Kaip islaikyti stiprybe neapibreztumo
akivaizdoje? Psichologinio atsparumo
stiprinimas ruosiantis krizei

Ruta Pucaite, Lietuvos Raudonojo Kryziaus akademijos vadove, apsaugos, jvairoves ir jtraukties
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Kas yra krize?

e Daug streso kelianti situacija, su
kuria sunku susitvarkyti pacCiam

e Umus psichologinés pusiausvyros
praradimas

e Reikalinga kity parama
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Kaip kinta reakcijos laike?

UMINE REAKCIJA | STRESA PTSS

—  F2val I Iki 4 ar & savaiciy Tarp 4 savaites ir 12 menesiy

POVEIKIS TVARKYMASIS ATSIGAVIMAS ]

Saltinis: Ginté Jasiené, Kriziy jveikimo centras / Unidad de Crisis de Barcelona



Nuo ko priklauso reakcija j krize?

e Jvykio pobudis, intensyvumas, trukme, reiksmingumas
e Arjvykis paveike artimuosius
e Arzmogus priverstas palikti namus
e Ar patyre zalg sveikatai
e Asmens amzius

e Asmenybe, psichikos sveikata

e Turimiresursai: palaikantys santykiai, finansai, pagalbos

gavimas, streso valdymo jgudziai



Asmeninis planas

e Asmeniné informacija: vardas, kontaktai, sveikatos bukle, alergijos,
naudojama jranga.

e Pagalbos tinklas: pagrindiniai ir atsarginiai kontaktai, jy vaidmenys.

e Evakuacijos planas: marsrutai, transportas, pagalbinés priemonés.

e Atsargy sarasas: vaistai, jranga, baterijos, maistas, vanduo,
dokumentai.

e Komunikacijos planas: informacijos gavimo budai, komunikacijos
priemones.

e Gyvunai: gyvunai pagalbininkai, jy poreikiai.

e Plano atnaujinimo grafikas: kada ir kaip atnaujinti plana.
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Nieko apie mus be musy!



Pirmoji psichologine pagalba -

Budas, kaip palaikyti zmogy
Krizineje situacijoje.

Tikslas — sumazinti stresg ir
padeti zmogui atsigauti.
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Kuo remiasi PPP?
5 pagrindiniai veiksniai, padedantys atsigauti po krizes:
1.Saugumo jausmas
2.Nusiraminimas
3.Rysys su kitais
4.Saviveiksmingumas, galéjimas pasirupinti savimi /
kitais, jsigalinimas
5. Viltis

Hobfoll et al., 2007



Kada, kas, kur?

e Kada taikyti PPP?
Asmenines ar visuomenines krizes atveju

e Kas gali teikti PPP?
Bet kas, kas tuo metu yra pasiruoses

e Kur teikti PPP?
Visur, kur saugu
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1.Stebek

2.15qirsk @))

3.Nukreipk C@

Psichikos

svelkata

+ Ligluos
Anudanaaia
Krykius




Stebék

Kas jvyko, kas vyksta?
Kaip uztikrinti sauguma?

Kam reikia pagalbos (skubiausiai)?



Isgirsk @,))

Aktyvus klausymas
Nuraminimas

Poreikiy supratimas



+15girsk” zingsniai praktikoje

o Prieik prie zmogaus, kuriam nori suteikti pagalba
o Prisistatyk, paklausk vardo
@ o Klausk, kuo gali padéti
AN e Jei jmanoma, rask saugia ir ramesne vietg pokalbiui
o Atliepk pirminius zmogaus poreikius — pavyzdziui, atnesk
vandens, arbatos ar uzklota.
o Pasiteirauk apie asmens poreikius ir rtupescius
o Suteik erdveés pasipasakoti

o Aktyviai klausyk
o Padék zmogui nurimti
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Kaip padeti nurimti?

+

Praktine pagalba
Rami kuno kalba

* Saugumo
suteikiantys zodziai

(Q-

-izinis kontaktas
_etas kvepavimas
DO'

uciy aktyvavimas:
mMatau aplink

De

mesio nukreipimas
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Nukreipk o@

Padek susisiekti su artimaisiais
Padek gauti reikiama informacija

Nukreipk j reikiamus specialistus



KAIP REAGUOJAME
PATIRDAMI DIDEL| STRESA? KADA KREIPTIS KUR KREIPTIS

_ _ _ PSICHOLOGINES PAGALBOS? PAGALBOS? 37
Jwykus krizei, reaguojame visa savo esybe -

kunu, emocijomis, mintimis ir elgesiu. .. -
4t Nemokamos emocinés paramos linijos:

O o Vilties linija 116 123
Kinas: dauzosi sirdis, prakaitavimas, (suaugusiems, |-Vl visg para)
v drebulys, raumeny ;tamp.a, pykini- o Jaunimo linija 8 800 28888
mas, galvos skausmai, nemiga. o .
(jaunimui, -Vl visg para)

_|ﬁ o Sidabriné linija 8 800 80020

(senjorams, |-V 8-22 val. VI-VII 11-19 val.)

o Pagalbos moterims linija 8 800 66366
(1-V1l visg para)

Emocijos: Sokas, sutrikimas, pyktis,
lildesys, panika, apatija, baime,

NS
PAGALBA SAU, _0_

) ¢ |TAMPA PRAEJUS |VYKIUI NEATSLUGSTA o Vaiky linija 116 1M1 (I-VII 11-23 val.)
KAI SU N KU Mintys: sunku suvokti situacijg ir pri- ‘ o
O imti sprendimus, netikrumas ir beje- 4¢ PATIRIATE KANCIA o Tevy linija 8 800 90012
N giskumas. (I-V 9-13 val. ir 17-21 val.)

4t NUOLAT MASTOTE APIE TAI, KAS [VYKO

&t Psichikos sveikatos centrai

€ KAMUOJA NEVALINGI [VYKIO ATSIMINIMAI prie polikliniky

O-S\O Elgesys: verksmas, blagkymasis,
/ agresyvus elgesys, pabegimas I8 AL NEGALITE MIEGOTI » Kriziy jveikimo centras 8 640 51555
Ivykio vietos, sastingis, atsiribojimas - _ _
huo Zmoniy, nevalgymas, sunku pa~ % NETURITE APETITO IR ENERGIJOS (Fyie2Qvasiiisov)
sirdpinti savimi ir artimaisiais. ¢ Mobili kriziy jveikimo komanda 1815

IE SUNKU PASIRUPINTI SAVIMI AR KITAIS

¢ Lietuvos Raudonojo Kryziaus psichologai 111

* Adbilsk e UL Ul Bz z wiEll e M Privatds psichologai, psichoterapeutai

¢ DAZNAI SVAIGINATES ALKOHOLIU AR ir psichiatrai
KITOMIS MEDZIAGOMIS

2 MASTOTE APIE SAVIZUDYBE

. s, . Daugiau informacijos:
o e o o www. pagalbasau.lt
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