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Eiropas Patveéruma atbalsta birojs (EASO) 2022. gada 19. janvari tika parveidots par Eiropas
Savienibas Patvéruma agenttru (EUAA). Visas atsauces uz EASO, EASO produktiem un
struktiram jasaprot ka atsauces uz EUAA.

Atruna

Kompetentas valsts iestades nav parbaudijusas $a tulkojuma kvalitati. Ja konstatéjat, ka
tulkojums neatbilst attiecigajai terminologijai valsts liment, aicinam sazinaties ar EUAA.
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Ja jums rodas jautajumi, nepiecieSamiba sniegt skaidrojumus vai atsauksmes par EUAA
animaciju par pirmo psihologisko palidzibu jeb PFA un Siem noradijumiem, Iidzam sazinaties
ar vulnerablegroups@euaa.europa.eu.

Ne Eiropas Savienibas Patvéruma agentdra (EUAA), ne personas, kuras rikojas EUAA varda,
nav atbildigas par Saja publikacija ieklautas informacijas iesp&jamo izmantosanu.

© Eiropas Savienibas Patvéruma agentara (EUAA), 2023. gads

Parpublicésanas gadijuma atsauce uz avotu ir obligata. Lai izmantotu vai reproducétu
fotoattélus vai citu materialu, uz ko neattiecas EUAA autortiesibas, jasanem atlauja tieSi no
autortiesibu Tpasniekiem.
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levads

Saistiba ar darbu garigas veselibas un labbutibas joma EUAA neaizsargatibas grupa ir
izstradajusi animaciju par pirmo psihologisko palidzibu (PFA), kas paredzéta darbiniekiem,
kuri ir saskaré ar pieteikuma iesniedzé&jiem, Tpasi ieraSanas posma, lai uzlabotu darbinieku
zinaSanas par PFA koncepciju. Animaciju papildina $is instrukcijas, kas palidz pirmas lnijas
amatpersonam (FLO) informét jaunpienacéjus un brivpratigos par PFA jédzienu.

Tadejadi animacija un Sis instrukcijas ir noderigs riks, lai jaunajiem darbiniekiem vai
brivpratigajiem nodotu zinaSanas par PFA. ZinaSanas par PFA spéjam palidz ikdienas darba
visiem, kas ir tieSa saskarsmé ar pieteikuma iesniedz&jiem, cenSoties identificét personas,
kuram tas ir nepiecieSams, un sniegt pamata atbalstu. Tas |auj sniegt palidzibu lielakam
skaitam griatibas nonakusu pieteikuma iesniedzéju, un to darit cilvéciska, iejutiga un jégpilna
veida. Tas arl palidz stabilizét to cilvéku garigo stavokli, kuri ir tikko ieradusies.

lespéjams, ka pieteikuma iesniedzéji, kas ierodas Eirop3, ir saskarusies ar izmisumu,
vardarbibu un apdraudéjumu. Daziem cilvékiem var bt uzkrajusas traumas, kas gitas gadu
gaita, parciesot gratibas, bet citi var justies nomakti, jo celS uz Eiropu ir bijis saistits ar
briesmam. Tapéc ir svariga rupiga pieeja, kas vérsta art uz vinu garigo veselibu.

Lai efektivi identificétu vinu vajadzibas (tostarp ar veselibu un garigo veselibu saistitas
vajadzibas) un reagétu uz tam, pirms stavoklis pasliktinas, ir |oti svarigi savlaicigi atrast tos
pieteikuma iesniedzéjus, kuriem nepiecieSams talitéjs atbalsts ieraSanas bridr. Lidz ar to var art
piemérot racionalaku apstrades sistému.

Meéerkgrupa

Sie noradijumi papildina EUAA animaciju par PFA(") un sniedz atbalstu specialistiem, kuri jau
ir informé&ti par PFA, iepazistinot ar $o koncepciju jaunos kolégus vai brivpratigos. PFA
koncepcijas pamata ir pieci principi, kas minéti art videoklipa. Stkaka informacija par PFA ir
atrodama $ajos noradijumos lidz ar daziem piemériem, kas var palidzét macities un raisit
diskusiju.

Parasti PFA var nodrosinat gan FLO, gan brivpratigie, gan béglu grupu locekli, ja vien eksperti
viniem ir sniegusi pamatapmacibu. ST animacija tika izstradata, lai PFA koncepciju tuvinatu
visiem — pirmas linijas amatpersonam, ka arf citiem darbiniekiem, kuri ir saskarsmeé ar
pieteikuma iesniedzé&jiem, 1pasi uzreiz péc ierasanas. To vidd var bit imigracijas policija,
mediciniskais personals, droSibas personals un citi darbinieki, kas strada liela apgrozijuma

(" Animacija ir dala no plasakas vadliniju paketes par starptautiskas aizsardzibas pieteikuma iesniedz&ju garigo
veselibu un labbatibu. Visus $a projekta materialus var atrast EUAA timekla vietnes lapa par neaizsargatibu. Ta
ir integréta art informacijas sniegSanas platforma Parunasim par patvérumu, kas ir paredzéta patvéruma un
uznemsanas specialistiem un sniedz noradijumus un praktiskus rikus par informacijas sniegsanu starptautiskas
aizsardzibas pieteikuma iesniedzé&jiem.



https://www.youtube.com/watch?v=kbxCUeng8uI
https://euaa.europa.eu/asylum-knowledge/vulnerability
https://lsa.euaa.europa.eu/
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vietas, piemé&ram, karstajos punktos, piedalas macibas par procediru péc izkapSanas krasta,
strada pie ES arejam robezam vai potenciali parpilditas sakotn&jas uznemsanas vietas.

Ideala gadijuma visiem, kas ir saskarsmé ar starptautiskas aizsardzibas pieteikuma
iesniedzéjiem, vajadzétu bat pamatizpratnei par nopietnu briesmu skartas personas
vajadzibam. Tapéc komandas, kas strada ar cilvékiem péc izkapSanas krasts,
robezskérsoSanas punktos vai sakotnéjas uznemsanas centros, butu jaieklauj dazi darbinieki,
kuri var darboties ka PFA kontaktpunkti un vajadzibas gadijuma sniegt kritisko atbalstu.

PFA var palidzét mazinat pieteikuma iesniedzéju spriedzi, trauksmi un neapmierinatibu uzreiz
péc ieraSanas. Tadéjadi patvéruma meklétaji var vieglak izveidot jegpilnu sadarbibu ar
iestadem, Tpasi Saja patvéruma pieskirSanas procesa izSkirosaja posma.

Animacija kalpo ka “atgadinajums” darbiniekiem, kuri jau ir iepazinusSies ar PFA koncepciju un
tas ievieSanu. Animaciju apvienojuma ar Siem noradijumiem var izmantot, lai tiem jaunajiem
darbiniekiem vai brivpratigajiem, kuri sniedz atbalstu liela cilvéku piepliduma vai citu sarezgitu
situaciju laika, radttu izpratni par PFA.



J EIROPAS SAVIENIBAS PATVERUMA AGENTURA

Visparigie apsverumi un garantijas

Lai gan PFA ir zema sliekSna intervence, ir |oti svarigi, lai ta tiktu Tstenota noteikta darbibas
sistéma.

Ja tiek iesaistiti tulki vai kultirmediatori, vini ir jaiepazistina ar PFA koncepciju un, ja
iesp&jams, janodrosina viniem piekluve personala labklajibas atbalsta pasakumiem, lai
samazinatu izdegsanas risku.

Ja runa ir par PFA pakalpojumu sniedzé&jiem, ir jaievéro $adi apsvérumi un garantijas.

g— PFA pakalpojumu sniedzé&jiem piemérojamas prasibas un garantijas

L] Pakalpojumu sniedzéjs ir sanémis PFA profesionala sniegtu pamatapmacibu/piedalijies
izpratnes veicinasanas sesija par PFA.

L] Vini ir sagatavoti, lai nodrosinatu pieteikuma iesniedz&ju pamatvajadzibas, kad tas tiek
konstatétas, piemé&ram: partika, idens dzer$anai/mazgasanai, apgérbs, vieta, kur
apsésties/naksnot.

U] Viniem ir piekluve izveidotai pamata nosuatiSanas sistemai.

U] Vini ir spéjigi nodrosinat PFA péc iespéjas drosaka vidé gan sev, gan pieteikuma
iesniedzéjiem.

(] Ja iespéjams, vini var izmantot Tpasu telpu, lai mierigi pasédétu kopa ar cilvékiem, kuriem
nepiecieSams sakotné&jais atbalsts. Tomér PFA nevajadzétu sniegt aiz slégtam durvim, 1pasi,
ja ir iesaistiti bérni. Tas jadara, lai izvairitos no bérnu izbiedésanas, ka ari drosibas un
atbildibas apsverumu del.

[] Sagatavojiet informativos materidlus dazadas valodas un formatos, lai nepiecieSamibas
gadijuma tos izdalitu pieteikuma iesniedz&jiem. Sados materialos bitu jasniedz bitiska
informacija pieteikuma iesniedzé&jiem, kas nesen ieradusies, un tiem vajadzé&tu bat
piemérotiem péc vecuma (ieteicamas bérniem draudzigas versijas).

U] Vinus var identificét citi FLO, brivpratigie un pieteikuma iesniedz&ji (pieméram, vini var
nésat nozimiti vai valkat apgérbu, kas norada uz vinu ka PFA sniedzé&ja lomu).

[] Sanemt atbalstu , lai izvairitos no izdegSanas, sekundaras traumas un atkartotas
traumatizacijas, Tpasi, ja PFA sniedz bégli, kuri ir apmaciti Sim nolukam.

L] Viniem tiek atgadinats, ka vini nav garigas veselibas specialisti. Ja rodas vajadziba, PFA
sniedz&jam ir jainformé persona par attiecigajiem pakalpojumiem.
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1. Kas ir PFA un ka to istenot

PFA ir metode, lai sniegtu atbalstu cilvékiem péc |oti stresa pilniem notikumiem vai situacijam,
un palidz&tu viniem bt mierigiem un spé&jigiem tikt gala ar gratibam. PFA koncepcija tika
izstradata 2000. gadu sakuma. Kops ta laika vairakas starptautiskas organizacijas () ir
sekméjusas So praksi un izstradajuSas materialus un apmacibas kursus par PFA.

Animacija par PFA iepazistina ar pieciem pamatprincipiem (), lai FLO, kuri nupat iepazistas
ar PFA, spétu palidzét pieteikumu iesniedzé&jiem atgiat drosibas sajutu, mieru un lidzsvaru.

Sie pieci principi ir $adi:
e drosiba,
e miers,
e pasefektivitate un kolektiva efektivitate,

e savienotiba un

e ceriba
Animacija aptver $§adas témas:
e pamatizpratne par to, kapéc pieteikuma iesniedzéji, pirms ierasanas valst, var bt
briesmas;
e Tss paskaidrojums par pieciem principiem un to, ka tie ir saistiti ar PFA,;
e pamatdarbibas, ko FLO var veikt, lai sniegtu atbalstu;

e dazi pamata apsveérumi, lai nodroSinatu pieteikuma iesniedzéju aizsardzibu.

1.1. Ka palielinat izpratni par PFA, izmantojot EUAA
animaciju

EUAA ierosina palielinat informétibu par PFA koncepciju, izmantojot seSas Tsas sesijas, kuru

kopéjais ilgums ir 2 stundas. Atkariba no grupas lieluma un dalibnieku izgltibas, katrai no

seSam sesijam var atvélét vairak laika, un tas var notikt arf dazados laikos vienas dienas vai
divu pusdienu laika.

@ Palidziba macibas un grupas sastavs

(3 Pieméram, Pasaules Veselibas organizacija, Starptautiska Sarkana Krusta un Sarkana Pusméness biedribu
federacija un Glabiet bérnus.

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

L ’



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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Lai varétu notikt jégpilnas diskusijas, grupa nedrikst bat vairak par 15 dalitbniekiem.

leteicams, lai batu viens galvenais sesijas vaditajs, kurs vada diskusiju, un sesijas vaditaja
palgs, kur$ paliek vairdk mala, lai izdaritu piezimes.

Gan sesijas vaditajam, gan sesijas vaditaja paligam ir jabut dzilai izpratnei par PFA. Sesijas
vaditaja paligs art uzrauga grupas dinamiku, pieméram, ja dalibniekiem rodas spriedze vai
citas emocijas saistiba ar PFA, un vajadzibas gadijuma zino par to sesijas vaditajam.

leteicams nodrosinat dzimumu lidzsvaru, ka art apmacit par PFA sniedzéjiem personas no
dazadam vecuma grupam. Lai sasniegtu plasaku un daudzveidigaku mérkgrupu, var bat
lietdergi izveidot daudzveidigaku PFA sniedz&ju grupu.

Laiks, iekartojums un aprikojums

Izpratnes veicinasanas sesijas par PFA animaciju ilgums ir atkarigs no dalibniekiem un vinu
zinasanam par So tematu. Animacija ilgst aptuveni 4 mindtes. Jums vajadzétu atvélét aptuveni
divas stundas, lai varétu pienacigi iepazities ar PFA. Tas dos jums laiku parrunat piecus
principus un divas reizes noskatities animaciju, lai labak izprastu tas saturu.

Lai veicinatu augligu diskusiju par animacijas saturu, vislabak ir organizét izpratnes
veicinasanas sesijas klatiené un radrt animaciju uz plata ekrana vai uz sienas. Vajadzibas
gadijuma jas vienmér varat rikot attalinatas sesijas dalibniekiem grati sasniedzamos regionos.

Runajot par aprikojumu, jums bis vajadzigs klépjdators, lai raditu animaciju, ka ar1 projektors
vai citi ekrana kopigosanas risindjumi, balta siena vai plats ekrans. Telpa jabut iespé&jai
netraucéti diskutét. Noderigas ir digitalas vai lielas papira darblapas, ka art piezimju bloki, lai
dalibnieki varétu pierakstit. Ja nav pieejamas papira ielas papira darblapas, varat izmantot
tafeles markierus, lai rakstitu uz logu stikla.

O
7' \/O Metodika
O

6./

e Prezentacija
e Animacijas radisana
e Darbs grupa

e Diskusija
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1.2.  Sesiju izklasts

Sesijas Izmantota metodika Aplukotais temats Laiks
numurs

1. sesija Vingrinajums/spéle lepaziSanas ar dalibniekiem. 10 minates
2. sesija Diskusija par to, ko nozimé PFA, | Kas ir PFA? 20 minates
ko papildina sesijas vaditaja Kas ta nav?
sniegta Kadi ir tas ieguvumi un
prezentacija/paskaidrojums. ierobeZojumi?
3. sesija Videoklipa pirma radiSana, kam | Pardomas par animaciju. Vai | 30 minGtes
seko grupas diskusija un sesijas | uzskatat, ka jau ieprieks esat
vadrttdja prezentacija par PFA sniedzis PFA?
laika veicamajiem soliem un 5
principiem.
4. sesija Videoklipa otra radiSana Diskusija par garantijam un 30 mindtes
kaitéjuma nenodarisana,
sniedzot PFA.
5. sesija Prezentacija/vingrinajums Darbinieku labklajiba un 20 minQtes
paSapripe.
6. sesija Diskusija/vingrinajums Sesiju noslégums un 10 mindtes
izvértéSana.
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2. Padomi, ka sekmeét sesu sesiju norisi

2.1. 1 sesija: Savstarpéja iepazisanas

Sesijas vaditajs iepazistina ar sevi un sesijas merki. Ka iesildisanos més iesakam izmantot
iepaziSanas vingrinajumu, kura grupas dalibnieki sadalas paros. Katrs dalibnieks stasta
savam partnerim:
e kads ir vinu iecienitakais édiens un kada nesen redzéta filma/gramata viniem patika;
e no kurienes vini ir, kads ir vinu vards, valasprieks u. c.
Péc dazam mindtém katrs dalibnieks iepazistina ar savu partneri, pastastot, ko var
atceréties.

Aptuveni 10 minttes

2.2. 2. sesija: lepazistinasana ar PFA

Sesijas vaditajs uzdod grupai dazus jautajumus, pieméram:

e Kas ir PFA un kas ta nav?

e Kapéc PFA ir noderiga, kadi ir ieguvumi no tas un kadi ir ierobeZzojumi?

e Kas ir psihologiskas ciesanas un kas ir traumas?
Dalibnieki atbild uz Siem jautajumiem vai nu plenarsédgé, vai pa pariem un péc tam dalas ar
grupu. Sesijas vaditajs izmanto talak sniegto saturu, lai paskaidrotu jautajumus, kurus
dalibnieki nav aplukojusi vai kurus nepiecieSams precizét.

Aptuveni 20 minates

10
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2.21. Kasir PFA un kas ta nav?

PFA meérkis ir identificét briesmas nonakusas personas un reagét uz vinu vajadzibam. PFA var
sniegt ne tikai profesionali, bet ar citi, kam ir pamatzinaSanas par to. Ir arkartigi svarigi, lai PFA
sniedzéji spétu identificét briesmas nonakusas personas un:

e garantétu vinu drosibu;
e veicinat mieru;

e pEc iespgjas censties vinus nomierinat konkrétaja situacija;

e izprast vinu vajadzibas un novirzit vinus uz attiecigajiem dienestiem.

PFA nodrosina: PFA nenodrosina:
Neuzmacigu praktisku aprupi un atbalstu Kaut ko, ko var dartt tikai profesionali
Uzmanibu briesmas nonakuso personu Konsultacijas vai terapiju

bazam un vajadzibam

Palidzibu cilvékiem apmierinat Detalizétu diskusiju par notikumu, kas ir
pamatvajadzibas (partika, pajumte, stresa célonis

informacija)

Cilveku uzklausisanu, nepiespiezot vinus Kada iztaujasanu, lai analizétu, kas ar vinu
runat notika, precizéjot laiku un notikumus

Cilvéku nomierinasanu un palidzibu atgat Jautajumus cilvekiem par vinu izjatam un
mieru reakciju uz notikumu

Palidzibu cilvékiem piekl|tt informacijai, Visas atbildes uz jautajumiem vai iespéju visu
pakalpojumiem, proceduram, tiestbam un nodrosinat

sociala atbalsta tikliem (gimenei un draugiem,
art attalinati)

2.2.2. Kapéc PFA ir noderiga?

PFA nozimé but cilvékam un vérsties pie tiem, kam, Skiet, ir emocionalas, fiziskas vai
praktiskas vajadzibas. Pieteikumu iesniedzéji, ierodoties valsti, biezi vien ir nonakusi smaga
psihologisku cie$anu situacija. Satraukums par to, ka beidzot ir ieradusies, un ceriba, ka
nokluvusi drosiba, mijas ar satraukumu par to, kas sagaidams jauna nezinama valsti ar
atskirigu kultdru, valodu un parazam. lesp&jamais gimenes locek|u zaud&jums celojuma laika
vél vairak pasliktina situaciju un var izraistt stresu.

Ar laipnu Zestu vai vardu un pamatinformaciju ir iesp&jams mazinat sdkotnéjas “pardzivojuma
sajatas”. Pieméram, ir lietderigi informét pieteikuma iesniedzéjus par to, kur vérsties un kam
IGgt palidzibu, lai apmierindtu kadu konkrétu vajadzibu, noskaidrot, kas notiks talak, vai
vienkarsi atzit, ka ne vienmer viss ir vienkarsi.

1
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PFA meérkis ir arf savest kopa cilvékus ar citiem, tostarp ar gimeni. Sajdta, ka esat saistits un
neesat viens, var palidzét parvarét sakotnéjo stresu. Noderiga var bt ari reala ceriba, ka
situacija var uzlaboties.

Vienkarsi cilvéciga pieeja var atstat lielu pozitivu iespaidu un radtt sajltu, ka esat atzits par
idzcilvéku un uztverts nopietni. PFA nodroSina tiesi to.

2.2.3. PFA ierobezojumi

PFA nav ne konsultésana, ne terapija. AtseviSkos gadijumos pieteikuma iesniedz&ji var bt
izjutusi smagu psihologisku stresu vairakas nedélas. Vini var nespét izmantot tadus
pasakumus ka informacijas sniegSana un veselibas apripes pamatpakalpojumi vai sazinaties
ar citiem (tostarp gimenes locekliem). Sada gadijuma ieteicams vérsties pie personas, kas var
sniegt padzilinatas konsultacijas, lai palidzétu pieteikuma iesniedzéjam samazinat stresa
fmeni. Lai identificétu personas, kuram nepiecieSams nosttijums uz konsultaciju
pakalpojumiem, ir svarigi saprast, ka trauma var izpausties.

2.2.4. Ciesanas un traumas

Dazadi cilvéki piedzivo vienus un tos pasus
notikumus ar dazadiem cieSanuun
noturibas limeniem. Traumas var izpausties
ar dazadiem simptomiem dazadiem
cilvékiem un var ietekmét vinu visparéjo
ricibspéju dazados limenos. Reakcijas uz
traumatisku notikumu var bt dazadas un
atkarigas no pasa traumatiska notikuma
rakstura, pieejamas atbalsta sistémas un
negativo notikumu ilguma.

Traumatisku notikumu piemeéri ir vardarbiba, kars, nelaimes gadijumi, tuvinieku zaudéjums vai
emocionalo vajadzibu nenemsana véra no vecaku puses. Sadi notikumi biezi vien tiek
pardzivoti ka “dzivibai bistami”, un cilvékam var $kist, ka vins tos nevar kontrolét, kas dazkart
patieSam ta arir.

Pieteikuma iesniedzé&jiem, kuri piedzivojusi traumatiskus notikumus, pieméram, vardarbibu,
ekspluataciju, karu, nedros$ibu pirms migracijas vai tranzita laika, vai kuri ir pardzivojusi kuga
katastrofu, var bit trauksmes, agresijas, noslégtibas vai dzigas pazimes.

Traumu var saprast ka psihologisku ievainojumu. To var izraisit vairaki notikumi, un biezi vien
tam idzi nak parguruma sajuta. Tas nozimé sajutu, ka situacija ir smagaka, neka cilvéks spéj
izturét, vai ka notikuma ietekmi nav iespéjams aptvert.

Psihologiskiem ievainojumiem ir vajadzigs laiks, lai tie sadzitu. Lai gan rétas var palikt, vairuma

gadijumu cietust persona var atkal funkcionét un turpinat savu dzivi, ja vien ta sanem
savlaicigu un jégpilnu atbalstu.
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Gutie ievainojumi var atkal atvérties, ja c€lonis ir kads izraisitajfaktors. Izraisitajfaktori bieZi ir
saistiti ar piecam manam(redzi, dzirdi, ozu, garsu, pieskarienu), kas personai var atgadinat par
pagatnes pieredzi.

Misu manas vienmér ir modras. Kopuma tas mums palidz sajust apdraud&jumu un attiecigi
pasargat no ta. Tomer, pievienojoties negativai pieredzei, tas var izraisit reakcijas, kas var
ietekmét misu smadzenu darbibu, ka art misu uzvedibu konkréta situacija.

@ | 9 | > | w | M

Redze Dzirde Oza Garsa Tauste

Kad atminas par pagatnes traumatiskiem notikumiem ir aktiviz€jusas, madsu impulsi var nebat
normali reguléjami (piemé&ram, zema aizkaitindjuma tolerance). Var tikt ietekméta arn
komunikacija (pieméram, nespé&ja atrast pareizos vardus, lai izskaidrotu, kas notika, vai
stostiSanas bez acimredzama iemesla). Turklat var tikt zaudéta (uz laiku vai ilgtermina) atmina
par noteiktiem notikumiem. Atkariba no izraisitajfaktora intensitates cilvéks var nespét normali
funkcioneét visu laiku, kameér vins piedzivo milzigu sasprindzinajumu.

éajé konteksta ir svarigi art atzimét, ka izraisitajfaktori un reakcijas ne vienmeér ir linearas. Ne
katra persona reagé vienadi péc traumatiska notikuma piedzivo$anas. Viens un tas pats
notikums var tikt uztverts ka traumatisks, tadéjadi izraisot izmainas to pardzivojusas personas
uzvediba un funkcionésana, vai arm ka nepatikams, skumjs vai sapigs, bet tomér parvaldams.
Tas ir saistits ar skartas personas noturibu.

Noturiba ir spéja tikt gala ar nelabvéligu pieredzi un péc tam atjaunot savu lidzsvaru. Tas
pamata ir prasmes, zinasanas, pieredze, darbibas un uzvediba. Vienkarsi sakot, noturiba ir
spé€ja “tikt atpakal uz kajam”.

Starptautiskas aizsardzibas pieteikuma iesniedzéju noturibu var atbalstit ar:

e cilvécigu, mierigu un gadigu attieksmi;

e informaciju par to, ko var dartt, lai sniegtu atbalstu (juridisko, veselibas vai psihologisko
atbalstu atkariba no situacijas);

e sniegto laiku, lai atkal gatu parliecibu, neradot papildu stresu (pieméram, laujot tikko
atbraukuSam pieteikuma iesniedzéjam kartigi izguléties drosa vieta, nodrosinat
piekluvi partikai un Gdenim);

e gimenes un/vai draugu atbalstu;

e iespéju sazinaties ar gimeni/draugiem Eiropa vai majas.

Briesmu situacija (tostarp stresa situacijas péc migracijas, pieméram, aizturésanas) cietusajai

personai var rasties negativi veidi, ka tikt gala ar stresu, pieméram, passakroplosanas
tendences, pasnavibas méginajumi, pasarstéSanas, narkotiku lietosana.
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Talak ir sniegti dazi pieméri, ka sadarboties ar pieteikuma iesniedzé&ju, kurs izrada cieSanu

pazimes(*).

Pieteikuma
iesniedzéja

Pienaciga PFA pakalpojumu sniedzé&ja iesaistiSanas

reakcija/uzvediba
Uzskatami satraukts,
nervozs un
aizkaitinats.

Tuvojieties cilvekam un sakiet, ka esat Seit, lai palidzétu. JUs varat piedavat glazi
udens, vietu, kur apsésties vai vienkarsi vinus uzklausit.

Ja persona ir arkartigi satraukta, piedavajums apsésties varétu bat neproduktivs.
Labaks risindjums varétu bt staigasana, vienlaikus sarunajoties.

Dezorientéts, klat
neesoss, aizdomajies

)

esmu xxx, sodien ir xxx (pirmdiena), jds atrodaties xxx (valsti) u.c. (pievérsiet
uzmanibu laikam, personai, vietai, situacijai).

Varat aff méginat jautat kaut ko arpus konteksta, pieméram: Sodien ir Joti karsts.
Vai Jdtos izslapis, domdju, ka iedzersu glazi adens, vai varu arf jums piedavat
udeni?

Sie negaidtie jautajumi vai apgalvojumi ir parsteidzosi un var likt personai
atgriezties realitate.

Bezceriba vai
depresija.

Parbaudiet, vai persona var bat saistita ar sava loka cilveékiemun iesaistita dazas
strukturétas darbibas. Saruna pastaigas laika var bat noderiga, ja runajat ar
cilvéku, kurs Skiet nomakts. Biezs bezceribas un depresijas iemesls ir sajita, ka
esam “nonakusi strupcelad” bez redzamas izejas. Burtiski kustinot kermeni, rodas
sajuta, ka cilvéks sp€j atgut kontroli par situaciju. Jebkura gadijuma nekad
neuzstajiet uz pastaigu, bet labak laipni to cilvekam piedavajiet.

Agresivs un
uzbudinats.

Ja neapmierinatibas menis ir augsts, llgums cilvékam nomierinaties biezi vien
nesniedz rezultatus. Var palidzét saruna pastaigas laika, vienkarsi laujot cilvékam
droSi izpaust savu neapmierinatibu. Pieméram, varat ieteikt parvirzit vinu
agresivitati (pieméram, sitot ar kdjam pa sienu vai citiem priekSmetiem, nevis sitot
sev pa galvu vai triecot pieri pret sienu; vai kliegt paris reizu tik skali, cik vien
iesp&jams, lai atbrivotos no dusmam).

lzsaka komentarus,
pieméram, “Es vairs
negribu dzivot” vai
“Es vélos nomirt”, vai
mé&gina izdarit
pasnavibu.

Reagéjiet tiesi un parliecinieties, ka cilvéks saprot, ka jis uztverat paustas domas
nopietni un saprotat vina sapes.

Virziet sarunu uz praktiskiem droSibas padomiem un miniet personu(-as), ar kuru(-
am) vini var sazinaties krizes situacija. Méginiet atrast darbibas, kas varétu
noveérst personas uzmanibu no domam par pasnavibu.

Loti bieZi cilvéki, kuri runa par pasnavibu, patiesiba nevélas mirt, bet nezina, ka
turpmak dzivot. Tas nozimé, ka viniem ir nepiecieSams atbalsts, lai atrastu veidus
un jégu, ka turpinat dzivot.

Ka PFA sniedzé&jam jums ir oti svarigi apzinaties iesp&jamos izraisitajfaktorus un situacijas, kas
var izraisit stresu. Pievérst uzmanibu reakcijam, ko vini izrada, ir svarigi ne tikai, lai izvairitos no
krizes situacijam, bet art lai raditu pieteikumu iesniedzéjiem zinaSanu un Iidz ar to art kontroles
sajtu. Tas, savukart, var stiprinat vinu noturibu. Ir |oti svarigi, lai pieteikuma iesniedzéjiem batu
laiks un vieta, kur vinus uzklaustt un sadarboties ar darbiniekiem.

(%) Tabula ir sniegti tikai vienkarsakie pieméri. Stradajot ar pieteikuma iesniedzé&jiem, kas nonakusi briesmu
situacija, ir janodrosSina uz principa “nekaitét” balstita pieeja. PFA var bit noderiga, tacu ta neaizstaj
specializétos pakalpojumus, kas pieteikuma iesniedzéjam varétu bat nepiecieSami ka turpmakie pasakumi.
Dala 3aja dokumenta sniegta satura ir pielagota, nemot véra Trauma Company B.V. sniegto informaciju.
Plasaku informaciju par pasnavibu profilaksi skatiet Saja timekla vietné https://www.113.nl/english.

() Tas var notikt, atceroties konkrétus notikumus, pieméram, individualas intervijas laika.
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2.3. 3. sesija: Animacijas noskatisanas

Sesijas vaditajs informé&, ka animacija ilgst 4 mindtes, un ltGdz grupu uzmanigi skatities. Péc
tam sesijas vaditajs saka:
e Pardomgdjiet redzéto. Vai uzskatat, ka jau esat apzindti vai neapzindti sniedzis PFA
darbad vai citd konteksta?
Ja grupas dalibnieks vélas dalities sava pieredzé par PFA koncepcijas izmantoSanu ar
grupu, aiciniet So personu uzstaties.

Piezime: lai aizsargatu dalibniekus, daltties ar personisku traumatisku pieredzi nevajadzétu.
Var apspriest notikumus, kas notikusi darbavieta, tacu ir svarigi nemt vera, ka St nav atbalsta
sesija, lai detalizéti apspriestu kritiskus incidentus vai citas krizes situacijas. Ja kads
dalibnieks mégina dalities ar $adu pieméru, sesijas vaditajam ir jaatgadina, ka $ada saruna
var notikt arpus ST izpratnes veicinaSanas vingringjuma par PFA.

e Kura animdcijas dala jds visvairdk iespiedds atmind? Kuru animdcijas daju varat
atceréties vislabak?

Piezime: nav nepareizu vai pareizu atbilzu, daltbnieki var brivi izteikties.

e Kurus no pieciem principiem varat atceréties? Kapéc? Ka jas domajat, ko nozimé
“tolerances logs”?
e Vi bija kaut kas, kas jums ipasi iespiedds atmind? Pieméram, kaut kas jauns vai
kaut kas, kas jds ipasi ieintereséja?
Dalibnieki atbild uz Siem jautajumiem vai nu kopé&ja sanaksmé, vai pa pariem un péc tam
informé grupu par daziem galvenajiem diskusiju punktiem. Sesijas vaditajs atgadina
dalibniekiem neatkartot to, ko jau ir teikusi citi.

Sesijas vaditajs izmanto turpmak noradito saturu, lai izskaidrotu jomas, kuram, iesp&jams,
nav pievérsta uzmaniba vai kuram var bt nepiecieSams skaidrojums.

Aptuveni 30 minates

2.3.1. Piecu principu skaidrojums

Pirms detalizéti izskaidrot principus, vaditajs var aicinat dalibniekus dalities sava pieredzé par
PFA, atceroties intervences, ko vini faktiski veikusi, ka art idejas par iesp&jamam intervencém,
kas varétu bt noderigas saistiba ar katru no principiem. Saja vingrinajuma, kas nav obligats
(vai to veikt, ir atkarigs no dalibnieku vajadzibam un zinasanu limena), janem vera vecums,
dzimums un daudzveidiba.

Pec tam sesijas vaditajs var atsaukties uz PFA animacija paustajam idejam, ka ari mudinat
dalibniekus izlasit vairak informacijas par $o tematu (°).

() Skatit arm Hobfoll et al, Five Essential Elements of Immediate and Mid-Term Mass Trauma Intervention:
Empirical Evidence, 2007. gads
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1. princips. Drosiba

T -

2. princips. Miers

Skaidrojumi un piemeri

Jus varat nodrosinat droSibas sajutu dazados limenos: individuala, grupas,

organizacijas un vietéjo lidzcilvéku. Lai radttu drosibas sajdtu, vislabak ir

izmantot pamata cilvécisko saskarsmi/iepazisanos. Pieméram:

- Mans vards ir xxx. Es straddju xxx. Jas paslaik atrodaties xxx.

- Vai es varu jums ar kaut ko palidzét? Ja jums ir vajadziga informdacija
vai vienkarsi kads, ar ko aprundties, es esmu gatavs uzklausit.

Jus varat palidzét cilvékam saprast, ka vins ir sasniedzis galamérki un

tagad ir droSiba (pieméram, péc katastrofas/krizes), nodrosinot vietu, kur

gulét, partiku, Gdeni un pamatinformaciju par to, kur vin$ atrodas un ka

sanemt palidzibu.

No pieteikuma iesniedzé&ja viedokla drosibas sajuta var nozimét:

Kad saku justies drosak, es Jauju sev atvért acis un ieraudzit, kur esmu...
kad varu apsésties... es pamazam saprotu, ka vairs necinos par savu
izdzivosanu.

Skaidrojumi un piemeri

Kad sniedzat PFA, paturiet prata, ka jo mierigaks esat pats, jo mierigaka

bis persona jiisu prieksa. Miera, ieinteresétibas un atvértibas izradiSana

gratibas nonakusajam cilvékam palidz vinam saprast, ka jus varat veltit

laiku un ripéties par vina vajadzibam Seit un tagad.

Ja cilvékam skiet, ka vin$ piedzivo panikas Ieékmi un hiperventilg,

parliecinieties, vai vina elposana ir nomierinajusies.

lerosingjums apzinati elpot kop3, var palidzet:

- Untagad ieelposim dzili kopa! leelpojiet caur degunu - viens, divi, tris,
Cetri - un Iéni izelpojiet caur muti - viens, divi, tris, cetri.

Bérniem var izmantot alternativas, pieméram, ieelpot, kad redzams attéls,

figUra vai tamlidzigi elementi. KoncentréSanas uz elpoSanu, vienlaikus

skaitot, palénina elpoSanu un palidz paléninat sirdsdarbibu.

Daz3as situacijas elposanas vingrinajums var bt neproduktivs. Pieméram,

ja persona cie$ no panikas Iekmém péc spidzinasanas ar

smacésanu/slicinasanas simulaciju vai ja kads ir gandriz noslicis vai bijis

liecinieks citu cilvéku noslikSanai. Tapéc esiet piesardzigi, lai nodrosinatu,

ka netiek nodarits kaitéjums, un uzmanigi izvértéjiet, kad un ka iedavat

§adus elposanas vingrinajumus.

Sados gadijumos jis varat vairak pievérsties skaiti$anai, nevis elposanai:

- Esmu Seit, lai palidzétu jums nomierindties. Tagad més pavisam IEnGm
skaitisim lidz 10. Més to darisim kopd. Viens, divi...

Vajadzibas gadijuma jus varat atkartot vingringjumu vai turpinat skaitiSanu

lidz 15.

Lenam skaitot, sirdsdarbiba var paléninaties, tadéjadi palidzot elpot

mierigak. Ka alternativu jus varat noradit uz objektiem, kurus redzat viets,

kur atrodaties, vai nosaukt tos kopa (pieméram, Sis ir galds, tas ir balts,

blakus galdam ir krésls, aiz krésla ir peléciga siena utt.). Pievérsanas

tuvakajai apkartnei var palidzét kadam nostabilizéties un izvairities no

panikas lekmes vai tas iesp&jamibas.

No pieteikuma iesniedzéja viedokla tas varétu nozimét:
Pamaniju, ka esmu mierigaks, kad Jaujos elpot un piepildit plausas ar
gaisu bez stresa vai bailu sajatas.
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3. princips. Pasvértiba un Skaidrojumi un pieméri

kolektiva efektivitate

Ir svarigi, lai persona, kuru jus atbalstat, iegltu paskontroles sajatu, lai ta
varétu palidzét sev un attiecigi art citiem.

Laujiet pieteikuma iesniedzé&jiem pasiem pienemt [Emumus pat par tadam
vienkarsam lietam ka, pieméram, kura vieta telpa sédét, par sarunam ar
jums, dienas reZzimu utt. Tas viniem var bt |oti noderigi.

No pieteikuma iesniedzéja viedok]a tas varétu nozimét:

Man skiet, ka varu atkal partpéties par sevi. Kad mans prats Iéndm
noskaidrojas, domas kldst gaisGkas un precizakas. Tas mani neved tikai
uz atmindm par cinu... Es atkal jatos spéjigs pardpéties par citiem...

4. princips. Savienotiba Skaidrojumi un piemeri

Sniegt informaciju par to, ka atjaunot saikni ar gimeni (pieméram, gimenes
izseko3ana). Tomér arf vienkar$a iespéja sazinaties ar gimeni un draugiem
majas var bat noderiga.

Saiknes ar citiem pieteikuma iesniedzé&jiem un daliSanas pieredzé drosa
veida var palidzéet pieteikuma iesniedzéjiem kopigi tikt gala ar saviem
pardzivojumiem, parvarét un kaut kada veida izskaidrot traumatiskos
notikumus. Tas art palidz saprast, ka vini nav vieni pasi.

No pieteikuma iesniedzéja viedokla tas varétu nozimét:

Es saku saprast, ka varu méginat veidot jaunas saiknes un laut sev
intereséties par to, kur es atrodos, vai par citiem cilvékiem... Tas notiek art
tad, kad es lauju sev smaidit un sGku pétit apkartéjo vidi bez lieldm raizém.
4. princips. Ceriba Skaidrojumi un piemeri

Sniedzot PFA, esiet realistiski noskanoti, bet mudiniet cilvékus cerét. Ir |oti
svarigi sniegt realus ieteikumus/informaciju, kas var palidzét pieteikuma
iesniedzéjam atgriezties uz ieceréta cela. Tas var nozimét naktsmitni,
informaciju par proceddru, tostarp laika grafiku, lai pieteikuma iesniedzéji
zinatu, ko sagaidit, informaciju par nodarbinatibas vai izglitibas iesp&jam
utt. Tapat ka jebkuram citam cilvékam, pieteikuma iesniedz&jiem ir
nepiecieSams kaut kas, ko gaidit ar nepacietibu.

No pieteikuma iesniedzéja viedok]a tas varétu nozimét:
Es saku uzdrikstéties saskatit vismaz ritdienu... drizuma@ varbdt pat nakotni.

2.3.2. lzskaidrojums par tolerances logu

Tolerances logs ir stavoklis, kad intensivu emocionalo uzbudingjumu var pardzivot veseliga
veida, kas lauj efektivi darboties un reagét uz stresu vai trauksmi. Jo smagaka un ilgsto$aka ir
stresa situacija (kars, nedroSiba, nabadziba, vardarbiba un ekspluatacija, skumjas un
zaudéjums, katastrofa u. c.), jo gratak ir nodrosinat, lai tolerances logs paliktu atvérts un
cilvéks spétu veseligi parvarét $adus notikumus. Salidzinadjumam skatiet ar sadalu par traumu
ieprieks.
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2.4. 4. sesija: Animacijas atkartota noskatisanas

Grupa skatas animaciju otro reizi. Sesijas vaditajs aicina grupas dalibniekus pierakstit visas
ainas, kas viniem vareétu likt justies neérti vai radit baZzas. Piezime: ne visiem dalibniekiem
var but kaut kas, ar ko daltties.
Lai rosinatu diskusiju un, ja grupa nav dalijusies ar jomam/ainam, kas rada
“ bazas, sesijas vaditajs atskano animaciju no 2. principa (sakot no 2.25
mindtes, pieveérsoties ainai, kura FLO pieskaras bérnam), tad pariet uz 3.

principu (sakot no 3.05 mintes, pievérsoties ainai, kura FLO pieskaras
sievietei).

Sesijas vaditajs(-i) saka grupai:

e Pdrrungjiet pdros, vai jums ir bijusi pieredze, kad fizisks kontakts ar pieteikuma
iesniedzéju (pieméram, pleca noglastisana) varéja tikt parprasts. Ja jums nav tiesas
pieredzes, vai kddreiz ir gadijies, ka esat novérojis, ka kads kolégis ta rikojas, un
tas ir jas ir uztraucis? Apspriediet, kas, jasuprat, ir pienemami un kur novilkt robezu.
Miniet pieméru.

Piezime: izskaidrot dalibniekiem, ka viniem parasti nevajadzétu fiziski kontaktéties ar
personu, kurai vini sniedz atbalstu. Tomeér var bat situacijas, kad briesmas nonakusu
bérnu/pieteikuma iesniedzé&ju ir nepiecieSams mierinat kultdrai un dzimumam atbilstosa
veida. Animacija FLO uz mirkli uzliek roku uz pieteikuma iesniedz€ja pleca un palidz bérnam
sajust pasam savu elpu. Abi Zesti ir cienpilni un publiski. Jebkura gadijuma pirms fiziska
kontakta vienmeér ir jalidz pieteikuma iesniedzéja atlauja.

Sesijas vaditajs pariet uz 5. principu (sakot ar 4.05 minati, pievérsoties ainai, kura
darbinieks tur bérna roku, kamér runa ar sievieti). Sesijas vaditajs paskaidro, ka $aja aina
FLO sniedz palidzigu roku nepavaditam bérnam, kurs tikko ieradies, un iepazistina bérnu ar
apkartni, lai vins varétu justies droSi. Pa to laiku pieteikuma iesniedzéja ir vérsusies pie FLO
ar vaicajumu. Bérns un sieviete nav saistiti.

Sesijas vaditajs |tdz dalibniekus paskatities uz attélu un jauta:
e Vai So ainu var parprast? Ja ja, tad kada veida?
Aiciniet dalibniekus apmainities ar idejam:

e Ka jus justos, ja bérns faktiski batu tas sievietes déls, ar kuru FLO run@? Ka tas
ietekmétu to, ka jus uztverat so ainu?

Piezime: ir svarigi, lai dalibnieki saprastu, ka FLO nekad nedrikst méginat parnemt vecaku
lomu. Draudziga tikSanas ir |oti svariga, tacu izlikSanas par tuvu draugu ir neproduktiva un
neprofesionala. Ir vajadziga zinama profesionala distance, vienlaikus nodrosinot empatisku,
cienpilnu un cilvécigu pieeju.

Aptuveni 30 minates
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2.4.1. lIzpratnes veicinasana par PFA, ja laiks nav ierobezots
Ja ir pieejams vairak laika, lai uzzinatu par PFA, sesijas vaditajs var:

e Izmantot PFA animaciju ka izpratnes veicinasanas riku dazados veidos.

Atkariba no dalibnieku pieredzes un no ta, cik erti sesijas vaditajam ir eksperimentét ar
grupu, animaciju ir iespéjams demonstrét tris kartas: pirmo reizi bez skanas un otro reizi bez
vizualajiem materialiem (tikai audio). Starp pirmajam divam kartam sesijas vaditajs uzdod
dazadus jautajumus, kas saistiti ar stresu identificéSanu kopuma, ar komunikaciju, ar
drosibas pasakumiem, kas janem véra ari saistiba ar vecumu un dzimumu, ar cilvécigas un
étiskas tiksanas nozimi un tamlidzigi. Dalibnieki dalas ar saviem iespaidiem.

Jautajums par komunikacijas nozimigumu PFA varétu bt sads:

e Kads, jusuprat, ir labs komunikdacijas veids un no k@ vajadzétu izvairities?
o Atvéliet daZas mindtes pardomdam un noskaidrojiet, ko darit un ko nedarit Saja
joma.
Visbeidzot, grupa noskatas animaciju originalaja versija. Sesijas vaditajs un dalibnieki
noskaidro visus atlikusos jautajumus.

Dazi aizliegumi attieciba uz komunikaciju, sniedzot PFA (7):
X Nepartrauciet pieteikuma iesniedzéju.
X Pieteikuma iesniedz€ja teikta laika nenoversiet uzmanibu un neskatieties talruni.

X Nepartrauciet pieteikuma iesniedzeju un nedodiet norades, ka laiks ir beidzies
(pieméram, neskatieties pulksteni, neparnemiet sarunu, sakot, ka jums ir bijusi
[Tdziga pieredze).

X Nesoliet turpmaku atbalstu, ja neesat 100% parliecinats, ka varat izpildit soljumu.

X NeapSaubiet vai neSaubieties par pieteikuma iesniedzéja teikto.

e Sagatavot gadijuma izpéti

Sesijas vaditajs var sagatavot gadijuma izpéti, kas attiecas uz kontekstu, kura darbojas
dalibnieki. Gadijumu izpéti var izmantot, lai vaditu visparéjo diskusiju, un taja batu jaizklasta
situacija ar nesen iecelojusiem pieteikuma iesniedz&jiem, tostarp daziem pieteikuma
iesniedzé&jiem, kuri varétu nonakt stresa situacija. Gadijumu izpété butu jaieklauj
pamatinformacija par nesen iecelojusu pieteikuma iesniedzé&ju izcelsmi, pieejamajiem
pakalpojumiem, ka arT citiem ar kontekstu saistitiem aspektiem.

Dalibnieki tiek aicinati izlasit gadijumu izpéti un pa punktiem atzimét, ka vini rikotos,
identificéjot/atbalstot briesmas nonakusus pieteikuma iesniedzéjus, kadus droSibas
pasakumus vini ieviestu un kopuma, kadus pasakumus var/vajadzétu veikt pirmas [inijas
ierednim, lai sniegtu jégpilnu atbalstu.

() Sikaku informaciju skatit Pasaules Veselibas organizacijas War Trauma Foundation & World Vision
International, Psychological first aid: facilitator's manual for orienting field workers, 2013. gads.
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2.5. 5. sesija: Pasaprupe

Ir svarigi, lai sesijas vaditajs pievérstos jautadjumam par personala pasapripi. Darbs ar
pieteikuma iesniedzé&jiem, kuri ir smagi trauméti, ir saspringts un var negativi ietekmét
darbiniekus. Tas ir saistits ar lielu darba slodzi, biezi vien sarezgitiem darba apstakliem un
saskarsmi ar traumatiskiem notikumiem, ko piedzivojusi pieteikuma iesniedzg&ji. Tas viss var
ietekmét darbinieku passajutu un uzvedibu. Hronisks stress darba var izraisit izdegSanu un
sekundaru traumu.

Darba deveja (patvéruma un uznemsanas iestazu) pienakums ir sniegt atbalstu saviem
darbiniekiem. Sim noltikam tam batu jalsteno personala labbdtibas plans (]) un janodro$ina,
lai pirmaja nija stradajosajiem bltu pienacigs darba un privatas dzives Nidzsvars, lai
saglabatu veselibu un drosibu.

Vingrinajums: grupas dalibnieki min piemérus par to, ko vini dara, lai jeégpilni un veseligi
tiktu gala ar savu ikdienas darbu. Pec diskusijas sesijas vaditajs izsniedz dalibniekiem
neaizpilditu veidlapu Mans individualais pasSapripes plans un ladz vinus to aizpildtt.

Piezime: dalibniekiem nav obligati jadalas ar kadu no personigaja plana uzskaititajiem
punktiem. Tas ir vinu individualais pasaprupes plans, tapéc nav vajadzibas to publiskot.

Ja sesijas vaditajs pamana, ka vingrinajums kadam no dalibniekiem ir radijis spriedzi vai
diskomfortu, Sis ir Tstais bridis, lai uzsvértu, ka tie, kuri vélas uz bridi individuali aprunaties ar
sesijas vaditaju, var to darit péc grupas sesijas.

Aptuveni 30 minates

() Sk. EUAA triskar$o personala labbitibas atbalsta paketi: EASO, Praktisk@ rokasgr@mata par patvéruma un
uznemsanas persondla labbdtibu, | dala: Standarti un politika; Il daja: Personala labbdtibas rikkopa; un [l

dala: Uzraudziba un novértésana, 2021. gads
* ‘
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2.5.1. Mans individualais pasapripes plans

Biezums Papildu prakse,

ko izméginat

Pasapriipes joma Pasapripes prakses

sakums/turpinajums

Fiziska (regulari édiet, vingrojiet,
rapéjieties par sevi).

Pieméram: Es
ieplanoju ikgadéjo
veselibas parbaudi.

Emocionala/dvéseliska/mentala
(nodarbojieties ar to, kas jusu
dzivé ienes mieru un lidzsvaru).

Pieméram, Es saku
meditét, pavadit laiku
dabd, nodarbojos ar
kadu hobiju, apzindati
atzistu savus
sasniegumus, ja
nepieciesams, dodos
uz konsultaciju.

Profesionala (uzturiet darba un
privatas dzives lidzsvaru,
parvaldiet laiku, iesaistieties
spéju veidoSana u. c.).

Pieméram: Es aktivi
mekléju gaidamas
mdcibu sesijas un
piesakos.

Personiga/sabiedriska (regulari
tiecieties/zvaniet draugiem un
gimenei; atvéliet tam laiku).

Pieméram: Méginasu
regulari svétdiends
ieturét vélas brokastis.

Finansiala (atvéliet budzetu, lai
uzlabotu dzives kvalitati).

Pieméram: Es taupu
Jjaunam értam
klubkréslam.

Zemak atradisiet papildu ieteikumus par pasapripi, ko varat izmantot grupas diskusija.

e Saciet rakstit dienasgramatu, lai atbrivotos no spriedzes un apzinati apdomatu dzives

notikumus.

e Uzrakstiet sev véstuli, pieméram, par savu apmierinatibu ar darbu vai privato dzivi.
Aprakstiet, kas darbojas un kas ir jamaina. Atveriet véstuli péc noteikta perioda
(pieméram, 6 menesSiem vai viena gada) un atziméjiet pozitivas izmainas un jomas, kam
japievers lielaka uzmaniba.

e Atsaciet vecus, aizmirstus valaspriekus (pieméram, &diena
gatavosanu/rakstisanu/dejoSanu).

o Noskatieties filmu, kuru vienmer esat gribé&jis noskatities.

e Pietiekami atputieties un izgulieties.

Izmantojiet tehnologijas (piemé&ram, socialos tiklus), lai regulari sazinatos ar draugiem/gimeni,
kas nav tuvuma vai ir grati sasniedzami citu apstaklu dé| (pieméram, pandémijas laika,

stradajot cita valstr utt.).

21




J EIROPAS SAVIENIBAS PATVERUMA AGENTURA

2.6. 6. sesija: lzvertejums un nosléegums

1. vingrinajums Sesijas vaditajs ltdz dalibniekus izmantot smaidina kartiti (sagatavotu un
izgrieztu pirms sanaksmes), lai noraditu savu noskanojumu péc sesijas. Kartites ir pieejamas
blakus parliekamajai papira tafelei ar uzrakstu “Izpratnes veicinGsanas sesijas par PFA
novértéjums —Es Sodien aizeju no izpratnes veicindsanas sesijas ar sajatu ...”.

Dalibnieki izvelas smaidina kartiti, kas vislabak raksturo vinu pasreizé&jas sajutas, un pielime
to uz parliekamas papira tafeles. Ja kartites nav pieejamas, smaidinu var uzzimét. Dalibnieki,
ja vélas, var pievienot komentaru blakus emozi.

© © ©

Loti apmierinats Apmierinats Neitrali Nedaudz vilies

2. vingrinajums Sesijas vaditajs ludz dalibniekus noradtt, cik liela méra vini piekrit turpmak
minétajam apgalvojumam, kas ir uzrakstits uz otras parliekamas tafeles lapas, atzimégjot
viniem atbilstoso lodzinu.

“Sniegtais saturs bija noderigs, praktisks un |ava man justies parliecinatakam, lai sniegtu
Jjégpilnu atbalstu pieteikumu iesniedzé&jiem, kuriem tas ir nepieciesams.”.

JA, ES PIEKRITU ES LIELA MERA PIEKRITU ES NEPIEKRITU

3. vingrinajums Sesijas vaditajs ludz dalibniekus uzrakstit savas domas un jebkadus papildu
komentarus zem virsrakstiem uz parliekamas tafeles, kas atrodas pie telpas izejas.

e Tas bija neaizmirstamakais, ko Sodien uzzin@ju/dzirdéju

e STirjoma, par kuru es vélétos uzzinat vairdk.

Sesijas vaditajs pateicas dalibniekiem par aktivu dalibu un pirms aizieSanas izsniedz katram
| pielikums PFA isuma kopiju.

Aptuveni 30 minates

Pardomas péc sanaksmes: sesijas vaditajs nem vera atsauksmes péc nosléguma
novértéjuma un sesijas vaditaja paliga piezimes. Jebkura kritika tiek ieklauta nakamas
izpratnes veicinaSanas sesijas planosang, lai to uzlabotu un parliecinatos, ka vingrinajumi,
kurus dalibnieki ir novertéjusi ka noderigus, tiek atkartoti vai paplasinati atkariba no
konstatétajam vajadzibam.
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3. | pielikums PFA ilsuma

EUAA animacija par PFA iepazistina ar
galvenajiem posmiem, lai identificétu personu,
kurai nepiecieSama palidziba, un
novirzitu/palidzétu atrast turpmakos
pakalpojumus, lai apmierinatu cilvéka galvenas
vajadzibas un novérstu potencialo
neaizsargatibu (pieméram, veselibas apripe,
ddens, partika, gimenes izseko$ana). Videoklipa ir aplikota art FLO pasaprupe.

4. posms

3. posms SAVIENOT

2. posms UZKLAUSIT

MEKLET

1. posms

- Palidzéet tiem,
kuriem tas ir
nepiecieSams,
pieklat attiecigajiem

pieteikuma pakalpojumiem.
iesniedzéjiem,

SAGATAVOT

4

« Ar cienu tuvojieties

. RUBéjieties par kuriem, iespejams, ir . §r_1iec_|ziet

drosibu (’EQStarp par nepiecie$ams butlskgko o
. Uzziniet par krizes savu drosibu). atbalsts, un pamatinformaciju.
notikumu vai - Meklgjiet iepazistiniet ar sevi. - Savienojiet
sarezgitu situaciju. pieteikuma - Pajautajiet par vinu Cilvékus ar
. Uzziniet par iesniedzé&jus ar vajadzibam un tuviniekiem un

e P acimredzamam un Sz sociala atbalsta

pleejamajiem redzamam bazam; tikliem
pakalpojumiem un neatliekamam + Uzklausiet vinus un
atbalstu. pamatvajadzibam nodrosiniet viniem
« Uzziniet par (vientul$ bérns, pamatlietas,
drosibas un grutniece, persona pl_en"leram,‘u_dem, .
droguma riskiem ar invaliditati, partiku, apgérbu vai

vecaka gadagajuma drosu vietu o

cilvéks, ievainots sédesanai, kur vini

cilvéks u. c.) vai var vieglak

pieteikuma nomierinaties.

iesniedzéjus ar
nopietnam stresa
reakcijam
(raudasana,
klieg$ana vai
tamltdzigi).
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Atsevi$kas organizacijas tiek pievienotas iepriek$ minétajam sarakstam S sJe i pr4\'(e]], kas
saistits ar noturibu (°).

Lai stiprinatu noturibu, ir svarigi noradit uz veseligiem veidiem, ka tikt gala ar gratibam.

PFA sniedzéjiem, kas strada ar starptautiskas aizsardzibas pieteikuma iesniedzéjiem, ir
janodrosina, lai visi pieteikuma iesniedzéji, tostarp tie, kas nonakusi nopietnas briesmas, tiktu
aizsargati visa procesa laika.

Visbeidzot, FLO batu japaripéjas par sevi, lai varétu turpinat sniegt PFA citiem, kuri péc
traumas pardzivo zaudéjumu vai séras.

(®) Skatit Kanadas Sarkana Krusta Psychological First Aid Pocket Guide, 2020. gads.
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