory karteczek samoprzylepnych, ktorych chcesz uzyé do oznaczenia 1) czestych
reakgji i 2) powaznych reakgji.

1. Rozpocznij od stow:

Kluczowq umiejetnosciq PFA jest rozpoznawanie oznak silnego stresu i posiadanie
wiedzy dotyczqcej typowych i ztozonych reakcji na stres, ktére mogq wymagac specjalistycz-
nej pomocy.

2. Popro$ ochotnika o odczytanie na glos ponizszego studium przypadku. (Zanim zaczniesz
czyta¢, wybierz popularne imie dla kobiety z przykiadu):

Odebratem telefon od jednej z moich kolezanek, (IMIE), ktéra znajdowala sie w stanie
silnego stresu. Okoto dwa tygodnie temu wieczorem do jej domu wtargneto trzech uzbrojo-
mioty, jakie udato im sie znalez¢. Bardzo sie wtedy bata, ale dobrze poradzilta sobie z tq sytu-
acjq i zachowata spokdj. Po ich wyjsciu (IMIE) wezwata policje i slusarza, poniewaz ukradli
jej klucze. Jednak minety juz dwa tygodnie, a ona nadal nie czuje si¢ dobrze. Powiedziata mi,
ze kiepsko spata i nie spata przez kilka nocy, bojqc sie, ze napastnicy wrécq. Nie byta w sta-

nie is¢ do pracy, poniewaz byta zbyt zmeczona, aby sie skupic.
(23}

Pytania do studium przypadku

o Jak zastosowatbys dziatania z zakresu zasady PATRZ w tej sytuac;ji?

¢ Jakie sg typowe reakcje na takie przezycie?

¢ Jakiego rodzaju powazne reakcje na tego typu doswiadczenie s3 mozliwe?

3. Rozdaj kazdej grupie egzemplarz studium przypadku i daj im okoto 10 minut na przedysku-
towanie pytan w swoich matych grupach. Daj im karteczki samoprzylepne w dwoch réznych
kolorach, na ktérych beda mogli zapisa¢ przyktady powszechnych i powaznych reakgji.

4. Teraz przeanalizuj kazde z pytan ze wszystkimi uczestnikami grupy. W tym czasie popro$
uczestnikow, aby przyniesli swoje karteczki samoprzylepne i umiescili je na flipcharcie pod
odpowiednimi nagtéwkami: ,powszechne reakcje” i ,powazne reakcje”
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G o

Reakcje 5. Dodaj ponizsze ciezkie reakgcje, jesli nie
Powszechne | Powazne | zostaly wymienione:
Gdy ktos
* nie mogt spac przez ostatni tydzien, czuje
sie zdezorientowany i zagubiony

malnie funkcjonowac i dba¢ o siebie lub
innych, np. nie je, nie opiekuje sie dzie¢-
mi lub nie zachowuje czystosci pomimo
dostepnosci zywnosci i umywalni.

i, * jest tak zalamany, Ze nie jest w stanie nor-

+ traci kontrole nad swoim zachowaniem i
zachowuje sie w sposob nieprzewidywal-
A ny lub destrukecyjny

1 * grozi wyrzadzeniem krzywdy sobie lub
innym

§ ; + zaczyna naduzywac narkotykow lub al-
- ' e koholu.

6.4 SLtUCHAJ (15

1. Teraz popros grupe SEUCHA] o przedstawienie swojej prezentacji. Wyjasnij, ze po tej pre-
zentacji uczestnicy beda mieli czas na prze¢wiczenie pewnych umiejetnosci komunikacyj-
nych, zanim grupa POEACZ przedstawi swoja prezentacje.

2. Po zakonczeniu prezentacji zacheé uczestnikow z pozostatych dwdch grup do zadawania

pytan.
]

dotyczy sposobu, w jaki osoba udzielajgca
pomocy

zwraca sie do oséb

przedstawia sie

uwaznie i aktywnie stucha

akceptuje uczucia innych

uspokaja osoby bedace w ciezkim stresie

pyta o ich potrzeby i troski

e pomaga osobom znajdujgcym sie w trudnej sytuacji w znalezieniu rozwigzan ich bezpo-

srednich potrzeb i problemow.
N )

6.5 Uspokajanie oséb w silnym stresie (10

1. Wyjasnij uczestnikom, ze teraz prze¢wicza trzy konkretne umiejetnosci zwigzane z dzia-
faniami w ramach zadania SEUCHAJ. S3 to: uspokajanie os6b w silnym stresie, aktywne
stuchanie i zadawanie pomocnych pytan.

2. Popro$ uczestnikow, aby usiedli w kregu. Zache¢ ich do omowienia z osoba siedzacg obok,
jak rozpoznac, czy ktos jest w szoku lub w stanie silnego stresu.

3. Popros$ ochotnikdéw o wymienienie wspomnianych reakcji. Mozesz podsumowac ich odpo-
wiedzi, mowiac:
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CpKiedy ludzie sq w szoku lub w silnym stresie, czesto wykazujq silne reakcje fizyczne
i psychiczne. Mogq czuc sie zagubieni lub przytloczeni i odczuwac reakcje fizyczne, takie jak
drzenie lub dygotanie, problemy z oddychaniem lub przyspieszone bicie serca.

4. Ponownie popros uczestnikéw, aby omoéwili z osoba obok nich, co mozna zrobi¢, aby uspo-
koic osobe, ktora jest w stanie silnego napiecia.
5. Kiedy beda gotowi, popros ich o opisanie swoich sposobéw na uspokojenie rozmoéwcy
i umieszczenie ich na flipcharcie.
Przyktadami mogg by¢:
+ mowienie spokojnym i lagodnym tonem glosu
+ zachowanie spokoju, poniewaz bedzie to miato uspokajajacy wptyw na osobe znajdujaca
sie w stresie
+ jesli jest to stosowne w danej kulturze, utrzymanie kontaktu wzrokowego (bez wpatry-
wania sie) z dana osoba podczas rozmowy lub polozenie reki na jej ramieniu, aby nawia-
zac¢ z nig kontakt
* przypomnienie rozmdwcy, ze pragniemy mu pomoc i ze jest bezpieczny, jesli jest to
prawda

+ poproszenie rozmowcy, zeby opart sie na tawce lub krzesle, na ktérym siedzi, albo opart
stopy o podtoge i poczul, Ze ma kontakt z podtozem. To moze sprawi¢, ze dana osoba
poczuje sie spokojniejsza.

6. Teraz daj uczestnikom szanse na prze¢wiczenie wzajemnego uspokajania sie. Popros
uczestnikow, aby na zmiane udawali, Ze wlasnie otrzymali zl3 wiadomo$¢ i s3 w stanie szo-
ku lub paniki. Oni sami moga zdecydowa¢, jak zareaguja. Druga osoba powinna starac sie
ich uspokoi¢ i sprawi¢, by poczuli sie bezpiecznie. W kazdej roli powinni spedzi¢ nie wiecej
niz jedna minute.

Mozesz da¢ im nastepujace wskazdwki:

Moéw do tej osoby w sposéb spokojny i niespieszny, uzywajqc prostych, krétkich zdan.

Jesli osoba jest w stanie silnego stresu lub panikuje, zachec jqg do wykonania wdechu przez

nos i zwrdcenia uwagi, jak oddech powoli wypetnia brzuch, a nastepnie do wykonania powol-

nego wydechu przez usta.

Zapewnij te osobe, ze jej odczucia wkrétce sie ztagodzq, ze jest bezpieczna i nic jej sie nie

stanie. Wyjasnij, ze takie objawy sq wywolane uczuciem niepokoju i ze wkrétce sie zmniejszq.

7. Kiedy juz wszyscy uczestnicy sprébuja uspokoi¢ swojego rozmadwce, popros ich, aby usiedli
z powrotem w kregu. Zapytaj ich, jak sie czuli i czy kto$ z nich chciatby podzieli¢ sie uwa-
gami lub refleksjami na temat tego ¢wiczenia.

6.6 Aktywne stuchanie (25

1. Popros uczestnikow, aby opowiedzieli, na czym polega aktywne stluchanie.

2. Podsumuj ich wypowiedzi, wyjasniajac, ze aktywne stuchanie to postawa i zestaw umiejet-
nosci, ktore mogg pomac osobie w stresie. Mozesz powiedzie¢:

Aktywne stuchanie to cos wiecej niz siedzenie cicho, gdy ktos do ciebie méwi. Jest to
aktywne angazowanie sie w rozmowe z danq osobgq, tak, aby czuta sie ona wystuchana i zro-
zumiana. Jest to réwniez sposob, aby upewnic sie, ze rozumiesz, co dana osoba przezywa.
Obejmuje ono stuchanie tej osoby werbalnie i niewerbalnie, parafrazowanie tego, co ustysza-
tes, aby upewnic sie, ze dobrze zrozumiates, oraz zadawanie pomocnych pytan, ktére pozwo-
lq ci uzyska¢ wiecej informacji.

3. Popros uczestnikow o podanie przykladow werbalnych i niewerbalnych sposobow
pokazania rozmowcy, ze stuchasz aktywnie.
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Do przyktadéw niewerbalnego stuchania nalezq: jezyk ciata, kontakt wzrokowy, prze-
strzen miedzy dwiema osobami, pozycja ciata, skupienie na drugiej osobie i, jesli to stosow-
ne, dotyk majgcy na celu nawiqzanie kontaktu. Niekt6rzy pokazujq, ze stuchajq, trzymajgc
drugq osobe za reke, kiwajqc gtowq lub delikatnie dotykajqc jej ramienia. Niewerbalne stu-
chanie to takze umozliwienie rozméwcy milczenia i wyciszenia sie, jesli tego wilasnie potrze-
buje.

Przyktady stuchania werbalnego obejmujq zadawanie pytari, aby lepiej zrozumie¢ sytuacje,
parafrazowanie (powtarzanie i streszczanie tego, co osoba powiedziata wlasnymi stowami,
aby upewnid sie i potwierdzié, ze jq zrozumielismy) oraz zachecanie i udzielanie wsparcia.
Teraz zapytaj uczestnikdw, dlaczego parafrazowanie jest wazne.
5. Podsumuj ich odpowiedzi, mdéwiac:
Parafrazujqc lub powtarzajgc to, co ktos powiedziat wtasnymi stowami, pokazujemy,

ze stuchalismy i ze zrozumielismy, co powiedziat nasz rozmoéwca. Daje to réwniez rozméwcy
mozliwos¢ wyjasnienia, jesli nie zostat on dobrze zrozumiany.

6. Popros ochotnika o powtdrzenie tego, co powiedziates przed chwilg, aby zademonstrowac
parafrazowanie.

7. Teraz popro$ uczestnikow, aby powiedzieli, w jaki sposob mozna wykorzystaé przydatne
pytania w odniesieniu do aktywnego stuchania.

8. Wyjasnij, ze pomocne pytania to takie, ktore pozwolg osobie udzielajacej pomocy uzyskac
wiecej informacji na temat tego, co przydarzylo sie osobie w trudnej sytuacji i jakiej pomo-
cy potrzebuje, aby sobie z tym poradzic.

9. Odegraj krotka scenke z ochotnikiem jako osobg w kryzysie, aby zademonstrowac¢ niepra-
widlowe wykorzystanie pytan.

Moze to oznaczac zadawanie pytan jednoznacznie osadzajacych i napastliwych, takich jak:
+ ,Dlaczego nie zadzwonitas wcze$niej do swojego meza?” lub

+ ,Jak sie wpakowates$ w ten balagan?”

+ ,Po cow ogole tam poszedies?”

10. Po kilku minutach przerwij odgrywanie scenki i zapytaj uczestnikdw, jak ich zdaniem
ochotnik moze sie czu¢, gdy zadaje sie mu tego typu pytania. Popros ochotnika o wyrazenie
swojej opinii.

1. Zapytaj uczestnikow, jakiego rodzaju pytania mégltbys$ zadad, ktdre bytyby pomocne w tej
sytuacji.

12. Odegraj jeszcze jedna krotka scenke z tym samym ochotnikiem, demonstrujac zadawanie
pomocnych pytan zasugerowanych przez uczestnikow. Zapytaj ochotnika, jak czut sie po
tym, jak zadale$ mu te nowe pytania.

Przyktady pomocnych pytan w sytuacji kryzysu to:

+ ,Czy powinni$my powiadomic kogos z twojej rodziny?”
+ ,Czy jest ci zimno? Moze chciatby$ koc?”

+ ,Czy chce ci sie pi¢? Czy chcesz troche wody?”

13. Wyjasnij, ze odczuwanie stresu moze wptywac na zdolnos¢ do podejmowania decyzji.
Osoby w stanie silnego stresu moga mie¢ watpliwosci, co robi¢, moga czu¢ sie zdezoriento-
wane i niespokojne.

Jesli to mozliwe, pomdz im odlozy¢ wazne decyzje na pdzniej, az poczuja sie spokojniejsi
i mniej zestresowani, lub wspieraj ich procesy decyzyjne, jesli decyzje musza by¢ podjete
natychmiast.
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14. Wyjasnij, Ze bycie wspierajacym i pozytywnym oznacza rowniez akceptacje uczu¢ innych.
Wazne jest, aby starac sie nie dopuscic do tego, by nasze wlasne przekonania i wartosci
wplywaly na nasze zachowanie w trakcie udzielania pomocy lub na ocene reakgji innych
0s6b.

15. Teraz wyjasnij ostatnie ¢wiczenie aktywnego stuchania przed przejsciem do zadan
POLACZ. Uczestnicy przedstawia problem w parach - kazdy z partneréw bedzie kolejno
pelnit role stuchacza. Popros, aby kazdy znalazt sobie innego partnera niz poprzednio.

16. Daj uczestnikom kilka minut na wybranie problemu do ¢wiczenia. Problem ten moze by¢
zmyslony lub oparty na faktach. Pamietaj, aby doradzi¢ uczestnikom, aby problem nie byt
nadmiernie zawity lub bolesny, poniewaz nie maja zbyt wiele czasu, aby o nim porozma-
wiad.

Przyktady problemow, o ktorych mozna rozmawiac to:

+ Klotnia z kolega z pracy

* Trudnosci z utrzymaniem réwnowagi miedzy obowigzkami w pracy i w domu

* Mieszkanie w duzej odlegtosci od miejsca pracy i koniecznos¢ pokonywania duzych od-
legtosci kazdego dnia.

17. Wyjasdnij, Ze poniewaz jest to ¢wiczenie polegajace na stuchaniu, uczestnicy powinni skupic
sie na zademonstrowaniu stuchania w sposéb werbalny i niewerbalny. Obejmuje to réwniez

parafrazowanie i zadawanie pomocnych pytan. Kazda osoba bedzie miata trzy minuty na
przeé¢wiczenie tych umiejetnosci stuchania.

18. Popros uczestnikow, aby rozpoczeli. Po uptywie trzech minut partnerzy zamieniajg sie ro-
lami. Na koniec poswie¢ minute na podsumowanie.

19. Zached uczestnikow do przedstawienia swoich przemyslen grupie. Zadaj nastepujace pyta-
nia:
+ Jak tatwo lub trudno bylo stuchac¢? Opisz, co bylo tatwe, a co trudne.

+ Jak tatwo lub trudno byto zadawa¢ pomocne pytania? Opisz, co byto tatwe, a co trudne.

6.7 POtACZ (15

1. Popros grupe POLACZ o przedstawienie swojej prezentacji.

2. Po zakonczeniu prezentacji zache¢ uczestnikow z pozostatych dwdch grup do zadawania
pytan.

@

odnosi sie do pomocy ludziom w

dostepie do informacji

e nawigzaniu kontaktu z bliskimi i uzyskaniu wsparcia spotecznego
® rozwigzywaniu praktycznych problemoéw

e dostepie do ustug i innych form pomocy.
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6.8 Laczenie osob z siecig pomocy i wsparcia (15

1. Przypomnij uczestnikom historie (IMIE), do mieszkania ktérej wlamano sie dwa tygodnie
temu. Wykazywala nasilone reakcje, ktore zaktocaty jej dobre samopoczucie i codzienne
funkcjonowanie. Popros kogos, aby powto6rzyt, co sie z nig dziato i jak reagowata na poczat-
ku i po uptywie dwoch tygodni.

2. Popros uczestnikow, aby przedyskutowali w swoich grupach:

+ Jakimi informacjami warto sie podzieli¢ z (IMIE), kt6éra ma takie odczucia?
+ Do jakich instytucji mozna by skierowaé (IMIE), jesli jej objawy beda sie utrzymywaé?

3. Przypomnij uczestnikom, Zze pomoc moze pochodzic¢ od 0séb, z ktdrymi dotknieta osoba
jest blisko, takich jak rodzina czy przyjaciele, lub moze pochodzi¢ od instytucji, do ktorych
ja skierowano.

4. Po kilku minutach przedyskutuj odpowiedzi wraz z grupg. Popro$ ochotnika o zapisanie na
flipcharcie (ktéry zostanie wykorzystany pézniej w sesji 8) réznych punktéw pomocy, ktore
wymienily grupy. Popros$ uczestnikéw, aby wymienili inne ustugi, ktore sa dostepne i doty-
czq innych problemdw niz te, ktore ma (IMIE).

Przyktadami takich instytucji lub ustugodawcow sa:
+ w kontekscie kleski zywiotowej: RFL, dystrybucja ré6znych produktéw, schronienie,
dystrybucja srodkéw pienieznych
+ w kontekscie chorob przewlektych (cukrzyca, zapalenie stawow itp.): organizacje pomocowe
+ w innych kontekstach: instytucje ochrony dzieci, placéwki opieki nad osobami starszymi.
5. Zakoncz to ¢wiczenie podkreslajac, ze jesli osoba pomagajaca nie wie, do kogo kogos skie-

rowac, moze skontaktowac sie z kolega, liderem zespotu lub innymi systemami wsparcia
w celu uzyskania porady i informacji.

7. Scenki PFA z podziatem na role (7®] st 11 (60

cg Odegranie scenek PFA w matych grupach.
Udzielanie pomocnych informacji zwrotnych

m Studia przypadku opracowane przez grupy w sesji 5 oraz kopie Zatacznika C. 4
Formularze informacji zwrotnej - odgrywanie rol

A Podczas tej sesji uczestnicy przec¢wicza swoje umiejetnosci w zakresie PFA w swo-
ich matych grupach trzyosobowych, wykorzystujac studia przypadkow opracowane
w sesji 5.

Nalezy mie¢ $wiadomos¢, ze odgrywanie scenek moze mie¢ wpltyw na emocje uczest-
nikow, jesli rola, ktora otrzymuja, odnosi sie do podobnych doswiadczen osobistych
lub wywoluje reakcje w inny sposdb. Wazne jest, aby po odegraniu wszystkich scenek
sprawdzi¢, czy wszyscy czuja sie dobrze i komfortowo, aby kontynuowac szkolenie.
Jesli ktos potrzebuje wsparcia, zdecyduj, czy powinno ono mie¢ miejsce w grupie (za-
checanie do wzajemnego wsparcia), czy tez dana osoba bardziej skorzysta na wsparciu
indywidualnym.

Pomiedzy scenkami zalecana jest krotka, 1-2 minutowa aktywizacja.
Przyklady aktywizacji sa podane w Zalaczniku A.

1. Zapros uczestnikow, aby zebrali sie w swoich ,grupach z numerami” po trzy osoby w kazdej
grupie. Wyjasnij, ze grupy prze¢wicza pomoc PFA w serii trzech scenek, w ktorych kazdy
cztonek grupy bedzie na zmiane 1) osoba w trudnej sytuacji, 2) osoba udzielajaca pomocy
PFA i 3) obserwatorem.

2. Wyjasnij, ze beda korzystac ze studiow przypadku, ktore opracowali wezesniej. Rozdaj ko-
pie kazdej grupie. Jesli grupa otrzyma studium przypadku, ktdre stworzyla sama, popros ja
0 wymiane z inng grupa.
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3. Wyjasénij, ze dasz znak, aby rozpocza¢ kazda z trzech rund odgrywania scenek. Kiedy na-
dejdzie czas na kolejna scenke, mate grupy powinny zamienic sie swoimi studiami przy-
padkéw z innymi grupami. Powiedz grupom, Ze nie powinny uzywac tego samego studium
przypadku dwa razy i nie powinny uzywac studium przypadku, ktdre opracowaty we wila-
snej grupie.

4. Przed rozpoczeciem ¢wiczenia nalezy omowié etapy udzielania informacji zwrotnej, jak
pokazano ponizej. Podkresl, ze bardzo wazne jest, aby obserwatorzy stosowali wlasnie te
metode przekazywania informacji zwrotnej. Jest to sposob na przekazywanie spojnej, pozy-
tywnej informacji zwrotnej. Jest to wazny aspekt w procesie nauki i moze by¢ stosowany
we wszystkich rodzajach $rodowisk.

Jest to umiejetnos¢, ktdra uczestnicy moga wykorzystaé w swojej pracy

i zyciu prywatnym. @

Obserwator prosi osobe udzielajacg pomocy PFA o zastanowienie sie:

e Co poszto dobrze?
e Co nastepnym razem zrobitby inaczej?

Obserwator przekazuje swoj3a opinie osobie udzielajacej PFA:

e Obserwator zaczyna od pozytywnej informacji zwrotnej i wskazuje, co poszto dobrze.

e Obserwator udziela szczegétowych informacji zwrotnych odnosnie kwestii wymagajacych
poprawy (jesli to konieczne).

e Obserwator konczy ogélnym pozytywnym komentarzem.

Obserwator prosi osobe znajdujgcg sie w trudnej sytuacji
o dodatkowe informacje zwrotne:

e Osoba w trudnej sytuacji zaczyna od pozytywnej informacji zwrotnej i wskazuje szczegétowo,
co poszto dobrze.
e Osoba w trudnej sytuacji udziela szczegétowych informacji zwrotnych odnosnie kwestii
wymagajacych poprawy (jesli to konieczne).
* Osoba w trudnej sytuacji konczy ogélnym pozytywnym komentarzem. )

5. Teraz popros grupy o rozpoczecie pierwszej rundy odgrywania scenek. Musza zdecydowaé,
kto bedzie osoba w trudnej sytuacji, osoba udzielajaca pomocy PFA i obserwatorem. Daj im
kilka minut na przydzielenie rél i przygotowanie sie do ich odgrywania. Scenka powinna
trwac 10 minut, po czym nastepuja cztery minuty na informacje zwrotng.

6. Po uplywie 10 minut zasygnalizuj, ze powinien rozpoczac¢ sie czas na odpowiedz zwrotng.
Nastepnie nalezy przeprowadzi¢ krotka, jednominutowa aktywizacje. (Przykltady aktywiza-
¢ji sa podane w Zalgczniku A).

7. Powtorz powyzsze instrukcje dla drugiej i trzeciej scenki, dopoki wszyscy nie wcielq sie we
wszystkie trzy role - osoby w trudnej sytuacji, osoby udzielajacej PFA i obserwatora.

8. Po trzech rundach odgrywania scenek zbierz uczestnikow i podziekuj im za ich wysitek.
Sprawdz, czy wszyscy czuja sie dobrze i czy udato im sie juz wyjsc ze swoich rdl. Jesli to
konieczne, przeprowadz jeszcze jedna krotka aktywizacje przed dyskusja koncowa.

9. Ostatnie kilka minut po$wie¢ na omdwienie z uczestnikami ich doswiadczen. Popro$ ich o wy-
razenie opinii o tym, co bylo dla nich fatwe, a co trudne. Zache¢ wszystkich do podania przy-
ktad6w, jak radzili sobie z tym, co bylo trudne, a nastepnie przedstaw swoj wlasny komentarz.
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8. Ztozone sytuacje i reakcje

I? Przedyskutowanie ztozonych sytuacji i reakeji.
Omowienie systemow pomocy specjalistyczne;j.

— Flipchart i markery
Kopie podrecznika wprowadzajacego, Przewodnik po pierwszej pomocy psycho-
logicznej dla stowarzyszeri Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca LUB
kserokopie dziatu podrecznika dotyczacego ztozonych reakgji i sytuacji.
Kopie Zatacznika C: 5. Dwa scenariusze z pytaniami
Aktualne informacje o lokalnych punktach skierowan, jesli sa dostepne

A W ramach przygotowan do tej sesji postaraj sie sporzadzi¢ doktadna liste
aktualnych informacji o lokalnych punktach pomocy.

8.1 Przyktady ztozonych reakc;ji i sytuacji (60

1. Wyjasnij, ze w ramach pomocy PFA niektore sytuacje sa bardziej skomplikowane niz inne.
Moze to wynika¢ z samej sytuacji lub z tego, ze osoba znajdujaca sie w kryzysie ma zlozone
reakcje.

2. Popro$ uczestnikow, aby dobrali sie w pary z kims, z kim jeszcze nie pracowali.

3. Popros pary o zastanowienie sie nad sytuacjami, ktére mogtyby by¢ skomplikowane
do rozwiazania w ramach pomocy PFA. Po kilku minutach popros ich o uwagi i zapisz
je na flipcharcie.

Przyktadami mogg by¢:

+ wypadki lub katastrofy na duza skale z wieloma ofiarami oraz duzg skalg cierpienia
i rozpaczy

* brutalne ataki

* sytuacje zagrozenia

* ujawnianie informacji o przemocy seksualnej i przemocy ze wzgledu na pteé

+ dzieci bez opieki lub rodziny

+ samobojstwa

* bycie $wiadkiem $mierci, w tym dzieci

+ liczne straty.

4. Nastepnie przejdz do omoéwienia ztozonych reakeji. Rozpocznij od stow:

Czasami ludzie reagujq na trudne wydarzenia w sposob bardziej ztozony niz opisany
wczesniej. Istniejg pewne czynniki, ktdre zwiekszajq ryzyko rozwoju silniejszych i bardziej
ztozonych reakcji. Czy wiecie, jakie to czynniki?

Przykladem moze by¢ sytuacja, gdy ktos:

+ mial juz wezesniej traumatyczne przezycia

+ cierpi na chorobe psychiczna

* byl narazony na wydarzenia, w ktérych poziom stresu byt wysoki
* sadzil, ze umrze

* do$wiadczyt traumatycznej utraty bliskich lub zostat odseparowany od swojej rodziny.
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Kontynuuj, méwiac:

9.

Niektére ztozone reakcje mogq wystqpic natychmiast, w momencie zdarzenia kryzy-
sowego, podczas gdy inne mogq rozwing¢ sie z czasem. Jak sqdzicie, jakiego rodzaju ztozone
reakcje mogtyby zachodzi¢ natychmiast?

Przyktadami mogg by¢:
+ ataki paniki i lek
* gniew i zachowania agresywne

+ samookaleczenia i samobdjstwa.

Omow nieco bardziej szczegétowo te trzy typy reakcji ztozonych wymienione powyzej.
(Wykorzystaj uwagi o ztozonych reakcjach i sytuacjach z podrecznika wprowadzajacego,
Przewodnik po pierwszej pomocy psychologicznej dla stowarzyszeri Czerwonego Krzyza

i Czerwonego Pélksiezyca, jezeli zajdzie taka potrzeba). Podkresl, ze cho¢ te specyficzne
reakcje mogg pojawi¢ sie natychmiast w sytuacji kryzysowej, moga réwniez rozwijac sie
Z czasem.

A teraz méw dalej:

Istniejq inne przyktady ztozonych reakcji, ktére rozwijajq sie z biegiem czasu.
Czy przychodzq wam do glowy jakies przyktady?
Przyktadem moze by¢ sytuacja, gdy ktos:
* ma zaburzenia zwigzane z przedtuzajaca sie zatoba
* ma powazne problemy ze snem
+ ma retrospekcje
+ cierpi na depresje
+ ma leki lub zaburzenia PTSD
+ stosuje szkodliwe metody radzenia sobie z problemami.
Daj kazdej parze jedna z tych ztozonych reakcji do opracowania. Jesli nie ma wystarczaja-
cej liczby par dla wszystkich dziewieciu przyktadéw, wybierz najbardziej odpowiedni lub
daj niektorym grupom wiecej niz jeden. Jesli jest wiecej niz dziewiec par, popros niektdre
z nich, aby pracowatly razem w zespotach czteroosobowych. Udostepnij kopie podrecznika
wprowadzajacego, Przewodnik po pierwszej pomocy psychologicznej dla stowarzyszeri

Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca LUB kserokopie dziatu podrecznika dotycza-
cego ztozonych reakgji.

Popros pary, aby przeczytaty notatki dotyczace wybranej dla nich reakgji ztozonej, a na-
stepnie przygotowaty krdtka prezentacje na jej temat, uzywajac wlasnych stow. Kazda pre-
zentacja powinna trwad¢ najwyzej 1 - 2 minuty.

Prezentacja powinna uwzgledniaé:

+ oznaki i objawy reakgji ztozonej

+ w jaki sposdb osoba udzielajaca PFA moze pomoc

+ do kogo skierowa¢ poszkodowanych, z uwzglednieniem lokalnego kontekstu.

Daj grupom pie¢ minut na prace nad tym zadaniem.

10. Nastepnie popros kazda pare o przedstawienie swojej prezentacji.
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8.2 Triaz psychospoteczny (30

1. Podaj ponizsze krotkie wyjasnienie triazu psychospotecznego:

Triaz psychospoteczny jest metodq rozpoznawania osob, ktére najbardziej potrze-
bujq wsparcia lub ochrony w sytuacji kryzysowej. Obejmuje on szybkq oceng potrzeb osob
poszkodowanych oraz zapewnienie odpowiedniej pomocy w ramach reakcji. Zazwyczaj triaz
psychospoteczny jest prowadzony w oparciu o bardzo ograniczone informacje. Czynniki kto-
re powinno sie wzig¢ po uwage to charakter i powage sytuacji osoby poszkodowanej, dostep-
ne zasoby, wiedze na temat zdolnosci osoby poszkodowanej do radzenia sobie z problemami
oraz czas przewidziany na udzielenie pomocy.

2. Utworz dwie grupy, proszac jedng osobe z kazdej pary, aby przeszia na jedna strone sali,

a pozostate osoby na drugg strone sali.

3. Rozdaj grupom kopie scenariuszy (kopie scenariusza 1,Kryzys w rodzinie” dla grupy 11 ko-
pie scenariusza 2 ,Wypadek samochodowy” dla grupy 2). Daj im 10 minut na przeczytanie
scenariusza i udzielenie odpowiedzi na dofaczone do niego pytania. Popros uczestnikow,
aby przygotowali sie do przedstawienia raportu drugiej grupie, krotko opisujac scenariusz
i prezentujac swoje odpowiedzi na niego.

4. Po 10 minutach popros grupy, aby kolejno sktadaty sprawozdania. Skorzystaj z ponizszych
uwag, aby upewnic sie, ze uczestnicy odpowiednio ustosunkuja sie do postawionych pytan:

. R
Pytania i przyktadowe odpowiedzi:
Scenariusz 1: Kryzys w rodzinie

1. Kto potrzebuje pomocy i jakiego rodzaju pomocy potrzebuje?

Matka potrzebuje pomocy, aby sie uspokoi¢. Corka potrzebuje wsparcia i zrozumienia oraz mozli-
wosci porozmawiania z kim$ o tym, co sie stato. Ojciec réwniez potrzebuje pomocy, ale moze na
poiniejszym etapie.

2. Komu pomozesz w pierwszej kolejnosci? Dlaczego?

Najpierw pomogtbym cérce, poniewaz jest ona w trudnej sytuacji i istnieje ryzyko, ze zndw zrobi so-
bie krzywde, jesli nie otrzyma wsparcia i zrozumienia. Moge poprosic¢ ojca, aby sprobowat porozma-
wiac z zong, aby ja uspokoi¢, podczas gdy ja bede rozmawiat z cérka. By¢é moze bedzie mégt zabrac
ja na zewnatrz i p6jsc z nig na spacer, zeby zapewnic spokojne srodowisko do rozmowy z corka.

3. Do kogo jeszcze zwrdcisz sie 0 pomoc w razie potrzeby?
Jesli cérka grozi, ze znéw zrobi sobie krzywde lub jesli czuje, ze tak moze sie sta¢, dzwonie do
lidera zespotu i ewentualnie na pogotowie lub do opieki spotecznej po dodatkowe wsparcie.

Scenariusz 2: Wypadek samochodowy

1. Kto potrzebuje pomocy i jakiego rodzaju pomocy potrzebuje?

Dwaj mezczyzni w samochodzie potrzebujg pomocy. Nieprzytomny, ranny mezczyzna potrzebuje
pomocy medycznej. Drugi mezczyzna potrzebuje uspokojenia i pomocy przy wysiadaniu z samo-
chodu, a takze sprawdzenia, czy nie doznat obrazen ciata. Wnuczka réwniez wymaga pomocy -
nalezy sprawdzi¢, dlaczego ptacze i czy nie jest ranna.

2. Komu pomozesz w pierwszej kolejnosci? Dlaczego?

W pierwszej kolejnosci udziele pomocy rannemu, wzywajac pogotowie. Nastepnie udziele po-
mocy mezczyznie, ktéry wpadt w panike, starajgc sie go uspokoi¢ i pomagajac mu wydostac sie

z uszkodzonego pojazdu. Wnuczka otrzymuje opieke i wsparcie od babci, wiec bede ja namawiat
na badania lekarskie, ale priorytetem sg dla mnie dwaj mezczyzni.

3. Do kogo jeszcze zwrdcisz sie 0 pomoc w razie potrzeby?

Natychmiast wezwe karetke pogotowia i policje. Ustawie rowniez tréjkaty ostrzegawcze na dro-
dze, aby zapobiec uderzeniu innych samochodéw w rozbite auta. Jesli inni kierowcy zatrzymaja
sie, aby pomdc, poprosze ich o pomoc w razie potrzeby.

K J
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5. Zamknij te czes¢ szkolenia, podkreslajac trudnosci, jakie napotykaja osoby udzielaja-
ce pomocy w dokonywaniu wyboru, komu pomdc w pierwszej kolejnosci, gdy pomocy
potrzebuje wiecej niz jedna osoba. Dodajmy, ze na te trudnosci wptywa réwniez zakres
umiejetnosci i kompetencji osoby pomagajacej, a takze kontekst. Na przyktad, jesli osoba
udzielajagca pomocy zna sie na udzielaniu pierwszej pomocy medycznej, moze nie potrze-
bowa¢ dodatkowego wsparcia (w zaleznosci od stwierdzonych obrazen), podczas gdy osoby
nieprzeszkolone w udzielaniu pierwszej pomocy musialyby zawsze w pierwszej kolejnosci
wezwac pogotowie.

8.3 Skierowanie po profesjonalng pomoc (5

1. Odnies sie do listy 0sob i ustug dostepnych w okolicy, ktora grupa przygotowatla w sesji 6.
Podkre$l, ze w ztozonych okolicznosciach lub gdy ktos przejawia ktéra$ z wymienionych
tu ztozonych reakeji, osoba udzielajaca PFA powinna zawsze skierowa¢ poszkodowanego
po fachowa pomoc, jesli jest ona dostepna.

2. Przekaz kopie lokalnych informacji o punktach pomocy, jesli sa dostepne.

8.4 Wyzwania, jakie moga pojawic sie przy udzielaniu PFA (25

1. Popros uczestnikow, aby dobrali sie w trzyosobowe grupy.

2. Popros$ ich o zastanowienie sie, jakie wyzwania przewiduja jako osoby udzielajace pomo-
cy PFA.

3. Daj im okolo trzech minut na
przedyskutowanie tego.

4. Narysyj na flipcharcie dwie

kolumny i wpisz nagtowek
»wyzwania’ w kolumnie po le-

wej stronie. Po kilku minutach Wyzwania Sposoby radzenia sobie

popros grupy o uwagi i zapisz

ich odpowiedzi w kolumnie Pomaganie wiecej e Wiedza jak prowadzi¢

z tytulem ,wyzwania” niz jednej osobie triaz (okresli¢ kto naj-
C o w tym samym bardziej potrzebuje

Przyklady wyzwan stojacych 1 czasie pomocy)

przed osobami udzielajagcymi

PFA obejmuja:

+ Pomaganie wiecej niz jednej {
osobie w tym samym czasie ;

* Uczucie leku podczas udzie- Uczucie leku e Zadbanie o swoje emocje
lania pomocy . podczas udzielania i poczucie bezpieczen-

« Silne reakcje emocjonalne PomOCY stwa przed udzielaniem
na sytuacje (np. gniew, smu- PFA innym osobom
tek, zal)

* Poczucie braku kompetencji
i niemoznosci udzielenia
wystarczajacej pomocy.

e Przekazanie zadan
innym osobom, ktore
mogq, pomoc

% Silne reakcje e Pozwolenie sobie na te

4 emocjonalne uczucia i ich akceptacja.

¢ Nalezy nimi zarzadzat
tak, aby zminimalizowa¢
ich negatywny wptyw.

e PoSwiel troche czasu
na odpoczynek.

e Wykonaj kilka ¢wiczeh
oddechowych.

5. Kiedy uczestnicy wymienia
wszystkie wyzwania, ktdre
przyszty im do gtowy, po-
pro$ ich o przedstawienie
pomystéw na to, jak poradzic¢
sobie z kazdym z nich. Wpisz
sposoby radzenia sobie z wy-
zwaniami w prawej kolumnie.

Oto kilka przyktadow:

PODSTAWY PFA - SZKOLENIE Z ZAKRESU PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ @



PROGRAM SZKOLENIA

9. Dbanie o siebie

I? Zwiekszenie swiadomosci na temat dbania o siebie i ¢wiczenie uspokajajacej
techniki oddychania.

E:@ Flipchart i markery

9.1 Dbanie o siebie przed i po udzieleniu PFA (35

1. Rozpocznij ¢wiczenie proszac uczestnikow, aby w ciszy zastanowili sie nad wszystkim,
czego sie dzisiaj nauczyli i co przeéwiczyli. Popros ich o opowiedzenie, co moze by¢ dla
nich osobistym wyzwaniem w udzielaniu pomocy PFA osobom w kryzysie.

Przyktadami wyzwan sa:

* bycie emocjonalnie poruszonym przez cierpienie innych

*+ poczucie, ze nie zrobili$my wystarczajaco duzo lub nie moglismy rozwigzac probleméow
danej osoby

+ poczucie winy, ze nie udato sie pomdc wiekszej liczbie 0s6b (w duzych wydarzeniach)

+ poczucie leku, ze to bolesne doswiadczenie moze przydarzyc sie tobie.

2. Teraz popros uczestnikow, aby dobrali sie w pary i krotko opisali doswiadczenie lub sytu-
acje, ktora byta dla nich szczegolnie trudna. Popro$ ich, aby porozmawiali o tym, jak radzili
sobie z takimi wyzwaniami wcze$niej - lub jak radzity sobie z nimi inne osoby?
Przyktadowe odpowiedzi to:

+ rozmowa z kims$ o swoich uczuciach i wyzwaniach
* wziecie wolnego w pracy, aby moc odpoczaé
+ ¢wiczenia fizyczne.

3. Podsumuj ich odpowiedzi, méwiac:

Udzielanie pierwszej pomocy psychologicznej osobom znajdujqcym sie w trudnej sy-
tuacji moze by¢ dla udzielajgcego pomocy wyczerpujqce zaréwno fizycznie, jak i emocjonal-
nie. Spotkania i rozmowy z osobami w ciezkich sytuacjach sq trudne, a nawet jesli udzielisz
im najlepszej mozliwej pomocy, mozesz miec poczucie, ze nie zrobites wystarczajgco duzo.
Sq rézne techniki, ktére mozecie zastosowad, aby zadba¢ o siebie, zaréwno przed, jak i po
udzieleniu pomocy.

4. Popros uczestnikow, aby wstali, przeszli sie po sali i porozmawiali ze sobg o tym, jak ich
zdaniem mogg zadbad o siebie, przygotowujac sie do udzielenia PFA osobom w trudnej
sytuacji. Popros ich, aby porozmawiali z kilkoma réznymi osobami, aby poznac¢ rézne po-
mysty.

5. Po kilku minutach i zaobserwowaniu, ze uczestnicy odbyli po kilka réznych rozmoéw,
zapros wszystkich z powrotem do kregu. Popros ich o przedstawienie wybranych pomy-
stow, o ktorych rozmawiali.

6. Wypisz przyklady na flipcharcie.

Mozesz dotaczy¢ ponizsze elementy, jesli uczestnicy o nich nie wspomnieli:

+ znajomos$¢ wlasnych ograniczen, tzn. dostrzeganie granic wlasnej wiedzy i kompetencji
oraz wiedza, kiedy skierowa¢ kogos po specjalistyczng pomoc

+ uspokajanie siebie poprzez psychiczne przygotowanie przed rozpoczeciem udzielania
pomocy

+ wiedza o tym, z kim bedziemy pracowad, jesli bedziemy pracowac w parze lub w zespole,
i jakie sa role poszczegdlnych oséb
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+ posiadanie numeru telefonu do lidera zespotu lub kogo$ innego, do kogo mozemy za-
dzwoni¢, jesli potrzebujemy pomocy.

+ rzetelna wiedza na temat lokalnego systemu pomocy i procedur (np. wiedza, z kim nalezy
sie skontaktowac w przypadku dziecka, ktére zostato oddzielone od rodziny lub co zrobié,
gdy kto$ ujawni do$wiadczenie przemocy na tle seksualnym lub ze wzgledu na ptec).

7. Kiedy wszyscy podziela sie swoimi pomystami, popros uczestnikow, aby wstali i ponownie
przeszli sie po sali, ale tym razem porozmawiajcie o tym, co mogg zrobic, aby zadbac o sie-
bie po udzieleniu komus PFA.

8. Po kilku minutach i zaobserwowaniu, ze uczestnicy odbyli po kilka rozmdw, zapros wszyst-
kich z powrotem do kregu. Popro$ uczestnikow, aby podzielili sie swoimi pomystami na to,
jak mozna zadbac o siebie po udzieleniu komu$ PFA. Wypisz przyktady na flipcharcie.

Mozesz dotaczy¢ ponizsze elementy, jesli uczestnicy o nich nie wspomnieli:

+ rozpoznanie i pozwolenie sobie na reakgje, tj. $wiadomog$¢ zmian nastroju lub sposobu,
w jaki wptyneto na ciebie udzielenie PFA i zaakceptowanie tego jako czesci tego doswiad-
czenia

* znajomos¢ i rozpoznanie oznak i objawow skrajnego stresu i wypalenia zawodowego

+ szukanie wsparcia w razie potrzeby, tzn. rozpoznanie, czy potrzebujesz wsparcia ze stro-
ny innych, np. czasu na rozmowe o tym, czego doswiadczyles. Podkresl, jak wazne jest
wsparcie ze strony rodziny, przyjaciot i kolegow

* Poznanie i zastosowanie roéznych strategii wspierajacych radzenie sobie z emocjami.

9. Przeprowadz z uczestnikami szybka burze moézgéw dotyczaca rdznych przykltadow strategii
dbania o swoje zdrowie psychiczne, takich jak ¢wiczenia, zdrowe odzywianie i sen, spedza-
nie czasu z przyjaciotmi itp.

10. Podkredl, ze zasady PFA ,Patrz” i ,Stuchaj” odnoszg sie rowniez do osoby udzielajacej PFA,
poniewaz osoba pomagajaca uczy sie rozpoznawag, jakie sytuacje i doswiadczenia maja na
nig silny wptyw. PATRZY i identyfikuje swoje wlasne objawy stresu. SEUCHA swojego umy-
stu i ciata, aby okresli¢, jakich dziatan potrzebuje, by poczué sie lepiej. Ponadto, EACZY sie
z innymi, kiedy potrzebuje wsparcia.

1. Wyjasnij, ze wykonasz teraz krotkie ¢wiczenie oddechowe, ktore jest pomocne w opanowa-
niu uczucia stresu.

9.2 Cwiczenie oddechowe (10

A Cwiczenia oddechowe moga czasami wywolywacé silne reakcje emocjonalne.

Nalezy mie¢ tego swiadomos¢ i by¢ przygotowanym na dyskretna i pocieszajaca reak-

¢je, aby nie zaszkodzi¢ danej osobie.

1. Popros uczestnikow, aby usiedli w kregu lub staneli w odpowiedniej odlegltosci od siebie,
tak aby nie dotykali innych oso6b.

2. Popros ich, aby usiedli w pozycji pionowej lub stali nieruchomo przez okoto 30 sekund.
Nastepnie popros, aby skierowali uwage na stopy i poczuli jak stykajq sie z podtozem-lub
jak ich ciato styka sie z krzestem.

3. Nastepnie popros ich, aby potozyli jedna reke na brzuchu, a drugg na klatce piersiowe;j.
Popros ich, aby w ciszy skupili sie na swoim oddechu, nie zmieniajac go jednak.

Powinni zauwazy¢, czy wykonuja wdech do klatki piersiowej czy do brzucha.

4. Popros cicho, aby uczestnicy wykonywali powolne i gtebokie wdechy do brzucha, tak aby
ich reka lekko sie uniosta a nastepnie powoli wykonali oddech przez usta. Niech powtarzaja
to ¢wiczenie przez kilka minut.

5. Zakoncz ¢wiczenie wyjasniajac, ze kontrolowanie oddechu jest jednym z najskuteczniej-
szych sposobdw na uspokojenie sie, jesli znajdujemy sie w sytuacji silnego stresu.
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10. Zakonczenie warsztatow

CC? Zakonczenie warsztatow oceng szkolenia i krotka refleksja na temat tego, czego
nauczyli sie uczestnicy.

E:@ Kopie Zalacznika D: Formularz oceny szkolenia

1. Popros uczestnikow, aby usiedli w kregu.

2. Wyjasnij, ze wlasnie zakonczyles trzydniowe szkolenie ,Podstawy PFA" i Ze chciatby$
uzyskac informacje zwrotne na temat szkolenia, dzieki ktorym bedzie mozna je ulepszy¢
w przysztosci.

3. Rozdaj uczestnikom formularz oceny szkolenia i popros ich o jego wypelnienie.
Kiedy wszyscy skoncza, zbierz wypeknione formularze.

4. Na zakonczenie szkolenia popros wszystkich o powstanie i podzielenie sie kilkoma stowami
na temat najcenniejszych w ich odczuciu rzeczy, ktérych sie nauczyli. Dodaj swoj wlasny
komentarz i podziekuj wszystkim za udziat.

5. Pozegnaj sie i poinformuj grupe o mozliwosciach dalszego szkolenia w zakresie PFA.
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Zatacznik A: Aktywizacja
Sztuczka z pitka

Popros uczestnikow, aby staneli w kregu. Popros ochotnika, aby stanat na srodku (bedzie to
lider). Teraz powiedz wszystkim w kregu, aby zatozyli rece za plecy. Prowadzacy czasem rzuca
pitke do kogos, a czasem udaje, Ze ja rzuca. Jesli ktos siegnie po pitke, ktora nie zostanie rzuco-
na, musi stana¢ na $rodku i zosta¢ nowym liderem.

Ztap mnie za palec

Popros uczestnikow, aby staneli z toba w du-
zym kregu. Teraz wyjasnij, Ze zrobisz mate
¢wiczenie pobudzajace ich koncentracje

i szybkie reakcje. Popros wszystkich o pod-
niesienie palca wskazujacego prawej reki.
Teraz popros$ wszystkich o uniesienie dtoni
lewej reki - popro$ o odwrocenie dioni tak,
aby byta ptaska i skierowana do gory. Nastep-
nie popros wszystkich, aby potozyli delikatnie
prawy palec wskazujacy na otwartej dioni
lewej reki osoby stojacej po ich prawej stro-
nie. Pozwdl im stac¢ w ten sposob przez kilka
sekund i sprawdz, czy wszyscy wykonuja ¢wi-
czenie prawidlowo. Wyjasnij, ze kiedy krzyk-
niesz ,CHEESE!” (mozesz tez wybra¢ dowolne
stowo), kazdy musi sprébowac ztapa¢ palec wskazujacy sasiada z lewej strony, jednoczesnie
starajac sie uniknac¢ ztapania wlasnego palca wskazujacego przez sasiada z prawej strony. Spro-
buj kilka razy, aby upewnid sie, ze wszyscy zrozumieli, o co chodzi. Kiedy juz zrobisz to kilka
razy, niech ochotnik wykrzykuje wybrane stowo. Rob to tak dtugo, az poczujesz, ze wszyscy sa
pobudzeni i skoncentrowani.

Pociag gtupich krokdéw

Popros uczestnikow, aby staneli w kregu. Nastepnie popros wszystkich o odwrdcenie sie w pra-
wa strone. Moderator przerywa krag, tak, aby powstal poczatek i koniec. Teraz powiedz osobie
stojacej na czele szeregu, aby zaczeta i$¢. Pocigg moze poruszaé sie w dowolnym miejscu,
prowadzacy moze zmienia¢ chdd, wydawaé odglosy, macha¢ rekami i tak dalej, a reszta musi
kopiowac doktadne ruchy i dzwieki. Po okoto 30 sekundach zmien prowadzacego na kogo$
innego. Kontynuuj zamiany az do zakonczenia czasu przeznaczonego na dane ¢wiczenie.

Balony w gore

Jesli na warsztatach bedzie duzo uczestnikéw, podziel ich na grupy po okolo piec¢ oséb w kaz-
dej. Wyjasnij, ze dasz kazdej grupie balon, a ich zadaniem bedzie utrzymac balon w powietrzu.
Balon nie moze dotknac ziemi! Daj kazdej grupie balon i kaz im rozpoczac¢ gre. Po uptywie ok.
1 minuty daj im drugi balon i powiedz, Ze ten tez musza utrzymac w powietrzu. Powtarzaj to
kilka razy, az uczestnicy bedg pelni energii!
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Zatacznik B: Przyktadowe harmonogramy szkolen

Ponizej znajduja sie dwa przykladowe harmonogramy szkolenia dla modutu 2, ktére uwzgled-
niaja przerwy, zgodnie z zaleceniami.

Pierwszy harmonogram dotyczy szkolenia jednodniowego, a drugi 1,5-dniowego. Ramy czaso-
we i struktura mogg by¢ dostosowane do potrzeb moderatorow i uczestnikow.

HARMONOGRAM SZKOLENIA 1: SZKOLENIE JEDNODNIOWE

Godzina Program szkolenia Materiaty
08:30-09:15 1. Wprowadzenie Kopie Zatacznika C. 1. Karty ,,Patrz, stuchaj, potacz”
Flipchart z zapisanym programem szkolenia lub jego
kopie dla kazdego uczestnika
Papier i dtugopisy
Flipchart i markery, tasma lub pinezki
09:15-09:35 2. Czym jest PFA? Flipcharty z listg tego, czym jest i czym nie jest PFA
09:35 -09:45 3. Zdarzenia wywotujace Papier do flipchartu, karteczki samoprzylepne
silny stres i markery
09:45 - 10:05 4. Reakcje na zdarzenia Flipcharty i markery
wywotujgce silny stres | Przygotowany flipchart podzielony na cztery sekcje
zatytutowane ,behawioralne” ,,emocjonalne”
Jfizyczne" i, mysli”
10:05 -10:20 PRZERWA
10:20-10:35 5. Opracowanie studiow Kopie Zatacznika C. 1. Karty ,,Patrz, stuchaj, potgcz”
przypadku Papier i dtugopisy
Kopie Zatacznika C. 2. Opracowanie studiow przypadku
10:35-12:50 6. ,Patrz, stuchaj, potagcz” | Kopie Zatacznika C: 1. Karty ,Patrz, stuchaj, potacz”
Przygotuj rézne materiaty do prezentacji grup
(papier do flipchartu i markery, dtugopisy i papier, itp.)
Kopie Zatgcznika C. 3. Rozpoznawanie reakcji:
Studium przypadku z pytaniami
Karteczki samoprzylepne w dwoch réznych kolorach
i dtugopisy
Papier do flipchartu i markery
12:50-13:30 LUNCH
13:30-14:30 7. Scenki PFA Kopie studidow przypadku opracowanych przez grupy
z podziatem na role w sesji 5
14:30 - 14:45 PRZERWA
14:45 - 16:45 8. Ztozone sytuacje Flipchart i markery
i reakcje Kopie podrecznika wprowadzajgcego, Przewodnik po
pierwszej pomocy psychologicznej dla stowarzyszen
Czerwonego Krzyza i Czerwonego PotksieZzyca LUB
kserokopie dziatu podrecznika dotyczacego ztozonych
reakcji.
Kopie Zatacznika C: 5. Dwa scenariusze z pytaniami
Aktualne informacje o lokalnych punktach skierowan,
jesli sg dostepne
16:45-17:30 9. Dbanie o siebie Flipchart i markery
17:30-17:45 10. Zakorczenie Kopie Zatgcznika D: Formularz oceny szkolenia
warsztatow
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HARMONOGRAM SZKOLENIA 2: SZKOLENIE POLTORADNIOWE

DZIEN 1

09:00 — 09:45 1. Wprowadzenie Kopie Zatacznika C. 1. Karty ,Patrz, stuchaj, potacz”
Flipchart z zapisanym programem szkolenia lub jego
kopie dla kazdego uczestnika
Papier i dtugopisy
Flipchart i markery, tasma lub pinezki

09:45 - 10:05 2. Czym jest PFA? Flipcharty z listg tego, czym jest i czym nie jest PFA

10:05-10:15 3. Zdarzenia wywotujace | Papier do flipchartu, karteczki samoprzylepne i markery

silny stres

10:15-10:35 4. Reakcje na zdarzenia Flipcharty i markery

wywotujgce silny stres | Przygotowany flipchart podzielony na cztery sekcje
zatytutowane ,behawioralne” ,,emocjonalne”
Hfizyczne” i, mysli”
10:35-10:50 PRZERWA 15
10:50-11:05 5. Opracowanie studiéw Kopie Zatacznika C. 1. Karty ,,Patrz, stuchaj, potgcz”
przypadku Papier i dtugopisy
Kopie Zatacznika C. 2. Opracowanie studidéw przypadku
11:05-12:45 6.,Patrz, stuchaj, potacz” | Kopie Zatacznika C: 1. Karty ,,Patrz, stuchaj, potacz”
(czesc¢ 1) Przygotuj rézne materiaty do prezentacji grup
Przerwa po ,,Aktywnym | (papier do flipchartu i markery, dtugopisy i papier, itp.)
stuchaniu” Kopie Zatacznika C. 3. Rozpoznawanie reakcji:
Studium przypadku z pytaniami
Karteczki samoprzylepne w dwdch réznych kolorach
i dtugopisy
Papier do flipchartu i markery
12:45-13:45 LUNCH 60
13:45-14:15 6. ,Patrz, stuchaj, potagcz” | Przygotuj rozne materiaty do prezentacji grup
(czesc¢ 2) (papier do flipchartu i markery, dtugopisy i papier, itp.)
Rozpocznij od prezenta-
cji z czesci ,POLACZ”
14:15-15:15 7. Scenki PFA Studia przypadku opracowane przez grupy w sesji
z podziatem na role 5 oraz kopie Zatacznika C. 4. Formularze informacji
zwrotnej - odgrywanie rol
15:15-15:30 Przeglad - dzien 1 15

09:00 - 09:15 Przypomnienie dnia 1 Flipchart i markery
i wprowadzenie do dnia 2
09:15-11:15 8. Ztozone sytuacje Flipchart i markery
i reakcje Kopie podrecznika wprowadzajgcego, Przewodnik po

pierwszej pomocy psychologicznej dla stowarzyszen
Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca LUB
kserokopie dziatu podrecznika dotyczgcego ztozonych
reakgji.
Kopie Zatacznika C: 5. Dwa scenariusze z pytaniami
Aktualne informacje o lokalnych punktach skierowan,
jesli sg dostepne

11:15-11:30 PRZERWA

11:30-12:15 9. Dbatos¢ o siebie Flipchart i markery

12:15-12:30 10. Zakonczenie warsztatow | Kopie Zatacznika D: Formularz oceny szkolenia
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Zatacznik C: Materiaty szkoleniowe

1. Karty ,,Patrz, stuchaj, potgcz”

Wydrukuj tabele na nastepnej stronie. Wytnij dwa kwadraty, ktore beda stanowi-
ly przod i tyl karty Patrz, Stuchaj, Polacz. Zob. przyklad ponize;j.

Sklej lub zszyj dwie strony razem, aby stworzy¢ karte. Daj kazdej osobie karte po przy-
byciu na miejsce. Uczestnicy bedaq je pozniej wykorzystywac¢ w roznych sesjach szkole-
niowych.

Niektorzy uczestnicy mogg otrzymac takie same karty. Jesli w szkoleniu wezmie udziat
wiecej niz 21 0sob, trzeba bedzie wydrukowac wiecej niz jeden egzemplarz i zrobi¢ wie-

cej kart.

Przéd Tyt

Patrz 1 Patrz i zwrd¢ uwage
na informacje o tym,
co sie stato i co sie dzieje
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Patrz 1 Patrz i zwrd¢ uwage Stuchaj 1 Stuchaj dotyczy sposobu, | tacz 1 Potacz odnosi sie do
na informacje o tym, w jaki zwracasz sie do pomocy ludziom
co sie stato i co sie dzieje kogos w dostepie do informacji
Patrz 2 Patrz i zwrd¢ uwage Stuchaj 2 Stuchaj dotyczy sposobu, | tacz 2 Potacz odnosi sie do
na kto potrzebuje w jaki przedstawiasz sie pomocy ludziom w
pomocy nawigzaniu kontaktu
z bliskimi i uzyskaniu
wsparcia spotecznego
Patrz 3 Patrz i zwrd¢ uwage Stuchaj 3 Stuchaj dotyczy sposobu, | tacz 3 Potacz odnosi sie do
na zagrozenia w jaki i aktywnie stuchasz pomocy ludziom
bezpieczenstwa W rozwigzywaniu prak-
tycznych probleméw
Patrz 4 Patrz i zwrd¢ uwage Stuchaj 4 Stuchaj dotyczy sposobu, | tacz 4 Potacz odnosi sie do
na obrazenia ciata w jaki akceptujesz uczu- pomocy ludziom
cia drugiego cztowieka w dostepie do ustug
i innych form pomocy.
Patrz 5 Patrz i zwré¢ uwage Stuchaj 5 Stuchaj dotyczy sposobu, | tgcz 5 Potgcz odnosi sie do
na bezposrednie w jaki uspokajania osoby pomocy ludziom
i praktyczne potrzeby w silnym stresie w dostepie do informacji
Patrz 6 Patrz i zwrd¢ uwage na Stuchaj 6 Stuchaj dotyczy sposobu, | tacz 6 Potgcz odnosi sie do
reakcje emocjonalne. w jaki pytasz o potrzeby pomocy ludziom
i obawy w nawigzaniu kontaktu
z bliskimi i uzyskaniu
wsparcia spotecznego
Patrz 7 Patrz i zwré¢ uwage Stuchaj 7 Stuchaj dotyczy sposobu, | tgcz 7 Potgcz odnosi sie do
na informacje o tym, w jaki pomagasz osobom pomocy ludziom
co sie stato i co sie dzieje w znalezieniu rozwigzan W rozwigzywaniu prak-
ich bezposrednich po- tycznych probleméw
trzeb i probleméw
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2. Opracowanie studiow przypadku

Opracowane przez GRUPE nr

Opisz krotko zdarzenie kryzysowe

Zastanow sie nad imieniem osoby, ktéra ucierpiata w tym wydarzeniu

Podaj niektore dane osobowe (np. pte¢, wiek, stan cywilny, itp.):

Zastandw sie nad kontekstem: (np. otoczenie, pora dnia, przestrzen prywatna lub publiczna,
ludzie wokot? itp.)

Sporzadz liste gtéwnych reakcji danej osoby:
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3. Rozpoznawanie reakcji: Studium przypadku z pytaniami

A Wydrukuj kopie tego studium przypadku i rozdaj kazdej grupie po jednym eg-
zemplarzu. Pamietaj, aby wybrac imie dla kobiety, ktore jest typowe dla danego regionu.

Studium przypadku

Odebratem telefon od jednej z moich kolezanek, (IMIE), ktéra znajdowata sie w stanie
silnego stresu. Okoto dwa tygodnie temu wieczorem do jej domu wtargnelo trzech uzbro-
przedmioty, jakie udato im sie znalez¢. Bardzo sie wtedy bata, ale dobrze poradzita sobie

7 t3 sytuacja i zachowata spokdj. Po ich wyjsciu (IMIE) wezwata policje i $lusarza, poniewaz
ukradli jej klucze. Jednak minely juz dwa tygodnie, a ona nadal nie czuje si¢ dobrze. Powie-
dziata mi, ze przez ostatnie dwa tygodnie niewiele spafa, a nawet kilka razy nie spata przez
cala noc, bojac sie, ze napastnicy wrocg. Nie byta w stanie is¢ do pracy, poniewaz byta zbyt
zmeczona, aby sie skupic.

Wskazowki

Przedyskutujcie ponizsze pytania w swoich grupach i zrébcie notatki, aby moc
przedstawic je catej grupie.

Na karteczkach samoprzylepnych, ktdre otrzymaliscie, zapiszcie przyktady powszechnych
reakeji i powaznych reakcji - na kazdej karteczce jedna.

Pytania:

1. Jak zastosowatbys dziatania z zakresu zasady PATRZ w tej sytuacji?
2. Jak sadzisz, jakie powszechne reakcje wywotatoby takie doswiadczenie?

3. Jakiego rodzaju powazne reakcje na tego typu doswiadczenie sa mozliwe? Kiedy i dlaczego
skierowalbys poszkodowang osobe po pomoc do specjalisty?
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4. Formularze informacji zwrotnej - odgrywanie rél

Nazwisko obserwowanego uczestnika:

FORMULARZ INFORMACIJI ZWROTNE)J

Zasada dziatania i czynnosci

Stopien
realizacji*

Uwagi i przyktady
Co poszto dobrze?
Co mozna ulepszy¢?

PATRZ dotyczy tego, czy pomocnik sprawdzit:

informacje o tym, co sie
wydarzyto i co sie dzieje

kto potrzebowat pomocy

zagrozenia bezpieczenstwa

obrazenia ciata

bezposrednie podstawowe
i praktyczne potrzeby

reakcje emocjonalne

StUCHAJ dotyczy sposobu, w jaki osoba udzielajgca pomocy:

zwracata sie we wtasciwy
sposéb do osoby w kryzysie

przedstawita sie

uwaznie i aktywnie stuchata

akceptowata uczucia rozméwcy

uspokajata osoby bedace
w ciezkim stresie

pytata o potrzeby i obawy

pomogta osobom znajdujgcym
sie w trudnej sytuacji w znale-
zieniu rozwigzan ich bezposred-
nich potrzeb i problemoéw.

POLACZ opisuje, czy osoba w kryzysie otrzymata pomoc w:

dostepie do informacji

nawigzaniu kontaktu z bliskimi
i uzyskaniu wsparcia spotecznego

rozwigzywaniu praktycznych
probleméw

dostepie do ustug i innych form
pomocy.

*) Stopien realizacji: 2: Bardzo dobrze, 1: Wystarczajgco; 0: Niewystarczajgco
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5. Dwa scenariusze z pytaniami

Scenariusz 1: Kryzys w rodzinie

Od roku raz w tygodniu odwiedzasz rodzine uchodzcow w ramach swojej pracy wolontariusza
Czerwonego Krzyza. Bardzo dobrze dogadujesz sie z wszystkimi cztonkami rodziny i czujesz
sie z nimi zwigzany. Pewnego dnia przyjezdzasz i zastajesz cala rodzine w silnym stresie, po-
niewaz najstarsza corka probowata popetni¢ samobojstwo, podcinajac sobie zyly. Byla w szpi-
talu, ale wrocita juz do domu. Kiedy przyjezdzasz, jej rodzice sg bardzo zdenerwowani. Cérka
zamknela sie w swoim pokoju i nie chce z nikim rozmawia¢. Ojciec siedzi przy oknie, patrzy
przez nie i nie odzywa sie. Matka ciagle moéwi o tym, jak wiele przeszli, jak bardzo jest zla i jak
niewdzieczna jest jej corka, ze narazita ich na taki los.

Pytania:

1. Kto potrzebuje pomocy i jakiego rodzaju pomocy potrzebuje?

2. Komu pomozesz w pierwszej kolejnosci? Dlaczego?

3. Do kogo jeszcze zwrdcisz sie o pomoc w razie potrzeby?
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Scenariusz 2: Wypadek samochodowy

Jedziesz do domu z pracy, kiedy widzisz przed soba wypadek samochodowy. Dwa samochody
zderzyly sie ze soba i s3 powaznie uszkodzone. Zatrzymujesz sie i biegniesz na pomoc. W jed-
nym wagonie siedzi starsze matzenstwo z wnuczka. W drugim samochodzie siedzi dwdch
mlodych mezczyzn. Starsze matzenstwo i wnuczka majg drobne obrazenia, ale ich stan fizycz-
ny nie wydaje sie zty. Wysiadaja z samochodu i stoja przytuleni do siebie. Dziewczynka ptacze.
W drugim samochodzie, jeden z dwdch mtodych mezczyzn jest ciezko ranny i nieprzytomny.
Drugi pasazer wpada w panike, krzyczy i ptacze.

Pytania:

1. Kto potrzebuje pomocy i jakiego rodzaju pomocy potrzebuje?

2. Komu pomozesz w pierwszej kolejnosci? Dlaczego?

3. Do kogo jeszcze zwrdcisz sie o pomoc w razie potrzeby?
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Zatacznik D: Formularz oceny szkolenia

FORMULARZ OCENY SZKOLENIA Z ZAKRESU PODSTAW PFA

Bardzo staba | Staba Srednia Dobra Doskonata

1. Jak ogdlnie oceniasz tres¢ szkolenia?

Uwagi:
2. Uwagi ogolne: Zdecydo- | Nie zga- | Zgadzam | Zdecydo-
Okresl, w jakim stopniu zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami UL CHNCET RS RN RS T wanie sig

nie zga- zgadzam
dzam

2.1 Tres¢ szkolenia byta interesujaca i zajmujaca

2.2 Szkolenie pozwolito osiggnac¢ cele szkoleniowe

3. Wiedza i umiejetnosci:
Okresl, w jakim stopniu zgadzasz sie z ponizszymi stwierdzeniami

3.1 Wiem wiecej o reakcjach na silny stres

3.2 Wiem, czym jest i czym nie jest pierwsza pomoc psychologiczna

3.3 Rozumiem trzy zasady dziatania: ,patrz, stuchaj i potgcz”

3.4 Prze¢wiczytem udzielanie PFA osobie znajdujacej sie w silnym stresie

3.5 Przeanalizowatem skomplikowane reakcje i sytuacje

3.6 Rozumiem, jak wazna jest dbanie o siebie podczas pomagania innym.

4. Ponizsze elementy poprawity moje rozumienie poruszanych
tematow

4.1 Dyskusje w grupie

4.2 Prezentacje

4.3 Cwiczenia w grupie

4.4 Odgrywanie scenek z podziatem na role

5. Prowadzacy

5.1 Prowadzacy posiadat specjalistyczng wiedzg z zakresu PFA

5.2 Prowadzacy przedstawit tres¢ w sposob jasny i logiczny

5.3 Prowadzacy posiada wysokie umiejetnosci moderowania

6. Ogolne przemyslenia na temat szkolenia

6.1 Lepiej zrozumiatem zasady udzielania pierwszej pomocy psychologicznej

6.2 Srodowisko szkoleniowe byto bezpieczne i sprzyjajace integracji

6.3 Catkowita dtugosc¢ kursu byta odpowiednia

7. Co poszto dobrze podczas szkolenia?

8. Co nie poszto dobrze podczas szkolenia?
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