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Bevezetés

A mentdlis egészséggel és jolléttel kapcsolatos munkdjanak részeként az EUAA
kiszolgaltatottsdggal foglalkozd csoportja a kérelmezdkkel — kiilondsen az érkezés
szakaszdban — kapcsolatba keriild személyzet szamara pszicholdgiai elsésegélyrdl sz6l6
kisfilmet készitett, hogy bévitse ismereteiket a pszicholdgiai elsésegély fogalmdaval
kapcsolatban. A kisfilmet ez az utmutaté egésziti ki, amely tdmogatja az elsé vonalbeli
tisztvisel6ket abban, hogy az Ujonnan érkezdk és az dnkéntesek kérében felhivjdk a
figyelmet a pszicholégiai elsésegély koncepciodjara.

A kisfilm és ez az Utmutatd a pszicholdgiai elsésegélyre vonatkozd ismeretek Ujonnan felvett
munkatdrsaknak és onkénteseknek valé dtaddsdnak hasznos eszkdze. A pszicholdgiai
els8segélyre vonatkozo ismeretek segitik a kérelmezdkkel kozvetlen kapcsolatba kerlil
munkatdrsak napi szintli munkajat a raszoruld személyek azonositdsa és az alapszintU
tdmogatds nydjtdsa sordn. Ez lehetdvé teszi, hogy tobb rdaszoruld kérelmezdt érjenek el, és ezt
emberi, szivélyes és jelentéségteljes mddon tegyék. Ezzel stabilizalhaté az djonnan
érkezettek mentdlis allapota is.

Eléfordulhat, hogy az Eurépaba érkezdé kérelmezdk kétségbeeséssel, erészakkal és
bizonytalansdggal jellemezheté helyzetekkel szembesiiltek. Egyesek éveken &t tartd
nehézségekbdl eredd tartds traumas allapotban lehetnek, mig masok érzelmileg
tulfeszitettnek érezhetik magukat az Eurépdba vezetd, kihivdsokkal teli utazds okozta
stresszhatds miatt. Ezért fontos a koriltekinté megkozelités, amely a mentdlis egészségiket is
figyelembe veszi.

A megérkezésiik pillanatadtdl kezdve azonnali tdmogatdsra szoruld kérelmezdék korai
azonositasa kulcsfontossagu ahhoz, hogy sziikségleteiket (beleértve az egészségiigyi és
mentadlis egészséggel kapcsolatos sziikségleteket is) hatékonyan enyhitsiik és kielégitsiik,
miel6tt azok sulyosbodnak. Ebbdl kdvetkezéen egy egyszerlbb feldolgozasi rendszert is be
lehetne vezetni.

Célcsoport

Ez az utmutaté kiegésziti az EUAA pszicholdgiai elsésegélyrél szolo kisfilmjét('), és segitséget
nyujt azoknak a szakembereknek, akik mar ismeretekkel rendelkeznek a pszicholdgiai
elsésegélyrdl, és be szeretnék mutatni ezt a koncepciodt Uj kollégdknak és onkénteseknek. A
pszicholdgiai elsésegély fogalma a videdban is emlitett 6t elven alapul. Ez az utmutatd tovabbi
részleteket tartalmaz a pszicholdgiai els6segélyrdl, valamint néhany példat is bemutat,
amelyek segithetik a tanulast és a megbeszélést.

(" A Kkisfilm a nemzetkozi védelmet kérelmez6k mentdlis egészségére és jollétére vonatkozo szélesebb kord
Utmutatd csomag részét képezi. A projekt keretében készilt valamennyi anyag megtaldlhaté az EUAA
honlapjdnak kiszolgaltatottsdggal foglalkozé oldaldn. A Let’s Speak Asylum (Beszéljiink a menekiiltigyrdl)
elnevezésli tajékoztatd platformba is beépitették, amely a menekiiltligyi és befogadasi szakembereknek
irdnymutatdst és gyakorlati eszkdzoket biztosit a nemzetkozi védelmet kérelmezdk tdjékoztatdsdhoz.



https://www.youtube.com/watch?v=kbxCUeng8uI
https://euaa.europa.eu/asylum-knowledge/vulnerability
https://euaa.europa.eu/asylum-knowledge/vulnerability
https://lsa.euaa.europa.eu/
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Pszicholdgiai els6segélyt altaldban az elsd vonalbeli tisztviseldk, az 6nkéntesek és a
menekiiltkozosség tagjai egyardnt nydjthatnak, feltéve, hogy a szakérték alapképzésben
részesitették Sket. A kisfilm azért készilt, hogy a pszicholdgiai elsésegély koncepcidjat
kozelebb hozzdk a befogadé allomasokon dolgozé elsé vonalbeli tisztvisel6kho6z, de a
kérelmezdkkel kiilonésen az érkezésiikkor kapcsolatba keriil6 mas személyekhez is. Ebbe
bele tartozhatnak a bevandorlasi rend6érség munkatarsai, az egészségigyi személyzet, a
biztonsagi személyzet és a nagymértékd rotacidval jellemezhetd pontokon, példaul az unids
befogadddllomdsokon, a menedékkérelmek elbirdldsan, az EU kiilsé hatdrain vagy a
potencidlisan tulzsufolt kezdeti befogaddsi kdrnyezetben dolgozé egyéb személyek.

Idedlis esetben mindazoknak, akik nemzetkozi védelmet kérelmezdkkel kerlilnek kapcsolatba,
alapvet6 ismeretekkel kell rendelkeznilik a sulyos trauman atesett személyek sziikségleteivel
kapcsolatban. Ezért a menedékkérelmek elbirdldsan, a hatdratkel8helyeken vagy a kezdeti
befogadddllomdsokon dolgozé csoportokban olyan személyeknek is kell lenniiik, akik
pszicholdgiai elsésegélyt nyUjtd kapcsolattartd pontként tevékenykednek, és szlikség esetén
kulcsfontossdgu tdmogatdst biztositanak.

A pszicholdgiai els6segéllyel az érkezéstdl kezdve csokkenthetd a kérelmezdk feszliltsége,
szorongdsa és frusztrdcidja. Ennek eredményeképpen a kérelmezdék kdnnyebben tudnak
érdemileg egyiittmlkodni a hatésdgokkal, kiilondsen a menekiltiigyi eljdras ezen kritikus
szakaszdaban.

A kisfilm ,emlékeztetéként” szolgdl a személyzet azon tagjai szamara, akik mar ismerik a
pszicholdgiai elsésegély fogalmat és annak lebonyolitasat. A kisfilm ezen Utmutatdval
kiegésziilve felhivja a jelentds bedramlds soran vagy mas kihivast jelentd helyzetekben
tdmogatdst nydjté Uj alkalmazottak vagy 6nkéntesek figyelmét a pszicholdgiai elsésegélyre.
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Altalanos megfontoldsok és biztositékok

Bar a pszicholdgiai els6segély kdnnyen elérheté beavatkozas, alapvetd fontossdgu, hogy azt
egy bizonyos operativ kereten belll hajtsdk végre.

Tolmacsok vagy kulturadlis kozvetiték bevondsa esetén meg kell ismertetni vellik a
pszicholdgiai elsésegély fogalmat, €s lehetdség szerint, a kiégés kockdzatdnak csdkkentése
érdekében hozzaférést kell biztositani szadmukra a személyzet jollétét tdmogatd
tevékenységekhez.

A pszicholdgiai elsésegélyt nyljtdkat illetéen az aldbbi megfontoldsokat és biztositékokat kell
figyelembe venni.

g —
g— A pszicholégiai elsésegélyt nyujtékra vonatkozé kévetelmények és biztositékok

[ A pszicholdgiai elsésegély terliletén dolgozdé szakember &ltal nydjtott, pszicholégiai
elsésegéllyel kapcsolatos alapképzésben/tajékoztatasban részesiltek.

[ Felkésziiltek arra, hogy a kérelmezdk azonositott alapveté sziikségleteit (példaul
élelem, ivéviz/mosddviz, ruhazat, uléhely/alvéhely) kielégitsék.

[1 Hozzaférnek egy kialakitott alapszint(i dldozatkezelési rendszerhez.

[ Lehetéségiik van arra, hogy mind maguk, mind a kérelmez6k szadmdra a leheté
legbiztonsagosabb kérnyezetben nyljtsanak pszicholdgiai elsésegélyt.

1 Amennyiben lehetséges, haszndlhatnak egy kilon erre a célra kialakitott helyet, hogy
nyugodtabban lilhessenek le a kezdeti tdmogatdsra szorulé személyekkel. A pszicholdgiai
elsésegélyt azonban nem szabad zart ajtok mogott nydjtani, kiilondsen akkor, ha
gyermekek érintettek. A gyermekek megijesztésének elkeriilése miatt, valamint biztonsagi
és elszadmoltathatdsagi okokbdl kell az ajtdt nyitva tartani.

L1 Rendelkeznek kiilonb6z6 nyelvi és formatumu tdjékoztatd anyagokkal, amelyeket
szlikség esetén kiosztanak a kérelmezdéknek. Ezeknek az anyagoknak relevans
informacidkkal kell szolgalniuk a kozelmultban érkezett kérelmez8k szdmara, és életkornak
medgfelelének kell lennilik (gyermekbarat valtozatok ajanlottak).

[ Elsé vonalbeli tisztvisel6k, 6nkéntesek és kérelmezdbk altal azonosithatéak (példaul
pszicholdgiai els6segélyt nyljtokként betoltdtt szerepikre utald jelvényt hordhatnak vagy
ruhat viselhetnek).

L1 Tdmogatdsban részesiilnek a kiégés, a mdsodlagos trauma és az Ujbdli traumatizacid
elkeriilése érdekében, ez utdbbi kiilondsen akkor torténik, ha a pszicholdgiai elsésegélyt
olyan menekiiltek nyujtjak, akiket erre a célra kiképeztek.

[] Tudatdban vannak annak, hogy nem mentalhigiénés szakemberek. Amennyiben erre
igény meril fel, a pszicholdgiai elsésegélyt nyujtd a megfeleld szolgéltatdkhoz irdnyitja az
adott személyt.
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1. Mi a pszicholdgiai elsdsegély, és
hogyan kell megvaldsitani?

A pszicholdgiai elsésegély egy olyan mddszer, amellyel tamogathatdk a rendkiviil stresszes
eseményeket vagy helyzeteket atélt személyek abban, hogy megnyugodjanak, és képesek
legyenek megbirkdzni az eléttiik alld kihivasokkal. A pszicholdgiai elsésegély fogalmat a 2000-
es évek elején dolgoztak ki. Azéta tobb nemzetkdzi szervezet (?) tdmogatta ezt a gyakorlatot, és
anyagokat és képzéseket dolgozott ki a pszicholdgiai elsésegéllyel kapcsolatban.

A pszicholégiai elsésegélyrél sz616 kisfilm 6t alapelvet (°) mutat be a pszicholdgiai elsésegély
fogalmat Ujonnan megismerd elsé vonalbeli tisztvisel6k szamara, hogy segithessenek a
kérelmezdknek visszaszerezni biztonsagérzetiiket, megnyugodni és stabilizalodni.

Az 6t alapelv a kovetkez6:

e biztonsdg,

e nyugalom,

e Onhatékonysdg és kollektiv hatékonysdag,
e 0Osszekapcsoltsdg, valamint

e remény
A kisfilm a kovetkez6 témakat érinti:

e annak alapvetd ismertetése, hogy érkezéskor a kérelmezék mi okbdl lehetnek
stresszhatds alatt;

e az Ot alapelv rovid ismertetése és annak bemutatdsa, hogy ezek hogyan kapcsolddnak
a pszicholdgiai elsésegélyhez;

e az elsd vonalbeli tisztviselSk dltali tdmogatd alaptevékenységek;

e néhany alapvetd megfontolas a kérelmezdék védelmének biztositdsa érdekében.

(3 Példaul az Egészségligyi Vildgszervezet, a Voroskereszt és Voros Félhold Tarsasdagok Nemzetkozi Szovetsége
és a Save the Children.

(®) Lasd Hobfoll és mtsai.., Five Essential Elements of Immediate 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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1.1. Hogyan lehet felhivni a figyelmet a pszicholdgiai
elsésegélyre az EUAA kisfilmjének segitségével?

Az EUAA 6sszesen 2 6rdig tartd hat rovid foglalkozds keretében hivja fel a figyelmet a
pszicholdgiai elsésegély koncepcidjara. A csoport méretétdl és a résztvevék tanulmanyi
hatterétdl fliggben a hat foglalkozas mindegyikére tobb idé6t is lehet forditani. A

foglalkozdsokra kiilonb6z6 idépontokban, egy nap vagy két fél nap is sort lehet keriteni.

@ Foglalkozdsvezetés és csoportosszetétel

A csoport [étszama az érdemi megbeszélés lehetdveé tétele érdekében nem haladhatja meg a
15 fét.

Javasoljuk, hogy legyen egy fé foglalkozasvezetd, aki irdnyitja a megbeszélést, és egy
foglalkozasvezetd tars, aki inkdbb a hattérben marad és jegyzetel.

Mind a foglalkozasvezetének, mind a foglalkozasvezeté tarsnak alapos ismeretekkel kell
rendelkeznie a pszicholdgiai elssegélyrdl. A foglalkozdsvezetd tars a csoportdinamikat is
figyelemmel kiséri, példaul ha a résztvevékben feszliltség vagy egyéb érzelmek alakulnak ki a
pszicholdgiai elsésegéllyel kapcsolatban, sziikség esetén jelzi ezt a foglalkozdsvezetdnek.

Javasolt a nemek koz6tti egyensuly biztositdsa, valamint kiilonb6zé kord személyek
pszicholdgiai elsésegély nyujtdsdra vald képzése. A pszicholdgiai elsésegélyt nyujtok
sokszinlbb csoportja hasznos lehet egy szélesebb és sokszinlibb célcsoport eléréséhez.

Idétartam, kialakitas és felszerelés

A pszicholégiai elsésegélyrdl szolo kisfilmmel kapcsolatos figyelemfelhivé foglalkozas
id6tartama a résztvevoktdl és a témardl szerzett ismereteiktdl fligg. A kisfilm kortlbelll 4
perces. Korlilbelll két érat kell szanni a pszicholdgiai elsésegély megfeleld bevezetésére. Ez
id6t ad az 6t alapelv megbeszélésére, és a jobb megértés érdekében a kisfilm kétszeri
megtekintésére.

A kisfilm tartalmardl folytatott gylimoélcs6zé megbeszélés elémozditdsa érdekében célszerl
személyes figyelemfelkelté foglalkozdasokat szervezni, és a kisfilmet széles képernydre vagy
falra vetiteni. Sziikség esetén barmikor tarthat tdvoli foglalkozdst a rossz 6sszekottetésd
tertileteken él6 résztvev8k szamara.

A felszerelést illetéen sziikség lesz egy laptopra a kisfilm lejdtszasdhoz, valamint egy
projektorra vagy alternativ képernyémegosztdsi megolddasra, egy fehér falra vagy egy széles
vadszonra. A helyiségnek lehetévé kell tennie a zavartalan megbeszélést. Hasznosak a digitalis
vagy papiralapu prezentdcids tablak, valamint a jegyzetflizetek a résztvevék szamdra. Ha nem
all rendelkezésre papiralapu prezentdacios tdbla, haszndlhatd fehértablahoz vald filctoll az
ablaklvegen.
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Moddszerek

e Prezentdcié
o A kisfilm levetitése
e Csoportmunka

e Megbeszélés

1.2.

Foglalkozas

szama

A foglalkozasok vazlata

Alkalmazott mdédszer

Targyalt téma

IdStartam

1. Gyakorlat/jaték A résztvevdk 10 perc
foglalkozas megismerése.
2. Annak megbeszélése, hogy mit Mit jelent a pszichologiai 20 perc
foglalkozds | foglal magdban a pszicholdgiai elsésegély?
elsésegély, kiegészitve a Mit nem jelent a
foglalkozdsvezetd pszicholdgiai elsésegély?
prezentacidjdval/magyarazataval. | Milyen elényei €s korldtai
vannak?
3. A vided elsé levetitése, majd Elmélkedés a kisfilmrol. 30 perc
foglalkozds | csoportos megbeszélés és a Ugy gondolja, hogy a
foglalkozdsvezetd prezentdcidja a | mdltban mdr nyujtott
pszicholdgiai elsésegély soran pszichologiai elsésegélyt?
teendd l1épésekrdl és az
5 alapelvrél.
4, A vided masodik levetitése Megbeszélés a 30 perc
foglalkozas biztositékokrdl és a
pszicholdgiai elsésegély
nydjtdsa sordn az artd
magatartas elkerlilésérdl.
5. Prezentdcio/gyakorlat A személyzet jolléte és az | 20 perc
foglalkozas ongondoskodas.
6. Megbeszélés/gyakorlat A foglalkozasok lezardsa 10 perc
foglalkozas és értékelése.
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2. Tippek a hat foglalkozas
megkonnyitésére

2.1. 1 foglalkozas: EQymas megismerése

A foglalkozasvezeté bemutatkozik és ismerteti a foglalkozas céljat. Bemelegitésként olyan
bevezet6 gyakorlatot javaslunk, amelynek sordn a csoport parokra oszlik. Minden
résztvevé beszél a partnerének:

e akedvenc ételérdl, és egy nemrégiben latott/olvasott filmrél/kdnyvrdl;

e lakohelyérdl, nevérdl, hobbijardl stb.
Néhany perc elteltével minden résztvevd bemutatja a partnerét, és elmondja, amire
emlékszik.

Korllbelll 10 perc

2.2. 2.foglalkozas: A pszicholdgiai elsdsegély
fogalmanak ismertetése

A foglalkozdsvezet6 néhany kérdést tesz fel a résztvevéknek, példaul a kovetkezdbket:

o Mit jelent €s mit nem jelent a pszichologiai elsésegéely?

o Miért hasznos a pszichologiai elsésegé€ly, €s milyen elényei/korldtai vannak?

e Mia pszichés szorongds €s mi a trauma?
A résztvevOk vagy az dltalanos vita keretében, vagy parokban valaszolnak ezekre a
kérdésekre, majd megosztjdk vdlaszukat a csoporttal. A foglalkozdsvezetd az alabbi
tartalmat arra hasznalja fel, hogy kitérjen azokra a teriiletekre, amelyekkel a résztvevék nem
foglalkoztak, vagy amelyek tisztazast igényelnek.

Korulbelil 20 perc
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2.2.1. Mitjelent és mit nem jelent a pszicholdgiai els6segély?

A pszicholdgiai elsésegély célja a bajba jutott személyek felismerése és az igényeik
kielégitése. Pszicholdgiai elsésegélyt szakemberek, illetve mas, alapismeretekkel rendelkezd
személyek is nydjthatnak. Rendkiviil fontos, hogy a pszicholdgiai elsésegélyt nyujtok képesek
legyenek felismerni a bajba jutott személyeket és:

e garantdlni biztonsdgukat,
e elbsegiteni nyugalmukat,

e az adott helyzetben a lehetd legjobban megnyugtatni éket,

e megérteni az igényeiket, és 0sszekapcsolni ket a megfelelé szolgalatokkal.

A pszichologiai els6segély A pszicholdgiai els6segély nem
nem beavatkozd jellegl, gyakorlati olyasvalami, amit csak szakemberek képesek
gondozdst és tdmogatast biztosit nyujtani
a bajba jutott személyek aggodalmaira és tandcsadds vagy terdpia

sziikségleteire 0sszpontosit

segit az alapveté sziikségletek a stresszhatast okozd esemény részletes
kielégitésében (élelmiszer, menedék, megbeszélése

tajékoztatas)

az adott személy meghallgatdsa anélkdl, az adott személy felkérése, hogy elemezze,
hogy nyomast gyakorolnank rajuk, hogy mi tortént vele, vagy hogy tegye az
beszéljenek eseményeket idérendi sorrendbe

az adott személy megnyugtatasa és a az adott személy arra valdé kényszeritése,
nyugodtsag érzésének elésegitése hogy ossza meg az esemény altal kivaltott

érzelmeit és reakcioit

az adott személy segitése informdcidkhoz, az 0sszes kérdés megvalaszolasa vagy
szolgaltatdsokhoz, eljdrasokhoz, jogokhoz és | minden megaddasara vald képesség
szocidlis tdmogaté hdlézatokhoz jutdshoz

(csalddok és baratok, tavolrdl is)

2.2.2. Miért hasznos a pszicholdgiai els6segély?

A pszicholdgiai elsésegély arrdl szdl, hogy legylink emberek, és segitsiink azokon, akiknek
érzelmi, fizikai vagy gyakorlati sziikségleteik vannak. A kérelmezdk érkezésiikkor gyakran
sulyos pszicholdgiai stresszhatds alatt vannak. A megérkezés izgalma €s a biztonsdag reménye
az Uj orszag, mas kultura, nyelv és szokasok miatti félelemmel keveredik. A csalddtagok
esetleges elvesztése az Ut sordn tovdbb sulyosbitja a helyzetet, és stresszhez vezethet.

A kezdeti tulfeszitettség érzését egy kedves gesztussal vagy szdval és néhdny alapvetd
informdacidval csokkenteni lehet. Hasznos példaul tdjékoztatni a kérelmezdbket arrdl, hogy
hova fordulhatnak és kit6l kérhetnek segitséget egy bizonyos sziikséglet kielégitéséhez,

1
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elmagyarazni nekik, hogy mi fog térténni, vagy egyszerlen csak elismerni, hogy a dolgok nem
mindig egyszerlek.

A pszicholdgiai elsésegély arrdl is szdl, hogy 6sszekapcsoljuk az embereket masokkal,
beleértve a csaladtagokat. Az 6sszekapcsoltsdg, annak érzése, hogy nincsenek egyediil
segithet a kezdeti nehézségek leklizdésében. Az is hasznos lehet, ha redlis reményt adunk
arra, hogy a dolgok jobbra fordulhatnak.

A humanus megkozelitésnek jelentés pozitiv hatasa lehet, €s azt az érzést kelti az adott
személyekben, hogy embertdrsként ismerik el és komolyan veszik éket. A pszicholdgiai
elsésegély pontosan ezt biztositja.

2.2.3. A pszicholdgiai elsésegély korlatai

A pszicholdgiai elsésegély nem tanacsadas és nem terdpia. Bizonyos esetekben a
kérelmezdbk tobb héten keresztiil sulyos pszicholdgiai nehézségekkel kiizdhettek.
Eléfordulhat, hogy nem tudnak élni az olyan lehetéségekkel, mint a tdjékoztatds és az
alapvet6 egészségligyi ellatds, vagy nem tudnak kommunikalni masokkal (beleértve a
csalddtagokat). Ebben az esetben tandcsos a széban forgd kérelmezét olyan személyhez
irdnyitani, aki mélyrehatdbb tandcsadast tud nyudjtani a stressz szintjének csokkentése
érdekében. Ahhoz, hogy fel lehessen ismerni azokat a személyeket, akiknek tandcsadasi
szolgdltatdst kell biztositani, fontos annak megértése, hogy a trauma hogyan jelenik meg.

2.2.4. Stressz és trauma

Kilonb6z6 emberek ugyanazokat az
eseményeket a stressz és a reziliencia
kilonb6z6 szintjein élik meg. A trauma
kilonbo6zé tinetekkel jelentkezhet
kilonb6z6 személyeknél, és kiilonb6zé
szinteken befolydsolhatja altalanos
viselkedésiiket. A traumatikus eseményekre
adott reakciok valtozhatnak, és fligghetnek
maganak a traumatikus eseménynek a
jellegétdl, a rendelkezésre all6 tdmogatdsi rendszertdl és a negativ események idétartamatal.

A traumatikus események kozé tartozik példdul a bantalmazas, a haboru, a balesetek, a
szerettek elvesztése vagy a szlil6 érzelmi torédésének megvondsa. Az ilyen eseményeket
gyakran ,életveszélyesnek” élik meg, és ugy érezhetik, hogy nincs kontrolljuk felettlik, ami
néha valdéban igy is van.

Azok a kérelmezdbk, akik traumatikus eseményeket, példdul bantalmazast, kizsakmanyolast,
haborut, bizonytalansagot éltek dt a migracid elétt vagy a tranzit sordn, vagy akik hajotorés
tuléldi, stressz, agresszio, visszahlzddas vagy hasonldk jeleit mutathatjak.

A trauma pszichologiai sebként értelmezhetd. Tobb esemény is okozhatja, €s gyakran
tulfeszitettség érzése kiséri. Ez azt jelenti, hogy az ember gy érzi, hogy a helyzet
fellilkerekedik rajta, vagy hogy az esemény hatdsa felfoghatatlan.
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A pszicholdgiai sebek gydgyulasahoz idére van sziikség. Bar az ijedtség megmaradhat, a
legtobb esetben az érintett személy képes Ujra normdlisan mikodni és tovabblépni az
életében, feltéve, hogy idébeli és érdemi tdmogatdst kap.

Az okozott sebeket bizonyos kivalto tényezdék ujbdl feltéphetik. A kivalté tényezbék gyakran
kapcsolddnak az 6t érzékhez (latas, hallas, szaglds, izlelés, tapintds), amelyek
emlékeztethetnek a multbeli éiményekre.

Erzékeink mindig készenlétben vannak. Altaldban segitenek a veszélyek érzékelésében és
kovetkezésképpen megvédenek minket azoktdl. Ha azonban negativ éiményekhez
kapcsolddnak, olyan reakcidkat valthatnak ki, amelyek befolydsolhatjak agyunk mikodését,
valamint viselkedéslinket egy adott helyzetben.

® | 92 o> | w @ O

Latas Hallas Szaglas izlelés Tapintds

Ha multbeli traumatikus események emléke aktivalodik, az impulzusok rendszerint nem
szabdlyozhatdk (példdul alacsony frusztracids tolerancia). A kommunikacio is érintve lehet
(példaul az adott személy nem taldlja a megfeleld szavakat annak elmagyardzdsdra, hogy mi
tortént vagy nyilvanvald ok nélkil dadog). Eléfordulhat tovabba, hogy bizonyos események
emléke elveszik (ideiglenesen vagy hosszu tavra). A kivalté tényezd8 intenzitasatdl fliggdéen
eléfordulhat, hogy az adott személy nem tud normalisan mikddni azon idé alatt, amig sllyos
stresszben van.

Ebben az 6sszefliggésben azt is fontos megjegyezni, hogy a kivaltd tényezdk és a reakciok
nem feltétlenll els6foku egyenletet képeznek. Nem minden személy reagal egyforman egy
traumatikus esemény atélését kovetden. Ugyanazt az eseményt lehet traumatikusnak atélni,
ami az érintett személy viselkedésének és mikodésének megvaltozdsahoz vezet, illetve
kellemetlennek, szomorunak vagy fajdalmasnak, de még kezelhetének érzékelni. Ez az
érintett személy reziliencidjdnak koszonhetd.

A reziliencia azt jelenti, hogy meg tudunk birkézni a kedvezétlen éiményekkel, majd képesek
vagyunk 0sszeszedni magunkat. A reziliencia készségeken, ismereteken, tapasztalatokon,
cselekvéseken és viselkedésen alapul. Egyszerlien megfogalmazva a reziliencia az adott
helyzet ,atvészelésének” a képessége.

A nemzetkozi védelmet kérelmezdbk reziliencidjat a kovetkezdékkel lehet tamogatni:

e humanus, nyugodt és gondoskodod kdzeledéssel;

e tdjékoztatdssal arrdl, hogy mit lehet tenni a tamogatds érdekében (jogi, egészségligyi
vagy pszicholdgiai tdmogatds a helyzettdl fliggden);

e idd biztositdsdval arra, hogy Ujra urai legyenek a helyzetnek tovdbbi stresszhatds
nélkil (példaul lehetbveé téve a frissen érkezett kérelmezdk szamara, hogy biztonsagos
helyen aludjanak, valamint az élelemhez és a vizhez valé hozzaférést);

e acsalad és/vagy a baratok altal nydjtott tdmogatdssal;
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e az eurdpai vagy otthoni csaladdal/baratokkal vald kapcsolatteremtéssel.

A stresszhelyzetet (beleértve a migrdciot kovetd stresszforrasokat, példaul a fogva tartdst) az
érintett személy negativ mddon kezelheti, beleértve az dnkdrositast, az dngyilkossagi
kisérleteket, az ongydgyszerezést és az anyaghaszndlatot.

Az aldbbiakban néhany példat taldl arra, hogy miként viszonyuljon a stressz jeleit mutatd
kérelmezbékhoz(?).

A kérelmezé A pszicholdgiai elsésegély nyujtéjanak megfeleld eljdrasa
reakcidja/viselkedése
Lathatdan izgatott, Menjen oda az illetéhdz, és mondja meg neki, hogy azért van On itt, hogy
ideges és ingerdilt. segitsen. Kinalja vizzel, iiléhellyel vagy egyszer(en csak hallgassa meg.

Ha az illetd rendkiviil izgatott, az Uléhellyel kindlds kontraproduktiv lehet. A
séta kozbeni beszélgetés jobb megoldas lehet.

Zavart, nincs jelen, Prébélja meg az adott személyt visszahozni az aktualis szitudcioba, példaul

elmerdl a azzal, hogy azt mondja: Helld, xxx vagyok, ma xxx (hétfé) van, On xxx

gondolataiban (°). (orszdgban) van stb. (6sszpontositson az adott idére, személyre, helyre,
helyzetre).

Szintén megprobalhat valami olyasmit mondani, ami nem illik a kontextusba,
példdul: Ma nagyon meleg van. Vagy Szomjas vagyok, azt hiszem, hozok
magamnak egy pohdr vizet. Kér On is?

Ezek a varatlan kérdések vagy kijelentések meglephetik az adott személyt, és
visszahozhatjdk az aktuadlis helyzetbe.

Reménytelen vagy Nézzen utdna, hogy az adott személyt kapcsolatba lehet-e hozni a k6z6sség
depresszios. tagjaival és be lehet-e vonni valamilyen strukturdlt tevékenységbe. A sétdlds
kdzbeni beszélgetés hasznos lehet olyan személy esetében, aki
depresszidsnak tlnik. A reménytelenség és a depresszié gyakori oka, hogy
ugy érezziik, megrekedtiink egy adott ponton, és nincs megoldas a lathataron.
A testmozgdssal az az érzés alakulhat ki, hogy képesek vagyunk
visszaszerezni az irdnyitdst az adott helyzet felett. Mindenesetre ne
kényszeritse az adott személyt a sétdra, kedvesen kérdezze meg téle, hogy
van-e kedve hozza.

Agressziv és izgatott. Ha a frusztracios szintje magas, gyakran visszafelé sl el, ha arra kéri az adott
személyt, hogy nyugodjon meg. Segithet a séta kdzbeni beszélgetés, de az is,
hogy az illet6 biztonsagban kiadhatja a frusztracidjat. Javasolhatja példaul,
hogy irdnyitsa mashova az agresszivitasat (példaul sajat fejének a falba verése
helyett rdgjon a falba vagy mds tdrgyakba; vagy kiabdljon néhanyszor amilyen
hangosan csak tud, hogy kiadja magdabdl a diihét).

Olyan megjegyzéseket Reagaljon rogtén, és gondoskodjon arrél, hogy a személy megértse, hogy
tesz, mint példdul ,Nem | komolyan veszi a gondolatait és felismeri a fajdalmat.

akarok tovdbb €lni” Irdnyitsa a beszélgetést gyakorlati biztonsdgi tandcsok felé, és emlitse meg,

vagy ,Szeretnek hogy valsdg idején kihez fordulhat. Prébaljon meg olyan tevékenységeket
meghalni”, vagy

() Atablazat kizardlag alappélddkat tartalmaz. A sulyos stresszhelyzetben 1évé kérelmezékkel valé munka soran
kertlni kell az arté magatartdst. A pszicholdgiai elsésegély hasznos lehet, de nem helyettesiti azokat a specidlis
szolgdltatdsokat, amelyekre a kérelmezdének utdkodvetésként szilksége lehet. Az e dokumentumban megosztott
tartalmak egy részét a Trauma Company B.V. dltal rendelkezésre bocsatott informacidk alapjan mdédositottuk. Az
ongyilkossdg megel6zésével kapcsolatos tovdbbi informdcidért Idsd: https://www.113.nl/english.

() Ez bizonyos események felidézésekor, példaul személyes interju soran fordulhat eld.

) ‘
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ongyilkossdgi kisérletet | taldlni, amelyek elterelhetik az adott személy figyelmét az 6ngyilkossagi
tesz. gondolatokrdl.

Az ongyilkossagrdl beszélé emberek nagyon gyakran nem akarnak meghalni,
de nem tudjdk, hogyan éljenek tovdbb. Ez azt jelenti, hogy tdmogatdsra van
szilkségik ahhoz, hogy megtalaljdk az utat és az élet értelmét.

Pszicholégiai elsésegély nyljtéjaként alapveté fontossagu, hogy tisztaban legyen azokkal a
lehetséges kivaltd tényezdkkel és helyzetekkel, amelyek stresszt okozhatnak. Az dltaluk
kivaltott reakcidkra valé odafigyelés nem csak a valsaghelyzetek elkerlilése érdekében
fontos, hanem azért is, hogy a kérelmezdékben kialakuljon a tdjékozottsag érzete és
kovetkezésképpen az a gondolat, hogy urai a helyzetnek. Ez erdésitheti reziliencidjukat.
Rendkiviil fontos, hogy a kérelmezéknek id6t és helyet biztositsanak arra, hogy
meghallgassék 8ket, és kapcsolatot teremtsenek a személyzettel.
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2.3. 3. foglalkozas: A kisfilm megtekintése

A foglalkozasvezetd tdjékoztatja a csoportot, hogy a kisfilm 4 perces, és kéri a résztvevoket,
hogy figyelmesen tekintsék meg. Ezt kdvetden a foglalkozasvezetd a kovetkezéket mondja:
e Gondolkodjanak el azon, amit Idttak. Ugy gondoljdk, hogy kordbban — akdr

szdndekosan, akdr nem — mdr nydjtottak pszichologiai elsésegéelyt munkahelyi
vagy egyeb kbérnyezetben?

Ha egy csoporttag a pszicholdgiai elsésegély koncepcidjanak haszndlatdval kapcsolatos

személyes tapasztalatait szeretné megosztani a csoporttal, kérje fel az adott személyt, hogy

szdlaljon fel.

Megjegyzés: a résztvevok védelme érdekében ne kerliljon sor személyes traumatikus
élmények megosztdsara. A munkahelyen tortént eseményeket meg lehet beszélni, de
fontos megjegyezni, hogy ez nem egy olyan tdmogatd foglalkozas, ahol a kritikus
eseményeket vagy mas krizishelyzeteket részletesen meg lehet vitatni. Ha egy résztvevd
ilyen helyzetet kivdn megosztani, a foglalkozasvezetének emlékeztetnie kell arra, hogy erre
a beszélgetésre a pszicholdgiai elsésegéllyel kapcsolatos figyelemfelhivé gyakorlaton kivill
kerulhet sor.

o A kisfilm melyik része €rintette meg a legjobban? A kisfilm melyik részere emlékszik
a legjobban?

Megjegyzés: nincs helyes vagy helytelen valasz, a résztvevék szabadon megoszthatjdk
egymadssal véleményiiket.

e A 6t alapelv koziil melyikre emlékszik? Miért? On szerint mit jelent a , tolerancia-
ablak™?

e Vot valami, ami kiilénésen megragadta? Pelddul valami dj vagy kiléndsen érdekes
az On szdmdra?

A résztvevdk vagy az altaldnos vita keretében, vagy parokban valaszolnak ezekre a
kérdésekre, majd megosztanak a csoporttal néhdny kulcsfontossdgu vitapontot. A
foglalkozdsvezet6 arra emlékezteti a résztvevéket, hogy ne ismételjék meg a mdsok altal
mar elmondottakat.

A foglalkozasvezeté az aldbbi tartalmat arra haszndlja fel, hogy kitérjen azokra a terlletekre,
amelyekkel esetleg nem foglalkoztak, vagy amelyek tisztazast igényelnek.

Korulbelil 30 perc

2.3.1. Az 6t alapelv ismertetése

Az alapelvek részletes ismertetése el6tt a foglalkozdsvezetd felkérheti a résztvevéket, hogy
osszdk meg a pszicholdgiai elsésegéllyel kapcsolatos tapasztalataikat, felidézve az altaluk
ténylegesen végrehajtott beavatkozdsokat, valamint az egyes alapelvekhez kapcsoldddan
hasznosnak bizonyulé lehetséges beavatkozasokra vonatkozo Gtleteket. Az életkort, a nemet
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és a sokszinlséget figyelembe kell venni ebben a gyakorlatban, amely nem kételezd (a
résztvevlk igényeitdl és tudasszintjétdl fligg, hogy elvégzik-e vagy sem).

Ezt kovetbéen a foglalkozasvezetd hivatkozhat a pszicholdgiai elsésegélyrdl sz4Ié kisfilmben
megosztott Otletekre, és arra 0sztondzheti a résztvevdket, hogy olvassanak tobbet a témaval
kapcsolatban (5).

1. alapelv — Biztonsag

T

2. alapelv — Nyugalom

i

Magyarazat és példak

A biztonsdgérzetet kilonb6z6 szinteken lehet megteremteni: egyéni,

csoportos, szervezeti és kozosségi szinten. A biztonsdgérzet megteremtése

érdekében a legjobb az alapveté emberi taldlkozas/bemutatkozas.

Példaul:

- Xxx vagyok. Xxx szdmdra dolgozom. On jelenleg xxx orszdgban
tartozkodik.

- Tudok segiteni Onnek? Ha informdciora van sziiksége, vagy csak
beszéelgetni szeretne valakivel, itt vagyok, hogy meghallgassam.

On segithet az adott személyben tudatositani, hogy megérkezett és

biztonsdgban van (példaul katasztréfa/vélsag utan) azaltal, hogy alvéhelyet,

élelmet és vizet biztosit, valamint alapveté informdcidkat nydjt arrdl, hogy

hol van és hogyan kaphat segitséget.

A kérelmez6 szempontjabdl a biztonsagérzet a kovetkezdket jelentheti:

Amikor végre biztonsdgban érzem magam, megengedem magamnak,

hogy kinyissam a szemem €s megnézzem, hol vagyok... amikor le tudok

llni... lassan megértem, hogy mdr nem a tdlélésemeért klizdok.
Magyarazat és példak

Pszicholdgiai elsésegély nyujtdsa sordn tartsa szem elétt, hogy minél
nyugodtabb, annal nyugodtabb lehet/lesz az On elétt iil6 személy. Ha
nyugalmat sugdroz és érdeklédést mutat a raszoruld személy felé, az segit
neki felismerni, hogy képes idét szakitani és torédni az adott személy itt és
most felmertlé sziikségleteivel.

Ha ugy tlnik, hogy az illeténél panikroham all fenn és tul gyorsan veszi a

levegét, gy6z8djon meg réla, hogy a Iégzése megnyugszik.

Segithet, ha azt javasolja, hogy lélegezzenek tudatosan egyiitt:

- Vegylink egylitt egy mély Ielegzetet. Lelegezzen be az orrdn keresztiil
— egy, kettd, hdrom, négy — és lassan fujja ki a levegdt a szdjdn
keresztiil — egy, kettd, hdrom, negy.

Gyermekek esetében hasznalhat olyan alternativdkat, mint a képek, alakok

vagy hasonldk belégzése. A |égzésre vald Osszpontositds és az egyidejli

szamolas lelassitja a Iégzést, és segit csokkenteni a szivfrekvenciat.

Bizonyos helyzetekben a légzégyakorlat kontraproduktiv lehet. Példaul,
ha valaki panikrohamoktdl szenved vizbefojtdsos kinzast kdvetéen, vagy
ha valaki majdnem megfulladt, vagy tantja volt masok megfulladasanak.
Ezért keriilje az arté magatartdst, és ligyeljen arra, hogy mikor és hogyan
vezet be ilyen |égzési gyakorlatokat.

llyen esetekben a szdmldlasra, ne pedig a légzésre dsszpontositson:

)

Lasd még Hobfoll és mtsai., Five Essential Elements of Immediate and Mid—Term Mass Trauma Intervention:

Empirical Evidence, 2007.
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3. alapelv — Onhatékonysdg
és kollektiv hatékonysag

4. alapelv -
Osszekapcsoltsag

o

- Azért vagyok itt, hogy segitsek megnyugodni. Most nagyon lassan
elszdmolunk 10-ig. Ezt egylitt fogjuk csindlni. Egy, kettd ...
Sziikség esetén megismételhetik a gyakorlatot, vagy 15-ig tovabb
folytathatjak a szdmolast.
Lassu szdmoldskor a szivritmus lelassulhat, igy a levegdvétel is
szabalyosabb lesz. Alternativ megoldasként egyiitt ramutathatnak vagy
megnevezhetnek olyan targyakat, amelyeket az adott helyen latnak
(példaul ez egy asztal, az asztal fehér, az asztal mellett egy szék &ll, a szék
mogott szirkés fal van stb.). A kdzvetlen kdrnyezetiikre koncentrdlva
megalapozhatja a gondolatait, és kitorhet a panikhangulatbdl vagy a panik
el6tti dllapotbdl.

A kérelmez6 szempontjabdl ez a kovetkezét jelentheti:

Azt veszem észre, hogy nyugodtabb vagyok, ha idét szdnok a Ielegzesre,
s megtéltém a tlidémet levegdvel anélkiil, hogy stresszt vagy felelmet
éreznék.

Magyarazat és példak

Fontos, hogy az On &ltal tdmogatott személy megfelelé énkontrollt
szerezzen, hogy képes legyen segiteni 5nmagan és kdvetkezésképpen
masokon is.

Hagyja, hogy a kérelmezék maguk hozzdk meg dontéseiket, még olyan
alapvetd dolgokban is, mint példaul a helyiségben elfoglalt tléhelylik, az
Onnel vald beszélgetés, a napi rutinjuk stb. Ez nagyon hasznos lehet
szamukra.

A kérelmezé szempontjdbol ez a kévetkezét jelentheti:

Ugy érzem, djra képes vagyok figyelni magamra. Amikor az elmém lassan
kitisztul, a gondolataim vildgosabbd €s koncentrdltabbd vdlnak. Nem
visznek negativ helyekre... €s taldn képesnek érzem magam arra, hogy
ujra elkezdjek térédni mdsokkal ...

Magyarazat és példak

Adjon tajékoztatdst arrdl, hogyan a kérelmezének hogyan lehet djra
kapcsolatba Iépni csaladjaval (pl. csalddtagok felkutatdsa). Az is elényds
lehet azonban, ha egyszerlen csak tud kommunikalni a szarmazasi helyén
él6 csalddtagokkal és baratokkal.

A tobbi kérelmezdvel vald beszélgetés és a tapasztalatok biztonsagos
megosztdsa segithet a kérelmezéknek abban, hogy kézésen dolgozzék fel
a terheiket, leklizdjék és valamilyen médon megmagyarazzak a
traumatikus eseményeket. Igy arra is rajonnek, hogy nincsenek egyediil.

A kérelmezé szempontjdbdl ez a kévetkezét jelentheti:

Erzem, hogy elkezdhetek Uj kapcsolatokat teremteni, és megengedhetem
magamnak, hogy kivdncsi legyek arra, hogy hol vagyok, vagy mds
emberekre... Ez akkor is megtorténik, amikor megengedem magamnak,
hogy mosolyogjak, €s kevesebb aggodalommal kezdem felfedezni a
kornyezetemet.

° ‘
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4. alapelv — Remény Magyarazat és példak

A pszicholdgiai elsésegély nyujtdsakor legyen realis, de ugyanakkor
batoritsa reménykedésre a kérelmezdket. Alapveté fontossdgu, hogy olyan
redlis javaslatokat/informacidkat adjon, amelyek segithetnek a
kérelmezdnek abban, hogy az élete Ujra a régi kerékvagasba keriljon. Ez
jelenthet alvéhelyet, tdjékoztatast az eljdrasrdl, beleértve az idébeosztast
is, hogy a kérelmezdk tudjék, mire szamithatnak, tdjékoztatast a
munkavallaldsi vagy oktatasi lehetdségekrdl stb. Mint minden mas
embernek, a kérelmezéknek is szlikséglik van valamire, ami elé
vdrakozdssal nézhetnek.

A kérelmezé szempontjdbdl ez a kévetkezbket jelentheti:
Most mdr merem Idtni legaldbb a holnapot... hamarosan taldn meg a jévot
is.

2.3.2. A tolerancia-ablak fogalmanak ismertetése

A tolerancia-ablak egy olyan &llapot, amelyben az intenziv érzelmi izgalom egészséges
maodon feldolgozhatd, lehetdvé téve, hogy hatékonyan mikodjlink és reagdljunk a stresszre
vagy a szorongasra. Minél sulyosabb és tartdsabb egy stresszhelyzet (hdbord, bizonytalansag,
szegénység, bdntalmazas és kizsakmdanyolds, gydsz és veszteség, katasztrofa stb.), annal
nehezebb biztositani, hogy a tolerancia-ablak nyitva maradjon, és az adott személy
egészséges médon tudjon megbirkézni az ilyen eseményekkel. Osszehasonlitdsképpen 1dsd
meég a fenti traumardl szolo részt.
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2.4. 4. foglalkozas: A kisfilm ujbdli megtekintése

A csoport mdsodszor is megnézi a kisfilmet. A foglalkozasvezetd felkéri a csoport tagjait,
hogy jegyezzenek fel minden olyan jelenetet, amelyek miatt kényelmetlenil érezhetik
magukat vagy aggddhatnak. Megjegyzés: eléfordulhat, hogy nem minden résztvevének van
megosztanivaldja.
A vita elinditdsa érdekében, és ha a csoport tagjai nem osztottak meg
“ egymassal aggodalomra okot adé teriileteket/jeleneteket, a
foglalkozasvezetd lejatssza a kisfilmet a 2. alapelvtdl (a 2:25 perctd|
J kezdve, attdl a jelenettdl, amikor az elsé vonalbeli tisztvisel§ megérinti a

gyermeket), majd attér a 3. alapelvre (a 3:05 perctdl kezdve, attdl a
jelenettdl, amikor az elsé vonalbeli tisztvisel6 megérinti a nét).

A foglalkozdsvezeté(k) felkéri(k) a csoport tagjait, hogy:

e beszeljek meg pdrban, hogy volt-e olyan tapasztalatuk, amikor egy kérelmezdvel
valo fizikai €rintkezés (pelddul vdllveregetes) felreeérthetd lehetett volna. Ha nincs
kozvetlen tapasztalatuk, eléfordult-e mdr, hogy megfigyeltek, hogy egy kollégdjuk
gy tesz, és aggodni kezdtek? Beszéeljek meg, hogy mi az, ami rendben van, s hol
kell meghuzni a hatdrt. Hozzanak fel pelddt.

Megjegyzés: tegye egyértelmlivé a résztvevék szamdra, hogy altaldnos esetben nem
kerilhetnek fizikai kapcsolatba azzal a személlyel, akit tdmogatnak. El6fordulhatnak
azonban olyan helyzetek, amikor a bajba jutott gyermeket/kérelmezdt kulturdlis és nemi
szempontbdl megfelelé médon meg kell nyugtatni. A kisfilmben az elsé vonalbeli tisztvisel§
egy pillanatra a kezét a kérelmezd valldra helyezi, és segit a gyermeknek, hogy érezze a
sajat Iégzését. Mindkét gesztust tiszteletteljesen és nyilvanosan tette. A fizikai
kapcsolatfelvétel elétt minden esetben meg kell kérdezni az adott kérelmezdét, hogy az
nincs-e ellenére.

A foglalkozasvezetd attér az 5. alapelvre (a 4:05 perctdl kezdve, attdl a jelenettdl, amikor a
tisztviseld a gyermek kezét fogja, mikozben a nével beszél). A foglalkozdsvezetd
elmagyarazza, hogy ebben a jelenetben az elsé vonalbeli tisztviseld segitd kezet nyujt a
kisérd nélkili gyermeknek, és kdrbevezeti, hogy biztonsdgban érezze magat. Ekdzben a
kérelmezd nd kérdéssel fordul az elsé vonalbeli tisztvisel6hoz. A gyermek és a né nem
rokonok.

A foglalkozdsvezeté felkéri a résztvevdket, hogy nézzék meg a képet, és a kovetkezbket
kérdezi:

o Félre lehet érteni ezt a jelenetet? Ha igen, hogyan?
Kérje fel a résztvevdket, hogy otleteljenek:

e Mit érezne, ha a gyermek valojdban annak a nének a fia lenne, akivel az elsé
vonalbeli tisztviselé beszel? Hogyan befolydsolnd ez azt, hogy hogyan Idtja ezt a
Jjelenetet?

Megjegyzés: fontos, hogy a résztvevék megértsék, hogy az elsd vonalbeli tisztvisel6k soha
nem vehetik at a szuld szerepét. A baratsdgos talalkozd kulcsfontossagu, de a kozeli
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bardtnak tettetés kontraproduktiv és szakmaiatlan. Az empatikus, tiszteletteljes és emberi
megkozelités mellett bizonyos szakmai tavolsdgtartasra van sziikség.

Korilbelil 30 perc

2.41. A pszicholdgiai elsosegéllyel kapcsolatos tudatossag
megteremtése, amikor az idé nem korlatozé tényezé

Amennyiben tobb id6 all rendelkezésre a pszicholdgiai elsésegély ismertetésére, a
foglalkozdsvezetd:

e A pszicholdgiai els6segélyrél szél6 kisfilmet kiilonb6zé moédokon figyelemfelkelté
eszkozként hasznalhatja fel

Attdl fliggben, hogy a résztvevék milyen hattérrel rendelkeznek, és hogy a
foglalkozdsvezeté mennyire érzi megfelelének a csoporttal vald kisérletezést, a kisfilmet
hdromszor is le lehet vetiteni: az elsé alkalommal hang nélkiil, a masodik alkalommal pedig
vizudlis elemek nélkiil (csak hang). Az elsé és a masodik megtekintés kozott a
foglalkozdsvezetd kilonbozd kérdéseket tesz fel a vészhelyzet dltaldnos felismerésével, a
kommunikdacidval, az életkorhoz és a nemhez kotéddéen figyelembe veendd biztositékokkal,
az emberi és etikus taldlkozds fontossdgadval és hasonldkkal kapcsolatban. A résztvevék
megosztjak egymadassal a benyomasaikat.

A pszicholdgiai elsésegéllyel kapcsolatos kommunikacio fontossdgara vonatkozd kérdés a
kovetkezd lehetne:

e Veleménye szerint mi a jo kommunikdcios mod, €s mi az, amit inkdbb kerdilni
kellene?

e Néhdny percig gondolkodjon el azon, hogy mit szabad €s mit nem szabad tenni
ebben a tekintetben.

Végll a csoport megnézi a kisfilmet eredeti valtozatdban. A foglalkozdsvezetd és a
résztvevok tisztdzzdk a még nyitott kérdéseket.

Mit NEM SZABAD tenni a pszicholdgiai elsésegély nyujtdsa soran torténd kommunikacio
szempontjabdl (7):

X Ne szakitsa meg a kérelmezét.
X Figyeljen, ne nézzen a telefonjdra, amikor a kérelmezd beszél.

X Ne szakitsa félbe a kérelmezét, és ne adja jelét annak, hogy lejart az id6 (példaul ne
nézzen az drdjdra, ne vegye at a beszélgetés irdnyitdsat azzal, hogy hasonldé éiménye
volt).

X Ne igérjen nyomonkovetési tdmogatdst, ha nem 100%-ban biztos abban, hogy be tudja
tartani az igéretét.

() Tovabbi informacidkért lasd: Egészséguigyi Vildgszervezet, War Trauma Foundation & World Vision
International, Psychological first aid: facilitator's manual for orienting field workers, 2013.
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X Ne kérdd@jelezze meg vagy vonja kétségbe a kérelmezd altal elmondottakat.

o Készitsen esettanulmanyt!

A foglalkozasvezetd esettanulmanyt készithet, amely relevdns a résztvevok tevékenységének
kornyezete szempontjabdl. Az esettanulmany felhasznalhatd az altaldnos vita irdnyitasara, és
kdzelmultban érkezett kérelmezdk helyzetét kell bemutatnia, beleértve néhdny olyan
kérelmezdét is, akik nehéz helyzetbe kerililhetnek. Az esettanulmanyba alapvetd informacidkat
kell beépiteni az tUjonnan érkezett kérelmezdk hatterérdl, a rendelkezésre allo
szolgaltatdsokrdl, valamint a kontextushoz kapcsolédoé egyéb szempontokrol.

A résztvevdket a foglalkozasvezetd felkéri, hogy olvassdk el az esettanulmdanyt, és jegyezzék
fel pontokba szedve, hogyan jarnanak el a bajba jutott kérelmezdk felismerése/tdmogatdsa
sordn, milyen biztositékokat vezetnének be, és altaldaban milyen Iépéseket tehet/ kellene
tennie az elsd vonalbeli tisztvisel6nek a megfeleld tdmogatas érdekében.

2.5. 5. foglalkozéas: Ongondoskodas

Fontos, hogy a foglalkozasvezetd kitérjen a személyzet dngondoskoddsanak témajara. A
sulyosan traumatizalt kérelmezdkkel valé munka stresszes, és megviselheti a személyzet
tagjait. Ez nagy munkaterhet, gyakran kihivast jelentd munkakdoriilményeket és a
kérelmezdk altal tapasztalt traumatikus eseményeknek vald kitettséget jelent. Mindez
hatdssal lehet a személyzet tagjainak érzéseire és viselkedésére. A kronikus munkahelyi
stressz kiégéshez és masodlagos traumahoz vezethet.

A munkaltatok (menekiiltligyi és befogadd hatdsagok) feleléssége, hogy tdmogatast
nyujtsanak alkalmazottaiknak. Ennek érdekében személyzeti joléti tervet (%) kell
végrehajtaniuk, és biztositaniuk kell, hogy az els6 vonalban dolgozék megfelelé egyensulyt
teremtsenek a munka és a magdnélet kozott, hogy egészségesek maradjanak és
biztonsagban érezzék magukat.

Feladat: a csoport tagjai példakat osztanak meg egymassal arra vonatkozdan, hogy mit
tesznek azért, hogy értelmes és egészséges modon birkdzzanak meg mindennapi
munkajukkal. A megbeszélés utan a foglalkozdsvezetd dtadja a résztvevéknek a Személyes
ongondoskodasi tervem Ures valtozatat, és felkéri ket, hogy toltsék ki azt.

Megjegyzés: a résztvevéknek nem kotelezé megosztaniuk a személyes terviikben felsorolt
elemek egyikét sem. Ez a személyes dngondoskodasi terviik, igy nem kell nyilvdnossagra
hozni.

Ha a foglalkozdsvezetd azt veszi észre, hogy a gyakorlat feszliltséget vagy kellemetlenséget
kelt a résztvevékben, akkor itt az ideje hangsulyozni, hogy azok, akik szeretnének egy
pillanatra egyediil beszélni a foglalkozasvezetdvel, a csoportos foglalkozas utan ezt
megtehetik.

() Ldasd az EUAA hdromrészes személyzeti j6léti tdmogatdsi csomagjat: EASO, Gyakorlati dtmutatd a
menekliltligy €s a befogadds terliletén dolgozo személyzet joleterdl, I. rész: ElSirdsok es politika; Il. rész:
Személyzeti joléti eszkoztdr; lll. rész: Nyomon kbvetés €s értekeles, 2021.
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Korllbelll 30 perc

2.5.1. Személyes ongondoskodasi tervem

Ongondoskodasi teriilet

Ongondoskodasi
gyakorlat

Gyakorisag

Tovabbi
kiprébalandé

Fizikai (egyen, mozogjon
rendszeresen, gondoskodjon
onmagarol).

megkezdése/folytatdasa
Példaul: Belitemezem az
éves orvosi idépontomat.

gyakorlatok

Erzelmi/spiritudlis/mentalis
(foglalkozzon azzal, ami
nyugalmat és egyensulyt hoz
az életébe).

Példaul Elkezdek
meditdlini, idét tolték a
természetben, hobbit
liz6k, tudatosan
elismerem az elért
eredményeket, ha
szlikséges, elmegyek
tandcsaddsra.

Szakmai (tartsa fenn a munka
€s a maganélete kozotti
egyensllyt, ossza be idejét,
vegyen részt
kapacitasépitésben stb.)

Példaul: Aktivan keresem
a soron kévetkezd
képzeseket, €s
Jjelentkezem a részvételre.

Személyes/tarsadalmi

erre a tevékenységre).

Példaul: Megprobdlok

(taldlkozzon/hivja fel vasdrnaponként
rendszeresen baratait és rendszeresen elmenni
csalddtagjait; szakitson id6t villdsreggelizni.

Pénziigyi (irdnyozzon elé
koltségvetést életminésége
javitdsa érdekében stb.).

Példaul: Egy dj,
kényelmes kanapéra
sporolok.

Az alabbiakban tovabbi 6ngondoskodasi javaslatokat talal, amelyeket felhaszndlhat a
csoportos megbeszélés soran.

o Kezdjen el napldét vezetni, hogy oldja a feszliltséget és tudatosan reflektaljon az élet

eseményeire.

e (rjon sajat magdnak levelet, amely példdul a munkéjaval vagy magdnéletével
kapcsolatos elégedettségérdl szdl. irja le, hogy mi miikddik és min kellene véltoztatni.
Bontsa fel a levelet egy bizonyos id6 (példdul 6 hdnap vagy 1 év) utdn, és nézze meg a

pozitiv valtozdsokat és a tovabbi figyelmet igénylé teriileteket.
e Fedezzen fel rég elfelejtett hobbikat (példaul f6zés, irds, tancolds).
e Nézzen meg egy olyan filmet, amelyet mindig is meg szeretett volna nézni.

e Pihenjen és aludjon eleget.
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A technoldgia (példdul a kozosségi média) segitségével beszéljen rendszeresen olyan
bardtokkal/csalddtagokkal, akik nincsenek a kdzelben, vagy akiket mas kortilmények miatt
(példaul vilagjarvany idején, mas orszagban dolgozva stb.) nehéz elérni.
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2.6. 6. foglalkozas: Ertékelés és befejezés

1. feladat: A foglalkozasvezetd megkéri a résztvevéket, hogy a foglalkozds utan egy (a
foglalkozas elétt készitett és kivagott) smiley kartyaval jelezzék hangulatukat. A kartydk ,A
pszicholdgiai elsésegélyrdl szolo figyelemfelkelté foglalkozds értékelése — Ugy tdvozom
ma errdl a figyelemfelkelté foglalkozdsrol, hogy ugy €rzem ...” prezentdcios tdbla mellett
taldlhatok.

A résztvevdk kivalasztjdk azt a smiley kartyat, amely a legjobban leirja jelenlegi
hangulatukat, és felragasztjdk a prezentdcids tabldra. Ha nem allnak rendelkezésre kartyak,
akkor sajat maguk is rajzolhatnak smiley arcot. A résztvevék az emoji mellé megjegyzést is
flzhetnek, ha szeretnének.

© © @

Nagyon elégedett Elégedett Semleges Egy kicsit csalédott

2. feladat: A foglalkozasvezeté megkéri a résztvevéket, hogy a rdjuk vonatkozd
jelolénégyzet bejeldlésével jelezzék, hogy milyen mértékben értenek egyet a masodik
prezentacids tablan szereplé aldbbi nyilatkozattal.

A megosztott tartalom hasznos €s gyakorlati volt, €s magabiztosabbd tett abban, hogy
érdemi tdmogatdst nydjtsak a rdszorulo kérelmezdknek”.

IGEN, EGYETERTEK NEMILEG EGYETERTEK NEM ERTEK EGYET

3. feladat: A foglalkozdsvezeté megkéri a résztvevdket, hogy irjdk le gondolataikat és
tovabbi megjegyzéseiket a kifelé vezetd uton taldlhatd prezentacids tablara, a kovetkezd
cimek ala:

e FEzvolt a legemlékezetesebb dolog, amit ma tanultam/hallottam

e Frrdl a terliletrél szeretnék tobbet hallani/tanulni

A foglalkozdsvezetd kdszonetet mond a résztvevéknek aktiv részvételikért, és tdvozasuk
elétt mindegyikliknek atadja a |. melléklet: A pszicholdgiai elsésegélyrdl roviden egy-egy
példanyat.

Korilbelil 30 perc

Foglalkozas utdni elmélkedés: A foglalkozdsvezetd mérlegeli a zard értékelés sordn
megosztott visszajelzéseket, valamint a foglalkozdsvezetd tars altal készitett feljegyzéseket.
Minden kritika beépll a kovetkezé figyelemfelhivé foglalkozas tervezésébe, a fejlédés
érdekében, valamint azért, hogy a résztvevdk altal hasznosnak itélt gyakorlatokat az
azonositott igények fliggvényében megismételjék vagy bdévitsék.
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3.

l. melléklet: A pszichologiai

elsdsegélyrdl roviden

1. Iépés

ELOKESZITES

« Ismerje meg a
vélsageseményt
vagy a kihivast
jelent6 helyzetet.

« Ismerje meg a
rendelkezésre 8ll6
szolgdltatdsokat és
tdmogatdst.

- Ismerje meg a
biztonsdgi és
védelmi
szempontokat.

2. lépés

MEGTEKIN

TES

. Ugyeljen a
biztonsagra
(beleértve a sajat
biztonsagat is).

- Figyeljen a
nyilvanvaléan és
lathatdan siirgds
alapvetd
szikségletekkel
rendelkezé
kérelmezdkre (egye
ddl 1évé gyermek,
terhes né,
fogyatékkal él&,
idds, sériilt stb.)
vagy a sulyos
stresszreakcidkat
mutatd (sird,
sikoltozd vagy
hasonléan
viselkedd)
kérelmezdkre.

Az EUAA pszicholdgiai elsdsegélyrél szold
kisfilmje bemutatja a rdszorulé személy
felismerésére irdnyuld kulcsfontossagu
Iépéseket, és azokat a f§ sziikségleteik és
potencidlis kiszolgdltatottsaguk (pl.
egészségligyi ellatas, viz, élelmiszer, csaldd
felkutatdsa) kezelése érdekében a megfeleld

nyomonkdvetési szolgaltatdsokhoz kéti/kapcsolja. A vided az elsé vonalbeli tisztvisel8k
ongondoskodasadra is kiterjed.

4. lépés
3. 1épés OSSZEKAP
CSOLAS
MEGHALL
GATAS
- Segitsen a
rdszoruldknak a
megfeleld

« Tiszteletteljesen
kozelitse meg
azokat a
kérelmezdket,
akiknek segitségre
lehet sziiksége, és
mutatkozzon be.

szolgaltatdsokhoz
valé hozzaférésben.

- Adjon alapvetd, de
Iényeges
informdacidkat.

« Kapcsolja 6ssze a
kérelmezdbket a
szeretteikkel és a
szocidlis tdmogatd
halézatokkal.

« Erdeklédjon a
szlikségleteirdl és
az aggalyairdl.

« Hallgassa meg
Sket, és biztositson
szamukra alapvetd
dolgokat, példaul
vizet, ételt, ruhat
vagy egy
biztonsdgos
Uléhelyet, ahol
kdnnyebben
megnyugodhatnak.
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https://www.youtube.com/watch?v=kbxCUeng8uI&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=kbxCUeng8uI&t=4s

AZ EUAA PSZICHOLOGIAI ELSOSEGELYROL SZOLO KISFILMJENEK FIGYELEMFELHIVO ESZKOZKENT VALO L
FELHASZNALASA

Bizonyos szervezetek a reziliencidhoz kapcsolddd == N (= e)] egészitik ki a fenti listat (°).
A reziliencia er@sitése érdekében fontos rdémutatni az egészséges megkilizdési mdédokra.

A nemzetkozi védelmet kérelmezdkkel dolgozd pszicholdgiai elsésegélyt nyudjtdknak
biztositaniuk kell, hogy az eljdras sordan minden kérelmezdt, kdztiik a sulyos vészhelyzetben

[évbket is, védelemben részesitsenek.

Végezetll, az elsd vonalbeli tisztvisel6knek gondoskodniuk kell sajat magukrdl, hogy
tovdbbra is képesek legyenek pszicholdgiai elsésegélyt nydjtani masok szdmadra, akik esetleg
veszteséget vagy gyaszt élnek &t egy trauma utdn.

(®) Lasd Kanadai Voroskereszt, Psychological First Aid Pocket Guide, 2020.
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https://www.redcross.ca/crc/documents/19-0420PS-PFA_Pocket_Guide_2020_EN_FA.pdf
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