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Kas yra krizė?

Daug streso kelianti situacija, su
kuria sunku susitvarkyti pačiam

Ūmus psichologinės pusiausvyros
praradimas

Reikalinga kitų parama
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Reakcijos į krizę

„Prasminga veikla streso apsuptyje: iliustruotas vadovas“. Ženeva: Pasaulio sveikatos organizacija;
2020. Licencija: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.



Elgesys: reakcijos į krizę būna skirtingos



Kaip kinta reakcijos laike?

Šaltinis: Gintė Jasienė, Krizių įveikimo centras / Unidad de Crisis de Barcelona 



Nuo ko priklauso reakcija į krizę?

 Įvykio pobūdis, intensyvumas, trukmė, reikšmingumas
 Ar įvykis paveikė artimuosius
 Ar žmogus priverstas palikti namus
 Ar patyrė žalą sveikatai
 Asmens amžius
 Asmenybė, psichikos sveikata
 Turimi resursai: palaikantys santykiai, finansai, pagalbos
gavimas, streso valdymo įgūdžiai



Asmeninis planas

Asmeninė informacija: vardas, kontaktai, sveikatos būklė, alergijos,
naudojama įranga.
Pagalbos tinklas: pagrindiniai ir atsarginiai kontaktai, jų vaidmenys.
Evakuacijos planas: maršrutai, transportas, pagalbinės priemonės.
Atsargų sąrašas: vaistai, įranga, baterijos, maistas, vanduo,
dokumentai.
Komunikacijos planas: informacijos gavimo būdai, komunikacijos
priemonės.
Gyvūnai: gyvūnai pagalbininkai, jų poreikiai.
Plano atnaujinimo grafikas: kada ir kaip atnaujinti planą.



Nieko apie mus be mūsų!



Pirmoji psichologinė pagalba -

Būdas, kaip palaikyti žmogų
krizinėje situacijoje.

Tikslas – sumažinti stresą ir
padėti žmogui atsigauti.



Kuo remiasi PPP?

5 pagrindiniai veiksniai, padedantys atsigauti po krizės: 
1.Saugumo jausmas
2.Nusiraminimas
3.Ryšys su kitais
4.Saviveiksmingumas, galėjimas pasirūpinti savimi /

kitais, įsigalinimas
5.Viltis

Hobfoll et al., 2007



Kada, kas, kur?

 Kada taikyti PPP?
Asmeninės ar visuomeninės krizės atveju

 Kas gali teikti PPP?
Bet kas, kas tuo metu yra pasiruošęs

 Kur teikti PPP?
Visur, kur saugu





Stebėk

Kas įvyko, kas vyksta?

Kaip užtikrinti saugumą?

Kam reikia pagalbos (skubiausiai)?



Išgirsk

Aktyvus klausymas

Nuraminimas

Poreikių supratimas



„Išgirsk“ žingsniai praktikoje
 Prieik prie žmogaus, kuriam nori suteikti pagalbą
 Prisistatyk, paklausk vardo 
 Klausk, kuo gali padėti
 Jei įmanoma, rask saugią ir ramesnę vietą pokalbiui
 Atliepk pirminius žmogaus poreikius – pavyzdžiui, atnešk
vandens, arbatos ar užklotą.
 Pasiteirauk apie asmens poreikius ir rūpesčius
 Suteik erdvės pasipasakoti
 Aktyviai klausyk 
 Padėk žmogui nurimti



Kaip padėti nurimti?

Praktinė pagalba
Rami kūno kalba
Saugumo
suteikiantys žodžiai
Fizinis kontaktas
Lėtas kvėpavimas
Pojūčių aktyvavimas:
ką matau aplink
Dėmesio nukreipimas
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Nukreipk

Padėk susisiekti su artimaisiais

Padėk gauti reikiamą informaciją

Nukreipk į reikiamus specialistus
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