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Sissejuhatus

Osana oma t60st vaimse tervise ja heaolu valdkonnas on EUAA haavatavuse riithm loonud
psiihholoogilise esmaabi animatsiooni, mis on suunatud td6tajatele, kes puutuvad kokku
taotlejatega, eelkdige saabumisfaasis, et suurendada tootajate teadmisi psiihholoogilise
esmaabi kontseptsioonist. Animatsiooni tdiendavad need juhised, mis toetavad esmatasandi
ametnikke psiihholoogilise esmaabi kontseptsioonist teadlikkuse suurendamisel uute
tootajate ja vabatahtlike seas.

Animatsioon ja need juhised on seetdttu kasulik vahend psiihholoogilise esmaabi teadmiste
edasiandmiseks uutele tootajatele voi vabatahtlikele. Psiihholoogilise esmaabi teadmised
toetavad taotlejatega otseselt kokkupuutuvate isikute igapaevast t66d, kui plitakse
tuvastada abivajajaid ja pakkuda neile esmast tuge. See vdimaldab jduda rohkemate
abivajajateni ning teha seda inimlikult, soojalt ja sisukalt. See aitab ka stabiliseerida asja
saabunud inimeste vaimset seisundit.

Euroopasse saabuvad taotlejad on vdib-olla olnud meeleheitel, kogenud vagivalda ja
ebakindlust. MBned isikul vdivad aastaid kestnud raskuste tdttu olla traumeeritud, samas kui
moni ei suuda taluda Euroopasse toonud raske reisi pohjustatud stressi. Seetdttu on oluline
suhtuda tdhelepanelikult ka nende vaimse tervise aspekti.

On vdaga oluline tuvastada vara need taotlejad, kes vajavad viivitamatut tuge alates saabumise
hetkest, et tdhusalt leevendada nende vajadusi (sh tervise ja vaimse tervisega seotud
vajadusi) ja neile reageerida enne saabunute seisundi halvenemist. Selle tulemusena saab
soodustada ka uhtlustatumat to6tlemisslisteemi.

Sihtruhm

Need juhised tdiendavad EUAA psiihholoogilise esmaabi animatsiooni(') ja toetavad
spetsialiste , kellel on juba psiihholoogilise esmaabi teadmised, kontseptsiooni tutvustamisel
uutele kolleegidele v3i vabatahtlikele. Psiihholoogilise esmaabi kontseptsioon pohineb viiel
pShimdttel, mis on esitatud ka videos. Nendes juhistes on psiihholoogilise esmaabi
Uksikasjalikum teave koos naidetega, mis vBivad toetada dppimist ja arutelu.

Uldiselt v8ivad psiihholoogilist esmaabi pakkuda nii esmatasandi ametnikud, vabatahtlikud kui
ka pagulaskogukonna liikmed, tingimusel et nad on saanud ekspertidelt baaskoolituse.
Animatsioon to6tati vélja selleks, et tuua pstihholoogilise esmaabi kontseptsioon lahemale
kdigile vastuvotus tootavatele esmatasandi ametnikele, aga ka teistele, kes puutuvad
kokku taotlejatega, eelkdige nende saabumisel. See voib hélmata immigratsioonipolitsei-,
meditsiini- ja turvatddtajaid ning teisi, kes tdotavad suure rotatsiooniga punktides, nditeks

(" Animatsioon kuulub suuremasse juhendite paketti, mis kasitleb rahvusvahelise kaitse taotlejate vaimset tervist
ja heaolu. Kdik selle projekti raames koostatud materjalid on EUAA veebilehel haavatavuse lehel. Need on
integreeritud ka teabeplatvormi Let’s Speak Asylum, mis on suunatud varjupaiga- ja vastuvotutootajatele ning
pakub juhendeid ja praktilisi vahendeid teabe andmiseks rahvusvahelise kaitse taotlejatele.



https://www.youtube.com/watch?v=kbxCUeng8uI
https://euaa.europa.eu/asylum-knowledge/vulnerability
https://lsa.euaa.europa.eu/
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esmase vastuvotu keskustes, maabumiskohtades, ELi valispiiridel v8i potentsiaalselt
Ulekoormatud esmase vastuvdtu kohtades.

Ideaaljuhul peaks kdigil, kes puutuvad kokku rahvusvahelise kaitse taotlejatega, olema
pShiteadmised raskes stressis oleva isiku vajadustest. Seetdttu peaksid maabumiskohtades,
piiriiletuspunktides vdi esmastes vastuvotukeskustes tootavatesse riihmadesse kuuluma
moned liikkmed, kes v@ivad toimida psiihholoogilise esmaabi kontaktisikuna ja pakkuda
vajaduse korral olulist tuge.

Psiihholoogiline esmaabi v3ib aidata vahendada taotlejate pinget, drevust ja pettumust péarast
saabumist. Selle tulemusena on taotlejatel lihtsam teha sisukalt koosto6d ametiasutustega,
eelkdige selles varjupaigamenetluse otsustavas etapis.

Animatsioon toimib meeldetuletusena tootajatele, kes tunnevad juba psiuhholoogilise esmaabi
kontseptsiooni ja selle kasutuselevdttu. Animatsiooni koos juhistega saab kasutada selleks, et
suurendada uute tootajate vOi vabatahtlike, kes pakuvad tuge suure sissevoolu v3i muude
keeruliste olukordade ajal, teadlikkust psiihholoogilisest esmaabist.
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Uldised kaalutlused ja kaitsemeetmed

Kuigi psihholoogiline esmaabi on miinimumladvendi sekkumine, on oluline, et see toimuks
teatud tegevusraamistikus.

Kui on kaasatud tolgid v3i kultuurivahendajad, tuleks neile tutvustada pslihholoogilise
esmaabi kontseptsiooni ja vGimaldada vdimaluse korral juurdepdds tootajate heaolu
toetavatele tegevustele, et vahendada ldabipdlemise ohtu.

Pslihholoogilise esmaabi otseste pakkujate korral tuleks jargida jargmisi kaalutlusi ja
kaitsemeetmeid.

g— Psiihholoogiline esmaabi pakkujate suhtes kohaldatavad néuded ja

@— kaitsemeetmed

[J Nad on saanud psiithholoogilise esmaabi baaskoolituse / teadlikkuse suurendamise
koolituse psiihholoogilise esmaabi teadmistega eksperdi poolt.

[1 Nad on ette valmistatud, et rahuldada taotlejate péhivajadusi, kui need on kindlaks
tehtud, naiteks toit, joogi-/pesuvesi, riided, iste-/magamiskoht.

[ Neil on juurdepaas kehtestatud p&hilisele suunamissiisteemile.

[1 Nad saavad anda psiihholoogilist esmaabi nii enda kui ka taotlejate jaoks vGimalikult
turvalises keskkonnas.

[J Nad saavad voimaluse korral kasutada spetsiaalset ruumi, et olla rahulikumalt koos
inimestega, kes vajavad esmast tuge. Pstihholoogilist esmaabi ei tohiks siiski pakkuda
suletud uste taga, eelkdige kui tegemist on lastega. Selle eesmark on valtida laste
hirmutamist ning tagada kaitsemeetmed ja aruandekohustus

L1 Neil on teabematerjal eri keeltes ja vormingutes, et seda vajaduse korral taotlejatele

jagada. Teabematerjal peaks andma asjakohast teavet hiljuti saabunud taotlejatele ja
olema eakohane (soovitatav on kasutada lapsesdbralikke versioone).

L1 Nad on tuvastatavad muude esmatasandi ametnike, vabatahtlike ja taotlejate poolt

(nt kannavad nimesilti v3i riideid, mis viitavad nende rollile psiihholoogilise esmaabi
pakkujana).

[1 Nad saavad tuge, et viltida l&dbipSlemist, sekundaarset traumat ja uuesti traumeerimist,
eelkdige kui psiuhholoogilist esmaabi pakuvad sel eesmargil koolitatud pagulased.

[ Neile tuletatakse meelde, et nad ei ole vaimse tervise spetsialistid. Vajaduse korral
peab psiihholoogilise esmaabi pakkuja suunama isiku asjakohaste teenuste juurde.
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1. Mis on pslihholoogiline esmaabi ja
kuidas seda korraldada

Psiihholoogiline esmaabi on meetod, mille abil toetada inimesi pdrast vdga stressirohkeid
stindmusi v3i olukordi, et aidata neil rahuneda ja tulla toime probleemidega, millega nad
kokku puutuvad. Pslihholoogilise esmaabi kontseptsioon todtati valja 2000. aastate alguses.
Sellest ajast alates on mitmed rahvusvahelised organisatsioonid (?) seda praktikat toetanud
ning vélja tootanud materjale ja koolituskursusi psiihholoogilise esmaabi kohta.

Psiihholoogilise esmaabi animatsioon tutvustab viit aluspéhimétet (°) Frontexi esmatasandi
ametnikele, kes on pstihholoogilise esmaabi valdkonnas uued, et aidata taotlejatel taastada
turvatunne, rahuneda ja stabiliseeruda.

5 pShimdtet on jargmised:

turvalisus
rahulikkus
isiklik ja Uihine tdhusus
dhistunne

lootus

Animatsioon hdlmab jargmisi teemasid:

dldine moistmine, miks taotlejad vOivad saabumisel olla stressis;

lUhike selgitus, mis on 5 pdhimdtet ja nende seos pslihholoogilise esmaabiga;

pohitegevused, mille abil esmatasandi ametnikud saavad tuge pakkuda;

¢ modned pohikaalutlused taotlejate kaitse tagamiseks.

1.1. Kuidas suurendada psuhholoogilise esmaabi
teadlikkust, kasutades EUAA animatsiooni

EUAA teeb ettepaneku suurendada teadlikkust pstihholoogilise esmaabi kontseptsioonist

6 liihisessiooni abil, mille kogukestus on 2 tundi. S3ltuvalt riihma suurusest ja osalejate
haridustaustast v3ib igale 6 sessioonile eraldada rohkem aega ja neid v3ib korraldada ka eri
aegadel Uihe paeva voi kahe pooliku paeva jooksul.

(3 Naiteks Maailma Terviseorganisatsioon, Rahvusvaheline Punase Risti ja Punase Poolkuu Seltside Foderatsioon
ning Save the Children.

(®) Hobfoll et al.,Five Essential Elements of Inmediate and Mid @-@ Term Mass Trauma Intervention: Empirical
Evidence, 2007.


https://www.researchgate.net/publication/5668133_Five_Essential_Elements_of_Immediate_and_Mid-Term_Mass_Trauma_Intervention_Empirical_Evidence
https://www.researchgate.net/publication/5668133_Five_Essential_Elements_of_Immediate_and_Mid-Term_Mass_Trauma_Intervention_Empirical_Evidence
https://www.researchgate.net/publication/5668133_Five_Essential_Elements_of_Immediate_and_Mid-Term_Mass_Trauma_Intervention_Empirical_Evidence
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@ Juhendamine ja rithma koosseis

Rihm ei tohiks liletada 15 osalejat, et voimaldada sisukaid arutelusid.

Soovitatav on kasutada iihte pohijuhendajat, kes juhib arutelu, ja kaasjuhendajat, kes jaab
rohkem tagaplaanile markmete tegemiseks.

Nii juhendajal kui ka kaasjuhendajal peab olema pohjalik arusaam psiihholoogilisest
esmaabist. Kaasjuhendaja jalgib ka rihmadiinaamikat, nt kui osalejates tekib psiihholoogilise
esmaabiga seoses pingeid v3i muid emotsioone, ja annab sellest vajadusel juhendajale
marku.

Soovitatav on tagada sooline tasakaal ning koolitada pslihholoogilise esmaabi pakkujatena
inimesi eri vanuseriihmadest. Pslihholoogilise esmaabi pakkujate mitmekesisem riihm voib
aidata jouda suurema ja mitmekesisema sihtriihmani.

Aeg, iilesehitus ja seadmed

Psiihholoogilise esmaabi animatsiooni teadlikkuse suurendamise sessiooni kestus sdltub
osalejatest ja nende teadmistest teema kohta. Animatsioon kestab ligikaudu 4 minutit.
Peaksite eraldama ligikaudu 2 tundi, et véimaldada psiihholoogilise esmaabi nGuetekohast
sissejuhatust. See annab teile aega arutada 5 pShimdtet ja vaadata animatsiooni kaks korda,
et seda paremini moista.

Et edendada viljakat arutelu animatsiooni sisu lle, on kdige parem korraldada isiklikud
teadlikkuse suurendamise sessioonid ja ndidata animatsiooni suurel ekraanil voi seinal.
Vajaduse korral vdite alati korraldada kauglritusi raskesti juurdepéaasetavates piirkondades
asuvatele osalejatele.

Vahenditest on vaja siilearvutit, et ndidata animatsiooni, samuti projektorit v8i alternatiivseid
ekraani jagamise lahendusi, valget seina voi suurt ekraani. Ruum peaks v@imaldama hairimatut
arutelu. Markmete tegemiseks on osalejatele kasulikud digi- v8i pabertahvlid ja -markmikud.
Kui pabertahvlit ei ole, voite kasutada aknaklaasile kirjutamiseks valge tahvli markereid.

O

O
7' Y Metoodikad
O¢r

e FEttekanne
e Animatsiooni linastus
e Rihmatoo

e Arutelu
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1.2. Sessioonide Ulevaade

Sessiooni
number

Kasutatud metoodika

Kasitletud teema Kellaaeg

1. sessioon Harjutus/mangud Osalejate tundmadppimine. 10 minutit
2. sessioon | Arutelu, mida psihholoogiline | Mis on pstihholoogiline 20 minutit
esmaabi hdlmab, mida esmaabi?
tdiendab juhendaja Mis ei ole pstihholoogiline
ettekanne/selgitus. esmaabi?
Mis on selle eelised ja
piirangud?
3. sessioon | Esimene videolinastus, millele | Mdtisklemine animatsiooni 30 minutit
jargneb rihmaarutelu ja ule. Kas arvate, et olete juba
juhendaja ettekanne varem andnud
psuhholoogilise esmaabi psiihholoogilist esmaabi?
etappide ja 5 pohimdtte kohta.
4. sessioon | Teinevideolinastus Arutelu kaitsemeetmete ja 30 minutit
pShimotte ,ara tekita kahju“
Ule psiihholoogilise esmaabi
andmisel.
5. sessioon | Ettekanne/harjutus Tootajate heaolu ja 20 minutit
enesehooldus.
6. sessioon | Arutelu/harjutus Sessioonide I8petamine ja 10 minutit
hindamine.
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2. Nouanded 6 sessiooni juhendamiseks

2.1. 1. sessioon Uksteise tundmadppimine

Juhendaja tutvustab ennast ja sessiooni eesmarki. Alustuseks soovitame teha
sissejuhatusharjutuse, mille kdigus riihm jaguneb paaridesse. Iga osaleja (itleb oma
partnerile jargmist.

e Mis on nende lemmiktoit ja moni hiljutine film/raamat, mis neile meeldis.

e Kust nad on parit, mis on nende nimi, hobid jne.
Parast mdnda minutit tutvustab iga osaleja oma partnerit, kasutades meelde jaanud teavet.

Ligikaudu 10 minutit

2.2. 2.sessioon Pstuhholoogilise esmaabi tutvustamine

Juhendaja esitab riihmale mdned kiisimused, naiteks jargmised.

e Mis on psiihholoogilise esmaabi andmine ja mis mitte?

o Miks on psiihholoogiline esmaabi kasulik ja mis on selle eelised/piirangud?

e Mis on pstihholoogiline stress ja mis on trauma?
Osalejad vastavad nendele kiisimustele kas kdigi kuuldes v8i paaris ja jagavad neid
seejarel ruihmaga. Juhendaja kasutab allpool esitatud sisu, et selgitada valdkondi, mida
osalejad ei ole kasitlenud voi mis vajavad selgitamist.

Ligikaudu 20 minutit

10



KUIDAS KASUTADA EUAA PSUHHOLOOGILISE ESMAABI ANIMATSIOONI TEADLIKKUSE SUURENDAMISE L
VAHENDINA

2.2.1. Mis on psiihholoogilise esmaabi andmine ja mis mitte?

Psuhholoogilise esmaabi eesmark on tuvastada stressis isikud ja reageerida nende
vajadustele. Psiihholoogilise esmaabi andjateks vOivad olla spetsialistid, aga ka teised, kellel
on selleks pdhiteadmised. On darmiselt oluline, et psiihholoogilise esmaabi pakkujad
suudaksid tuvastada stressis isikud ja teha jargmist:

e tagada nende turvalisuse,
e toetada rahunemist,

e piilda neid antud olukorras voimalikult palju lohutada,

¢ mdista nende vajadusi ja tutvustada neile asjakohaseid teenuseid.

Psiihholoogiline esmaabi on Psiihholoogiline esmaabi ei ole
Mittesekkuva, praktilise hoolduse ja toe Seda saavad teha ainult spetsialistid
pakkumine
Tahelepanu pooramine stressis inimeste Noustamine voi teraapia

muredele ja vajadustele

Inimeste abistamine pohivajaduste Stressi pShjustanud stindmuse Uksikasjalik

rahuldamisel (toit, peavari, teave) arutelu

Inimeste kuulamine, ilma neid raakima Isiku palumine anallilsida, mis temaga

sundimata juhtus, v3i panna slindmused ajalisse
jarjekorda

Inimeste lohutamine ja rahuneda aitamine Inimeste survestamine jagama oma tundeid

ja reaktsioone stindmusele

Inimeste aitamine Uhenduse saamiseks Kdigile klisimustele vastuste teadmine voi
teabe, teenuste, menetluste, diguste ja vOimekus pakkuda kdike

sotsiaalse toe vOrgustikega (perekond ja

sBbrad, sh kaugside abil)

2.2.2. Miks on psiihholoogiline esmaabi kasulik?

Psiihholoogiline esmaabi tdhendab inimlikkust ja po6rdumist nende poole, kellel ndib olevat
emotsionaalseid, flilsilisi vOi praktilisi vajadusi. Taotlejad on saabumisel sageli raskes
pstihholoogilises stressis. Kohalejdudmisega kaasnev kergendus ja turvalisusesse padasemise
lootus, mis segunevad arevusega tundmatuse ja uue riigi suhtes, kus on erinev kultuur, keel ja
tavad. Pereliikmete vdimalik hukkumine teekonnal véimendab olukorda ja v3ib olla
pShjustanud suurt stressi.

Esialgset tunnet, et olukord on talumatu, on vdimalik vahendada lahke zesti vdi sGna ja teatud
pShiteabega. Naiteks on kasulik teatada taotlejatele, kuhu minna ja kellelt paluda abi teatud
vajaduse tditmiseks, selgitada, mis juhtub jargmisena, vdi lintsalt tunnistada, et asjad ei ole
alati lihtsad.

1
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Psuhholoogilise esmaabi eesmark on ka inimeste ihendamine teistega, sealhulgas
perekonnaga. Tunne, et oled koos teistega ega ole Uksi, aitab liletada esialgset stressi.
Kasulik v&ib olla ka realistliku lootuse andmine, et asjad saavad muutuda paremaks.

Lihtsal inimlikul lahenemisel véib olla suur positiivne méju ning sdnum, et teda kui
kaasinimest on margatud ja vOetakse tdsiselt. Psiihholoogiline esmaabi vdimaldab just seda.

2.2.3. Psiihholoogilise esmaabi piirangud

Psiihholoogiline esmaabi ei ole ndustamine ega teraapia. Teatud juhtudel v3ivad taotlejad
olla kogenud rasket psiihholoogilist stressi mitu nddalat. Nad ei pruugi olla voimelised saama
kasu sellistest meetmetest nagu teavitamine ja pdhilised tervishoiuteenused v8i suhtlemine
teiste inimestega (sh pereliikmetega). Sellisel juhul on soovitatav suunata asjaomane taotleja
isiku juurde, kes saab pakkuda pdhjalikumat ndustamist, et aidata vahendada taotleja
stressitaset. Et tuvastada isikud, kes vajavad suunamist nGustamisteenustele, on oluline
mdista, kuidas trauma voib tekkida.

2.2.4. Stress jatrauma

Eri inimesed kogevad samu sindmusi
stressi ja vastupanuvéime eri tasemega.
Trauma vdib ilmneda eri inimestel eri
siimptomitega ja mdjutada Uldist toimimist
eri tasanditel. Reaktsioonid traumeerivale
stindmusele vdivad olla erinevad ja sdltuvad
traumeeriva sindmuse enda olemusest,
olemasolevast tugislisteemist ja
negatiivsete siindmuste kestusest.

Traumeerivate siindmuste naited on vaarkohtlemine, sdda, dnnetused, lahedaste kaotamine
vOi emotsionaalsete vajaduste eiramine lapsevanema poolt. Selliseid sindmusi kogetakse
sageli eluohtlikena ja inimene voib tunda, et ta ei saa neid kontrollida, mis ongi monikord
tegelikult nii.

Taotlejatel, kes on kogenud traumeerivaid slindmusi, nagu vaarkohtlemine, arakasutamine,
soda, ebakindlus enne rannakut vdi transiidi ajal vdi kes on elanud lle laevahuku vdivad
ilmneda arevuse, agressiivsuse, endassetdmbumise vms nahud.

Traumat voib mdista psiihholoogilise haavana. Seda vdivad pdhjustada mitmed slindmused
ja sellega kaasneb sageli talumatuse tunne. See tdhendab tunnet, et olukord on suurem, kui
inimene suudab toime tulla, v3i et sindmuse mdju on vBimatu maista.

Psiihholoogilised haavad vajavad paranemiseks aega. Kuigi hirmud vdivad piisima jaada, v8ib

mojutatud isik enamikul juhtudel taas toimida ja oma eluga edasi minna, tingimusel et ta saab
Oigeaegset ja sisukat tuge.
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Tekkinud haavad vdivad uuesti avaneda teatud kaivitajate tdttu. Kaivitajad on sageli seotud
viie meelega (ndgemis-, kuulmis-, haistmis-, maitsemeel, kompimine), mis vdivad meenutada
inimesele mineviku kogemusi.

Meie meeled on alati valvel. Uldiselt aitavad nad meil ohtu tajuda ja seega kaitsevad meid
selle eest. Negatiivsete kogemustega seotuna vdivad nad aga vallandada reaktsioone, mis
voivad mdjutada nii meie aju toimimist kui ka meie kaitumist konkreetses olukorras.

@ | 9 | > | w | M

Nagemine Kuulmine Haistmine Maitsmine Kompimine

Kui malestus mineviku traumeerivast slindmustest aktiveerub, ei pruugi impulsid olla
normaalselt reguleeritud (nt vdike frustratsioonitaluvus). Samuti v3ib olla m&jutatud suhtlus (nt
vBimetus leida digeid sdnu, et selgitada, mis juhtus, voi kogelemine ilma nahtava pdhjuseta).
Lisaks vBib mdlestus teatud siindmustest kaduda (ajutiselt vdi pikaks ajaks). SSltuvalt kaivitaja
intensiivsusest ei pruugi inimene selle aja jooksul, mil ta on raskes stressis, normaalselt
toimida.

Sellega seoses on samuti oluline mérkida, et kaivitajad ja reaktsioonid ei ole tingimata
lineaarne vorrand. K3ik inimesed ei reageeri traumeeriva sindmuse jarel samal viisil. Sama
stindmust v@ib tajuda kui traumeerivat, mis toob kaasa muutuse selle kogeja kaitumises ja
toimimises, vdi kui ebameeldivat, kurba vdi valusat, kuid siiski hallatavat sindmust. See on
tingitud mdjutatud isiku vastupanuvdimest.

Vastupanuvdime on vdime tulla toime ebameeldivate kogemustega ja parast seda uuesti
kohaneda. See pdhineb oskustel, teadmistel, kogemustel, tegudel ja kaditumisel. Lihtsamalt
Oeldes on vastupanuvoime voime taastuda.

Rahvusvahelise kaitse taotlejate vastupanuvdimet saab toetada jargmisega:

e neile ldhenetakse inimlikul, rahulikul ja hoolival viisil;

e nad saavad teavet, mida saab teha, et pakkuda tuge (s8ltuvalt olukorrast digus-,
tervishoiu- voi psiihholoogilist abi);

e neile antakse aega, et nad saaksid taas tunda end olukorra peremehena, ilma et see
suurendaks stressi (nt vGimaldada &sja saabunud taotlejal 66bida turvalises kohas,
tagada juurdepaas toidule ja veele);

e perekonna ja/vdi sOprade toetus;

e pere/sdpradega kokkuviimine Euroopas vdi koduriigis.

Stressiolukorra ajal (sh randejargsed stressitegurid, nagu kinnipidamine) véivad kannatanul
tekkida negatiivsed toimetuleku viisid, nditeks enesevigastamiskatsed, enesetapukatsed,
eneseravimine, uimastite tarvitamine.
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Allpool on esitatud mdned naited, kuidas suhelda taotlejaga, kellel on stressinahud(?).

Taotleja vastus/kaitumine Psiihholoogilise esmaabi pakkuja nduetekohane tegevus

Né&htavalt erutunud, Lahenege inimesele ja Oelge talle, et olete temaga, et aidata. Voite
narviline ja arritunud. pakkuda klaasi vett, istet voi lihtsalt teda kuulata.

Kui isik on @armiselt erutunud, vdib iste pakkumine olla vastupidise m&juga.
Parem lahendus voiks olla kdndimine ja samal ajal radkimine.

Keskendumisvoimeta, Plldke tuua isik tagasi kdesolevasse hetke, naiteks éeldes: ,, Tere, mina
eemalviibiv ja olen xxx, téna on xxx (esmaspdev), te olete xxx (riik). (PShipunktid: aeg, isik,
mottessevajunud (5). koht, olukord).

Samuti voite proovida kiisida midagi kontekstivalist, naiteks: ,, Téna on nii
palav®. Vi ,,Mul on janu, ma arvan, et ma toon endale klaasi vett, kas ma
véin teile ka vett pakkuda?*

Need ootamatud kiisimused v&i avaldused tulevad Ullatusena ja véivad
tuua inimese tagasi kdesolevasse hetke.

Lootusetu vdi masendunud. | Uurige, kas isik voib olla seotud kogukonna liikmetega ja seotud mdne
struktureeritud tegevusega. K&ndimise ajal radkimine voib olla kasulik, kui
suhtlete inimesega, kes ndib olevat depressioonis. Sageli on lootusetuse ja
masenduse pdhjus tunne, et ollakse suluseisus ja lahendus puudub. Oma
keha sGna otseses méttes liigutades voib tekkida tunne, et on vdimalik
saada tagasi kontroll olukorra Ule. Igal juhul &rge kunagi sundige inimest
kdndima, vaid tehke talle sGbralik ettepanek.

Agressiivne ja erutunud. Kui frustratsioonitase on korge, siis mdjub sageli halvasti, kui inimesel
palutakse rahuneda. K&ndimine ja samal ajal radkimine v3ib aidata, aga ka
lihtsalt v@imaldada inimesel oma frustratsiooni ohutult vélja elada. Naiteks
vOite soovitada agressiivsust mujale suunata (nt 1660k vastu seina voi muid
esemeid, selle asemel et peksta oma pead voéi llitia otsmikku vastu seina;
vOi karjuda paar korda nii kdvasti kui vdimalik, et vihast vabaneda).

Markused nagu ,Ma ei taha | Vastake otse ja veenduge, et inimene mdistab, et votate tema motteid

enam elada“ véi ,Loodan, tésiselt ja mérkate tema valu.
et ma suren” voi Suunake vestlus praktilistele ohutusnduannetele ja nimetage isik(ud), kelle
enesetapukatsed. poole nad v3ivad kriisiolukorras pédrduda. Piilidke leida tegevusi, mis

voivad inimest korvale hoida enesetapumaotetest.

Vaga sageli ei taha inimesed, kes raagivad enesetapust, tegelikult surra,
kuid ei tea, kuidas edasi elada. See tdhendab, et nad vajavad tuge, et leida
viise ja tdhendust elu jatkamiseks.

Psiihholoogilise esmaabi pakkujana on vaga oluline, et oleksite teadlik voimalikest stressi
kdivitavatest teguritest ja olukordadest. Nende reaktsioonidele tahelepanu podramine on
oluline mitte ainult kriisiolukordade véaltimiseks, vaid ka selleks, et anda taotlejatele teadmisi ja
seega kontroll. See vdib omakorda tugevdada nende vastupanuvdimet. On vdga oluline, et
taotlejatel oleks aega ja ruumi drakuulamiseks tootajate poolt ja nendega suhtlemiseks.

(%) Tabelis on esitatud ainult pdhilised néited. Kui tootatakse raskes stressis olevate taotlejatega, tuleb tagada
pShimdte ,ara tekita kahju“. Pstihholoogiline esmaabi v3ib olla kasulik, kuid see ei asenda eriteenuseid, mida
taotleja voib vajada jarelmeetmetena. Osa kdesolevas dokumendis esitatud sisust on kohandatud Trauma
Company B.V esitatud teabe pdhjal. Lisateave enesetapu ennetamise kohta: https://www.113.nl/english.

() See vdib juhtuda teatud siindmuste meenutamisel, nt isikliku vestluse ajal.
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2.3. 3.sessioon Animatsiooni vaatamine

Juhendaja teatab, et animatsioon kestab 4 minutit, ja palub rihmal seda tahelepanelikult
vaadata. Seejarel sGnab juhendaja:
o _Modtisklege selle (ile, mida ndgite. Kas arvate, et olete juba teadlikult v6i enese
teadmata andnud psiihholoogilist esmaabi kas t66/ véi muus kontekstis?“
Kui rihma liige soovib jagada riihmaga mdnda isiklikku kogemust psiihholoogilise esmaabi
kontseptsiooni kasutamisest, andke talle sdna.

NB! Osalejate kaitsmiseks ei tohi jagada isiklikke traumeerivaid kogemusi. Tookohal
toimunud stindmusi voib arutada, kuid on oluline méarkida, et tegemist ei ole
tugisessiooniga, kus arutatakse Uksikasjalikult kriitilisi vahejuhtumeid v&i muid kriisiolukordi.
Kui mdni osaleja Uritab sellist ndidet jagada, tuletab juhendaja talle meelde, et see vestlus
vOib toimuda valjaspool seda psiihholoogilise esmaabi teadlikkuse suurendamise Uritust.

e Mis osa animatsioonist teid k6ige rohkem puudutas? Mis osa animatsioonist kdige
paremini mdletate?

NB! Puuduvad valed v3i diged vastused, osalejad saavad ennast vabalt véljendada.

e Mida viiest p6himéttest te mdletate? Miks? Mida teie arvates méeldakse nn
taluvuse aknana?
e Kas oli midagi, mis teile eriti silma jéi? Nditeks midagi uut véi mis pakkus teile erilist
huvi?
Osalejad vastavad nendele kiisimustele kas kdigi kuuldes v3i paaris ja jagavad seejarel
rihmaga oma peamisi arutelupunkte. Juhendaja tuletab osalejatele meelde, et nad ei
kordaks seda, mida teised on juba delnud.

Juhendaja kasutab allpool esitatud sisu, et selgitada valdkondi, mida ei ole kasitletud voi
mis vdivad vajada selgitamist.

Ligikaudu 30 minutit

2.3.1. 5 pohimoétte selgitamine

Enne pohimdtete liksikasjalikku selgitamist v3ib juhendaja kutsuda osalejaid jagama oma
kogemusi psiuhholoogilisest esmaabist, meenutades tegelikult toimunud sekkumisi, samuti
ideid vBimalikest sekkumistest, mis voiksid olla kasulikud iga pohimdttega seoses. Selles
harjutuses, mis on vabatahtlik (kas seda teha vdi mitte, sdltub osalejate vajadustest ja
teadmiste tasemest) tuleks arvesse votta vanust, sugu ja mitmekesisust.

Parast seda vdib juhendaja viidata psiihholoogilise esmaabi animatsioonis jagatud ideedele
ning julgustada osalejaid lugema lisateavet antud teema kohta(®).

(®) Vt ka Hobfoll et al, Five Essential Elements of Inmediate and Mid—Term Mass Trauma Intervention: Empirical
Evidence, 2007.
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1. pohimote - turvalisus

T -

2. pohimote — rahulikkus

Selgitus ja naited

Vdite pakkuda turvatunnet eri tasanditel: individuaalselt, rihmas,

organisatsioonis ja kogukonnas. Et luua turvatunne, on kdige parem

kasutada lihtsat inimsuhtlust/tutvustust. Naide.

- Olen xxx. T66tan xxx. Asute praegu xxx.

- Kas véin teid millegagi aidata? Kui vajate teavet voi lihtsalt kedagi,
kellega rédkida, olen olemas, et kuulata.

Saate aidata isikul mdista, et ta paases ja tal on nild turvaline (nt parast

katastroofi/kriisi), pakkudes talle magamiskohta, toitu, vett ja pdhiteavet

selle kohta, kus ta on ja kuidas abi saada.

Taotleja seisukohalt voib turvatunne tahendada jargmist:

»-Kui ma hakkan end turvalisemalt tundma, avan silmad avada ja vaatan,
kus ma olen... kui saan istuda... saan véhehaaval aru, et ma ei voitle enam
oma ellujgdmise eest*.

Selgitus ja naited

Kui pakute psiihholoogilist esmaabi, pidage meeles, et mida rahulikum
olete, seda rahulikum saab/voib olla ka teie ees olev inimene.
Rahulikkuse, huvi ja pihendumuse naitamine stressis inimesele aitab tal
mdista, et olete vdimeline leidma aega ja hoolitsema selle inimese
vajaduste eest siin ja praegu.

Kui inimesel ndib olevat paanikahoog ja ta hakkab hingeldama, tagage, et

tema hingamine aeglustuks.

Aidata vOib soovitus liheskoos teadlikult hingata:

- ,Hingame koos stigavalt sisse. Hingake nina kaudu sisse — Uiks, kaks,
kolm, neli — ja hingake aeglaselt suu kaudu vdélja — (ks, kaks, kolm,
neli.

Lastega vdite kasutada alternatiive, nagu hingamine piltide, kujude v3i muu

sarnase naitel. Keskendumine hingamisele, lugedes samal ajal numbreid,

aeglustab hingamist ja aitab vahendada stidame |66gisagedust.

Teatud olukordades v6ib hingamisharjutus olla vastupidise méjuga.
Naiteks kui isik kannatab paanikahoogude all parast piinamist lammatamise
/ uppumist imiteeriva piinamisviisi kasutamist voi kui keegi on peaaegu
uppunud vdi olnud tunnistajaks, kui teised on uppunud. Seepéarast olge
ettevaatlik pohimotte ,,dra tekita kahju“ tagamisel ning téhelepanelik,
millal ja kuidas selliseid hingamisharjutusi teha.
Sellistel juhtudel voite keskenduda pigem lugemisele kui hingamisele:
- ,Olensiin, et aidata teil rahuneda. NUld loeme vdga aeglaselt 10-ni.
Teeme seda koos. Uks, kaks ...“
Vajaduse korral voite korrata harjutust voi jatkata loendamist 15-ni.
Aeglasel loendamisel voib sidame [66gisagedus rahuneda, toetades
seega regulaarsemat hingamismustrit. Alternatiivina v8ite osutada voi
nimetada iheskoos esemeid, mida naete kohas, kus olete (nt see on laud,
see on valge, laua kdrval on tool, tooli taga on hallikas sein jne). Esmasele
Umbrusele keskendumine voib aidata iseennast maandada ja tdhelepanu
paanikast vOi paanikaeelsest seisundist kdrvale juhtida.

Taotleja seisukohast v6ib see tdhendada jargmist:
»Mdrkan, et olen rahulikum, kui saan hingata ja tdita oma kopsud 6huga
ilma stressi- v8i hirmutundeta*.

h ‘



KUIDAS KASUTADA EUAA PSUHHOLOOGILISE ESMAABI ANIMATSIOONI TEADLIKKUSE SUURENDAMISE L
VAHENDINA

2. p6himdte — isiklik ja lihine Selgitus ja naited

tdohusus

On oluline, et inimene, keda toetate, omandaks enesekontrolli, et ta oleks
vOimeline aitama ennast ja seega ka teisi.

Laske taotlejatel teha ise otsuseid, isegi sellistes lihtsates asjades nagu
kuhu ruumis istuda, teiega raakimine, argirutiin jne. See v8ib neid palju
aidata.

Taotleja seisukohast véib see téhendada jérgmist:

» unnen, et suudan jdlle enda eest hoolitseda. Kui mu meel vdhehaaval
selgineb, muutuvad mu métted selgemaks ja sihipdrasemaks. Minu motted
ei kandu ainult muserdavatesse paikadesse ... VOib-olla suudan jdlle
hakata teistest hoolima ... "

4. pohimote - iihistunne Selgitus ja naited

Andke teavet selle kohta, kuidas saada kontakti perega (nt pereliikmete
otsimine). Kasulik v3ib olla ka lihtsalt vBimalus suhelda koju jaanud pere ja
sOpradega.

Teiste taotlejatega suhtlemine ja kogemuste turvaline jagamine véib
aidata taotlejatel Ghiselt oma labielatut kasitleda, sellest lle saada ja
kuidagi selgitada traumeerivaid siindmusi. Samuti réhutab see, et ta ei ole
tiksi.

Taotleja seisukohast véib see tdhendada jérgmist:

~Hakkan tundma, et saan proovida luua uusi suhteid ja véljendada
uudishimu koha suhtes, kus ma asun voi teiste inimeste suhtes... See
Jjuhtub ka siis, kui ma luban enesel naeratada ja hakkan oma keskkonda
uurima védhemate muredega®.

5. pohimote — lootus Selgitus ja naited

Pslihholoogilise esmaabi pakkumisel olge realistlik, kuid julgustage inimesi
olema lootusrikas. Vdga oluline on anda realistlikke soovitusi/teavet, mis
vOib aidata taotlejal oma elu digele teele tagasi tuua. See voib tdhendada
nt 66bimiskohta, teavet menetluse kohta, sh ajakava, et taotlejad teaksid,
mida oodata, teavet t60- vi haridusvdimaluste kohta. Nagu iga teine
inimene, vajavad ka taotlejad midagi, mida oodata.

Taotleja seisukohast v6ib see téihendada jérgmist:
~Hakkan julgema nédha véhemalt homset ... varsti voib-olla isegi tulevikku®.

2.3.2. Taluvuse akna selgitamine

Taluvuse aken on seisund, milles intensiivset emotsionaalset erutust saab tervislikult kasitleda,
mis voimaldab toimida ja reageerida stressile vdi drevusele tdhusalt. Mida raskem ja kestvam
on stressirohke olukord (nt s6da, ebakindlus, vaesus, vaarkohtlemine ja arakasutamine, lein ja
kaotus, katastroof), seda raskem on tagada, et taluvuse aken jaab avatuks ja inimene suudab
selliste siindmustega tervislikult toime tulla. V8rdluseks vaadake ka traumasid kasitlevat osa
eespool.
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2.4. 4. sessioon Animatsiooni uuesti vaatamine

RUhm vaatab animatsiooni teist korda. Juhendaja kutsub riihma liikkmeid Ules markima Ules
kdik stseenid, mis vdisid tekitada neis ebamugavust voi panna nad muretsema. NB! K3ik
osalejad ei pruugi midagi jagada.

Arutelu alustamiseks ja juhul, kui rihm ei ole veel Uhtegi probleemset
“ valdkonda/stseeni jaganud, néitab juhendaja animatsiooni alates

2. pohimottest (alates minutist 2.25 fookusega stseenil, kus esmatasandi

ametnik puudutab last), seejarel naitab 3. pohimotet (alates minutist 3.05
fookusega stseenil, kus esmatasandi ametnik puudutab naist).

Juhendaja(d) kisib(klsivad) riihmalt jargmist:

e Arutage paarides, kas teil on olnud kogemusi, kus flidsilist kontakti taotlejaga (nt
Olale patsutamine) véis olla valesti mdistetud. Kui teil ei ole isiklikke kogemusi, siis
kas on juhtunud, et olete tdheldanud, kuidas méni kolleeg seda teeb, ja olete
hakanud muretsema? Arutlege, mis on teie arvates kohane ja kust IGheb piir.
Esitage ndide.

NB! Selgitage osalejatele, et nad ei tohiks Uldjuhul fuusiliselt puudutada isikut, keda nad
toetavad. Siiski voib esineda olukordi, kus stressis last/taotlejat tuleb lohutada kultuuriliselt
ja sooliselt sobival viisil. Animatsioonis paneb esmatasandi ametnik oma kée hetkeks
taotleja dlale ja aitab lapsel oma hingamist tunda. Mdlemad zestid tehti lugupidavalt ja
avalikult. Igal juhul tuleb enne flilsilise kontakti v8tmist alati kiisida taotleja luba.

Juhendaja liigub edasi 5. pohimottele (alates minutist 4.05 fookusega stseenil, kus ametnik
hoiab lapse kaest kinni, samal ajal kui ta naisega raagib). Juhendaja selgitab, et selles
stseenis ulatab esmatasandi ametnik asja saabunud saatjata lapsele abistava kae ja
tutvustab lapsele Umbrust, et ta tunneks end turvaliselt. Vahepeal poordub naistaotleja
esmatasandi ametniku poole paringuga. Laps ja naine ei ole sugulased.

Juhendaja palub osalejatel vaadata pilti ja kiisib:
e _Kas seda stseeni vOib valesti moista? Kui jah, siis kuidas?“
Julgustage osalejaid arutlema.

e Mida te tunneksite, kui see laps oleks tegelikult selle naise poeg, kellega
esmatasandi ametnik rédgib? Kuidas see méjutaks seda, kuidas te seda stseeni
ndete?

NB! On oluline, et osalejad mdistaksid, et esmatasandi ametnikud ei tohiks kunagi plitida
votta Ule lapsevanema rolli. S8bralik kohtumine on vaga oluline, kuid ldhedase sdbra
etendamine t66tab soovitule vastu ja on ebaprofessionaalne. Vaja on teatud
professionaalset distantsi, tagades samas empaatilise, lugupidava ja inimliku l8henemise.

Ligikaudu 30 minutit
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2.4.1. Psiihholoogilise esmaabi teadlikkuse suurendamine, kui aeg ei
ole piiratud

Juhul, kui pstihholoogilise esmaabi teadlikkuse suurendamiseks on rohkem aega, voib
juhendaja teha jargmist.

e Psiihholoogilise esmaabi animatsiooni kasutamine teadlikkuse suurendamise
vahendina mitmel viisil

Soltuvalt osalejate taustast ja sellest, kui mugav on juhendajal koos riihmaga katsetada, on
vOimalik animatsiooni kuvada kolm korda: esimest korda ilma helita ja teist korda ilma
visuaalsete kujutisteta (ainult heli). Kahe esimese korra vahel esitab juhendaja eri klisimusi,
mis on seotud stressi tuvastamisega uldiselt, nt suhtlemisega, kaitsemeetmetega, mida
tuleb arvestada ka seoses vanuse ja sooga, inimliku ja eetilise kontakti olulisusega.
Osalejad jagavad oma muljeid.

Kisimus suhtluse tdhtsuse kohta psiihholoogilises esmaabis vdiks olla jargmine:

e _Mis on teie arvates hea suhtlemisviis ja mida tuleks vdltida?
e Mbelge minutit ja pakkuge vidlja méned head ja halvad ndited.

Ldpuks vaatab riihm animatsiooni originaalversioonis. Juhendaja ja osalejad selgitavad kdiki
lahendamata kusimusi.

Moned mittesobivad suhtlusviisid pstihholoogilise esmaabi andmisel ('):
X Arge katkestage taotlejat.
X Arge hajutage tdhelepanu ega vaadake oma telefoni, kui taotleja raagib.

X Arge katkestage taotlejat ega andke marku, et aeg on l&bi (nt kella vaatamine,
vestluse llevotmine, deldes, et teil oli sarnane kogemus).

X Arge lubage jareltoetust, kui te ei ole 100% kindel, et suudate lubaduse téita.

X Arge seadke taotleja iitlusi kahtluse alla ega kahelge neis.

e Koostage juhtumiuuring

Juhendaja voib ette valmistada juhtumiuuringu, mis on asjakohane osalejate kontekstis.
Juhtumiuuringut saab kasutada Uldise arutelu suunamiseks ja selles tuleks kirjeldada olukorda
hiljuti saabunud taotlejatega, sh mdnega, kes voib olla stressis. Juhtumiuuringusse tuleks
integreerida pohiteave asja saabunud taotlejate tausta, kattesaadavate teenuste ja muude
kontekstiga seotud aspektide kohta.

Osalejatel palutakse lugeda juhtumiuuringut ja mérkida punktide kaupa Ules, kuidas nad
toimiksid stressis taotlejate tuvastamisel/toetamisel, mis kaitsemeetmeid nad votaksid ja
uldiselt mis samme saab/peaks esmatasandi ametnik astuma, et neid sisukalt toetada.

() Lisateave: Maailma Terviseorganisatsioon, War Trauma Foundation & World Vision International, Psychological
first aid: facilitator's manual for orienting field workers, 2013.
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2.5. 5.sessioon Enesehooldus

On oluline, et juhendaja kasitleks tootajate enesehoolduse teemat. Vaga traumeeritud
taotlejatega t66tamine on pingeline ja vdib avaldada negatiivset moju tootajatele. Sellega
kaasneb suur tookoormus, sageli keerulised to6tingimused ja kokkupuude taotlejate
kogetud traumeerivate siindmustega. KSik see voib mdjutada tddtajate tundeid ja kaitumist.
Krooniline stress tookohal v3ib pdhjustada labipdlemist ja sekundaarset traumat.

Tooandja (varjupaiga- ja vastuvOtuasutused) lilesanne on pakkuda oma to6tajatele tuge.
Selleks peaksid nad rakendama tootajate heaolu kava (5) ning tagama, et esmatasandi
tootajatel oleks sobiv t60- ja eraelu tasakaal, et sailitada tervis ja ohutus.

Harjutus: riihm jagab naiteid selle kohta, mida nad teevad, et oma igapdevatodga sisukalt ja
tervislikult toime tulla. Parast arutelu jagab juhendaja osalejatele lehe Minu isiklik
enesehoolduskava puhta versiooni ja palub neil see taita.

NB! Osalejatel ei ole kohustust avaldada oma isiklikus kavas loetletud punkte. See on
nende individuaalne enesehoolduskava, mistdttu ei ole vaja seda avalikustada.

Kui juhendaja markab, et harjutus on tekitanud mdnes osalejas pingeid voi
ebamugavustunnet, siis on aeg réhutada, et need, kes soovivad votta hetkeks aega ja
radkida juhendajaga individuaalselt, vdivad seda teha parast riihmasessiooni.

Ligikaudu 30 minutit

(8) Vt EUAA kolmekordne td6tajate heaolu toetuspakett: EASO, Varjupaiga- ja vastuvétutéstajate heaolu
praktiline juhend, | osa Néuded ja pbhimétted; Il osa: Tébtajate heaolu tagamise vahendid; Il osaJdrelevalve

ja hindamine, 2021.
2° ‘



https://euaa.europa.eu/publications/practical-guide-welfare-staff-part-i
https://euaa.europa.eu/publications/practical-guide-welfare-staff-part-i
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2.5.1.

Enesehoolduse valdkond

Minu isiklik enesehoolduskava

Enesehoolduse praktika,

millega alustada / mida
jatkata

Lisameetodid,
mida katsetada

Sagedus

Flitsilised (s66n regulaarselt,
teen sporti, hoolitsen enda
eest).

Naide. Planeerin oma iga-
aastase arstliku Idbivaatuse.

Emotsionaalsed/vaimsed/me
ntaalsed (tegelen sellega, mis
toob minu ellu rahu ja
tasakaalu).

Naiteks hakkan mediteerima,
veedan aega looduses,
tegelen méne hobiga,
tunnistan saavutusi
teadlikult, vajadusel kdin
néustamisel.

Tooalased (séilitan t06- ja
eraelu tasakaalu, planeerin
aega, suurendan suutlikkust).

Ndaide. Jélgin aktiivselt
tulevasi koolitusi ja taotlen
osalemist.

Isiklikud/sotsiaalsed
(kohtun/helistan regulaarselt
sOprade ja pereliikmetega;
eraldan selleks tegevuseks
aega).

Naide. Pddan plihapdeviti
regulaarselt brantsile minna.

Rahalised (nt koostan eelarve
elukvaliteedi parandamiseks).

Naide. Ma sddstan uue
mugava diivanitooli jaoks.

Allpool on esitatud tdiendavad enesehoolduse soovitused, mida saate kasutada

riihmaaruteludes.

e Hakake pidama pdaevikut, et vabaneda pingetest ja arutleda teadlikult elusiindmuste

ule.

e Kirjutage endale kiri, nditeks seoses t6oga rahul olemise voi eraeluga. Kirjeldage, mis
toimib ja mis peab muutuma. Avage kiri teatud aja moéddudes (nt 6 kuud, 1 aasta) ja
vaadake, mis positiivsed muutused on toimunud ning mis vajab veel tdhelepanu.

e Taasavastage vanu unustatud hobisid (nt s6ogitegemine/kirjutamine/tantsimine).

e Vaadake filmi, mida olete alati ndha tahtnud.

e Magage ja puhake piisavalt.

Kasutage tehnoloogiat (nt sotsiaalmeedia), et suhelda korraparaselt séprade/peredega, kes ei
ole muude asjaolude tottu Iahedal voi on raskesti juurdepéaédsetavad (nt pandeemia ajal, teises

riilgis tootamine).
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2.6. 6.sessioon Hindamine ja I6petamine

1. harjutus. Juhendaja palub osalejatel kasutada naeratuskaarti (mis on ette valmistatud ja
vélja I8igatud enne koosolekut), et ndidata oma meeleolu péarast sessiooni. Kaardid on
saadaval pabertahvli lehe korval, millel on kirjas ,,Pstihholoogilise esmaabi teadlikkuse
suurendamise sessiooni hindamine — Ma lahkun téna sellelt teadlikkuse suurendamise
sessioonilt, tundes... .

Osalejad valivad naeratuskaardi, mis kirjeldab kdige paremini nende praegust tunnet, ja
kleebivad selle pabertahvli lehele. Kui kaardid ei ole saadaval, voivad nad joonistada
naeratusndo. Osalejad saavad soovi korral lisada emotikoni kdrvale kommentaari.

© © ©

Vaga rahul Rahul Arvamus puudub Veidi pettunud

2. harjutus. Juhendaja palub osalejatel ndidata, mis maaral nad jargmise, teisele pabertahvli
lehele kirjutatud avaldusega ndustuvad, tehes vastavasse kasti risti.

~Jagatud sisu oli kasulik ja praktiline ning seetéttu tunnen end kindlamalt, et pakkuda
abivajavatele taotlejatele sisukat tuge.”

JAH, OLEN NOUS OLEN MONEVORRA NOUS OLEN ERIARVAMUSEL

3. harjutus. Juhendaja palub osalejatel kirjutada oma mdtted ja lisamarkused valjapaasu
juures asuva pabertahvli jargmiste pealkirjade taha:

e See oli k6ige meeldejcdvam asi, mida ma tdna 6ppisin/kuulsin.

e See on valdkond, mille kohta tahaksin rohkem kuulda/6ppida.

Juhendaja tanab osalejaid aktiivse osalemise eest ja jagab enne lahkumist igale osalejale
uhe eksemplari | lisa: Pstihholoogilise esmaabi luhitlevaade.

Ligikaudu 30 minutit

Parast koosolekut motisklemine. Juhendaja vGtab arvesse |6pphindamise kaigus jagatud
tagasisidet ja kaasjuhendaja markusi. Igasugune kriitika vetakse arvesse jargmise
teadlikkuse suurendamise sessiooni kavandamisel, et tagada olukorra parandamine ja tagada,
et osalejate poolt kasulikuks hinnatud harjutusi korratakse vdi laiendatakse vastavalt
tuvastatud vajadustele.
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3. llisa: Psiihholoogilise esmaabi
lGhililevaade

1. samm

VALMISTAGE

ETTE

« Tutvuge
kriisiolukorraga voi
keerulise
olukorraga.

« Tutvuge
kattesaadavate
teenuste ja toega.

- Teave turvalisuse
ja ohutusega seotud
probleemide kohta.

EUAA psihholoogilise esmaabi animatsioon

tutvustab peamisi etappe, et tuvastada
abivajaja ja suunata ta asjakohaste jarelteenuste
juurde, et kasitleda tema peamisi vajadusi ja
voimalikke haavatavusi (nt tervishoid, vesi, toit,
perekonnaliikmete otsimine). Video hdlmab ka

esmatasandi ametnike enesehooldust.

2. samm

VAADAKE

4

« Arvestage
turvalisusega (sh
enda turvalisusega).

« Poorake
tdhelepanu
taotlejatele, kellel
on ilmsed ja
néhtavad
kiireloomulised
pohivajadused (nt
Uksik laps, rase
naine, puuetega
inimene, eakas,
vigastatu) voi
taotlejatele, kellel
on rasked
stressireaktsioonid
(nt nutmine,
karjumine).
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3. samm

KUULAKE

4

« Ladhenege
lugupidavalt
taotlejatele, kes
vOivad abi vajada, ja
tutvustage ennast.

« Klisige nende
vajaduste ja
probleemide kohta.

« Kuulake neid ja
pakkuge neile
pohilisi asju, nagu
vesi, toit, riided voi
turvaline koht, kus
nad saavad
kergemini
rahuneda.

- Aidake abivajajatel
paaseda juurde
asjakohastele
teenustele.

« Andke pohilist,
kuid asjakohast
teavet.

« Uhendage
inimesed lahedaste
ja sotsiaalsete
tugivdrgustikega.


https://www.youtube.com/watch?v=kbxCUeng8uI&t=4s
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Teatud organisatsioonid lisavad eespool esitatud loetellu 5.EE1 il S ¥:(c]= mis on seotud
vastupanuvéimega (°).

Vastupanuvdime tugevdamiseks on oluline juhtida tédhelepanu tervislikele toimetuleku
viisidele.

Rahvusvahelise kaitse taotlejatega tootavad psiihholoogilise esmaabi pakkujad peavad
tagama, et kdiki taotlejaid, sealhulgas raskes stressis taotlejaid, kaitstakse kogu protsessi
véaltel.

Esmatasandi ametnikud peaksid ka ise enda eest hoolitsema, et nad saaksid jatkata
pstihholoogilise esmaabi andmist teistele, kes voivad péarast traumat tunda kaotust voi leina.

(%) Vt Kanada Punase Risti, Psiihholoogilise esmaabi taskujuht, 2020.
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