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Primul ajutor psihologic inseamna sa fim alaturi de cineva care trece
printr-un moment dificil. Exact ca in primul ajutor medical, nu trebuie
sa fim doctori ca sa ajutam - dar putem face lucruri simple care
conteaza.

Sa ne imagindm c3 cineva cade si se rineste la picior. Incepem prin a
observa ce s-a intamplat, cum arata lovitura, iar daca stim sa facem
aceste lucruri - curatam rana si punem un pansament. Daca este
nevoie, indrumam persoana spre un doctor care ofera mai multe
ingrijiri medicale. Nu facem operatii, dar oferim un ajutor important!

in primul ajutor psihologic este la fel. Nu trebuie s3 fim psihologi si nu
facem terapie, dar putem ajuta prin trei pasi simpli:

@ Observam - Vedem ca cineva se simte rau si verificam daca se
Vi afla intr-un loc unde se poate linisti.

‘§ Ascultam - Ne apropiem, vorbim cu calm si incercam sa
’ intelegem ce s-a intAmplat si cum sau daca putem ajuta.

£} Conectam - Daca este nevoie de mai mult ajutor, indrumam
RQ‘R persoana catre un adult de incredere sau un specialist.
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CUM SA FIl ALATURI DE CINEVA

Fa primul pas - Prezinta-te, spune ce ai
observat si intreaba cum se simte.

<

Ofera siguranta - Gaseste un loc linistit, ferit
de distrageri, unde persoana se poate simti in
siguranta.

Asculta cu adevarat - Priveste persoana,
pastreaza o distanta confortabila si arata-i prin
mici semne ca esti atent (,mhm”, ,aha”).

Nu te grabi sa dai solutii - Daca poti ajuta cu
un sfat practic, ofera-l. Daca nu, spune sincer
ca nu stii cum este mai bine sa procedeze si
ncercati impreuna sa gasiti pe cineva care il
poate sprijini.

Respecta confidentialitatea - Dar aminteste
cd, daca exista pericol de ranire, trebuie sa ceri
ajutor unui adult de incredere.

Fii rabdator si calm - Nu este un maraton.
Fiecare persoana are ritmul sau. Este important
sa ai rabdare!

Foloseste un limbaj simplu - Nu vorbi prea
mult si verifica daca persoana se simte in
siguranta cu tine.

Valideaza emotiile si resursele - Spune lucruri
precum: ,Imi pare rau ca ai trecut prin asta” sau
A mult curaj sa vorbesti despre asta.”

Nu te teme de liniste - Uneori, doar sa fii
alaturi este suficient pentru a oferi confort si
siguranta.

S S S S S S OSSN

Salvati Copiii

Save the Children Romania

CE SA NU FACI CAND AJUTI PE CINEVA

Nu te pune in pericol - Ajuta, dar ai grija de
tine in primul rand. Daca te simti in pericol,
nu interveni!

Nu forta pe nimeni sa vorbeasca - Fiecare
are ritmul sau.

Nu promite lucruri pe care nu le poti face -
Ajuta atat cat stii si poti cu adevarat.

Nu fi insistent si intruziv - Nu intrerupe, nu
grabi persoana cand iti povesteste si nu
pune mai multe intrebari decat ar fi
confortabil pentru ea sa-ti raspunda.

Nu spune altora ce ai aflat - Apeleaza la
cineva doar daca exista un pericol ca
persoana sa-si faca rau sau sa faca rau
altora.

Nu judeca si nu invalida emotiile - Evita
X fraze precum ,Nu ar trebui sa te simti asa”,

,,Nu e mare lucru.” sau ,Ar fi trebuit sa faci

Nu atinge persoana fara acordul ei - Un
gest bine intentionat poate fi inconfortabil
pentru altcineva.

Nu transforma discutia in ceva despre tine

- Asculta fara sa compari cu propriile
probleme. Foloseste-te de experientele tale
doar daca sunt chiar de ajutor.

Nu face persoana sa se simta neajutorata -
Tncurajeaz-o, dar fara sa o faci sa depinda
de tine.



