PIERWSZA POMOC PSYCHOLOGICZNA

PoDSTAWOWE ZASADY
RATOWNIKA/RATOWNI(ZKI
PIERWSZE) PoMo(Y PSY(Holo4l(ZNE)

Pomoc innym rozpoczyna sie od dbania o siebie.
Za dbaj o swoje zdrowie. Regularnie oceniaj swoj stan emocjonalny
i fizyczny, upewniajgc sie, ze masz zasoby, aby byc¢ skutecznym
wsparciem.

Doksztatcaj sie na temat zdrowia psychicznego
z wiarygodnych, aktualizowanych zrodet. Podstawowa, ale rzetelna
wiedza pozwoli Ci lepiej rozumiec osoby, ktére mogg potrzebowac
Twojego wsparcia, oraz efektywniej im pomagac.

Zwracaj uwage na wszelkie
zmiany w zachowaniu osoby i niepokojgce objawy w jej
funkcjonowaniu, ktére mogg sygnalizowac trudnosci ze zdrowiem
psychicznym.

Zajmij sie osobg i jej uczuciami.
Proponuj rozmowe, stuchaj uwaznie i bez oceniania, oferujgc
zrozumienie. Wsparcie emocjonalne to fundament PPP.

Towarzysz osobie w kryzysie, spedzajgc
z nig czas, nawet jesli nie wiesz doktadnie, co powiedziec czy zrobic.
Po prostu bgdz. Twoja zyczliwa obecnos¢ i gotowos¢ do wsparcia
mogg miec nieoceniong wartos¢ w trudnych chwilach.

Choc zasady PPP sg
uniwersalne, to jednak kazda osoba jest inna. Zachowaj otwartos¢
i elastycznos¢ w pomaganiu, dostosowujgc swoje wsparcie do
indywidualnych okolicznosci oraz potrzeb i preferencji osoby.

Twoja pomoc znaczy wiele, ale nie
zastepuje pomocy specjalisty, ktdra moze byc¢ potrzebna. Zachecaj
osobe do korzystania z profesjonalnego wsparcia, ale unikaj nacisku.

Pomagajgc innym, nie trac
z oczu wiasnego zdrowia i potrzeb. Pamietaj o swoich ograniczeniach
czasowych, emocjonalnych i fizycznych, aby pomoc byta
zrownowazona i nie prowadzita do wypalenia.

Pomaganie innym jest wymagajgce i moze by¢
obcigzajgce. Nie wahaj sie szukad wsparcia dla siebie, korzystajgc
z zasobow wsparcia naturalnego i profesjonalnego. Pamietaj, ze
dbanie o siebie jest kluczowe, aby moc skutecznie wspierac innych.

Rozpowszechnianie wiedzy na temat
zdrowia psychicznego, PPP i dostepnego wsparcia profesjonalnego
moze sie przyczyni¢ do zwiekszenia Swiadomosci spotecznej
i poprawy jakosci zycia wielu osob.
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