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Dziecku zdarzqjg sie wszystkie te frudne
sytuacje, ktdre zdarzajq sie dorostym.

ﬂ Z pewnosciqg kazdy z nas znajdzie sie kiedys obok dziecka, ktore bedzie
potrzebowato wsparcia. Dobrze wtedy wiedziec jak sie zachowac, by moc byc¢
pomocnym, czyli co zrobi¢ i co powiedzie¢, by dziecko w trudnej sytuacji
wesprzec. A takze czego wfasnie nie zrobic i czego nie powiedziec¢, by tej
trudnej sytuacji nie pogorszyc.

Dziecku zdarzajg sie wszystkie te trudne sytuacje, ktore zdarzajg sie dorostym.
Pamietajmy jednak, ze dziecku jest znacznie trudniej niz dorostym poradzi¢ sobie
samodzielnie z silnie stresujgcym wydarzeniem. To z uwagi na ograniczone
mozliwosci poznawcze, ktdére wynikajg nie tylko z bezposredniego wptywu tego
stresujgcego wydarzenia na funkcje mdzgu, ale takze po prostu z wieku dziecka i
okresu rozwojowego, w ktorym aktualnie sie znajduje.

Trudng sytuacjg, w ktorej dziecko bezwzglednie powinno otrzymaé wsparcie
dorostych moze by¢ na przyktad wojna, kleska zywiotowa, rozwdd rodzicow,
wypadek, przemoc, wykluczenie, ciezka choroba, smier¢ kogos bliskiego itp.

Kazde dziecko powinno madc liczy¢ na wsparcie spoteczne. Takiego wsparcia, po
odpowiednim przeszkoleniu, moze udzieli¢ kazdy z nas.
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Co o wsparciu spotecznym, w tym o 1-szej
pomocy psychologicznej, mowig badania.

ﬂ Wiekszos¢ badan wskazuje, ze wsparcie spoteczne jest jednym z
najsilniejszych czynnikow wptywajgcych na ostateczne skutki traumatycznego
wydarzenia. — John N. Briere i Catherine Scott w ksigzce ,Podstawy terapii
traumy”.

Wsparcie spoteczne, udzielone zgodnie z procedurg 5 krokdw* pierwszej pomocy
psychologicznej, opracowang na Wydziale Zdrowia Publicznego Uniwersytetu
Johnsa Hopkinsa w Stanach Zjednoczonych, powinno by¢ dostepne dziecku zaraz
po lub w jak najkrétszym czasie po silnie stresujgcym zdarzeniu, ktérego dziecko
doswiadczyto bezposrednio na sobie lub ktérego byto swiadkiem.

Taka szybko udzielona pomoc, ktdrej moze udzieli¢ rodzic, nauczyciel lub inna
osoba dorosta, nie tylko hamuje eskalacje stresu, pomagajgc rozpoznac i wyrazic
emocje, ale takze dziata kojgco, uspokaja i przywraca tak potrzebne dziecku
poczucie bezpieczenstwa.

Badania potwierdzajq, ze takie sSwiadome wsparcie sprawia, iz znacznie rzadziej
w pOZniejszym czasie potrzebne sq rozleglejsze formy pomocy psychologicznej.

*Procedura 5 krokéw PFA (ang.: psychological first aid) nosi nazwe RAPID, co jest akronimem stow: R-
reflective listening, A-assesment of needs, P-prioritization, I-intervention, D-disposition.
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ﬂ Mata pomoc, racjonalnie ukierunkowana i celowo skoncentrowana w
strategicznym czasie, jest bardziej skuteczna niz rozlegta pomoc udzielona w
okresie mniejszej dostepnosci emocjonalnej. — Lydia Rapoport 1970.

Kazdy z nas udzielitby pomocy dziecku, ktére wywrécito sie i rozbito sobie gtowe.
Podeszlibysmy do dziecka, zdezynfekowali i opatrzyli rane. WiedzielibySmy czy ten
opatrunek wystarczy, czy jednak rana jest tak rozlegta, ze dobrze by byto, by
dziecko opatrzyt specjalista. ZawiadomilibySmy rodzicéw lub opiekundw dziecka i
pomoglibysmy mu dotrze¢ do domu lub, w razie rozlegtej rany, do specjalisty. Nie
zostawalibysmy dziecka bez pomocy.

Gdy jednak trudne dla dziecka zdarzenie nie ujawnia sie w postaci krwawigcej
rany lecz na przyktad w wycofaniu sie dziecka lub w smutku, albo przeciwnie: w
drazliwosci lub agresywnym zachowaniu (wzgledem innych lub wzgledem siebie),
wtedy wielu z nas nie tylko nie rusza z pomocg, ale nawet czesto obwinia dziecko i
zgda od niego... aby sie samo opatrzyto i przestato ujawniac objawy.

Czas by pierwsza pomoc psychologiczna byta tak samo powszechna i oczywista jak
powszechnq i oczywistq jest pierwsza pomoc przedmedyczna.
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1-sza pomoc psychologiczna
dla dzieci w 5 krokach DOSZA.

ﬂ Udzielenie wsparcia dziecku, ktore zmaga sie z jakims trudnym dla siebie
przezyciem, jest dla nas naturalnym zachowaniem, zwyczajnym Iludzkim
odruchem. Natura przygotowata nas do tego zadania wyposazajgc nas we
wspofczucie i empatie oraz w umiejetnos¢ wysytania i odczytywania sygnatow,
ktore informujq o tym, Ze jest potrzebna pomoc.

Niestety zdarza sie, ze dorosli ignorujg jasne sygnaty wysytane przez dziecko albo
dziecko nie wysyta jasnych sygnatéw, gdyz nauczyto sie, ze sygnaty te nie sg przez
otoczenie odczytywane. Czesto bywa jednak i tak, ze dziecko wysyta sygnaty,
dorosli je poprawnie odczytujg i nie udzielajg pomocy, gdyz nie wiedzg jak jej
udzieli¢, a nawet obawiajg sie, ze udzielajac jej mogliby jeszcze bardziej zaszkodzic.
Wtedy dziecko, ktdre bardzo potrzebuje wsparcia i opieki, ich nie otrzymuje. Jest
pozostawione samo sobie.

Znajomos¢ procedury 1-szej pomocy psychologicznej znacznie utatwia udzielanie
wsparcia dzieciom, ktore doswiadczyty czegos dla siebie trudnego.

DOSZA to akronim z pierwszych liter 5 krokow 1-szej pomocy psychologicznej, ktore
sq mojqg autorskq adaptacjq do polskiego jezyka krokow RAPID proponowanych w
procedurze PFA (ang. psychological first aid).
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Krok pierwszy, czyli patrz i dostrzez. BadZ uwaznym na dzieci
dorostym. Uwaznym na te dzieci, ktére znasz, ale takze na dzieci
nieznajome, ktére na przyktad mogty by¢ swiadkami lub
uczestnikami wypadku, ofiarg napasci lub mogty uczestniczyé w
jakims$ innym silnie stresujgcym wydarzeniu, w poblizu ktérego
znalazte$/-as sie jako wolontariusz/-ka lub opiekun/-ka.

Badz takze uwaznym dorostym w twojej rodzinie i w twoim domu,
w ktorym czasem moze dzia¢ sie cos dla dziecka trudnego, w
ktorym rozmawia sie o trudnych wydarzeniach takich jak np.
wojna, w ktorym moze zdarzyc sie rozwod, choroba lub Smier¢.

tego nie rob

o Nie wskazuj na dziecko, chcqgc je np. pokazac innej osobie.

o Nie przyglgdajq sie dziecku natretnie.

o Nie opowiadaj o dziecku w jego obecnosci innej osobie.

o Nie dopytuj innych dorostych o szczegdty trudnego
zdarzenia przy dziecku.

co mozesz zrobi¢

O

Zauwaz, gdy dziecko ktére dobrze znasz, twoje wtasne w
domu, twoj uczen lub podopieczny w szkole, zachowuje sie
inaczej niz zazwyczaj.

Gdy wiesz, ze w twojej rodzinie lub w rodzinie twojego
ucznia lub podopiecznego miato miejsce trudne zdarzenie,
badZ uwazna/-y na zachowania dziecka.

Gdy widzisz wypadek zatrzymaj sie i zobacz czy nie brato w
nim udziatu lub nie byto jego sSwiadkiem dziecko, ktére
moze potrzebowac wsparcia.

Gdy pracujesz jako wolontariusz tam, gdzie sg uchodzcy,
powodzianie, ludzie przewiezieni z wypadku, obserwuj
dzieci i zwrd¢ uwage czy ktoéres dziecko nie jest pozbawione
opieki, czy nie trzyma sie na uboczu, nie ptacze, nie jest
zbyt milczace lub czy nie jest wyraznie pobudzone Ilub
zaniepokojone.

Usmiechaj sie tagodnie i zachowuj sie spokojnie.
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Kolejnym, czyli drugim krokiem udzielenia pierwszej pomocy
psychologicznej jest otoczenie dziecka opiekg. Po pierwsze
zapewnij dziecku fizyczne bezpieczenstwo, odsun na przyktad od
miejsca wypadku, zabezpiecz, by nie byto mu zimno badz za
gorgco, zadbaj o jego podstawowe potrzeby fizjologiczne.

Jesli dziecko brato udziat w wypadku lub ulegto wypadkowi,
niezwtocznie wezwij stuzby medyczne, opatrz rany wymagajace
natychmiastowego opatrzenia i powiadom rodzicow jesli nie
jestes rodzicem lub prawnym opiekunem dziecka.

tego nie rob

o Nie przytulaj dziecka, ktore jest na tyle duze, ze mozna je
zapytac o zgode i potrzebe. Nie przytulaj matego dziecka,
ktore wyraznie protestuje i jest dotykiem zaniepokojone.

o Nie namawiaj dziecka do picia lub jedzenia jesli odmawia.

o Nie zabieraj dziecka na site w zadne inne miejsce jesli to, w
ktorym przebywacie nie jest niebezpieczne.

Cco mozesz zrobic

O

(@)

Szybko ocen sytuacje i zapewnij dziecku bezpieczenstwo
fizyczne.

Ocen stan fizyczny dziecka. Wezwij stuzby medyczne jesli
uznasz, ze sg potrzebne.

Jesli to mozliwe zapewnij dziecku okrycie. Nawet wtedy,
gdy jest ciepto stres moze sprawiaé, ze organizm pracuje
inaczej i dziecku moze by¢ zimno. Okrycie petni tez funkcje
,otulajaca” - wspiera poczucie bezpieczenstwa.

Mozesz przytuli¢ mate dziecko - fizyczne ukojenie jest dla
niego wazne.

Zaspokoj podstawowe potrzeby dziecka, czyli pragnienie,
gtdd, skorzystanie z toalety.

Poruszaj sie spokojnie. Usmiechaj sie fagodnie.

Mow do dziecka spokojnym gtosem i spokojnie oddychaj.
Zapewnij dziecku spokdj i odetnij od nasilajgcych stres
bodzcéw jak np. hatas, zimno, telewizor itp.
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Trzecim i waznym krokiem udzielenia dziecku pierwszej pomocy
psychologicznej jest uwaine i empatyczne wystuchanie go.
Mowienie pomaga wyrazi¢ emocje, przez co obniza dziecku
napiecie i hamuje eskalacje stresu w ciele.

Wystuchane dziecko odzyskuje spokdj i poczucie bezpieczenstwa.
Nawet jesli sytuacja nadal jest trudna, dziecko czujac, ze ma
realne wsparcie dorostego, odzyskuje nadzieje i wiare w to, ze
problemy ming, dzieki czemu tatwiej mu wrdci¢ do réwnowagi.

tego nie rob

O O O 0O O O

Nie wypytuj dziecka o to co sie wydarzyfto.

Nie przerywaj dziecku, gdy mowi.

Nie uniewazniaj reakcji dziecka mowiqc np. ,,nie ptacz”.

Nie namawiaj dziecka do mowienia jesli milczy.

Nie poprawiaj jesli dziecko uzywa ,,brzydkich” stow.

Nie uzywaj stow, ktore mogq byc dla dziecka trudne i przez
to niezrozumiate.

co mozesz zrobic

@)
@)

O O O O

@)

Przedstaw sie dziecku jesli nie jeste$ osobg mu znana.
UsigdZz obok dziecka tak, abyscie byli na tym samym
poziomie.

Zachowuj spokdj. Mow naturalnym i fagodnym gtosem.
Stuchaj dziecka gdy mowi. Nie przerywa;.

Zadawaj pytania otwarte i czekaj cierpliwie na odpowiedz.
Potwierdzaj stuchanie artykutujac np. ,acha”, ,rozumiem”
lub mowg ciata np. kiwajgc gtowa.

Pochyl sie w strone dziecka, gdy go stuchasz.

Zaakceptuj milczenie dziecka, mowigc np. ,milczenie tez
jest w porzadku” albo ,,mozemy pomilczec¢ razem”.
Parafrazuj stowa dziecka uzywajg stow, ktorych ono uzywa.
Normalizuj méwigc np. ,,to normalne, ze sie boisz”.
Klaryfikuj mowiac np. ,,czy chcesz mi powiedzieé, ze to cie
zeztosScito?”.

Stuchajac koncentruj sie na faktach. Nie oceniaj.
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LA NENIUJ

Czwarty krok udzielania pierwszej pomocy psychologicznej to
interwencja, czyli podjecie jakichs fizycznych czynnosci, ktore
majg wptyngé na polepszenie lub naprawienie sytuacji dziecka,
ktoremu udzielasz wsparcia.

Taka interwencja to czesto drobna, ale réwnoczesSnie bardzo
wazna i istotha pomoc jak np. wyreczenie dziecka lub jego
rodzicow czy opiekunéw w sprawach, ktore w sytuacji silnego
stresu moga przerastac ich mozliwosci operacyjne.

tego nie rob

O

O

Nie oddzielaj dziecka od innych dzieci, od rodzicow, od
rodzeristwa, od innych bliskich osdb, ktore dziecko zna.

Nie dysponuj dzieckiem, nie dotykaj go, nie przekraczaj
naturalnych granic dziecka jesli nie jest to absolutnie
konieczne dla jego bezpieczenstwa.

Nie zostawiaj dziecka samego po kilku pierwszych krokach
procedury udzielania pierwszej pomocy psychologicznej.

co mozesz zrobi¢

@)
@)

@)

Znajdz rodzicodw lub opiekundéw dziecka.

Jesli sytuacja na to pozwala, zorganizuj dostanie sie dziecka
do domu, do szkoty - do znanego mu miejsca, w ktdrym
czuje sie bezpiecznie.

Zadbaj o positek dla dziecka lub catej jego rodziny.

Zrob potrzebne zakupy. Wyprowadz psa.

Mozesz zajyc sie dzieckiem do czasu przyjazdu rodzicow lub
opiekundéw i np. porysowac z nim lub poczyta¢ mu ksigzke,
opowiedzie¢ pogodng i relaksujgca historie.

Starszemu dziecku mozesz pokazaC relaksujgce techniki
oddechowe.

Jesli jest taka potrzeba i mozliwos¢ skontaktuj sie z
lekarzem dziecka i opowiedz co sie stato.

Zrob notatki z najwazniejszymi informacjami ze zdarzenia.
Znajdz kontakt do lekarza lub psychologa i przekaz
rodzicom lub umoéw sie na spotkanie.
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Adresuj,

czyli ostatni krok udzielania pierwszej pomocy

psychologicznej, ktorego zadaniem jest przekazanie dziecka pod
dalszg opieke innej osobie dorostej, ktora tej opieki dziecku
udzieli.

To wazine, aby$ po udzieleniu dziecku wsparcia przekazat/-a je
osobie, z ktérg dziecko bedzie czuto sie bezpiecznie i ktéra
zaopiekuje sie dzieckiem oraz zadba o jego potrzeby. Skontaktuj
sie z tg osobg za dzien - dwa lub za kilka dni, by sie dowiedzieé o
obecny stan dziecka. Zapytaj czy mozesz jeszcze w czyms$ pomaoc.

tego nie rob

O

Nie przekazuj prywatnych lub intymnych informacji o
sytuacji dziecka i zdarzeniu osobom postronnym, ktore nie
sq bezposrednio zaangazowane w udzielanie pomocy.

Nie przekazuj danych kontaktowych dziecka Ilub jego
opiekunow osobom postronnym, ktore nie sq bezposrednio
zaangazowane w niesienie pomocy.

co mozesz zrobic¢

O

@)

Przekaz niezbedne informacje o dziecku i zdarzeniu
rodzicom dziecka, jego opiekunom lub innej bliskiej osobie
lub specjaliscie, ktéoremu przekazujesz opieke nad
dzieckiem np. lekarzowi lub psychologowi.

Mozesz przekaza¢ rodzicom Ilub prawnym opiekunom
dziecka kontakt lub liste kontaktéw do miejsc, w ktdrych
beda mogli uzyskac potrzebne wsparcie.

Przekaz rodzicom lub opiekunom dziecka albo specjalistom,
ktorym przekazujesz dziecko kontakt do siebie.
Przekaz im takze notatki o zdarzeniu jesli
sporzadzites/-as.

Sporzadz notatki o zdarzeniu, gdy juz bedziesz miat/-a do
tego sposobnosé po przekazaniu dziecka.

Zajmij sie sobg. Zadbaj o swoj wypoczynek i relaks.
Porozmawiaj o wifasnych przezyciach i emocjach z kims$
bliskim, z innym pomagaczem lub z psychologiem.

takie
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Nie zmienisz catego swiata, udzielajgc
wsparcia jednemu dziecku, ale mozesz
zmienic jednemu dziecku caty Swiat.
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Napisatam ten krotki poradnik o tym jak wspierac dzieci
w trudnych sytuacjach, poniewaz wiem, Zze ta mata pomoc,
ktorej moze udzieli¢ kazdy z nas, moze miec duze znaczenie

profilaktyczne i moze chronic dziecko przed pdzniejszymi
problemami psychologicznymi, w tym takze przed zespotem

stresu pourazowego i innymi powaznymi zaburzeniami.

Napisatam ten krotki poradnik takze i dlatego, ze - jak
wielu z Was - jestem rodzicem i chciatabym, by nasze dzieci
Zyty w zdrowym i przyjaznym spoteczenistwie, w ktorym
naturalne wsparcie spoteczne jest powszechne i oczywiste.

Jestem przekonana o tym, ze takie mate, lokalne
dziatania na rzecz dzieci sq potrzebne i skuteczne.

Mam nadzieje, ze ten poradnik bedzie dla Was i dla
Waszych znajomych uzyteczny. Wyrazam zgode na jego
udostepnianie wszedzie tam, gdzie mdgtby sie przydac.

Pozdrawiam serdecznie. Karolina K. Paszkiewicz
Trenerka 1-szej Pomocy Psychologicznej
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