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KASIRAAMATU
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Kaesolev kasiraamat on mdeldud abistajate juhendamiseks psiihholoogilise esmaabi andmisel
parast tdsist kriisi. Psiihholoogiline esmaabi kujutab endast inimliku, toetava ja praktilise abi
osutamist hdadasolijatele,austades nende vaarikust, kultuuri ja vdimekust.

Juhendaja kdsiraamatut tuleb kasutada koos valjaandega ,,Pstihholoogiline esmaabi:
juhend otsestele abistajatele” (Psychological first aid: Guide for field workers, Maailma
Terviseorganisatsioon, War Trauma Foundation, World Vision International,2011).

Kdasiraamat koosneb kolmest osast:

1) Kasiraamatu iilevaade

Selles osas antakse Uldist teavet kdasiraamatu kasutamise ja juhendamiseks valmistumise kohta ning
napunaiteid juhendajale.

2) Jarkjdrguline juhendamine

See osa sisaldab poolepaevase juhendamise paevakorda ja iga mooduli etapiviisilist kirjeldust,
sealhulgas Opieesmarke, selgitusi ja napunaditeid juhendajale, kaasasolevaid slaide ning juhiseid
rihmaharjutusteks ja aruteluks.

3) Abimaterjalid
Selles lisadest koosnevas osas on osalejatele prinditavad jaotusmaterjalid.

Kasiraamatus toodud juhised ja materjalid on moéeldud poolepdevaseks juhendamiseks (neli
tundi, valja arvatud pausid), et valmistada ette abistajaid, kes toetavad hiljuti traumaatilisest
siindmusest mojutatud inimesi. Kui juhendamiseks on rohkem aega, saad kasutada tekstivaljadel
sisalduvaid lisategevusi ja slaide Ghepdevaseks juhendamiseks (viis ja pool tundi, vélja arvatud
pausid). Voimalusel tuleks korraldada ihepaevaseid juhendamisi, mis véimaldavad teemasse
pohjalikumalt siiveneda.

Oluline on kohandada juhendamist ja materjale kohaliku kultuuri, keele ja kontekstiga ning
tdenaoliste kriisiolukordadega, kus juhendatavad saavad inimesi abistada. Tolki kasutades tuleks
juhendamiseks rohkem aega varuda.Hea oleks, kui tdlk on eelnevalt tutvunud véljaandega
,Psihholoogiline esmaabi:juhend otsestele abistajatele” ja juhendmaterjalidega.

Kdesolev kasiraamat on psiihholoogilise esmaabi suunis, mida juhendaja saab kohandada oma
stiili, kogemuste ja ideedega.

Mida osalejad opivad?

Juhendamise eesmark on tdsta abistajate suutlikkust kriisiolukordades:

laheneda olukorrale nii enda kui ka teiste jaoks ohutult;

pakkuda abivajajatele nii sdnade kui ka tegudega véimalikult palju tuge;

MITTE pdhjustada oma tegevusega lisakahju.
Juhendamine pakub osalejatele mitmesuguseid vGimalusi oma psiihholoogilise esmaabi oskuste
arendamiseks ja praktiseerimiseks.
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Juhendamine ei anna osalejatele kliinilisi ndustamisoskusi. Oppe p&hieesmirk on teha neile
selgeks, mil maaral nad saavad pakkuda tuge ja millal tuleks inimene asjatundlikuma abi
saamiseks edasi suunata.

Kellele on kasiraamat moeldud?

Seda kasiraamatut kasutavatel juhendajatel on sageli varasem vaimse tervise alane voi
psiihhosotsiaalse toe pakkumise kogemus. Kasuks tuleb ka:

eelnev kogemus kriisiolukordadest mdjutatud inimeste abistamises;
huvi juhendamise ja koolitamise vastu ning vastav kogemus.

Kespeaksidosalemapsiihholoogiliseesmaabikoolitusel?

Pstihholoogiline esmaabi on Idhenemisviis, mida vdivad dppida nii asjatundjad kui ka kdik teised,
kes suudavad aidata kriisiolukorrast mdjutatud inimesi. Nende hulka voivad kuuluda katastroofiabi
organisatsioonide tootajad voi vabatahtlikud (tervishoiuvaldkonnas ja mujal), tervishoiutdotajad,
Opetajad, kogukonna lilkkmed, kohaliku omavalitsuse ametnikud jt.

Psiihholoogilise esmaabi osutamiseks ei pea abistajatel olema psiihhosotsiaalset ega vaimse
tervisega seotud tausta. Abistajad, kes pakuvad kriisi ajal mitmesugust leevendust ja abi,saavad
psiihholoogilise esmaabi oskusi dra kasutada ka oma igapaevat6ds. Osalejad peaksid vastama
jargmistele kriteeriumitele:

neil on aega ja tahtmist anda abi kriisiolukorras;

nad on kattesaadavad, et aidata inimesi;

akuutses kriisiolukorras abi osutades on nad (ihenduses tunnustatud asutuse voi
rihmaga (nende ohutuse ja tohusa reageerimise koordineerimiseks).

Isegi kui tootad akuutses kriisiolukorras, peaksid varuma aega ettevalmistusteks, et juhendamine
laabuks sujuvalt ja osalejatel oleks sellest kasu.Juhendamiseks aitavad valmistuda muu hulgas
jargmised kontrollnimekirjad:

enda ettevalmistamine: mida sul on vaja teada;
materjalide, sh jaotusmaterjali ettevalmistamine;

toimumispaiga ettevalmistamine.

Endaettevalmistamine: mida sulonvaja teada

Juhendamiseks valmistudes tutvu koigepealt:
védljaandega ,,Psiihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele”.
kdesoleva kdsiraamatuga, mis sisaldab jaotusmaterjale, slaide’ja tegevusi;

osalejate taustaga (kultuur, keel, amet, abistaja roll);
kriisitiipidega, milles osalejad abi osutavad.
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http://www.who.int/mental_health/resources/emergencies/en/

Valjaanne ,Psiihholoogiline esmaabi:juhend otsestele abistajatele” on paljudes keeltes
tasuta saadaval elektroonilises PDF-vormingus? ja paberkoopiaid saab tellida Maailma
Terviseorganisatsiooni raamatupoest?.

Samuti tasuks labi vaadata jargmine pohidokument, mis on tasuta saadaval paljudes keeltes:
Inter-Agency Standing Committee (IASC, 2007) guide/ines on mental health and psychosocial
support in emergencies: Checklist for field use ~ (,URO agentuuride vahelise alalise komitee vaimse
tervise ja psuhhosotsiaalse toe suunised hadaolukordades: kontrollnimekiri kasutamiseks
valitoodel”).

Materjalide, sh jaotusmaterjali ettevalmistamine

Anna koigile osalejatele 2-lehekiiljelise psiihholoogilise esmaabi taskujuhendi (vt lisa 1) prinditud
koopia nende kohalikus keeles. VBimaluse korral anna neile ka jaotusmaterjalid, muud materjalid ja
vdljaanne ,Pstihholoogiline esmaabi:juhend otsestele abistajatele”kohalikus keeles.Markus:
psiihholoogilise esmaabi taskujuhendi ja jaotusmaterjalid leiate ka valjaandest ,,Psiihholoogiline
esmaabi: juhend otsestele abistajatele”. Kontrolli Maailma Terviseorganisatsiooni veebilehelt, kas
juhend on juba kohalikus keeles olemas.

Kohanda juhendmaterjale vastavalt osalejate kultuuritaustale ja sotsiaalsele kontekstile.
Naiteks kohanda vGi loo uusi ndidisjuhtumeid sdltuvalt kohalikust kontekstist ja erinevatest
kriisiolukordadest, millega osalejad vdivad kokku puutuda.

Samuti muganda juhendamise paevakorda vastavalt oma koolitusele, st lisa konkreetsed algus- ja
I6pukellaajad.

Kasuta jargmist kontrollnimekirja, et kdik sinu prinditud materjalid oleksid juhendamiseks valmis
(vt lisad):

psiihholoogilise esmaabi taskujuhend kohalikus keeles;
»,Pstihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele” (elektrooniline vdi prinditud
koopia);
seminari paevakord;
eel- voi jareltest (valikuline);
ndidisjuhtum ja simulatsiooni juhised;
suhtlemisharjutuse juhised;
haavatavateinimeste harjutuse juhised;
jaotusmaterjalid (need leiad ka véljaandest ,Psiihholoogiline esmaabi: juhend otsestele
abistajatele”):
hea suhtlus,
mida saavad hooldajad teha laste abistamiseks;
kirjalik hindamisvorm.

http://humanitarianinfo.org/iasc/pageloader.aspx?page=content-products-products&productcatid=22

otseste abistajate juhendamise késiraamat 9


http://www.who.int/mental_health/publications/guide_%EF%AC%81eld_workers/en/index.html
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Toimumispaiga ettevalmistamine

Juhendamise labiviimise koht oleneb mdneti situatsioonist. Akuutses kriisiolukorras ei pruugi
korralikud koosolekuruumid olla kattesaadavad. Nende asemel voib kasutada alternatiivseid kohti,
naditeks telki voi isegi valistingimusi. Veendu, et koht on sobiv ja juhendamiseks valmis, kasutades
jargmist kontrollnimekirja:

piisavalt ruumi kdigile osalejatele;

piisavalt mugav ja turvaline;

piisavalt privaatne ja vaikne;vajadusel kontrolli enne juhendamist toimumispaiga
helististeem:i;

lauad ja toolid, mida saab liigutada voi vabalt imber seada, et véimaldada rollimdnge ja
rihmatodod;

slilearvuti ja LCD-projektor, kui on olemas elekter (vastasel juhul kasuta slaididest prinditud
jaotusmaterjale);

paber- vdi markertahvel ja markerid;

teip vdi rohknaelad paberi kinnitamiseks;

pliiatsid ja markmikud osalejatele;

registreerimisleht ja nimesildid (kui neid kasutatakse);

joogid ja suupisted.

Juhendajana saad dpikeskkonda taiustada:

oskuste kujundamisega;

turvalise ja toetava 6hkkonna loomisega;
osalusOppe kasutamisega;
heaajakasutusega.

Oskuste kujundamine
Juhendades plitia vormida oskusi ja omadusi, mida soovid osalejatele dpetada:

ole osalejaid kaasates sGbralik, heatahtlik,|66gastunud ja rahulik;

demonstreeri head verbaalset ja mitteverbaalset suhtlemisoskust, ndidates oma sdnade ja
kehakeelega tles huvi ja indu;

naita Ules lugupidamist ja austust ning dra mdista kohut.

Kui tegutsed koos kaasjuhendajaga, siis plida edasi anda head riihmavaimu ja vastastikust toetust,
mis oleks kriisi sindmuskohal eeskujuks nii enda kui ka rihmakaaslaste eest hoolitsemisel.

Turvalise ja toetava 6hkkonna loomine

Psiihholoogilise esmaabi koolitus hdlmab kriisiolukordi ja stressireaktsioone kasitlevaid arutelusid
ning rollimange. See voib olla seotud osalejate endi kogemustega ning nende malestuste, tunnete
ja reaktsioonidega varasematele voi praegustele sindmustele. Mdnda osalejat vdib otseselt
mojutadaka seesama kriis, milles nad abi osutavad.Juhendaja eesmark on luua juhendamiseks
turvaline ja
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toetav 6hkkond.

Pane juhendamise alguses paika podhireeglid, et dhkkond oleks kdigi jaoks innustav ja
toetav.
Juhendamist alustades ole valmis kasitlema ka hairiva sisuga lugusid vdi isiklikke kogemusi.
Kui arutelu tundub riihma jaoks liiga hairiy, siis pehmenda seda vdi |0peta selle kasitlemine.
Kui osalejad naivad olevat hairitud voi po6rduvad sinu poole muredega, siis ole valmis neid
aitama:

kuula nad dra ilma hukka mdistmata ja aita neil rahuneda;

loo vBimalusi, et nad tunneksid end juhendamistegevustes osaledes hasti;

vajadusel vbimalda juurdepdds tdiendava abi saamiseks, kui see on véimalik.

Osalusoppe kasutamine

OsalusGppe meetodid, nagu simulatsioonid, rollimangud ja naidisjuhtumid, on véimsad vahendid,
mis aitavad taiskasvanutel arendada oma psiihholoogilise esmaabi andmise oskusi. Mida rohkem
aega peavad osalejad harjutama oma suhtlemis- ja abistamisoskusi,seda suuremat kasu nad
juhendamisestsaavad.

Kuna osalejad votavad endale abistaja vdi abivajaja rolli,elavad nad sageli oma osasse sisse ning
kogevad vahetult, millistest ttlustest voi tegudest on kasu ja millistest mitte.Osalejatel on véimalus
katsetada oma abistamisoskusi ohutus keskkonnas, kus nad saavad tagasisidet ja dpivad Uksteiselt.
Need meetodid vdimaldavad Uhtlasi arutada, kuidas kohandada psiihholoogilist esmaabi
kohalikus kontekstis.

Mdne osaleja jaoks on osalusdppe meetodid uued ja nad vdivad tunda end rollimangudes
kohmetult.See voib aidata neil endale tunnistada, et kolleegide ees eksimisega riskimine nduab
julgust ja koik saavad psiihholoogilise esmaabi oskuste harjutamisega vahemal voi rohkemal
maaral hakkama. Md&lemad on &ppimise jaoks olulised kogemused.

Nduanded osalejate julgustamiseks

Alusta sissejuhatusega, mille kdigus osalejad saavad Uksteisega tutvuda.

Opi selgeks osalejate nimed ja kasuta neid (abiks on nimesildid).

Kisi osalejatelt, millised on nende ootused juhendamisele.

Kasuta osalejate kaasamiseks mange.

Piira loenguaega. Kaasa osalejaid ideede ja kogemuste vahetamisse pigem dialoogi
kaudu.

Selgita valja osalejate senised teadmised ja loomupéarane abivalmidus.

Kui osalejad harjutavad uusi oskusi, siis ole julgustav ja positiivne.

Anna tagasisidet alati taktitundeliselt: klsi kdigepealt ,, mis laks hasti” ja seejarel ,,mida
saaks teha paremini“.

Esita kisimusi ja anna aega selgitusteks.

Ole avatud tagasisidele juhendamise kohta ja tee vajadusel parandusi.

Nouanded rihmatooks
Ole teadlik vaga vaiksetest voi hdbelikest osalejatest ja neist, kes aruteludes domineerivad.
PlGla tagada, et igaliks saaks aktiivselt osaleda.

Moodusta riithmatooks hallatava suurusega riihmad (4—6 osalejat), et vdimaldada kdigile
elavat dialoogi ja aktiivset osalust.
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Nouanded osalejate kultuuritausta ja sotsiaalse kontekstiga kohanemiseks

Julgusta osalejaid vdlja mdtlema naiteid juhtumitest, mis sobivad olukorraga, milles nad
abi osutavad.

Palu osalejatel arutleda teemal, kuidas nad kohandaksid psiihholoogilist esmaabi oma
kultuurikeskkonnas.

On tadiesti normaalne, et psiihholoogilise esmaabi demonstreerimisel teevad vigu nii juhendajad kui
ka osalejad. Veendu, et osalejad moistavad, mida kujutavad endast head psiihholoogilise esmaabi
votted ja mida tuleks valtida. Too iga praktilise tegevuse 16pus selgelt valja pohipunktid voi kdige
olulisem, mis tuleks dpitust meelde jatta.Kirjuta pdhipunktid tahvlile voi naita slaide ning viita 2-
lehekiljelisele pstihholoogilise esmaabi taskujuhendile.

Heaajakasutus

Ajakasutus on tdhusa koolituse lahutamatu osa. Paevakord aitab juhendamist paremini ajastada.
Moaonikord on siiski raske hinnata, kui palju aega rollimangule vai harjutusele kulub, voi siis
soovid pithendada mdne teema selgitamisele rohkem aega. Aja téhusaks kasutamiseks p6dra
tdhelepanujargmistele nduannetele.

Varu enne koolituse algust aega saabumiseks ja registreerumiseks.

Alusta ja Idpeta digel ajal.

Juhendamise alguses aruta osalejatega labi paevakord ja pea kinni Uldisest kavast
(shlihikestest pausidest).

Ara kuluta liiga palju aega slaididele. Pigem jita piisavalt aega aruteludele,
rollimangudele ja simulatsioonidele, mille kaudu toimub tdenaoliselt suurem osa
Oppimisest.

Halda rollimangude pikkust, et need ei kestaks liiga kaua.

Kui kasutad tolki, siis arvesta sellega, et kbik votab rohkem aega.

Jata juhendamise 18pus aega kisimusteks, selgitusteks ja hindamiseks.
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JUHENDAMINE




4-TUNNISE JUHENDAMISE PAEVAKORD (v.APAUSID)

Uhepé&evase juhendamise paevakord — vt lisa 11.

Ulevaade
Enne juhendamist

Kestus

Teema/tegevus

Osalejate saabumine ja registreerumine

I osa (70 minutit)

Psiihholoogilise
esmaabi mdoiste ja
raamistik

II osa (85 minutit)

Psiihholoogilise
esmaabi
tegevuspShimotete
rakendamine

IIT osa (85 minutit)

Psiihholoogilise
esmaabi rollimangud,
haavatavad inimesed,
psiihholoogilise
esmaabi Ulevaade,
enda ja kaaslaste
eest hoolitsemine,
hindamine

10 minutit

Tervitus ja sissejuhatus
) Tutvumine ja ootused
) Eesmark ja paevakord
) Pohireeglid

10 minutit

Mis mote tuleb pahe, kui kuulete viljendit ,pstihholoogiline esmaabi“?
) Hoolitsemine ennekdike iseenda eest

20 minutit

Kriisisindmuse simulatsioon ja arutelu

10 minutit

Mis on ja mis ei ole psiihholoogiline esmaabi
»  Pslihholoogiline esmaabi vaimse tervise ja psiihhosotsiaalse
toe raamistikus
»  Pslihholoogilised reaktsioonid kriisisindmustele
»  Peamised vastupidavuse (kaitse) tegurid

15 minutit

Psiihholoogiline esmaabi: kes, millal ja kus?

5 minutit

Psiihholoogilise esmaabi llevaade
) Ellujddnute sagedased vajadused
) Mida vajavad abistajad
»  Ulevaade p&himdtetest ,valmistu ... jalgi, kuula ja aita”

15 minutit

20 minutit | RUhmat6o naidisjuhtumiga
10 minutit | Jalgi
) Otsi kaitset
) Inimesed, kelle pdhivajadused nduavad kiiret rahuldamist
) Tosise stressireaktsiooniga inimesed
30 minutit | Kuula
»  Rollimang: kuulamine
) Demonstratsioon:inimeste aitamine, et nad rahuneksid
)  Hea suhtlemine
15 minutit | Aita
) Woimalda pdhivajaduste rahuldamist
»  Toeta positiivset toimetulekut
) Woimaldateavet
»  \imalda sotsiaalset tuge
) Abistamise IGpetamine
10 minutit | Kohandamine kohaliku kultuurikontekstiga

15 minutit

30 minutit | Pstihholoogilise esmaabi rollimangud
20 minutit | Inimesed, kes vajavad tGenaoliselt eritdhelepanu
10 minutit Psiihholoogilise esmaabi lilevaade
»  Mis on eetika seisukohast lubatud ja mis mitte
15 minutit | Endaja rihmakaaslaste eest hoolitsemine
10 minutit | Hindamine ja Idpetamine

Psiihholoogiline esmaabi: otseste abistajate juhendamise késiraamat
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| OSAMOODULID: PSUHHOLOOGILISE ESMAABI MOISTE JA RAAMISTIK

Tervitus ja sissejuhatus (10 minutit)

Opieesmdrgid
Sessiooni I6puks peaksid osalejad:

) mdistma juhendamise (ldisi eesmarke, paevakorda ja meetodeid;
) noustuma tulemusliku ja toetava to6ohkkonna pdhireeglitega.

Materjalid

) Juhendamise paevakord

Psiihholoogiline esmaabi

Inimeste toetamine parast
kriisisindmust

Tutvumineja ootused

Tutvusta end kui juhendajat, 6eldes oma nime ja organisatsiooni (nt ettevotte vdi asutuse) ning
kirjelda lihidalt oma asjassepuutuvaid kogemusi.

Alusta osalejate tutvustamist, paludes koigil lGhidalt 6elda:

1. oma nime;
2. organisatsiooni v0i koha, kust nad tulevad.

Kui koolitusel osaleb vaike riihm (vahem kui 15 osalejat), void paluda neil nimetada Uhe asja,
mida nad loodavad juhendamise kdigus dppida.

Peatu tutvumisel voimalikult [Ghidalt, eriti suure rithma korral.
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Mang - 5 minutit

See harjutus sisaldab kiisimusi osalejate kogemuste kohta kriisiolukordades ja kergemate
kisimustega. Vajaduse korral kohanda kiisimusi konteksti ja kultuuriga.

Utle osalejatele:,,Palun tduse pusti ja plaksuta, kui ...

) sOitsid siia tdna kauem kui tund;

»  oled kunagi té6tanud kriisikoldes;

) sinu lemmikvarv on sinine;

»  oled kunagi elanud kohas, kus oli kriis (nt Gleujutus);

»  oled hea tantsija voi laulja;

) oled kunagi kriisiolukorras kedagi emotsionaalselt aidanud;
) magasid tana 66sel hasti.”
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Eesmadarkjapdevakord

Selgita, et juhendamise eesmark on aidata osalejatel teada saada, mida 6elda ja teha, et toetada
neid, kes on hiljuti kogenud kriisisindmust. Pstihholoogiline esmaabi on meetod, mida vdib
kasutada ka igapdevatoos, mitte liksnes ulatusliku kriisisindmuse ajal.

Psiihholoogilineesmaabi:juhendotsestele abistajatele

) MaailmaTerviseorganisatsiooni vdljaanne
http://www.who.int/mental_health/emergencies/en/
” Koostoosjargmiste organisatsioonidega:
— Maailma Terviseorganisatsioon
—War Trauma Foundation
—World Vision International
) Heaks kiitnud 24 URO/VVO rahvusvahelist organisatsiooni
»  Saadaval paljudes keeltes

Selgita, et ,,Pstihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele” on selle koolituse pdhialus.
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Mida koolitus holmab

Mis on ja mis ei ole psiihholoogiline esmaabi
Psiihholoogilise esmaabi koht kriisiolukorrale reageerimises
Psiihholoogiline esmaabi: kes, millal ja kus
Tegevuspdhimotted: valmistu, jalgi, kuula ja aita

Hea suhtlemisoskus

Inimesed, kes vajavad tdenadoliselt eritdhelepanu
Psiihholoogilise esmaabi kohandamine kohaliku kontekstiga
Enda ja rithmakaaslaste eest hoolitsemine

Jaga osalejatele paevakord ja tutvusta seda lihidalt, sealhulgas kasitletavaid pdhiteemasid ja
ajakava.

Selgita juhendamisel kasutatavaid meetodeid ja réhuta jargmisi punkte.

Juhendamine keskendub praktilistele oskustele ja on interaktiivne.

Tegevused on vdlja té6tatud nii, et need annavad osalejatele véimaluse harjutada ja
Uiksteiselt 6ppida.

Igaiihe osalus on protsessi jaoks oluline.

Uksteise ees harjutusi tehes on kbik osalejad vérdses olukorras. Me kdik iitleme ja
teeme asju viga hdsti ning me kbik teeme vigu. Nii me koos 6pimegi.

Vota seda kui véimalust harjutada ja 6ppida, et tunda end reaalses olukorras kindlalt.

Pohireeglid

Palu osalistel mdelda, millistes pdhireeglites tuleks kokku leppida, et muuta tegevus tulemuslikuks
ja luua igalihe jaoks mugav t660hkkond. Kirjuta nende vastused tahvlile. Pohireeglite 16plik
nimekiri voiks sisaldada jargmist.

Parast pause ole digel ajal kohal.

Lilita oma telefon valja.

Ara katkesta kénelejat.

Séilita konfidentsiaalsus — lood (nii meie kui ka teiste omad) jadvad sellesse ruumi.
Ara raagi isiklikest asjadest, mida teised ei peaks teadma.

Raakides kellegi teise kogemusest, dra kasuta tuvastatavaid nimesid voi muid andmeid.
Austa teiste arvamusi.

Osale taielikult harjutustes.

Anna tagasisidet alati nii: kdigepealt — mis laks hasti, seejarel — mis oleks véinud minna
paremini.

Lopuks arvesta, et koolitusel voib ette tulla hairivaid lugusid voi jagatakse isiklikke kogemusi. Me

peame olema Uksteise suhtes peenetundelised. Paku igale osalejale, kellele harjutus vdi teema
pShjustab ebamugavust,voimalust vestelda abistaja(te)ga.
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Vt eel- voi jareltesti kiisimusi lisas 2. Anna osalejatele eeltesti tegemiseks 5 minutit (moni
osaleja voib paluda rohkem aega, kuid plitia lubada mitte Gle 10 minuti). Juhendamise 18pus
void lasta osalejatel testi uuesti teha, et hinnata koolituse mdju nende teadmistele ja
enesekindlusele psiihholoogilise esmaabi osutamisel.

Mdrkus: dra anna seda testi, kui osalejad ei pruugi keelebarjddri véi puuduliku kirjaoskuse tottu
kiisimustest aru saada.

Mis mote tuleb pahe, kui kuuled valjendit ,,psiihholoogiline esmaabi‘??
(10 minutit)

Opieesmiirgid
Sessiooni I6puks peaksid osalejad:

) olema uurinud maiste ,,psiihholoogiline esmaabi“ tahendust;

) olema saanud pdhiteadmised sellest, mida kujutab endast psiihholoogilise esmaabi
osutamine;

) teadma, kui oluline on hoolitseda iseenda ja riihmakaaslaste eest.

n NAPUNAITED JUHENDAJALE

Seeonliihike interaktiivne arutelu. Piiiia dialoogi tempotiileval hoida, julgustades andma
liihikesivastuseid ja piirates pikki, ning kutsu osalejaid iilesvailja pakkumaideid.
Alustuseks kisi osalejatelt:,,Milliseid kriise oled kohanud oma elus voi t66s?*

Tapsemalt void kisida:

) stindmuste kohta, mis mojutasid samal ajal paljusid inimesi (loodusdnnetus, lennudnnetus,
sdda voi konflikt);
) Uksikisikuid mojutanud siindmuste kohta (liiklusGnnetus, roéy, tulekahju kodus).

Kriisid, millega oled kokku puutunud

»  Ulatuslikud sindmused, mis mdjutasid paljusid
— loodusdnnetus, lennudnnetus,soda voi konflikt
»  Uksikisikuid mdjutanud siindmused
— liiklusénnetus, roov, tulekahju kodus
»  Millised olid inimeste flsilised, sotsiaalsed ja psihholoogilised reaktsioonid?
) Mida tehti inimeste abistamiseks ja toetamiseks?
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Uuri osalejatelt, kuidas inimesed kriisidele reageerisid. Seejarel kiisi, mida tehti kriisist md&jutatud
inimeste abistamiseks, eelkdige emotsionaalseks vdi sotsiaalseks toetamiseks:, Mida inimesed
radkisid voi tegid ja kas sellest oli nendes olukordades kasu?“ Palu osalejatel lUhidalt vélja tuua
moned punktid.See annab neile ideid, mida kasulikku 6elda ja teha eesseisvas
simulatsiooniharjutuses.

MIS MOTE TULEB PAHE, KUl KUULED VALJENDIT

,PSUHHOLOOGILINE ESMAABI“

Seejarel kisi osalejatelt: ,,Mis mote tuleb pahe, kui kuuled valjendit ,, pstihholoogiline esmaabi“?*

Lase ideedel vabalt voolata ja kaasa arutellu kogu riihm. Mdned vastused kajastavad tapselt
psiihholoogilise esmaabi eri aspekte, nditeks emotsionaalse toe pakkumist,inimeste abistamist
praktiliste vajaduste rahuldamisega, arakuulamist jms. Osalejad vdivad anda ka valesid vastuseid,
mis ei kuulu pstiihholoogilise esmaabi alla, nditeks ndustamine, ravimid vdi pstihhoteraapia.
Suuna osalejaid nii, et nad annaksid vastuseid, mis selgitavad psiihholoogilist esmaabi digesti.

Selgita osalejatele, et hoolimata maistest ,psiihholoogiline esmaabi“ei tee selles koolituses
osalemine kellestki ndustajat ega psiihhoterapeuti.Kill aga dpivad nad seda, kuidas toetada
teisi inimlikult ja praktiliselt.

Hoolitsemine ennekoike iseenda eest

\ota hetk aega, et arutada ja kirja panna jargmist:
) Mida ma teen selleks, et enda eest
hoolitseda?
) Mida teevad minu rithmakaaslased
(perekond, kolleegid), et hoolitseda
Uksteise eest?

Hoia paber hilisema arutelu jaoks alles.

Selgita osalejatele, et enne Ulejadanud tegevusi on oluline alustada endast hoolimisega.
Kriisiolukorras abistajatena to6tades peame kandma eriti suurt hoolt iseenda heaolu eest, et
saaksime hoolitseda véimalikult hasti teiste eest.
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Palu osalejatel arutada ja paberile kirja panna jargmist:

) Mida teed enda eest hoolitsemiseks ja oma stressi ohjeldamiseks?
) Mida teevad sinu riihmakaaslased (perekond, kolleegid), et hoolitseda liksteise eest?

Palu neil see paber alles hoida, sest hiljem tuleme juhendamise kdigus nende punktide juurde tagasi.

Kriisisindmuse simulatsioon ja arutelu (20 minutit)

Opieesmdirgid

Sessiooni I0puks peaksid osalejad:

) teadma, mis tunne on olla kriisiolukorras abistaja voi abivajaja

» suutma kirjeldada, millist abi vdivad erinevad inimesed vajada;

»  suutmavahet teha, millistest titlustest voi tegudest on psiihholoogilise esmaabi
andmisel kasu ja millistest mitte;

) aimama, milliseid oskusi ja teadmisi nad peavad arendama, et osutada tohusalt
psiihholoogilist esmaabi;
oskama kriisiolukorras abi osutades hinnata turvalisusega seotud kisimusi.

Materjalid

»  Simulatsiooni juhiste jaotusmaterjal iga rihma jaoks (vt lisa 3)
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n NAPUNAITED JUHENDAJALE

See harjutus kaasab kéik osalejad ja aitab neil tiksteisega mugavalt rollimdngu mdngida.

Luba osalejatel umbes 5 minutit oma rolle simulatsiooniks ette valmistada. Simulatsioon ise peaks
kestma maksimaalselt umbes 5 minutit. Rollimdng voib méjuda erutavalt, seega andke osalejatele
pdrast lopetamist paar minutit aega, et minna tagasi oma toolide juurde voi korrastada ruumi, kui on
liigutatud mooblit jne. Halda aega hdsti, et aruteluks jddks 10 minutit.

Simulatsiooniks on linnapiirkonda tabanud maavdrin. Kui see teema véib péhjustada osalejatele
stressi (nditeks kui nad on hiljuti ldbi elanud sarnase stindmuse), siis kaalu teistsuguse simulatsiooni
valjamotlemist.

Simulatsioon
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Jaga osalejad kahte riihma. Anna rithmale 1 kriisist mojutatud inimeste simulatsiooni juhised ja
riihmale 2 abistajate juhised (vt lisa 3). Anna neile ettevalmistamiseks 5 minutit.
Julgustakummagi riihma liikmeid jaama oma rollidesse kogu simulatsiooni ajaks, et muuta see
voimalikult tdeliseks.Rihm 1 jaab koos (pea)juhendajaga ruumi.Rihm 2 lahkub koos juhistega
ruumist.

Kaasjuhendaja olemasolul voib ta saata riihma 2 valjaspool dpiruumi ning anda tdiendavaid
juhiseid vdivastata kiisimustele.

Kui kaasjuhendajat ei ole, siis aruta kdigepealt riihmaga 1 labi nende juhised, vasta koikidele
kisimustele, julgusta neid votma oma rolle ning luba neil mo6blit vabalt imber tdsta, kui see on
vajalik siindmuskoha ettevalmistamiseks.

Seejarel veeda mdned minutid rihma 2 osalejatega viljaspool ruumi, et vastata kiisimustele ja
julgustada neid arutlema, kuidas nad saaksid organiseeruda ja valmistuda selleks, mis vdib neid
ees oodata. Kontrolli,kas rihma 1 osalejad on valmis, ning kutsu sisse riihm 2.

Riihma 1juhised

Keset tdopdeva on kesklinna ootamatult tabanud ulatuslik maavdrin. Hooned on kokku varisenud,
kéikjal on hdving ja sina oled iiks paljude seas, keda see on méjutanud. Koos sinuga on mitmekesine
rithm inimesi (noored ja vanad, mehed ja naised), kes on ellu jddnud ja viibivad niitid turvalises
kohas. Te koik olete erineval viisil méjutatud ja murelikud, kuid tihelgi teist ei ole eluohtlikke
vigastusi. Palun valige igatiks allolevast loetelust tiks roll (voib ka méelda vilja rolli, millega
suudetakse samastuda). Paigutage end stindmuskohale ja ptisige oma rollis kogu simulatsiooni
kestel (umbes 5 minutit). Piitidke harjutuse ajal mitte naerda. Hetke pdrast saabuvad méned
inimesed teid aitama.

Rollid:

saatjata laps - tiksi ja hirmunud, umbes 10-aastane;

rase naine lapsega;

vdga murelik, kuid vigastamata inimene, kelle pere on katastroofis kadunud;
Sokis inimene, kes ei suuda rddkida;

mitteeluohtlike vigastustega inimene;

ndrviline inimene, kes on endast viljas ja hakkab teisi drritama;

inimene, kes on suhteliselt rahulik ja véimeline juhtunust rddkima;

nork eakas inimene.

Riihma 2juhised

Te kuulete, et keset todpdeva on kesklinna ootamatult tabanud ulatuslik maavdrin. Paljud on
vigastatud ja hooned kokku varisenud. Sina ja sinu kolleegid tundsite vdrinat, kuid teiega on koik
korras. Kahjustuste ulatus ei ole teada. Teil paluti abistada turvalises kohas olevaid ellujddnuid, kes
on erineval viisil mojutatud. Teil on 5 minutit, et ndidata, kuidas osutada pstihholoogilist esmaabi.
(Uhelgi kriisist méjutatud inimesel, kellega te kokku puutute, ei ole eluohtlikke vigastusi.)

Vétke paar minutit, et otsustada, kuidas olukorrale Idheneda. Voite kasutada erinevaid abistajarolle

VoI jddda rolli, mis teil on tavaliselt kriisiolukordades abistamisel (kui see on osa teie tdést). Plitidke
harjutuse ajal mitte naerda. Mdrguande peale véite siseneda stindmuskohale.
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Olenevalt osalejate kogemustest seoses katastroofidega mangivad nad oma rolle erinevalt.Riihma
1 lilkkmed voivad lebada oiates maas ja etendada oma rolle.Plildes hinnata kriisist mdjutatud
inimeste vajadusi ja pakkuda neile abi, vGivad riihma 2 osalejad leida, et olukord on kaootiline.
Kaose tottu voib neil olla raske kinni pidada eelnevalt koostatud plaanidest.Juhendajana ara sega
ega anna ndu, vaid liigu ruumis ringi, jalgides toimuvat ning tehes vajaduse korral markmeid
psiihholoogilise esmaabi erinevate vastastikuse moju aspektide — nii kasulike kui ka kasutute —
kohta.Naiteks otsi suhtlust, mis aitab kaasa abistaja ja mdjutatud inimese turvalisusele vdi mis voib
olla ohtlik.

Kasuta oma otsustusdigust simulatsiooni peatamiseks (maksimaalselt 5 minuti méédudes),

tavaliselt siis, kui on kogunenud piisav hulk olulisi dppetunde, millest Iahtuda, voi kui naib, et
abistajatel on otsa |I6ppenud ideed kasulike Gtluste ja tegude kohta, voi kui osalejad jatavad

vasinud mulje.Void I6petada simulatsiooni,deldes:,,Aeg on labi! Lopetame niilid ja naaseme
tavaellu.”

Lase osalejatel paari minuti jooksul rollist valja tulla ja maha rahuneda ning vajaduse korral ruum
korda teha.

Psiihholoogiliseesmaabisimulatsioon: arutelu

Kuidas sa tundsid end abistajana, kes reageerib sellele olukorrale?
Mida tegid abistajana hasti? Kas tundsid, et sinust on kasu?
Mida oleksid (oleksite) abistaja(te)na saanud teha paremini?

Kuidas tundsid end sellest dnnetusest mdjutatud inimesena?

Kas tundsid, et abistajad toetasid voi aitasid teid?

Kas abistajad Gtlesid voi tegid midagi sellist, millest El olnud kasu, véi mida oleks
voinud teha paremini?

Arutelus dra unusta kasutada tagasiside meetodit, mille puhul kisitakse kdigepealt, mis laks hasti,
ja seejarel, mida vdiks teha paremini.

Arutelu alustades kisi kdigepealt abistajatelt (riihm 2) nende kogemuse kohta.

Mis tunne oli selles olukorras abi osutada?
Mis Idks sul abistajana enda arvates hdsti? Kas tundsid, et sinust on kasu?
Mida oleksid saanud teha paremini?

Korralda arutelu nii, et riihma 2 erinevad osalejad saavad jagada oma kogemust. Veendu, et
igatks mainib kdigepealt midagi, mida ta tegi hasti, enne kui ta on osutatud abi suhtes kriitiline.
Kinnita, et tegemist oli keerulise olukorraga ja et tegelikkuses on katastroofid sageli kaootilised.
Anna riihmale tagasisidet, osutades asjadele, mida tehti hasti (asjakohane toetus,inimeste
kaitsmine jms), ning asjadele, mida oleks véinud teha paremini.

otseste abistajate juhendamise késiraamat 23



Seejarel kiisi mojutatud inimesi kehastanud osalejatelt (riihm 1) nende kogemuse kohta.

Kuidas sa tundsid end sellest 6nnetusest mojutatud inimesena?

Kas tundsid, et abistajad toetasid voi aitasid teid?

Kas abistajad iitlesid voi tegid midagi sellist, millest EI olnud kasu, voi mida oleks véoinud teha
paremini?

Teadvusta emotsioone, mis vdivad osalejates esile kerkida, kui nad votavad endale kriisist
mojutatud inimese rolli. Veendu, et nad annavad abistajatele kdigepealt positiivset tagasisidet,
enne kui toovad esile konstruktiivse kriitika. Anna tagasisidet ka mdjutatud inimeste rollimangule
ning rohuta veel kord olulisi punkte, mida markasid abistajate ja mdjutatud inimeste vastastikuses
suhtluses.Kinnita, et harjutus oli keeruline,ja tana inimesi osalemise eest.

Kui tunned, et rithm on parast rollimangu liiga energiline vdi darey, void teha lihikese harjutuse, et
aidata neil rahuneda. Naiteks, lase neil mugavalt ja vaikselt oma toolidel istuda. Kasutades leebet,
rahustavat haaletooni, palu osalejatel panna jalad pdrandale, neid tunnetada ning panna kded
reitele. Palu neil jdlgida oma hingamist ning kolm korda aeglaselt sisse ja vadlja hingata. (Lisajuhiseid
inimeste rahustamiseks vaata valjaande ,,Pstihholoogiline esmaabi:juhend otsestele abistajatele”
jaotisest3.3.)

Opieesmdirgid
Sessiooni I6puks peaksid osalejad:

suutma maaratleda, mis on psiihholoogiline esmaabi ja mis ei ole;

mdistma psihholoogilise esmaabi rolli kriisiolukorrale reageerimises,sh vaimse

tervise ja pstihhosotsiaalse toe sekkumiste kontekstis;

oskama seostada psiihholoogilist esmaabi peamiste vastupidavuse (sailenotkuse)
teguritega.

Mis on psiihholoogiline esmaabi?

Humaanne, toetav ja praktiline abi inimestele, kes on hiljuti kokku puutunud t&sise
kriisiolukorraga, jamis holmab jargmist:

— mittepealetikkiv praktiline hoolitsus ja tugi;

— vajaduste ja murede hindamine;

— inimeste abistamine nende pdhivajaduste rahuldamisel (toit, vesi);

—inimeste kuulamine, sundimata neid raakima;

—inimeste lohutamine ja rahustamine;

— inimeste aitamine, et vOimaldada neile juurdepaas teabele, teenustele ja sotsiaalabile;
— inimeste kaitsmine edasise kahju eest.

Loe ette pstihholoogilise esmaabi maaratlus vdljaandest ,,Psiihholoogiline esmaabi: juhend
otsestele abistajatele” ja seosta see viisidega, kuidas osalejad simulatsioonis kriisist mdjutatud
inimesi toetasid.
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Psiihholoogiline esmaabi on ...humaanne, toetav ja praktiline abi inimestele, kes on hiljuti
kokku puutunud tosise kriisiolukorraga, ja mis holmab jirgmist:

mittepealetlikkiv praktiline hoolitsus ja tugi;

vajaduste ja murede hindamine;

inimeste abistamine nende p&hivajaduste rahuldamisel (nt toit, vesi);

inimeste kuulamine, sundimata neid raakima;

inimeste lohutamine ja rahustamine;

inimeste aitamine, et vdimaldada neile juurdepaas teabele, teenustele ja sotsiaalabile;
inimeste kaitsmine edasise kahju eest.

Mis Elole psiihholoogiline esmaabi?

See El ole selline abi, mida saavad anda ainult asjatundjad.

See El ole professionaalne ndustamine.

See El ole kriisijargne psiihholoogiline arutelu.

- Ei toimu traumeeriva slindmuse Uksikasjalikku arutelu.

Inimesel El paluta analllsida temaga juhtunut ega jarjestada siindmusi ajaliselt.
Kuigi pstihholoogiline esmaabi hdlmab inimeste lugude kuulamist, El tahenda
see inimeste survestamist, et nad radgiksid sulle oma tunnetest vdi reaktsioonidest
siindmusele.

Jargmiseks kirjelda, mis ei ole psiihholoogiline esmaabi. Psiihholoogilise esmaabi kohta on levinud
vddrarusaamad, mis pdhinevad osaliselt sdnal ,psiihholoogiline”. Tegelikult hdlmab
psitihholoogiline esmaabi lisaks lohutamisele ja emotsionaalsele hoolitsusele ka sotsiaalseid ja
praktilisi toetusmeetmeid.

Oluline on réhutada, et psiihholoogiline esmaabi ...

El ole selline abi, mida saavad anda ainult asjatundjad;

El ole professionaalne ndustamine;

El ole ,,pstihholoogiline debriifing”. See termin viitab konkreetsele sekkumisele, milles hiljuti
kriisisindmuses kannatanud inimestel palutakse lihidalt, kuid siisteemselt jutustada oma
arusaamadest, motetest ja emotsionaalsetest reaktsioonidest seoses siindmusega. Maailma
Terviseorganisatsioon ja paljud ekspertriihmad on soovitanud psiihholoogilist esmaabi
alternatiivina psiihholoogilisele debriifingule;

El palu inimesel analiilisida temaga juhtunut ega jarjestada siindmusi ajaliselt;

vOib kill hdlmata inimeste kuulamist, ent selle kdigus El sunnita inimesi rédkima oma
kogemustest, kui nad seda ei soovi.
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Niited

Vaimse tervise kliiniline ravi (esmatasandi
tervisekeskuse to5tajad voi vaimse tervise
spetsialistid)

Elementaarne emotsionaalnejapraktiline
tugi valitud inimestele v3i perekondadele,
niiteks psiihholoogiline esmaabi

Sekkumispiramiid

Kliinilised
feenused Psihholoogilise esmaabi
Fokuseeritud koht Uldises vaimses
psihhosotsiaalne tervises ja
tugi psihholoogilises
reaaeerimises

Sotsiaalvérgustike aktiveerimine

Toetavad lapsesobralikud ruumid

Téhusa humanitaarabi propageerimine:
turvalised, sotsiaalselt asjakohased ja

Kogukondlik tugi
ja perede toetamine

Sofsiaalsed kaalutiused
seoses pohiteenuste ja
turvalisusega

védrikust kaitsvad pShiteenused

Selgita IASC vaimse tervise ja psiihhosotsiaalse toetuse (ingl Mental Health and Psychosocial
Support (MHPSS)) piramiidi (kohandatud loa alusel),”> mis n3itab psiihholoogilise esmaabi rolli
vaimse tervise ja psiihhosotsiaalse reageerimise raamistikus parast kriisisindmust. PUramiidi
alumine kiht naitab vajadust pohiteenuste ja turvalisuse jarele, mida tuleb pakkuda ohutult ja
sotsiaalselt sobival viisil, et mitte kahjustada inimeste vaarikust vdi heaolu.Jargmises kihis vajavad
paljud inimesed tdendoliselt sekkumist, mis tugevdab kogukonna ja perekonna toetust. Liikudes
plramiidis Glespoole,vajavad moned inimesed fokuseeritud spetsialiseerimata tuge.See hdlmab
esmatasandivaimse tervise teenuseid ning elementaarset emotsionaalset ja praktilist tuge, nditeks
psihholoogilist esmaabi. Pliramiidi tipus vajab vdike hulk inimesi kliinilist tuge, mis vdib seisneda
ravimites voi psihhoteraapias ning hGlmab tavaliselt esmatasandi arstiabi voi vaimse tervise
spetsialisti pakutavatravi.

Reaktsioonid kriisisiindmustele

»  Inimesed vdivad reageerida
kriisisindmusele vaga erinevalt.

) Millised tegurid mojutavad individuaalset
reaktsiooni?
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Selgita osalejatele, et sindmus v3ib inimestes esile kutsuda erinevaid psiihholoogilisi
reaktsioone.Kisi rithmalt, kas nad oskavad nimetada mdnda tegurit, mis vdivad mdjutada
individuaalset reaktsiooni. Selliste tegurite hulka kuuluvad:

) kogetava(te) sindmus(t)e laad ja raskusaste;

) varasemate kriisisiindmuste moju tugevus;

) toetus,midainimesed saavad oma elus teistelt;

»  flusiline tervis;

) vaimse tervise probleemide isiklik ja perekondlik ajalugu;

»  kultuuritaust ja traditsioonid;

) vanus (nditeks eri vanuseriihmade lapsed reageerivad erinevalt).

Miks psiihholoogiline esmaabi?

) Inimesed saavad pikemas perspektiivis

paremini hakkama, kui ...

—nad tunnevad end turvaliselt ning on
kontaktis teistega, rahulikud ja lootusrikkad;

—neil on juurdepads sotsiaalsele, fulsilisele ja
emotsionaalsele toele;

—nad saavad tagasi kontrollitunnetuse ja
suudavad end ise aidata.

Selgita osalejatele, et kriisisiindmust® kogenud inimeste puhul on tdendeid teatud peamiste
vastupidavuse (sdilendtkuse) tegurite kohta.Need naitavad, et pikemas perspektiivis saavad
inimesed (ldiselt paremini hakkama, kui:

1. nadtunnevad end turvaliselt ning on kontaktis teistega, rahulikud ja lootusrikkad;
2. neilonjuurdepaas sotsiaalsele, flusilisele ja emotsionaalsele toele;

3. nad saavad tagasi kontrollitunnetuse ja suudavad end ise aidata.

Need tegurid on psihholoogilise esmaabi lahutamatu osa.

Psiihholoogiline esmaabi: otseste abistajate juhendamise késiraamat
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Opieesmdirgid

Sessiooni I6puks peaksid osalejad:
teadma, kes saab kasu psiihholoogilisest esmaabist ja kes voib vajada taiendavat
toetust;
teadma, millal osutatakse pstihholoogilist esmaabi;

maodistma, kus saab pstihholoogilist esmaabi anda ohutult ning mdjutatud inimese
jaoks piisavalt vaarikalt ja privaatselt.

Rithmaharjutus (5 minutit)

Parast kriisisindmust ...
KES vdib saada kasu psiihholoogilisest esmaabist?
KES vajab tdiendavat toetust?

MILLAL tuleks osutada psiihholoogilist esmaabi?
KUS tuleks osutada psiihholoogilist esmaabi?

Jaga osalejad nelja rihma ja maara igale riihmale (ks slaidil olevatest kiisimustest.
Rihm 1:kes vdib saada kasu pstihholoogilisest esmaabist?
Rihm 2: kes vajab tdiendavat toetust?
Rihm 3:millal tuleks osutada pstihholoogilist esmaabi?
RiUhm 4:kus tuleks osutada pstihholoogilist esmaabi?
Lase rithmadel 5 minutit aru pidada ja palu neil siis kdigi ees oma aruteludest radkida. Parast iga
rihma ettekannet saad pdhisGnumi selgitamiseks kasutada nelja jargmise slaidi teavet.
Riihma 1 aruanne: kes voib saada kasu psiihholoogilisest esmaabist?

Vajaduse korral kasuta arutelu ergutamiseks jargmisi klisimusi.

Kas véid osutada psiihholoogilist esmaabi lapsele? Kas pakud psiihholoogilist esmaabi
koigile, kellega kokku puutud?
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Psiihholoogiline esmaabi: kes?

) Tugevalt mojutatud inimesed, kes on hiljuti kokku puutunud tosise
kriisisindmusega.
) Abivdib osutada nii tdiskasvanutele kui ka lastele.
) Koik kriisisindmuse (le elanud inimesed ei vaja voi ei soovi psiihholoogilist
esmaabi.
— Ara sunni abi peale neile, kes seda ei soovi, kuid ole kergesti kittesaadav
nende jaoks, kes vOivad vajada tuge.

Selgita, et pstiihholoogilist esmaabi voib osutada igalihele,olenemata vanusest,soost, sotsiaalsest
staatusest jms. Kuid kdik ei soovi voi ei vaja psihholoogilist esmaabi. Oluline on mitte kunagi
sundida abi peale neile, kes seda ei vaja.Samuti on oluline sinu kasutuses olevaid ressursse
maksimaalselt dra kasutada (sa ei suuda aidata kdiki). Psiihholoogiline esmaabi on mdeldud
kriisiseisundis inimestele.

Rithma 2 aruanne: kesvajab lisaks psiihholoogilisele esmaabile taiendavat toetust?

Vajaduse korral julgusta arutelu, kisides, kes vajasid simulatsiooniharjutuses lisaks
psiihholoogilisele esmaabile lisatuge.

Kesvajab lisaks psiihholoogilisele
esmaabile tdiendavat toetust?

»  Raskete voi eluohtlike vigastustega inimesed

»  Inimesed, kes on nii endast valjas, et ei suuda
hoolitseda enda ega oma laste eest

) Inimesed, kes voivad ennast ohustada

»  Inimesed, kes vdivad kahjustada teisi voi
ohustada nende elu

Selgita, et mdned inimesed vajavad lisaks psiihholoogilisele esmaabile tdiendavat abi.Nende
inimeste hulka kuuluvad ...

) raskete voi eluohtlike vigastustega inimesed;

) inimesed, kes on nii endast valjas, et ei suuda hoolitseda enda ega oma laste eest;
) inimesed, kes véivad ennast ohustada;

) inimesed, kes vBivad teisi ohustada.

Psiihholoogiline esmaabi: otseste abistajate juhendamise késiraamat

29

O
%
>
=
o
o
O
=
o




Riihma 3 aruanne: millal tuleks osutada psiihholoogilistesmaabi?
Vajaduse korral kasuta arutelu ergutamiseks jargmisi klisimusi.

Mis sa arvad, millal kohtad inimesi, kellele hakkad abi andma? Kui kaua aega pdrast
kriisisiindmust see voiks juhtuda?

Psiihholoogiline esmaabi: millal?

Esimesel kokkupuutel tugevalt mdjutatud inimestega, tavaliselt vahetult parast
siindmust, mdnikord mdne pdeva voi nddala parast

Selgita, et pstihholoogilist esmaabi voib osutada kohe parast kriisisindmust (naiteks kui oled
liiklusdnnetuse sindmuskohal) vGi isegi mdoned nadalad parast sindmuse toimumist (naiteks
parast suurt loodusdnnetust). Kui inimesed on mdned pdevad voi isegi mdned ndadalad parast
siindmust endiselt tugevasti mdjutatud, voib psiihholoogilisest esmaabist endiselt kasu olla.

Riihma4 aruanne: kus tuleks osutada psiihholoogilistesmaabi?
Vajaduse korral kasuta arutelu ergutamiseks jargmisi kisimusi.
Kas véid osutada pstihholoogilist esmaabi otse kriisikoldes? Miks voi miks mitte?

Kas vajad psiihholoogilise esmaabi andmiseks privaatsust? Millistes olukordades? Mis on
privaatsuse seisukohast kultuuriliselt vastuvéetav?

Psiihholoogiline esmaabi: kus?
Kus iganes on piisavalt turvaline viibida

Ideaaljuhul privaatsemas kohas (vastavalt vajadusele), et kaitsta kriisist mdjutatud
inimese konfidentsiaalsust ja vaarikust
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Selgita osalejatele, et kiisimuse ,,KUS tuleks osutada psiihholoogilist esmaabi” puhul on kdige
tdhtsam iseenda ja aidatavate inimeste turvalisus. Sa ei soovi ohtu seada iseennast, kui lahed
abistamiseks ohtlikku piirkonda, samuti ei soovi sa ohtu seada teisi inimesi. Psiihholoogilist
esmaabi void osutada igal pool, kus on piisavalt turvaline viibida.

Moadningates olukordades on abiks, kui psiihholoogilist esmaabi saab osutada privaatselt. Privaatsus
vOib olla oluline inimese vaarikuse huvides (naditeks et kaitsta teda pealtnagijate ja ajakirjanike
eest). Nditena vOib tuua olukorra, kus radgitakse inimesega, keda on vagistatud. Esineda voib ka
eetilisi voi kultuurilisi pdhjuseid, miks tuleks olla ettevaatlik, kui vestled kellegagi liksinda privaatses
ruumis. Naiteks ole tahelepanelik, kui on pdhjust karta, et mdnda inimest, eriti last voidakse
privaatses ruumis ara kasutada voi kuritarvitada.

Psiihholoogilise esmaabi lilevaade (5 minutit)

Opieesmiirgid
Sessiooni I0puks peaksid osalejad:

) oskama kirjeldada ellujaanute sagedasi vajadusi;

) oskama kirjeldada, mida abistajad vajavad abi osutamiseks;

) valdama psiihholoogilise esmaabi peamisi tegevuspdohimotteid: valmistu ... jalgi,
kuula ja aita.
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Kui tekiks selline kriis...

»  Mida vajaksite ELLUJAANUNA?
) Mida vajaksite ABISTAJANA?
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Palu osalejatel votta paberileht ja murda see pikuti pooleks. Palu neil mdelda raske kriisi
peale. Lase neil paberi vasakul poolel lihidalt loetleda, mida nad vajaksid ellujdanuna.
Paremal poolel lase neil lihidalt loetleda, mida nad vajaksid abistajana. Anna selle harjutuse
jaoks 3 minutit.

Palu rihmal jagada moningaid punkte, mille nad kirjutasid paberi vasakule poolele —
mida nad vajaksid, kui nad oleksid kriisisindmuses ellujaganute hulgas. Lopeta arutelu
kokkuvottega ellujdanute sagedaste vajaduste kohta.

Uhepiievane juhendamine
Inimeste sagedased vajadused parast kriisisindmust

Pbhivajadused: peavari, toit, vesi, hligieen

Arstiabi vigastuste voi krooniliste tervisehdirete korral

Arusaadav ja Oige teave slindmuse, [ahedaste ja kattesaadavate teenuste kohta
VBimalus votta Uhendust lahedastega

Juurdepdas konkreetsele toetusele, mis on seotud kultuuri vdi religiooniga
Konsultatsioon ja kaasamine tdhtsate otsuste tegemisel

Kriisis olnud inimesed vajavad sageli jargmist:

praktilised vajadused, naiteks tekk, toit, vesi, peavari;

arstiabi vigastuste voi krooniliste terviseseisundite korral;

turvalisus ja kaitse;

teave slindmuse, lahedaste ja saadaolevate teenuste kohta;

keegi, kes soovib kuulata;

vOimalus votta (ihendust lahedastega;

konkreetne toetus, mis on seotud kultuuri voi religiooniga;
konsultatsioon ja inimeste kaasamine neid mdjutavatesse otsustesse.

NGUd palu osalejatel pdgusalt jagada mdnda paberi paremal poolel olevat abistajate
vajadust. Vastused voivad sisaldada jargmist:

teave siindmuse kohta;

teave kriisist mdGjutatud inimeste kohta;

piirkonda sisenemise ohutus;

mojutatud inimestele pakutav praktiline abi (naiteks toit, vesi);
teave selle kohta, kes veel abistavad ja millist abi nad osutavad.
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Selgita, et pstihholoogiline esmaabi on loodud ellujadanute vajaduste rahuldamiseks, sealhulgas
praktiliseks abistamiseks,emotsionaalseks toetamiseks ning lahedaste, teabe ja teenustega
kokkuviimiseks.Samuti annab see abistajatele abi osutamist véimaldava raamistiku ning
ellujdganute toetamiseks vajalikud oskused ja ressursid.

»  Kriisiolukord vdib olla kaootiline.
) Sageli nGuab see kiiret tegutsemist.

Kui vihegi véimalik, ptitia hankida ENNE
kriisikoldesse sisenemist tdpset teavet, et olla
kaitstud ja tegutseda téhusalt.

Psiihholoogilise esmaabi esimene etapp on VALMISTUMINE. Selgita, et kriisiolukorrad vdivad olla
kaootilised ja nduavad sageli kiiret tegutsemist. On siiski oluline varuda ENNE kriisikoldesse
sisenemist aega VALMISTUMISEKS, kui see on vahegi voimalik.

Kriisisindmus

~

) Mis juhtus?

» Kus?

» Millal?

) Kui palju inimesi ja kes on mdjutatud?

~

Saadaolevad

~

) Kes tagab pdhivajadused (erakorraline arstiabi, toit, peavari)?

teenused » Millal ja kus on vdimalik teenustele ligi padaseda?
) Kes abistab, sh kogukonna liikmed?
Turvalisus » Kas kriis on mdddas voi alles kestab (maavarina jareltduked, sGjategevus)?

» Milliseid ohtusid katkeb endas keskkond?
» Kas on kohti, mida tuleks valtida turvalisuse kaalutlustel voi seetottu, et
seal ei ole lubatud viibida?

Néita eespool olevat slaidi ja/voi selgita, et abistajana ettevalmistumiseks tuleks plilida teada saada

jargmist.

) Kriisistiindmus— misjuhtus, millal ja kus see toimus, kui palju inimesi on mdjutatud ja kes?

) Saadaolevad teenused ja tugi-— kes tagab pohivajadused, kus ja kuidas paasevad
inimesed ligi teenustele voi toetusele ning kes veel abistab?

) Turvalisus— kas kriis on m66das voi kestab edasi, millised ohud vdivad peituda
keskkonnas, kas on piirkondi, mida tuleb valtida turvalisuse kaalutlustel v3i seetdttu, et
sinna ei ole lubatud minna?

Psiihholoogiline esmaabi: otseste abistajate juhendamise késiraamat
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Psiihholoogilise esmaabi tegevuspohimotted

Valmistu

S

Pstihholoogilise esmaabi tegevuspdhimdotted on: valmistu ... jalgi, kuula ja aita. Et osalejatele
jadks meelde printsiip ,jalgi, kuula ja aita”, on juhendis illustratsioonid. PGhim&tteid tutvustades void
neid naitlikustamiseks ise kujutada voi paluda osalejatel pisti tousta ja teha seda koos endaga.

Utle osalejatele, et jargneb liihike paus. Kui nad tagasi tulevad, on neil vdimalus rakendada
tegevuspohimaotteid naidisjuhtumis. Uuri, kas neil on seni kasitletud materjali kohta kiisimusi, ja
palu anda juhendamise kohta pdgusat tagasisidet, et saaksid teha vajalikke parandusi.
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Il OSA MOODULID: PSUHHOLOOGILISE ESMAABI TEGEVUSPOHIMOTETE
RAKENDAMINE

Riihmatoo naidisjuhtumiga (20 minutit)

Opieesmiirgid
Sessiooni 16puks peaksid osalejad:
) oskama kirjeldada peamisi tegevuspdhimadtteid: valmistu ... jalgi, kuula ja aita;
) oskama kirjeldada, kuidas rakendada psiihholoogilise esmaabi tegevuspohimdotteid
oma naidisjuhtumis.

Materjalid
»  Naidisjuhtumit kirjeldavad jaotusmaterjalid juhistega (vt lisa 4)
) 2-lehekiiljeline psiihholoogilise esmaabi taskujuhend kohalikus keeles (vt lisa 1)

Psiihholoogilise esmaabi tegevuspohimotted

) Tutvu kriisisindmusega
VALMISTU ) Tutvu saadaolevate teenuste ja toetustega
) Hangi teavet turvalisusega seotud probleemide kohta

N »  Veendu turvalisuses
jALG| »  Otsi inimesi, kelle pdhivajadused nduavad kiiret rahuldamist
) Otsi tugevalt mojutatud inimesi

»  Loo kontakt inimestega, kes vdivad vajada tuge
KUULA »  Kisi, millised on inimeste vajadused ja mured
»  Kuula inimesi ja aita neil rahuneda

) Aita inimestel rahuldada oma pdhivajadusi ja padseda ligi teenustele
»  Aita inimestel probleemidega toime tulla

»  Anna teavet

»  Viiinimesed kokku nende ldhedaste ja sotsiaalse toega

AITA

Rihmatoo ettevalmistusena kirjelda Uiksikasjalikumalt psiihholoogilise esmaabi tegevuspdhimotteid,
naidates eespool toodud slaidi ja/vdi viidates 2-lehekiljelisele psiihholoogilise esmaabi
taskujuhendile.
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Naidisjuhtumid

1. Loodusodnnetus

2.Vagivald ja Umberasustamine

3. Liiklusdnnetus
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Palu osalejatel jaguneda kolme rithma ning anna igale riihmale naidisjuhtum koos seda
kirjeldavate jaotusmaterjalide ja juhistega (lisa 4). Samuti anna 2-lehekiiljeline psiihholoogilise
esmaabi taskujuhend kohalikus keeles (lisa 1), mida osalejad saavad kasutada oma
naidisjuhtumiga tootades.

Naidisjuhtumite eesmark on illustreerida psiihholoogilise esmaabi rakendamist erinevas
kontekstis ja olukordades ning esitada selle kohta kisimusi.

Riihmatoo ndidisjuhtumiga

Motle selle Gile: 1) mida sa vajaksid ellujaanuna kdige kiiremini ja millest oleks sulle kdige
rohkem kasu ning 2) mida sa vajaksid abistajana, et olla vGimeline aitama ...

Kuidas VALMISTUD abistamiseks?

Mida JALGID kriisikohas?

Mida on oluline abivajajatele lahenedes arvesse votta, et KUULATA?

Kuidas sa inimesi AITAD — mida nad vajavad ja milliseid ressursse saad kasutada?

Riihmatoo (10 minutit)

Paluigal rihmal arutada 10 minuti jooksul ndidisjuhtumit, kasutades Ulaltoodud slaidil olevaid
juhiseid ja jaotusmaterijalis esitatud klisimusi.

Médtle selle iile: 1) mida sa vajaksid ellujdénuna kéige kiiremini ja millest oleks sulle kbige
rohkem kasu ning 2) mida sa vajaksid abistajana, et olla véimeline aitama ...

Kuidas VALMISTUD abistamiseks?
Mida JALGID kriisikohas?

Mida on oluline abivajajatele Ihenedes arvesse vétta, et KUULATA?
Kuidas sa inimesi AITAD — mida nad vajavad ja milliseid ressursse saad kasutada?

Selgita osalejatele, et nende naidisjuhtum hdlmab ka rollimangu, mille iga riihm valmistab ette ja
esitab hiljem koolituse kaigus.
Liihike arutelu (5 minutit)

Palu igal riihmal kirjeldada Uhte huvipakkuvat ideed, mis kerkis esile nende riihma arutelus
teemal ,valmistu ... jalgi, kuula ja aita”.

36 otseste abistajate juhendamise kdsiraamat



Rihmatoo kaigus palu igal riihmal kirjutada pabertahvlile oma naidisjuhtumi vastused
ja ideed teemal ,valmistu ... jalgi, kuula ja aita“. Kinnita paberid seinale, et teised riihmad
neid naeksid. Palu iga riihma Ghel liikmel jddda oma paberi (plakati) juurde, et vastata
teiste kiisimustele.Osalejad peaksid ruumis ringi liikuma, et vaadata tksteise plakateid ja
nende Ule arutleda. Tee kokkuvote, korraldades lihikese arutelu. Arutelu
holbustamiseks void kasutada ka jargmisi kiisimusi. Naiteks, kuidas vottis iga rihm
arvesse:

) nende endi ja teiste TURVALISUST;
) kriisist mOjutatud inimeste abistamiseks kattesaadavaid RESSURSSE (naiteks
teenused, muud erakorralised abimeetmed);
) mojutatud inimeste VAJADUSI seoses sindmuse laadi ja kontekstiga;
) KULTUURIklsimusi mojutatud inimestele lahenemisel;
) mdjutatud inimeste endi VOIMEID v&i RESSURSSE;
) inimesi, kes vajavad tGendoliselt eritdhelepanu, ning kelle juurde (ja kuidas) nad
— — — tdiendava-abi saamiseks SUUNATA.— — — — — — — — — — — — — — — — — —

Utle osalejatele, et jargnevalt on kavas kisitleda iga tegevusp&himdtet iiksikasjalikumalt.

n NAPUNAITED JUHENDAJALE

Jdrgmiste sessioonide kdigus kirjeldatakse iga tegevuspohimotet pohjalikumalt.
Meenuta kindlasti riithmatood ndidisjuhtumitega, et tuua nditeid tegevuspohimotete
rakendamise kohta praktikas. Moned ndited on toodud selleks, et saaksid esile tosta
olulisemaidopipunkte. Arutelu holbustamiseks tasub tutvuda ka ndaidisjuhtumi
opipunktidegavdljaande,Psiihholoogilineesmaabi:juhendotsestele abistajatele*
5. peatiikis,,Opitu harjutamine*.

Jalgi (10 minutit)

Opieesmdirgid
Sessiooni I6puks peaksid osalejad:

) oskama kirjeldada tegevuspdhimdtte JALGI pdhielemente;

) moistma turvalisuse kontrollimise olulisust;

) teadma, kuidas tuvastada inimesi, kelle pdhivajadused nduavad kiiret rahuldamist;
) oskama kirjeldada, kes v3ib vajada kriisiolukorras eriabi.
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Anna (levaade tegevuspdhimdttest JALGI, kasutades jargmiste slaidide teavet.

Veendu turvalisuses.

Otsi inimesi, kelle pdhivajadused nduavad kiiret rahuldamist.
Otsi tugevalt mojutatud inimesi.

Kriisiolukorrad voivad kiiresti muutuda.
See, millega kokku puutud, voib erineda sellest, mida said teada enne kohapeale sisenemist.
Enne abi osutamist varu vdimalusel natuke aega, et olukorda JALGIDA.

Ole rahulik.
Kaitse end.

Motle enne tegutsemist.

Juhi osalejate tahelepanu asjaolule, et kriisiolukorrad voivad kiiresti muutuda ja tdpne teave ei
pruugi olla kergesti kdttesaadav.See, millega nad kriisist mdjutatud elanikkonnaga kohtudes
kokku puutuvad, voib erineda infost, mida nad teadsid varem.Seeparast on oluline varuda aega

ja JALGIDA toimuvat, et hinnata olukorda enne abi osutamist.

NAPUNAITED JUHENDAJALE

Esitle allpool oleva slaidi teavet.

Turvalisus

Inimesed, kelle
pohivajadused
noduavad kiiret
rahuldamist

Tugevalt
mdjutatud
inimesed

Veendu turvalisuses.

Otsi inimesi, kelle pdhivajadused nduavad kiiret rahuldamist.
Otsi tugevalt mojutatud inimesi.

Milliseid ohtusid taheldad?
Kas saad seal viibida ennast voi teisi
kahjustamata?

Kas keegi vigasaanutest on kriitilises
seisundis?

Kas kedagi on vaja paasta?

Kas kellelgi on ilmsed vajadused
(nditeks rebenenud riided)?

Kes vOib vajada abi juurdepaadsuks
teenustele voi keda on vaja kaitsta?
Keda on v8imalik veel abistada?

Kui palju neid on ja kus nad asuvad?
Kas keegi on darmiselt endast valjas,
ei liigu, ei reageeri vGi on Sokis?

Kui sa ei ole ohutuses kindel, siis
ARA MINE!Otsiabiteistelt.
Suhtle ohutust kaugusest.

Tea oma rolli. Pilia saata abi
inimestele, kes vajavad tdiendavat tuge.
Suuna kriitilises seisundis inimesed
ravile.

Kaalu, kes voivad saada kasu
psiihholoogilisest esmaabist ja kuidas
neid saaks kdige paremini aidata.

Anna osalejatele teada, et turvalisus on pohimatte VAATA puhul esmatahtis. Kui kriisikoldes
viibimine pole sinu jaoks ohutu, siis dra sinna mine! Otsi abi teistelt ja voimaluse korral suhtle
mojutatudinimestega ohutust kaugusest.
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NAPUNAITED JUHENDAJALE

Juhi osalejate tahelepanu punktidele, mis viitavad ,inimestele, kelle pdhivajadused nduavad kiiret
rahuldamist”. Moned kriisist mdjutatud inimesed vdivad olla vasinud, ndljased ja janused.
Voimaluse korral vdivad abistajad pakkuda neile mdnda p&hivajadust, nditeks toitu, vett voi tekke.
Samuti on oluline otsida inimesi, kes vdivad vajada arstiabi vigastuste vdi haiguse tottu.

Kasuta tood naidisjuhtumiga, et tosta esile eelkdige kahte punkti: 1) inimesed, kes vajavad
tdenaoliselt eritdhelepanu,ja 2) tugevalt mdjutatud inimesed.

Moned inimesed vOivad vajada tdiendavat toetust, et padseda ligi teenustele voi olla kaitstud
vagivalla voi drakasutamise eest.

Inimesed, kesvajavadtdoendoliselteritihelepanu
(etolla kaitstud, et pddseda ligi teenustele)

Lapsed ja noorukid
— Eelkdige need, kes on eraldatud oma hooldajatest
Halvenenud terviseseisundi ja erivajadustega inimesed
— LiikumisvGimetud inimesed vdi need, kellel on krooniline
haigus, kuulmis- v6i ndgemispuue voi tGsised vaimse tervise
probleemid
— Norgad eakad inimesed, rasedad naised v6i imetavad emad

Inimesed, keda ohustavad diskrimineerimine voi vagivald
— Naised,teatud etnilistest vdireligioossetest rihmadest parit
inimesed, vaimse tervise probleemidega inimesed

Rohuta osalejatele, et nad peaksid otsima tugevalt mdjutatud inimeste hulgast jargmisi abivajajaid:
lapsed ja noorukid, eelkdige need, kes on Uksinda vdi eraldatud oma hooldajatest. Erilises
ohus on tidrukud. Eriabi osutamiseks peaksid abistajad pulidma tuvastada saatjata lapsi ja
noorukeid, sest just nemad on suures kuritarvitamise ja arakasutamise ohus;
halvenenud terviseseisundi ja erivajadustega inimesed — nende hulka kuuluvad
rasedad, vaegnagijad ja -kuuljad;inimesed, kes vdivad olla lilkkumisvoimetud ja vajada abi,
et jouda ohutusse kohta;tdsiste vaimse tervise probleemidega inimesed ning need, kes
tarvitavad krooniliste haiguste tdttu ravimeid.Nad vdivad vajada abi,et jduda ohutusse
kohta ning pdaseda ligi vajalikele teenustele ja arstiabile;
inimesed, keda ohustab diskrimineerimine voi vagivald — nende hulka kuuluvad naised
ja teatud etnilistest rihmadest parit inimesed, kes vdivad vdimaliku diskrimineerimis- voi
vagivallaohu tottu vajada kaitset voi tdiendavat toetust juurdepaasuks teenustele.

NAPUNAITED JUHENDAJALE
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Selgita osalejatele, et on oluline ka OTSIDA inimesi, kes on tdsises kriisiseisundis. Kisi, kuidas
osalejad voiksid aru saada, kas keegi selles kogukonnas on tdsises kriisiseisundis. Pea lUhike
rihmaarutelu. Tee kokkuvdte, kasutades jargmistel slaididel olevat teavet.

Stressireaktsioonid kriisile

) Flusilised simptomid (varisemine, »  Liikumatu, endassesulgunud
peavalud, vasimus,isukaotus, muud ) Desorienteeritud —ei tea oma nime,
valud) kust on parit, mis juhtus

) Arevus,hirm ) Eireageeri teistele, ei raagi tldse

» Nutt,lein,kurbus ) Segadus, emotsionaalne tuimus,

) Stutunne, habi (naiteks ellujgamise voi ebareaalsuse tunne,hamming
teiste pdastmatajatmise parast) ) Ei ole voimeline hoolitsema enda

) Vaimustus ellujgamise lle ega oma laste eest (naiteks ei s60

) Valvelolek, narvilisus ega joo, ei ole vbimeline langetama

7 Viha,arrituvus lihtsaid otsuseid)

Eespool toodud slaid nditab mdningaid reaktsioone, mis vdivad inimestel tekkida traumeeriva
siindmusega kokku puutudes.

Parempoolses tulbas on reaktsioonid (punasega), mis ei ole kill tavalised, kuid on eriti
murettekitavad.

Abi vajavate inimeste aitamine

»  Enamik inimestest taastub aja jooksul hasti, eriti siis, kui
nende pdhivajadused on rahuldatud.

) Tosiselt ja pikka aega kriisisindmusest mdjutatud
inimesed vbivad vajada rohkem abi.
— Plitia vélja selgitada, ega nad ei ole jaetud tiksinda.
— Urita neid kaitsta, kuni reaktsioon méddub voi
leiad abiteistelt.

Selgita, et enamik inimesi (isegi paljud neist, kes vGivad tunduda olevat kriisisiindmuse ajal
tugevasti mojutatud) taastuvad aja jooksul hasti, eriti siis, kui nende pdhivajadused on rahuldatud
ja nad saavad abi.

Tosiselt ja pikka aega kriisisindmusest mojutatud inimesed vdivad siiski

vajada rohkem abi. Midasina saad teha?

» plla neid mitte jatta Gksinda;

» Urrita neid kaitsta, kuni reaktsioon méodub voi leiad abi teistelt.

n NAPUNAITED JUHENDAJALE

Simulatsiooniharjutuses voisid abistajad jatta mone tugevalt kriisist mojutatud

inimeseiiksinda. Void meenutada, mis mulje seejdttis osalejatele harjutuse ajal, et
rohutada, kuioluline on mittejatta abi vajavat inimestiiksinda.
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Kuula (30 minutit)

Opieesmidirgid
Sessiooni 16puks peaksid osalejad:
) oskama kirjeldada tegevuspohimotte KUULA pdhielemente;
) teadma, mida kriisiseisundis taiskasvanutele voi lastele 6elda ja mida nendega teha
(ning mida MITTE 6elda vai teha), olles teadlik sdnadest ja kehakeelest;
) teadma, kuidas aidata abivajajal rahuneda.

Materjalid

) Suhtlemisharjutuse juhised (vt lisa 5)
) Hea suhtlemise jaotusmaterjal (vt lisa 6)

Tutvusta tegevuspohimotet KUULA, ndidates alljargnevat slaidi.

»  Loo kontakt inimestega, kes voivad vajada tuge.
KUULA »  Kisi, millised on inimeste vajadused ja mured.
»  Kuula inimesi ja aita neil rahuneda.

Rollimding

Utle, et alustate rollimdnguga, et demonstreerida ja harjutada kuulamist.

Rollimdang: kuulamine(3 minutit)

Palu ihel vabatahtlikul osalejal endaga rollimdngu mangida. Utle, et sina kehastad abistajat ja tema
isikut pagulaste riihmas (ndidisjuhtumist 2), kes on endast valjas, hirmul ja nutab.Selgita osalejale,
et lahened talle selleks, et teda KUULATA ja anda talle psiihholoogilist esmaabi.
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n NAPUNAITED JUHENDAJALE

Paluvabatahtlikul jadda oma rolli kogu rollimdngu jooksul, mis kestab umbes

3 minutit, ningreageeridasinu iitlustelevoitegudelerealistlikult(positiivselt voi
negatiivselt). Anna nii endale kui ka osalejale hetk aega rolli sisseelamiseksja
alustage. Veendu, etjargid teda toetades kuulamis-ja muid psiihholoogilise
esmaabi pohimotteid, nditeks tervitad teda viisakalt, tutvustad end nimepidi,
radgid ja kditud lugupidavalt ning kiisid tema vajaduste ja murede kohta.
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Rollimdngu arutelu (5 minutit)

Parast rollimangu kisi vabatahtlikult, milline oli tema kogemus ja kuidas ta tundis end kriisist
mojutatud inimesena. Mida tegid abistajana hasti ja mida oleksid vdinud teha paremini?

Palu rihmalt lUhikest tagasisidet (mis laks hasti, ja seejarel — mis oleks vdinud minna paremini).
MGatle, mida sa Utlesid ja tegid, et demonstreerida hea kuulamise ja pstihholoogilise esmaabi
pohimadtteid, ning milliseid vigu sa tegid. Tee kokkuvdte, kasutades jargmisel slaidil olevat teavet.

3
(&)

Lahene lugupidavalt.

Tutvusta end, 6eldes oma nime ja organisatsiooni.
Kusi, kas saad aidata, ning leia ohutu ja vaikne koht.
Aita inimesel tunda end mugavalt (vesi, tekk).
Proovi tagada neile turvalisus.

Loo kontakt

Ehkki mdned vajadused on ilmsed, klsi siiski.
Selgita valja prioriteedid — mis on inimese jaoks
kdigetahtsam.

Kisi vajaduste
ja murede kohta

Plsi inimese lahedal.

Ara sunni inimesi radkima.

Kuula, kui ta soovib raakida.

Kui inimene on vaga tugevasti mojutatud, siis aita tal
rahuneda ja veendu, et ta ei ole liksinda.

Kuula ja aita
rahuneda

Toonita, kui oluline on end nime ja kuuluvuse jargi tutvustada, et aidata hirmunud ja
ebakindlatel inimestel tunda end abistajaga raakides mugavamalt.Lahene inimestele alati
lugupidavalt, vastavalt nende kultuurile, ning kisi, kas saad aidata. Kui keegi on vdga endast
vadljas, tasub ehk leida radkimiseks vaikne koht, vbimaluse korral samas keskkonnas.

Ehkki mOGned vajadused vdivad olla silmanahtavad, on oluline alati kiisida, millised on inimeste
vajadused ja mured. Nii suudad paremini mdista nende olukorda ja aidata neil vdljendada, mida
nad peavad kdige prioriteetsemaks.

Et pakkuda emotsionaalset tuge ja aidata inimestel rahuneda, jad nende ldhedale ja kuula, mida
nad juhtunust raagivad. Aga dra sunni neid radkima!Kui inimene on vaga endast valjas, siis hoolitse
selle eest, et ta ei jaaks lGksinda.

KUsi osalejatelt, kuidas nad aitaksid tugevalt mojutatud inimesel tunda end rahulikult. Pidage

lGhike arutelu. Arutelust vGivad selguda viisid, kuidas aidata inimestel rahuneda konkreetse
osaleja kultuurikontekstis. Tee kokkuvote, kasutades jargmisel slaidil olevat teavet.
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Kuidas aidata inimestel rahuneda

»  Raagi leebe ja rahuliku tooniga.

»  Hoia moningast silmsidet.

) Kinnita neile, et nad on kaitstud
jasaoled seal selleks, et neid aidata.

) Kui keegi tunneb end ,,ebareaalselt”,
siis aita tal luua kontakt:
— iseendaga (tunnetada jalgu pdrandal,
panna kaed sille);
— teda Umbritsevaga (margata asju enda iimber);
— oma hingamisega (keskenduda hingamisele
ja hingata aeglaselt).

Esitlus: kuidasaidatainimestelrahuneda (3 minutit)

Selgita osalejatele, et vaga suures stressis olijate rahustamiseks on mdned meetodid. Ndita
osalejatele slaidil, kuidas neid meetodeid kasutaksid. Palu osalejatel sdbraliku, rahustava
hailetooniga asetada jalad pdrandale ja neid tunnetada ning panna siis kied oma reitele. Utle,
et nad keskenduksid oma hingamisele ja hingaksid aeglaselt. Seejarel palu neil oma reisi drnalt
katega patsutada.Samuti void neil paluda po6rata tahelepanu nende imber olevatele
mittehairivatele asjadele (mida nad ndevad, kuulevad voi tunnevad) ning jatkata keskendumist
hingamisele.Ldpuks kiisige osalejatelt, millise mulje see esitlus neile jattis ja kas neil on klisimusi.

Hea suhtlemine (15 minutit)
c,'} »  Loo kontakt inimestega, kes voivad vajada tuge.
KUULA ) Kuisi,millised on inimeste vajadused ja mured.
»  Kuula inimesi ja aita neil rahuneda.

Kuula osavotlikult, kasutades oma

»  silmi, pdorates inimesele kogu oma tdhelepanu;
) korvu, kuulates hoolega tema muresid;
»  sidant, hoolides ja ndidates lles lugupidamist.
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Palu osalejatel jarele mdelda, mida me moétleme valjendiga ,hea suhtlus“. Naiteks, kui nad on
olnud arritunud vai stressis, siis mida abistavat keegi ttles voi tegi? Korralda hea suhtluse teemal
[Ghike arutelu (5 minutit) ja lase osalejatel vabalt arvamust avaldada.P66ra tdhelepanu sellele,
mida osalejad raagivad nii sdnalise suhtlemise kui ka kehakeele kohta ning arutage, mis on
kohane nende kultuuris. Naiteks void paluda neil ndidata, milline on sobiv kaugus inimeste
vahel ning kuidas suhtutakse silmsidesse ja puudutamisse.
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Suhtlemisharjutus

Rollimang: ,,Halb suhtlus“(5 minutit)
Esitage lisa 5 juhised jaotusmaterjalina rollimangus kuulajatele.

Selle harjutuse eesmark on ndidata nii verbaalse kui ka mitteverbaalse suhtluse tahtsust. Palu
osalejatel jaguneda paarideks. Selgita, et (iks paariline kehastub inimeseks, kes on adsja pealt
nainud liiklusdnnetust. Ta on taiesti endast valjas ja tahab juhtunust raakida.

Teine paariline on abistaja, kes saab paberilehe juhistega lisast 5.
Ta peab hoidma juhiseid salajas — Utle abistajatele, et nad ei nditaks neid kriisist mdjutatud
inimestele. Anna osalejatele rollimanguks 3 minutit, teavitades algusest ja [6pust.

Rollimangu arutelu (5 minutit)
Arutage kogemusi riithmaga, klisides rollimangus abivajajateks kehastunud osalistelt, mis juhtus ja
kuidas nad end vestluse ajal tundsid. Neil on tdendoliselt nii mdndagi 6elda selle kohta, mis laks

valesti! Palu abistajatel raakida, mis on kirjas saadud juhistes.See on tavaliselt kaasahaarav ja
I6bus, aga ka kasulik harjutus, sest nditab, mis tunne teistel on, kui abistaja suhtleb halvasti.
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Jargmisena palu osalejatel v&tta paaridesse hea suhtluse harjutuse jaoks. Uks osaleja mangib
kuulaja/abistaja rolli ning teine raagib talle ménest keerulisest olukorrast, mis temaga
viimase nadala jooksul juhtunud on ja mida ta tahaks jagada. Kuulaja/abistaja ilmutab
suhtlemise kiigus head suhtlemisoskust. Utle,et 5 minuti parast tuleb partneritel rollid
vahetada.5 minuti parast htitia ,,Aeg!” ja palu partneritel anda teineteisele tagasisidet (mis
laks suhtlemises hasti ja mis oleks véinud minna paremini).

Parast harjutust kutsu koik osalised jalle kokku ja palu neil Gldiselt raakida, millise mulje
harjutus jattis. Palu monel osalejal kogetut jagada ja raakida, mida dpiti hea suhtluse
strateegiate kohta.

Tee kokkuvote, kasutades jargmistel slaididel olevat teavet,ja anna osalejatele jaotusmaterjalid hea
suhtluse kohta (lisa 6).Selgita, et see teave on kattesaadav ka vadljaande ,,Pstiihholoogiline esmaabi:
juhendotsesteleabistajatele”jaotises 3.1.

Psiihholoogiline esmaabi: otseste abistajate juhendamise késiraamat
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Hea suhtlus: mida MITTE oelda ja teha

Ara sunni inimesi rddkima endale oma
lugu.

Ara katkesta abivajajat ega kiirusta teda
tagant.

Ara avalda oma arvamust inimese
olukorra kohta, vaid lihtsalt kuula. Ara
puuduta inimest, kui sa pole kindel, et
see on kohane.

Ara anna hinnangut sellele, mida inimene
on teinud voi ei ole teinud voi kuidas ta
end tunneb. Ara {tle ,Te ei peaks
niimoodi tundma“ vdi, Te peaksite olema
onnelik, et ellu jaite.”

Ara mé&tle vélja asju, mida sa ei tea.
Ara kasuta liiga tehnilisi termineid.
Ara raagi neile kellegi teise lugu.
Ara raagi enda muredest.

Ara anna katteta lubadusi ega
valesid kinnitusi.

Ara tunne end nii, nagu peaksid
lahendama koik selle inimese
probleemid tema eest.

Ara vdta dra inimese jdudu voi
tunnet, et ta on voimeline enda eest
hoolitsema.

Opieesmdirgid
Sessiooni |6puks peaksid osalejad:

oskama kirjeldada tegevuspdhimodtte AITA pohielemente;

suutma aidata inimestel toime tulla probleemidega, kasutades selleks nende endi haid
toimetulekustrateegiaid;

teadma olulisi napunaiteid inimestele teabe voimaldamiseks;

teadma, kui oluline on vdéimaldada inimestele sotsiaalset toetust ja kattesaadavaid
teenuseid.

otseste abistajate juhendamise kdsiraamat



Anna Ulevaade tegevuspohimdttest AITA, kasutades jargmistel slaididel olevat teavet.

) Aita inimestel rahuldada oma pd&hivajadusi ja paaseda ligi
teenustele.

) Aita inimestel toime tulla probleemidega.

) Anna teavet.

»  Viiinimesed kokku nende lahedaste ja sotsiaalse toega.

AITA

Aita inimestel ennast ise aidata ja
saada tagasi kontroll olukorra (le.

Rohuta osalejatele, et abistaja lilesanne ei ole lahendada inimeste eest kdiki nende probleeme, vaid
aidata neil rahuldada oma vajadusi. V6imaldades neile teavet, teenuseid ja sotsiaalset toetust, aitab
ta neil saavutada kontrolli olukorra ule.

AITA - POHIVAJADUSED

) Midainimesed vajavad?

) Millised teenused on
kattesaadavad?

»  Ara jata tahelepanuta
haavatavate vOi torjutud

inimeste vajadusi.
) Jatka inimese abistamist, kui
oled lubanud seda teha.
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Olenevalt kriisiolukorrast voib mdjutatud inimestel olla palju pdhivajadusi. Sinu vimuses voib
olla pakkuda inimestele esmatarbevahendeid, nagu toitu, vett ja tekke, vGi viia nad kokku
teistega, kes suudavad neid pakkuda. Ara unusta inimesi, kes vdivad vajada oma pdhivajaduste
rahuldamiseks taiendavat abi.
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AITA INIMESTEL £o8
PROBLEEMIDEGA TOIME TULLA )

Kriisiseisundis inimesed vdivad end tunda
muredega lilekoormatuna ...
»  Aita neil seada pakilised vajadused
tahtsuse jarjekorda (mida teha esimesena).
»  Aita neil leida tuge nende endi elust.
»  Anna neile praktilisi soovitusi nende
vajaduste rahuldamiseks (naiteks
registreeruda toiduabi saajaks).
) Aita neil meenutada, kuidas nad tulid toime
minevikus ja mis aitab neil end paremini tunda.

Aidates inimestel probleemidega toime tulla, pea meeles, et igatihel on oma moodused, kuidas
nad on minevikus probleemidest jagu saanud, kuid kriisiolukordades véivad nad tunda end
muredest Ulekoormatuna. Saad aidata neil seada nende kdige pakilisemad vajadused tahtsuse
jarjekorda ja jatta tagaplaanile need, mis vdivad oodata.Julgusta neid kasutama ka oma haid
toimetulekustrateegiaid, et end praeguses olukorras aidata. Naiteks aita neil leida inimesi (sGpru ja
perekonda), kes saavad pakkuda tuge, vGi anna praktilisi soovitusi selle kohta, kuidas nad saavad
rahuldada oma vajadusi.

Palu osalejatel nimetada moned positiivsed ja negatiivsed toimetulekustrateegiad. Alljargneva
slaidi abil saad teha kokkuvdtte positiivsetest toimetulekustrateegiatest.
Positiivsed toimetulekustrateegiad (kohanda vastavalt kultuurile)

Aita inimestel kasutada oma loomulikke toimetulekumehhanisme, et
taastada kontrollitunnetus.

) Puhka piisavalt. ) Lddgastu:jaluta,laula, palveta,mangi
) S66 voimalikult regulaarselt ja lastega. Tee sporti.
joo vett. »  Valdi alkoholi, uimasteid,
» Raag| ja veeda aega pere ja » kofeiini ja nikotiini.
sOpradega. Kanna hoolt isikliku hiigieeni eest. Leia
) Aruta probleeme kellegagi, keda »  ohutuid vdimalusi teiste abistamiseks.
usaldad. »

Peaaegu kdik inimesed soovivad ja vajavad kriisiolukorras teavet! Parast kriisisindmust ei pruugi
aga tapne teave olla kattesaadav. Tavalised on kuulujutud, mis pdhjustavad umbusaldust, hirmu ja
viha.Rihmale teabe andmine aitab hajutada kuulujutte ja tagada, et kdigini jduab sama sGnum.

48 Pstihholoogiline esmaabi: otseste abistajate juhendamise kasiraamat



UHEPAEVANE JUHENDAMINE: ROLLIMANG - TEABE ANDMINE

10 minutit

Naita, kuidas annad teavet pagulaste riihmale.Mdned inimesed on kartlikud, arevad,
ebakindlad vdi isegi vihased ning kdik soovivad teavet olukorra ja pakutava abi kohta.

Rollimdang (5 minutit)

Kutsu vabatahtlikke osalejaid mangima teabe andmise rollimangu. Palu neil olla
abistajad, kes annavad teavet pagulaste riihmale, keda on kirjeldatud vagivalla ja
Umberasustamise naidisjuhtumis. Palu 5-6 osalejal olla pagulased ning votta endale
erinevad rollid, olles kas kartlik, kurb, ebakindel voi vihane, oodates teavet olukorra ja
saadaoleva abi kohta.Soovita osalejatel muuta rollimang realistlikuks, kuid mitte
abistaja(te)le liiga raskeks.

n NAPUNAITED JUHENDAJALE

Kui teavet pakkuv abiline takerdub, voib ta paluda kaasosalejal ennast
abistada voi rolli iile votta.
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Arutelu (5 minutit)

Parast rollimangu kisi abistajate kaest, mis mulje see kogemus neile jattis — mida nad tegid
hasti ja mida oleks vdinud teha paremini.Seejarel palu rollimangus pagulasteks kehastunud
osalejatelt tagasisidet ning lGllejadanud osalejatelt lihikesi kommentaare ja soovitusi. Kuigi
abistajal ei pruugi selles olukorras olla kdiki vastuseid, toob see rollimang sageli esile
voimalusi teabe andmiseks, mis on loetletud alljargneval slaidil.
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Anna ndpunditeid teabe pakkumiseks, nagu on kirjeldatud jargmisel slaidil.
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Kogu enne abistamist tapset teavet.

Hoia end kursis.

Veendu, et inimesi (eelkdige haavatavaid)
teavitatakse, kus ja kuidas on véimalik teenustele
ligi paaseda.

Raagi AINULT seda, mida sa tead —

dara motle midagi valja.

Sonumid olgu lihtsad ja tapsed, korda neid tihti.
Kuulujuttude valtimiseks anna riihmadele sama teavet.
Selgita pakutava teabe allikat ja usaldusvaarsust.

Anna inimestele teada, millal ja kus nad saavad varsket teavet.

AN

Rohuta, kui oluline on koguda enne riihmale teabe edastamist voimalikult palju tapset teavet.
Tutvusta end selgelt abistajana, et kriisist mojutatud inimesed mdistaksid sinu rolli, ning selgita
pakutava teabe allikat ja piiranguid. V0id 6elda, et plliad otsida teavet, mis pole hetkel kattesaaday,
ning anda inimestele teada, millal ja kus nad saavad virsket teavet. Ara kunagi métle vilja midagi,
mida sa ei tea.

Sonumid olgu lihtsad ja téapsed ning neid tuleks korrata, et inimesed kuuleksid ja mdistaksid neile
edastatavat teavet.Samuti veendu, et inimesed teavad kindlalt, kus ja kuidas nad paasevad ligi
teenustele —eelkdige need, kes vdivad vajada tdiendavat abi.

Loppkokkuvottes on kogemused naidanud, et inimesed, kes tunnevad, et neile on pakutud
pdrast kriisi head sotsiaalset tuge, tulevad paremini toime kui need, kelle arvates neid ei toetatud
hasti. Rohuta osalejatele, kui oluline on viia kriisist mdjutatud inimesed kokku ldhedastega ja
sotsiaalsete toetustega.

Sotsiaalne toetus on taastumiseks vaga oluline.

Hoia perekondi koos ja lapsi koos hooldajatega.

Aita inimestel votta Ghendust oma soprade ja ldhedastega.

VBimalda juurdepaas religioossele toetusele.

Kriisist mojutatud inimesed vdivad suuta lksteist aidata — vii nad kokku.
Veendu, et inimesed (eelkdige haavatavad) teavad, kuidas teenustele ligi paaseda.

Mdnes olukorras lahutatakse inimesed oma perekondadest ja lapsed hooldajatest. RGhuta
osalejatele, kui oluline on ihendada saatjata lapsi ja noorukeid usaldusvaarse lastekaitsega, et
tagada nende turvalisus ja aidata neil leida oma hooldajad. Eraldatud perekonnaliikmeid voivad
aidata kokku viia ka omakseid otsivad ja taastihendavad organisatsioonid.
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Abistamise Iopetamine

Psthholoogilise esmaabi tegevuspohimotete sessiooni Idpuleviimiseks selgita osalejatele, kuidas
I6dpetada abistamine jargmisel slaidil oleva teabe abil.

Abistamise lopetamine

) Kasuta parimal viisil oma otsustusvdimet, et hinnata teiste inimeste ja enda vajadusi.
) Selgita, et sa lahkud, ning vimaluse korral tutvusta neid kellelegi teisele, kes saab neid
edasi abistada.
»  Kui viid inimesed kokku teenustega, siis veendu, et neil on vajalikud
kontaktandmed ja nad teavad, mida oodata.
»  Uksk&ik millised on sinu kogemused, jita viisakalt hiivasti ja soovi neile kdike head.

Selgita, et abistaja peab kasutama parimal viisil oma otsustusvdimet, et teha kindlaks, millal
abistamine I6petada. Kui inimene on jatkuvalt endast valjas, void pllda teda kokku viia mone
teise abistaja vOi pereliikmetega, et teda ei jaetaks Uiksi, ning vajaduse korral vdimaldada talle
juurdepaastaiendava toetuse saamiseks.

Varu mdéned minutid, et vaadata koos osalejatega labi, mida nad on seni dppinud, ja uuri, kas neil
on kisimusi.

Psiihholoogilise esmaabiiilevaade

) Mida olete seni Oppinud?

) Mis jai teile arusaamatuks?

»  Kas on moni asi, millega te ndus ei ole?

»  Kas tunnete end psiihholoogilise esmaabi
osutamises kindlalt?

almindooN VSO i

Utle, et parast 15-minutist pausi saavad osalejad harjutada naidisjuhtumite rollimdngudes seda,
mida nad on Oppinud.

Paus (15 minutit)
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Il OSA MOODULID: PSUHHOLOOGILISE ESMAABI ROLLIMANGUD JA
KOKKUVOTE, HOOLITSEMINE ENDA JA KAASLASTE EEST, HINDAMINE

Naidisjuhtumite rollimangud (40 minutit)

Opieesmdirgid
Sessiooni |I6puks peaksid osalejad:
)  oskama naidata, kuidas rakendada pdhimdotteid ,,valmistu ... jalgi, kuula ja aita“
ndidisjuhtumis;
) oskama demonstreerida head suhtlemisoskust erinevates kriisiolukordades.

Materjalid

»  Naidisjuhtumit kirjeldavad jaotusmaterjalid juhistega (vt lisa 4)
) Jaotusmaterjal selle kohta, mida hooldajad saavad teha laste abistamiseks (vt lisa 7)

Naidisjuhtumid
1. Loodusdnnetus
2. Vagivald ja imberasustamine

3. LiiklusGnnetus

Palu osalejatel moodustada vastavalt oma naidisjuhtumile kolm rithma (vt lisa 4).

Anna riihmadele 5 minutit, et Idbi arutada ja ette valmistada rollimangud, mida on kirjeldatud
nende naidisjuhtumi juhiste alaosas. Selgita, et rollimangud ei tohiks kesta kauem kui 5 minutit.
Meenuta osalejatele jargmist:

) pea meeles tegevuspohimotteid ,valmistu ... jalgi, kuula ja aita”;

) pusi rollis kogu rollimangu jooksul ja pilia mitte naerda;

»  rollimadngu ajal takerdudes void paluda jatkata teisel osalejal (vGimaluse korral enda
rithmast).

Selgita, et rollimangu juhised abistavad rollimangu peategelasi.lgal rihmal on digus otsustada,
kuidas nad soovivad oma juhtumile ldaheneda —naiteks seda, kes esitab rollimangu, kas nad

otsustavad Uhe voi mitme abistaja kasuks jne.

Palu igal rihmal esitada kordamdéda oma rollimang. Nad vdivad kdigepealt anda teistele
osalejatele oma naidisjuhtumi ja sindmuskoha pohikirjelduse.
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n NAPUNAITED JUHENDAJALE

Haldaaega hoolikalt, etigaleriihmalejadks kuni 5 minutit rollimdngu jaoks ning
vahemalt 5 minutit tagasiside, kiisimustejarollimanguiilearutlemisejaoks. Andes
igale riithmale tagasisidet, kiisi koigepealt rollimangus abistajaid kehastanud
osalistelt, mida nad tegid enda arvates hdstija mida oleks saanud teha paremini.
Seejarel palu samasugust tagasisidet nendelt osalejatelt, kes kehastasid kriisist
mojutatudinimesi. Palurithmaltehaliihidaltmarkusija esitada kiisimusi.

Iga juhtumi pdhiliste dpipunktide kordamiseks void kasutada jargmiste slaidide teavet.

Ndidisjuhtum 1: rollimang

1. rollimdnguopipunktid: loodusonnetus(abi vajavnaine)

) Tutvusta end, 6eldes oma nime ja organisatsiooni.

»  Kusi kriisist méjutatud naiselt tema nime ja seejarel seda, kas saad teda aidata.

) Kaitse teda, viies ta vestlemiseks rusudest eemale, ohutumasse kohta.

»  VMBimaluse korral muuda tema olukord mugavamaks (naiteks pakkudes vett).

) Kuula teda, pusides talle Idhedal ja sundimata teda radkima.

) Kisi tema vajaduste ja murede kohta ning aita tal rahuneda.

»  Anna talle tagasisidet selle kohta, mida ta tegi digesti (nditeks kaitses end),ja erguta
teda kasutamatemaendatoimetulekustrateegiaid.

) Arvesta tema murega kolleegide parast, kelle ta vois kaotada.

»  Paku abi, et viia ta kokku oma Iahedaste vdi teiste toetajatega.

Lisaks eespool toodud slaidi dpipunktidele rohuta osalejatele, et selles rollimangus on oluline
kdigepealt veenduda, et sinu enda kui abistaja siindmuskohale sisenemine on ohutu.

Ndidisjuhtum 2: rollimang

2. rollimangu opipunktid: vagivald ja iimberasustamine (saatjata laps)

) Marka pagulaste rihmas saatjata last ehk inimest, kes vdib vajada erilist tahelepanu.

) Raagi lapsega tema silmade kdrgusel.

) Raagi lapsega rahulikult ja lahkelt, kasutades sdnu, millest ta aru saab.

»  Kusi infot lapse pere kohta, nditeks tema 6e nime.

) Jaa koos lapsega, et leida usaldusvaarne omakseid otsiv organisatsioon, mis voiks
organiseerida lapsele ohutu koha, kuhu ta voiks jadada kuni pere leidmiseni.

Nii selles kui ka igas teises rollimangus saavad abistajad jargida tavaparaseid haid tavasid enda
tutvustamiseks nime ja kuuluvuse jargi ning pakkuda praktilist leevendust, nditeks vett. KGnealuses
rollimangus on oluline ka see, et abistaja laheneks saatjata lapsele ja abistaks teda vastavalt
eespool toodud slaidi dpipunktidele.
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Ndidisjuhtum 3: rollimdang

3. rollimangu opipunktid: liiklusonnetus (hooldaja ja laps)

Kaitse nii ennast kui ka teisi ning otsi raskelt vigastatuid.

Kutsu vigastatud mehele kiirabi.

Kaitse md&jutatud inimesi uute vigastuste eest (nditeks vii naine ja laps liiklusest
eemale ning veendu, et vigastatud meest ei liigutata).

Tutvusta ennast ning raagi naise ja lapsega lugupidavalt ja stindsalt.

Aita naisel rahuneda.

Aita naisel seada probleemid tahtsuse jarjekorda ja hoolitse lapse eest.

Anna teavet naise abikaasa eest hoolitsemise kohta (naiteks haigla nimi) ja/voi
aita perel teda haiglasse saata.

Aita naisel abi saamiseks ldhedastega Ghendust votta.

Selles meditsiinilist hadaolukorda sisaldavas rollimangus on valmistumiseks vahe aega.On siiski
oluline, et abistajad varuksid hetke, et saada dnnetuspaigast pdgus llevaade,veendumaks nii enda,
kriisist mojutatud inimeste kui ka kdrvalseisjate turvalisuses. Abistajad vdivad suuta koordineerida
oma tegevust, et osutada abi ndidisjuhtumisse kaasatud erinevatele inimestele (nt ks voib
tegeleda vigastatud mehega, samal ajal kui teine abistab naist ja last). Padastemeetmed on igas
kriisiolukorras esmatahtsad, seega on oluline, et vigastatud mees saab asjakohast abi. Moni
sindmuskohal viibiv kilaelanik vdib olla abiks (nt kutsudes kiirabi), samas kui teised vdivad
abistamist segada voi pohjustada uusi vigastusi (nt liigutades vigastatud meest). Et aidata naisel
rollimangus oma tltre eest hoolitseda,anna osalejatele lisateabe saamiseks jaotusmaterjal ,,Mida
saavad hooldajad teha laste abistamiseks”. (Vt lisa 7)

Tutvusta osalejatele vdljaande ,,Pstihholoogiline esmaabi:juhend otsestele abistajatele” 5. peatlikki
,Opitu harjutamine”, et nad saaksid iseseisvalt kodus ile vaadata niidisjuhtumi &pipunktid.

Jaga osalejad kolme riithma ja maara igale riihmale (ks slaidil olevatest kiisimustest.

Uhepiievane juhendamine
Harjutus: psiihholoogilise esmaabi tegevuspohimotete kohandamine kohaliku
kultuurikontekstiga

Riihm 1: JALGI

— Kuidas kriisiseisundis inimesed reageerivad voi kdituvad kohalikus kultuuris? Mida
vOiksid teha, et aidata selliste stressisimptomitega inimesi?

Riihm 2: KUULA

— Mida inimesed teevad kohalikus kultuuris, et ndidata, et nad kuulavad? Kuidas
aitadinimestelrahuneda?

Riihm 3: AITA

— Kellelt otsivad inimesed kohalikus kultuuris emotsionaalset tuge? Kuidas nad
lahenevad teistele, et seda tuge leida? Kuidas nad teavad, et neid toetatakse?
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Kutsu osalejad 5 minuti parast uuesti kokku ja palu igal riihmal teha lihike esitlus. Parast iga
esitlust vii labi pdgus arutelu ja lase osalejatel vabalt arvamust avaldada. Teemad, mis esile
kerkivad, vdivad hdlmata seda, kuidas laheneda inimestele vastavalt nende vanusele ja
sotsiaalsele seisundile; millised on inimeste puudutamisega seotud kombed seoses nende
vanuse, kultuuri ja sooga ning kuidas inimesed otsivad ja leiavad emotsionaalset tuge.Selle
sessiooni abil saab kokku votta rollimangust saadud kogemused seoses sellega, mida kohalikus
kultuurikontekstis 6elda ja teha ning mida MITTE 6elda ja teha.

Inimesed, kes vajavad toenadoliselt eritahelepanu (20 minutit)

Harjutus: haavatavadriihmad kriisiolukorras

) Loe teile antud inimese kirjeldust.

) Rivistuge.

»  Kuiloetakse ette vaide, siis motle kirjeldatud inimesele.
) Kui oled vaitega nous, astu samm ette.

) Kui sa ei ole vaitega ndus, jaa paigale.

Tuleta osalejatele meelde varem mainitud abivajajaid, kes vajavad tdenaoliselt erilist tahelepanu.
Nende hulka kuuluvad 1) lapsed ja noorukid, 2) halvenenud terviseseisundi voi erivajadustega
inimesed ning 3) inimesed, keda ohustab diskrimineerimine voi vagivald.

Selgita, et algab harjutus selle kohta, kuidas haavatavad inimesed vdivad kogeda kriisiolukorda.
Palu osalejatel rivistuda. Anna igale osalejale haavatava inimese kirjeldus. Utle, et loed ette iihe
vaite — osalejad, kes on selle vditega ndus (vastavalt talle antud inimese kirjeldusele), peaksid
astuma sammu vorra ettepoole. Kui osaleja ei ole vaitega ndus, peaks ta jdama paigale.Loe
jargemododa ette kdik vaited. Mdne vaite korral jaetakse haavatavad inimesed ,maha“ ja teised
astuvad sammu ette.

Vaata haavatavate inimeste kirjeldusi ja etteloetavaid vaiteid lisas 8. Vajaduse korral kohanda
kirjeldusi ja vaiteid vastavalt koolitusel osalejate taustale.
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Kokkuvotteks palu osalejatel anda harjutuse kohta pdgusat tagasisidet. Vota teema kokku
jargmiste slaididega.

Laste ja noorukite ohud

»  Kriisis kaotavad nad harjumuspdarase rutiini,
keskkonna ja inimesed, kes aitavad I/
neil end turvaliselt tunda.
»  Nad ei saa rahuldada oma
pohivajadusi ega end kaitsta.
»  Eriti suurt muret valmistavad eraldatud lapsed.
»  Inimkaubanduse, seksuaalse
arakasutamise,armeessevarbamiseoht.
) Tutarlapsi varitseb eriline oht seoses
kuritarvitamise,drakasutamise ja hdabimargistamisega.

Eriti ohustatud on lapsed ja noorukid, eelkdige need, kes on Uiksi voi eraldatud oma hooldajatest,
ning tutarlapsed.Kriisisindmused ei hairi Uksnes nende valjakujunenud rutiini ja tuttavat
keskkonda, vaid neid varitseb ka kuritarvitamise voi kaubitsemise oht.

Mida saad teha lasteja noorukite heaks ...

»  Hoia neid koos lahedastega.
— Kui nad on saatjata, siis vii nad kokku usaldusvaarse lastekaitse voi lastekaitse
vorgustikuga voi plitia leida omakseid.
— Ara jita neid jarelevalveta.

) Kaitse lapsi ohtude eest.
— Kaitse neid voigaste vaatepiltide, vigastatud inimeste vdihdvingu nagemise,
valjamoeldiste ja ajakirjanduse eest.

) Kuula last, raagi ja mangi temaga.
— Ole rahulik, raagi leebelt,suhtle lapsega tema silmade kdrgusel ja kasuta keelt, mida
nad mdistavad.
— Kuula ara nende seisukohad olukorra kohta.

) Pea meeles, et ka neil on oma tugevad kiljed.

Abistajad peaksid pulidma hoida lapsi ja noorukeid nende ldhedastega koos (voi viia nad kokku
usaldusvaarse lastekaitsega, kui lapsed on saatjata), hoida neid valjaspool ohtu ning kuulata neid,
radkida nendega ja kaasata neid eakohastesse mangudesse.Pea meeles, et ka lastel ja noorukitel
on oma tugevad kiiljed! Anna osalejatele jaotusmaterjal ,,Mida saavad hooldajad teha laste
abistamiseks” (lisa 7). Utle osalejatele, et see teave on kittesaadav ka viljaande ,,Psiihholoogiline
esmaabi:juhend otsestele abistajatele” jaotises 3.5.
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Kroonilisi haigusipodevad
voi erivajadustega inimesed

»  Kriisid vdivad halvendada paljusid terviseseisundeid
(fausilise ja vaimse tervise probleeme).
) Aita neil ...
— jouda ohutusse kohta;
—rahuldada nende pd&hivajadusi;
— paaseda ligi arstiabile ja ravimitele;
— vottalhendustkaitset
pakkuda saava asutuse voi
muu tugiteenusega;
— padseda ligi teabele saadaolevate teenuste kohta.

Kriisiolukorrad voivad halvendada paljusid terviseseisundeid. Aita krooniliste haiguste voi
erivajadustega inimestel jduda ohutusse kohta, rahuldada nende pdhivajadusi, padseda ligi
arstiabile ja ravimitele,votta ihendust kaitset pakkuda saava asutuse ning saada teavet
saadaolevate teenuste kohta.

Inimesed, keda ohustab diskrimineerimine
voivdgivald

»  Nad voivad olla ...
— jaetudilma pdhiteenustest;
— jaetud valja otsustest, mis pakuksid
neile abi voi kohta, kuhu minna;
— sihtmargiks vagivallale.
) Aita neil ...
— leida ohutu koht, kuhu jaada;
— luua kontakt lahedaste
jausaldusvaarseteinimestega;
— saada teavet kattesaadavate teenuste kohta
vOi suuna nad otse teenuste juurde.

Diskrimineerimise voi vagivalla ohus inimesed, nditeks naised voi teatud etnilistest voi
religioossetest rihmadest paritinimesed, voidakse jatta ilma pohiteenustest ning hoitakse eemal
otsustest nende abistamise ja tuleviku suhtes. Samuti vdivad nad olla vagivalla sihtmargid.
Abistajad voivad aidata neil leida turvalisi kohti, kus viibida, kokku saada ldhedastega ja
usaldusvaarsete inimestega ning saada teavet teenuste kohta vdi leida tee teenusteni.
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Opieesmdirgid
Sessiooni I6puks peaksid osalejad:
tundma end kindlalt, suutes kirjeldada psiihholoogilise esmaabi pohimotteid;

suutma kirjeldada, mis on pstihholoogilise esmaabi osutamisel eetiliselt lubatud ja mis
mitte.

Juhendamise kaigus esitletud pstihholoogilise esmaabi kokkuvotteks kiisi osalejatelt, millised on
nende arvates olulised eetilised kaalutlused psiihholoogilise esmaabi rakendamisel. Palu neil
IGhidalt arutleda (5 minutit) ja tee kokkuvote, kasutades jargmisel slaidil olevat teavet.

Kokkuvote: eetilised juhtnoorid

Lubatud Keelatud

Ole aus ja usaldusvaarne.

Austa inimeste digust enda eest
otsustada.

Ole teadlik oma eelarvamustest ja
jata need korvale.

Tee inimestele selgeks, et isegi kui
nad hetkel abist keelduvad, saavad
nad seda tulevikus ikkagi.

Austa privaatsust ja hoia

inimeste lugusid vajaduse korral
salajas.

Kaitu Oigesti,arvestades inimeste
kultuuritausta,vanustjasugu.

Ara kasuta dra oma
abistajapositsiooni.

Ara kisi inimestelt nende
aitamise eest raha ega teeneid.
Ara anna katteta lubadusi ega
valeinfot.

Ara lilalda oma oskustega. Ara
sunni abi inimestele peale ning
dra ole pealetikkiv ega semutse.
Ara sunni inimesi radkima sulle
oma lugu.

Arajagainimeste lugusid teistega.
Ara hinda inimesi nende tegude vdi
tunnete jargi.

Kokkuvotet selle kohta, mis on eetiliselt lubatud ja mis mitte, vt psihholoogilise esmaabi
taskujuhendi lisast 1.
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Uhepiievane juhendamine
Loplik simulatsioon

Selgita osalejatele, et kordate niilid koolituse alguses tehtud simulatsiooniharjutust, kasutades
koiki harjutamise ja psiihholoogilise esmaabi tegevuspdhimdtete rakendamise kaigus saadud
teadmisi.Jaga osalejad kahte riihma ja anna neile jaotusmaterjal juhistega. V@id paluda
osalejatel vahetada varasemas simulatsioonis valitud rolle — abistajad kehastuvad nidd kriisist
mojutatud inimesteks ja vastupidi.largi esimese kriisiolukorra juhiseid, meenutades
osalejatele, et nad pusiksid rollis kogu juhtumi valtel.

Kokkuvotteks kiisi osalejatelt, milline oli nende seekordne kogemus. Mida nad tegid hasti, mida
oleks voinud teha paremini? (Vt slaid allpool.)

Loplik psiihholoogilise esmaabi simulatsioon:
arutelu

»  Kuidas tundsid end abistajana, kes reageerib sellele olukorrale?
) Mida tegid abistajana hasti? Kas tundsid, et sinust on kasu?
»  Mida oleksid abistajana saanud teha paremini?
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) Kuidas tundsid end sellest Gnnetusest méjutatud inimesena?

»  Kas tundsid, et abistajad toetasid voi aitasid sind?

»  Kas abistajad Gtlesid voi tegid midagi, millest El olnud kasu,
ja mida oleks véinud teha paremini?
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Tee kokkuvote psiihholoogilise esmaabi tegevuspdhimodtetest, ndidates jargmist slaidi.

Kas tegite koike alljdrgnevat?

) Tutvu kriisisindmusega.
VALMISTU ) Tutvu saadaolevate teenuste ja toetustega.
)  Hangi teavet turvalisusega seotud probleemide kohta.

N ) Veendu turvalisuses.
JALG| »  Otsi inimesi, kelle pdhivajadused nduavad kiiret rahuldamist.
) Otsi tGsiste kriisireaktsioonidega inimesi.

) Loo kontakt inimestega, kes vdivad vajada tuge.
KUULA ) Ksi, millised on inimeste vajadused ja mured.
) Kuula inimesi ja aita neil rahuneda.

»  Aita inimestel rahuldada oma pdhivajadusi ja padseda ligi teenustele.
) Aita inimestel probleemidega toime tulla.

) Anna teavet.

»  Viiinimesed kokku nende lIdhedaste ja sotsiaalse toega.

AITA

Palu osalejatel arutleda, anda tagasisidet ja esitada viimaseid kiisimusi pstihholoogilise esmaabi
kohta.

Endajariihmakaaslaste eest hoolitsemine (15 minutit)

Opieesmdirgid
Sessiooni I6puks peaksid osalejad:
) teadma enda ja rihmakaaslaste eest hoolitsemise olulisust abistajatele;
»  suutma kirjeldada enda eest hoolitsemise strateegiaid enne kriisiolukorda, selle ajal ja
parastseda.

Materjalid

»  Osalejate endi ja rihmakaaslaste eest hoolitsemise strateegiad hommikuselt sessioonilt
) Luhike l166gastumisharjutus abistajale (hepdevaseks juhendamiseks) (lisa 10)

n NAPUNAITED JUHENDAJALE

Pea meeles, et osalejad ei pruugi oma heaolu piisavalt tdhtsustada voi voivad tunda,
etnadeipeaks tegelema iseenda vajadustega, kui mojutatud inimeste vajadused on
nii suured. Oluline on edastada sonum, et abistajad on kohustatud hoolitsema
kriisiolukorras niienda kui ka riithmakaaslaste eest, et suuta aidata teisi.
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Hoolitsemine ennekoike iseenda eest
Meenuta, mida sa varem kirjutasid ...

) Kuidas ma hoolitsen enda eest?

) Kuidas mu rihmakaaslased

hoolitsevad Uksteise eest?

Hooli nii endast kui ka teistest, poorates iga pdaev
tahelepanuiseenese eest hoolitsemisele.

Alusta sessiooni, paludes osalejatel meenutada, kuidas nad vastasid koolituse alguses jargmistele
kiisimustele.

) Mida ma teen selleks, et enda eest hoolitseda?
»  Mida teevad mu riithmakaaslased (perekond, kolleegid) selleks, et hoolitseda lksteise eest?

Rohuta, et psiihholoogilise esmaabi osutajad vastutavad kdigepealt enda heaolu eest, et suuta
aidata teisi. Kriisiolukorras abistajaks olemine katkeb endas palju ainulaadseid pingeid. Kisi
osalejatelt, mis laadi pingeid nad on kogenud, vdi palu neil ette kujutada, millised need pinged
voiksid olla, kui nad annavad kriisiolukorras psiihholoogilist esmaabi. Palu lGhidalt selle Ule
arutleda.

Vastused vdivad sisaldada jargmist: pikad toopdevad, mittetoetavad juhendajad, surma ja havingu
pealtndgemine,lugude kuulmine inimeste valust ja kannatustest ning stittunne, kui mdjutatud
inimesi ei Gnnestu abistada voi padsta. RGhuta, et abistajatel peavad olema reaalsed ootused
sellele,mida nad saavad teha, ning meenuta, et nende Ullesanne on aidata inimestel aidata
iseennast.

Harjutaendajariihmakaaslaste eest hoolitsemist

»  Enne kriisiolukorda:
— Kas oled valmis aitama?
»  Kriisiolukorra ajal:
— Kuidas saad jaada fliusiliselt ja
emotsionaalselt terveks?
— Kuidas saad toetada kolleege ja
nemad sind?
) Péarast kriisiolukorda:
— Kuidas votta aega puhkamiseks,
taastumiseks ja refleksiooniks?
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Arutelu vdikeses rithmas (5 minutit)

Selgita, et enda ja rihmakaaslaste eest hoolitsemine on oluline nii enne kriisiolukorda, selle ajal
kui ka parast seda. Palu osalejatel jaguneda vaikesteks, 3—4-liikmelisteks rihmadeks ning
arutada, kuidas iga rihmaliige rakendaks enda ja kaaslaste eest hoolitsemise strateegiaid,
meenutades, mida nad kirjutasid koolituse alguses.lga osaline peaks jarele motlema, millised
enda ja rihmakaaslaste eest hoolitsemise strateegiad tunduvad tema jaoks kdige kasulikumad
enne kriisiolukorda, selle ajal ja parast seda.

Kutsu osalejad uuesti kokku, et nad esitaksid peamised punktid oma aruteludest nii enda kui ka
rihmakaaslaste eest hoolitsemise kohta.Ei ole vaja, et iga rihm esitaks oma arutelude Uksikasjad,
vaid annaks pigem Uldise llevaate riihmade kogemustest ja tooks vdlja nende nimetatud UGhised
strateegiad.

Otsi tuge kelleltki, keda usaldad, kui ...

sul on kriisisiindmuse kohta hairivaid
motteid voi malestusi;

tunned end narvilise voi darmiselt kurvana;
sul on unehaired;

tarbid Glemaara alkoholi voi ravimeid, et
oma kogemusega toime tulla.

Kui need probleemid pulsivad kauem kui kuu aega, konsulteeri asjatundjaga.

Raagi osalejatele, et kui aja méddudes jadavad neid vaevama hairivad motted kriisisindmusest, kui
nad on vaga narvilised voi kurvad, kui neil on unehaired vdi kui nad tarbivad Gilemaara alkoholi
vOi ravimeid, peaksid nad otsima tuge kelleltki, keda nad usaldavad. Kui need probleemid jatkuvad
kauem kui kuu aega, soovita neil radkida tervishoiuto6tajaga voi (kui see on vdimalik) vaimse
tervisespetsialistiga.

Palu osalejatel teha koos sinuga harjutust, mis voib aidata ohjeldada stressi. Harjutuseks
valmistudes palu osalejatel istuda vaikselt oma toolidel, hoides jalgu pérandal. VGimaluse
korral hamarda ruumis valgust ning ptda viia kdik helid ja muu hairiv miinimumini.
Progresseeruva lihaste Iddvestamise harjutuse kirjeldus: vt lisa 10.
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Endajariihmakaaslasteeesthoolitsemine

»  Turvalisuse ja hea koordineerimise tagamiseks
on kdige parem, kui abistajad on Uhenduses
mdne ametiasutuse voi rihmaga.

) VOta Uhendust kaasabistajatega, et ndha,
kuidas neil Iaheb, ja lase neil endaga
Uhendust votta.

) Kui sinu abistajaroll kriisis saab labi,
vota kindlasti aega puhkamiseks ja refleksiooniks.

) Raagi oma kogemustest juhendajaga,
kolleegiga voi kellegi teisega, keda usaldad.

Toetus (olgu siis kolleegidelt, sOpradelt voi perekonnalt) on kriisiolukordades heaolu sailitamiseks
vaga oluline. Abistajatel soovitatakse psiihholoogilise esmaabi osutamisel kuuluda moénda
asutusse voi riihma.See ei ole oluline Uksnes ohutuse ja tdhusa koordineerimise, vaid ka
vastastikuse toetuse tagamiseks. Kui osutad kriisiolukorras abi,vota thendust kaasabistajatega, et
naha, kuidas neil laheb, ning lase neil ka endaga Ghendust votta. Leia voimalusi tksteise
toetamiseks. Kui sinu abistajaroll kriisis 1abi saab, vota kindlasti aega puhkamiseks ja refleksiooniks.
Raadgi oma kogemustest juhendajaga, kolleegiga voi kellegi teisega, keda usaldad.

Kui on aega, palu osalejatel teha kokkuvotvaid markusi voi esitada kiisimusi nii enda kui ka
rihmakaaslaste eest hoolitsemise kohta.

Hindaminejalopetamine (10 minutit)

UHEPAEVANE JUHENDAMINE: VALIKULINE JARELTEST
I 5 minutit

Vt eel- voi jareltesti klisimusi lisas 2. Anna osalejatele 10 minutit jareltesti tegemiseks. Kogu
taidetud jareltestid kokku hilisemaks vordlemiseks eeltestidega, et hinnata koolituse moju
osalejate teadmistele ja enesekindlusele, mida on vaja psiihholoogilise esmaabi andmiseks.
Teadmisi kasitlevate kiisimuste diged vastused void koos kdigi osalejatega labi vaadata, et
tugevdada nende teadmisi ja selgitada mis tahes vaararusaamu.
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Hindamine

Palun ttle ...
— Mis ldks hasti?
— Mis oleks v@inud minna paremini?
— Mida sa dppisid (ks asi),
mida saad kasutada psihholoogilise
esmaabiandmisel?

SUUR TANU JA KOIKE HEAD!

Juhendamise |6pus vOta aega, et lasta osalejatel hinnata nende kogemust ja anda selle p&hjal
tagasisidet, et saaksid juhendamist tulevikus taiustada.Palu osalejatel taita anontidmne kirjalik
hindamisvorm (vt lisa 9). Lisaks sellele varu aega suuliseks hindamiseks.

Palu osalejatel anda ausat tagasisidet juhendamise kohta —nii selle kohta, mis laks hasti, kui ka
selle kohta, mis oleks véinud minna paremini. Lisaks palu valja tuua Uks asi, mida nad dppisid ja

mida nad kavatsevad rakendada psiihholoogilise esmaabi osutamisel.

\Ota aega, et tanada kdiki osalemise eest ja koolituse kadigus tehtud tubli t66 eest. Void korraldada
vaikese IG6putseremoonia voi tahistamise (kui see on asjakohane)
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ABIMATERJALID

ABIMATERJALID

Lisa 1: psiihholoogilise esmaabi taskujuhend

Lisa 2:valikuline eel- voi jareltest (ihepaevaseks juhendamiseks)

Lisa 3:simulatsiooni juhised

Lisa 4: naidisjuhtumi juhised

Lisa 5: suhtlemisharjutuse juhised

Lisa 6: hea suhtlemise jaotusmaterjal

Lisa 7: mida hooldajad saavad teha laste abistamiseks — jaotusmaterjal
Lisa 8: haavatavate inimeste harjutuse juhised

Lisa 9: hindamisvorm
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Lisa 10: lGhike 166gastumisharjutus abistajale (ihepaevaseks juhendamiseks)
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Lisa I: psiihholoogilise esmaabi taskujuhend

Anna 2-lehekiljeline psiihholoogilise esmaabi taskujuhend osalejatele nende kohalikus keeles.
Selle juhendi leiad ka valjaande ,,Pstihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele” |dpust.
(Markus: kontrolli, kas juhend on Maailma Terviseorganisatsiooni veebilehel kohalikus keeles
saadaval.Kui ei, siis tolgi see jaotusmaterjal oma osalejate jaoks nende keelde.)

PSUHHOLOOGILINE ESMAABI: TASKUJUHEND

MISONPSUHHOLOOGILINEESMAABI?

Psiihholoogiline esmaabi kirjeldab inimlikku ja toetavat
vastust kaasinimesele, kes kannatab ja vdib vajada toetust.

Vastutustundlik psiihholoogilise esmaabi andmine
tahendab:

ohutuse, vaarikuse ja diguste austamist;
oma tegevuse kohandamist, et vdtta arvessesil
teadlikkust teistest kriisiolukordadele reageerimise

bl S e

iseendaeesthoolitsemist.

»  Tutvu kriisisindmusega.
VALMISTU ) Tutvu saadaolevate teenuste ja toetustega.
»  Hangiteavet turvalisusega seotud probleemide kohta.

Psiihholoogilise esmaabi tegevuspohimotted

. ) Veendu turvalisuses.
jALGl »  Otsi inimesi, kelle pdhivajadused nduavad kiiret rahuldamist.
) Otsi tOsiste stressihdiretega inimesi.

»  Loo kontakt inimestega, kes vdivad vajada tuge.
KUULA »  Kisi, millised on inimeste vajadused ja mured.
»  Kuula inimesi ja aita neil rahuneda.

L] ) Aita inimestel rahuldada oma pdhivajadusi ja pdaaseda ligi teenustele.
»  Aita inimestel probleemidega toime tulla.

) Anna teavet.

»  Viiinimesed kokku nende ldhedaste ja sotsiaalse toega.

AITA
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Pakume juhindumiseks jargmist tabelit, milles on ndidatud, mis on eetilistel kaalutlustel lubatud ja

mis mitte, et valtida inimeste edasist kahjustamist, pakkuda neile parimat véimalikku hoolitsust
ning tegutseda ainult nende heaolu nimel. Paku abi viisil, mis on inimestele kdige sobivam ja

mugavam.

MGatle jarele, mida tahendab see eetiline suunis sinu enda kultuuri kontekstis.

LUBATUD

Ole aus ja usaldusvaarne.

Austa inimeste digust enda eest
otsustada.

Ole teadlik oma eelarvamustest ja
jata need korvale.

Tee inimestele selgeks, et isegi kui
nad hetkel abist keelduvad, saavad
nad seda tulevikus ikkagi kisida.
Austa privaatsust ja hoia

inimeste lugusid vajaduse korral
salajas.

Kaitu Oigesti, arvestades inimeste
kultuuritausta, vanust ja sugu.

KEELATUD

Ara kasuta dra oma
abistajapositsiooni.

Ara kiisi inimestelt nende
aitamise eest raha ega teeneid.
Ara anna katteta lubadusi ega
valeinfot.

Ara liialda oma oskustega.

Ara sunni abi inimestele peale
ning ara ole pealetlikkiv ega
semutsev.

Ara sunni inimesi raikima sulle
oma lugu.

Ara jaga inimeste lugusid teistega.
Ara hinda inimesi nende tegude vdi
tunnete jargi.

Inimesed, kellele ei piisa psiihholoogilisest esmaabist

Moned inimesed vajavad palju enamat kui pstihholoogilist esmaabi. Tea oma piire ja kisi abi
teistelt, kes saavad pakkuda elude paastmiseks meditsiinilist vdéi muud abi.

Inimesed, kes vajavad viivitamatult lisatuge:

raskete voi eluohtlike vigastustega inimesed, kes vajavad erakorralist arstiabi;
inimesed, kes on nii endast viljas, et ei suuda hoolitseda enda ega oma laste eest;

inimesed, kes voivad ennast ohustada;
inimesed, kes voivad ohustada teisi.

otseste abistajate juhendamise késiraamat
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Psiihholoogilise esmaabikoolitus
Eel-voijareltest

Kuupaev:

Palun tdomba ring iimber hindele, Viga halb | Halb | Keskmine Hea Viga
mis vastab koige rohkem sinu ... hea
1. ..vOimele toetada inimesi, kes on
kogenud dnnetusi voi muid aarmiselt 1 2 3 4 5
stressirohkeid sindmusi
2...vO0imele valmistuda kriisiolukorraks 1 5 3 4 5
ja sellele ohutult [dheneda
oubimele uvastada 1 2 | s s | s
kriisiseisundis inimesi, kes voivad
4...teadmistele selle kohta, mida 6elda
. L . 1 2 3 4 5
ja teha abivajaja aitamiseks
5...vO0imele kuulata osavotlikult, 1 5 3 4 5
vastavalt radkija kultuurikontekstile
6...vOimele suunata kriisisindmustest
mojutatud inimesi vajalike teenuste, teabe 1 2 3 4 5
jaldhedaste juurde
7...vOimele tuvastada ja aidata inimesi,

. s . 1 2 3 4 5
kes vajavad tdenaoliselt eritahelepanu
8...teadmistele selle kohta, mida mitte
Oelda voi teha, abistades kriisisindmusest 1 5 3 4 5
mdjutatud inimesi (pdhjustamata edasist
kahju)
9...vOimele hoolitseda enda eest ja
toetada riihmakaaslasi, abistades kriisist 1 2 3 4 5

mojutatud inimesi
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Palun lisa 6ige vastus (jah voi ei) igale allpool loetletud vditele ...

Mis Kkirjeldab kriisisiindmusi kogenud inimesi? Jah
1. Enamikul kriisist mdjutatud inimestest tekivad vaimse tervise probleemid.
2.Enamik mdjutatud inimesi vajab vaimse tervise spetsialisti teenuseid.

3.Enamik mojutatud inimesi taastub stressist iseseisvalt, kasutades selleks oma
tugiteenuseidjaressursse.

Mis voib olla abiks inimestele, kes on kogenud viga traumeerivaid Jah
siindmusi?

4. Palud neil raakida tksikasju oma traumaatiliste kogemuste kohta.

5.lsegi kui pead tegutsema kiiresti,leiad aja veendumaks, et kriisikoldesse on ohutu
siseneda.

6.Raagid kellestki teisest, keda sa just aitasid, et inimesed teaksid, et nad ei ole Uksi.

7. Annad mis tahes kindlustunde, mis aitab neil end paremini tunda (nt et nende
maja ehitatakse varsti Ules).

8.Radgid ainult sellest, mida sa tead (nt olukorra voi teenuste kohta), ega matle vilja
midagi, mida sa ei tea.

9.Otsustad inimeste tegude ja kditumise (le (nt et nad oleksid pidanud ltlema
vOi tegema seda voi toda), et nad ei teeks jargmisel korral sama viga.

10.Leiad olukorra ja saadaolevate teenuste kohta lisateavet, et aidata inimesi nende
vajaduste rahuldamisel.

11.Raagid neile, kuidas nad peaksid end tundma (nt et nad peaksid tundma end
onnelikuna, sest olukord vaiks olla hullem).

12.Kdisid neilt nende murede kohta, isegi kui arvad, et tead, millised need on.
13.Hoiad lapsi koos neid toetavate hooldajatega.
Teisi abistades peaksid ... Jah

14....keskenduma ainult inimestele, keda sa aitad,ja ptlidma unustada
iseenda vajadused, kuni kriisiolukord on moddas.

15....enda eest hoolitsema, tehes regulaarseid pause ja radkides
oma abistamiskogemusest kellelegi, keda usaldad.
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SIMULATSIOON - PSUHHOLOOGILINE ESMAABI
Riihm 1: mojutatudinimesed

Keset toopaeva on kesklinna ootamatult tabanud ulatuslik maavarin. Hooned on kokku varisenud,
kdikjal on having ja sina oled Uks paljude seas, keda see on mdjutanud. Koos sinuga on mitmekesine
rihm inimesi (noored ja vanad, mehed ja naised), kes on ellu jadnud ja viibivad ntiid turvalises
kohas. Te kdik olete erineval viisil mdéjutatud ja murelikud, kuid Ghelgi teist ei ole eluohtlikke
vigastusi. Palun valige igaliks allolevast loetelust (ks roll (véib ka mdelda valja uue rolli, millega
suudetakse samastuda). Paigutage end siindmuskohale ja pilsige oma rollis kogu simulatsiooni
kestel (umbes 5 minutit). Ptldke harjutuse ajal mitte naerda. Hetke parast saabuvad mdned
inimesed teid aitama.

Rollid:

saatjata laps — Uksi ja hirmunud, umbes 10-aastane;

rase naine lapsega;

vaga murelik, kuid vigastamata inimene, kelle pere on katastroofis kadunud;
Sokis inimene, kes ei suuda raakida;

mitteeluohtlike vigastustega inimene;

narviline inimene, kes on endast valjas ja hakkab teisi arritama;

inimene, kes on suhteliselt rahulik ja vBimeline juhtunust radkima;

nork eakas inimene.

SIMULATSIOON - PSUHHOLOOGILINE ESMAABI
Rithm 2: abistajad

Te kuulete, et keset t66pdeva on kesklinna ootamatult tabanud ulatuslik maavarin. Paljud on vigastatud ja
hooned kokku varisenud. Sina ja sinu kolleegid tundsite varinat, kuid sinuga on kdik korras. Kahjustuste ula
ole teada. Teil paluti abistada turvalises kohas olevaid ellujaanuid, kes on erineval viisil mdjutatud. Teil on |
minutit, et ndidata, kuidas osutada psiihholoogilist esmaabi. (Uhelgi kriisist mdjutatud inimesel, kellega te
puutute, ei ole eluohtlikke vigastusi.)

Votke paar minutit, et otsustada, kuidas olukorrale Idheneda. V6ib kasutada erinevaid abistajarolle véi jaad

rolli, mis kellelgi on tavaliselt kriisiolukordades abistamisel (kui see on osa tema t606st). Pldidke harjutuse &
mitte naerda. Marguande peale véite siseneda sindmuskohale.
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Psiihholoogilise esmaabindidisjuhtum 1: loodusonnetus
Te kuulete, et keset téopaeva on kesklinna ootamatult tabanud ulatuslik maavarin.Paljud on
vigastatud ja hooned kokku varisenud. Sina ja sinu kolleegid tundsite samuti varinat, kuid teiega
on kdik korras.Kahjustuste ulatus ei ole teada. Asutus, kus te t6dtate, palus sul ja sinu kolleegidel
aidata ellujaanuid ja toetada koiki raskelt mdjutatud inimesi, kellega te kokku puutute.
Abistamiseks VALMISTUDES esita endale jargmised kisimused:

Kas ma olen valmis abistama?

Mida ma tean kriisiolukorrast?

Kas ma ldhen iksinda voi koos kolleegidega?

Mida on oluline JALGIDA linnas ringi liikudes?

Millised teenused, sh tugiteenused, on saadaval?
Kus saad osutada ohutult psiihholoogilist esmaabi?

Kuidas saad kontakti loomisel kdige paremini KUULATA inimeste muresid ja pakkuda neile
lohutust?

Kuidas saad aidata hadasolijal rahuneda?
Mida saad teha, et AIDATA inimesi teabe, teenuste ja ldhedastega?
Millised probleemid vdivad sul tekkida, kui plilad inimesi teabe, teenuste ja |ahedastega
kokku viia?
Naidisjuhtum 1: rollimang
Moaelge, kuidas laheneksite kriisist mojutatud inimestele, et pakkuda neile abi vastavalt
psiihholoogilise esmaabi pdhimdtetele ,,valmistu ...jalgi, kuula ja aita“. Pidage aru ja valmistuge
allpool toodud rollimanguks.
Markus: need juhised abistavad rollimangu peategelasi.Rlihmana on teil digus otsustada, kuidas te
soovite oma juhtumile ldheneda —naiteks, kes esitab rollimangu, kas otsustate (ihe voi mitme
abistaja kasuks jne.
Juhised abistaja(te)le:
te kohtate naist, kes seisab kokkuvarisenud hoone rusude korval. Ta nutab ja vdriseb, kuigi
ei paista olevat fiitisiliselt vigastatud. Osutage psiihholoogilist esmaabi ja ndidake, kuidas te
Idhenete talle, et teda KUULATA ja aidata tal rahuneda.
Juhised ellujaanule:
sa oled naine, kes ndgi pealt hoone kokkuvarisemist maavdrina ajal. Sinu kolleegid olid
hoones ning sa oled viga endast viljast ja Sokeeritud, nutad ja virised. Saei tea tdpselt, mis

juhtus véi mida teha.
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Psiihholoogilise esmaabindidisjuhtum 2: vagivald ja iimberasustamine

Pagulased tuuakse veokites uude asukohta ja neile 6eldakse, et nad jaavad sinna. Nad asustati
Umber s®ja tottu varasemas asukohas. Autodest valjudes mdned neist nutavad, mdned tunduvad
vaga kartlikud ja mdned nadivad olevat segaduses, samas kui moned ohkavad kergendatult.
Enamik kardab ja kahtleb selles uues kohas ega tea, kus nad magavad voi s66vad voi kas nad
saavad arstiabi. Valju mira kuuldes tunduvad mdned hirmul olevat, arvates, et kuulevad jalle
tulistamist. Sa oled vabatahtlik organisatsioonis, mis jagab toiduaineid ja millel on palutud aidata
jaotuspunktides psiihholoogilist esmaabi anda.

Abistamiseks VALMISTUDES kaalu jargmist.
Milline on nende inimeste taust?
Milliseid teenuseid osutatakse kohas, kus pagulasi vastu véetakse, ja kuidas saad
koordineerida oma tegevust teiste abistajatega?

Kui kohtad pagulaste riihma, siis mida on oluline JALGIDA?

Milliseid erinevaid reaktsioone sa pagulaste hulgas taheldad?

Kui lood kontakti pagulaste riihmas olevate inimestega, siis kuidas saad kdige paremini KUULATA
nende muresid ja pakkuda neile lohutust?

Inimesed, kes on kogenud vagivalda voi olnud selle tunnistajaks, voivad olla hirmul. Kuidas
saad neid toetada ja aidata neil rahuneda?

Kuidas saad valja selgitada nende inimeste vajadused ja mured, kes vdivad vajada eriabi,
nditeksnaised?

Mida saad teha inimeste AITAMISEKS teabe,ldahedaste voi teenustega?

Milline tapne teave on saadaval olukorra ja kattesaadavate teenuste kohta?

Ndaidisjuhtum 2: rollimang

Moaelge, kuidas laheneksite pagulastele, et pakkuda neile abi, kasutades psiihholoogilise esmaabi

pohimadtteid ,valmistu ...jalgi, kuula ja aita”. Pidage aru ja valmistuge allpool toodud rollimanguks.

Markus: need juhised abistavad rollimangu peategelasi.Riihmana on teil digus otsustada, kuidas te

soovite oma juhtumile [aheneda —naiteks, kes esitab rollimangu, kas otsustate (ihe voi mitme
abistaja kasuks jne.

Juhised abistaja(te)le:

mdrkate pagulaste rithma servas umbes 10-aastast poissi, kes seisab liksinda ja ndeb vilja
vdga hirmunud. Ndidake, kuidas te talle Idhenete ja annate psiihholoogilist esmaabi.

Juhised lapsele:

sa pogenesid koos vanema 6ega kiilast, kui kuulsid tulistamist, ja kaotasid oma vanemad.
Veoautode peale minnes lahutati sind dest. Sa oled janune, vdsinud ja hirmul.
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Psiihholoogilise esmaabi ndidisjuhtum 3: liiklusonnetus

Sdidad oma kolleegidega tiheda liiklusega kiilateel riigi turvalises osas, kui nded eespool dnnetust.
Paistab,et mehele, kes liletas oma naise ja vdikese tiitrega teed, sditis otsa modduv auto. Mees
lamab maas, jookseb verd ega liiguta. Tema naine ja tiitar on tema kdrval. Naine nutab ja

variseb, kuid tltar seisab liikumatult ja vaikselt. Tiheda liiklusega teele dnnetuspaiga lahedal
kogunevad moned kilaelanikud.

Sa pead selles olukorras kiiresti reageerima, kuid vdta endale Uiks hetk, et jaada rahulikuks ja
moelda jargmisele.

Mida tuleks teha kdige kiiremas korras?
Kuidas oled kaitstud sina ise ja kuidas saad kaitsta vigastuste eest dnnetusest
mdjutatud inimesi?

Mida on oluline JALGIDA, kohtudes dnnetusega seotud inimestega?

Kes vajab abi? Kes saab sind aidata?

Kui puutud kokku dnnetusse sattunud inimestega, siis kuidas saad kdige paremini neid KUULATA ja
pakkuda neile lohutust?

Kuidas saad aidata emal hoolitseda oma titre eest?
Mida saad teha, et AIDATA inimesi teabe ja praktilise toega?

Kuidas saad aidata mdjutatud perekonda koos hoida?

Ndidisjuhtum 3: rollimang

Moaelge, kuidas laheneksite Gnnetusest mdjutatud inimestele, et pakkuda neile abi,kasutades
psiihholoogilise esmaabi pdhimotteid ,,valmistu ...jalgi, kuula ja aita”. Pidage aru ja valmistuge
allpool toodud rollimanguks.

Markus: need juhised abistavad rollimangu peategelasi.Riihmana on teil digus otsustada, kuidas te
soovite oma juhtumile [aheneda —naiteks, kes esitab rollimangu, kas otsustate ihe voi mitme
abistaja kasuks jne.

Juhised abistaja(te)le:

tegite kiire tilevaatuse, et kontrollida, kas saate ldheneda siindmuskohale ohutult. Vigastatud
mehega on tegeletud nduetekohaselt. Naine on endiselt viga traumeeritud ja tema tiitar
seisab endiselt Idhedal, olles vaikne ja eemaletombunud. Ndidake, kuidas te abistate ema ja
tiitart, ning AIDAKE neid teabe ja ldhedastega.

Juhised emale ja tltrele:
ema - koéik, millele suudad méelda, on sinu vigastatud abikaasa, ja sa oled viga
traumeeritud. Tunned end koormatuna ega tea, mida selles olukorras teha;

tiitar - oled juhtunust hirmul ja segaduses. Sinu ema on tdiesti endast viljas ja sa ei ole
kindel kuidas otsida abi voi lohutust.
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Jargmisi juhiseid on vdimalik anda osalejatele, kes mangivad halva suhtlemise harjutuses abistajat.
Valmista juhised ette, printides need valja ja |digates mooda jooni ribadeks, nii et iga abistaja saab
Uihe juhise.Kui sul on suur osalejate riihm, pead voib-olla printima lisakoopiaid. Tuleta abistajatele
meelde, et nad ei jagaks oma juhiseid osalejatega, kes kehastavad kriisist mdjutatud inimesi, keda
nad aitavad.
Halva suhtlemise harjutus - abistaja
Kui abivajaja raagib sinuga ja jutustab sulle oma loo, siis tee jargmist:
vaata ruumis ringi ja jata mulje, et oled hajevil.
PUsi oma rollis kogu suhtluse valtel, isegi kui see ei ole nii, nagu sa tavaliselt kdituksid! Seda
on vaja Giksnes 6ppe-eesmargil.
Halva suhtlemise harjutus - abistaja
Kui abivajaja raagib sinuga ja jutustab sulle oma loo, siis tee jargmist:
katkesta jutt ja takista kdnelejal oma lugu jutustada.
PUsi oma rollis kogu suhtluse valtel, isegi kui see ei ole nii, nagu sa tavaliselt kdituksid! Seda
on vaja Giksnes 6ppe-eesmargil.
Halva suhtlemise harjutus - abistaja
Kui abivajaja raagib sinuga ja jutustab sulle oma loo, siis tee jargmist:
vaheta sageli teemat.
Plsi oma rollis kogu suhtluse valtel, isegi kui see ei ole nii, nagu sa tavaliselt kdituksid! Seda
on vaja liksnes 6ppe-eesmargil.
Halva suhtlemise harjutus - abistaja
Kui abivajaja raagib sinuga ja jutustab sulle oma loo, siis tee jargmist:
raagi kuulamise ajal telefonis kellegi teisega voi kirjuta sGnumit.

Plsi oma rollis kogu suhtluse viéltel, isegi kui see ei ole nii, nagu sa tavaliselt kdituksid! Seda
on vaja Giksnes 6ppe-eesmargil.
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Halva suhtlemise harjutus - abistaja
Kui abivajaja raagib sinuga ja jutustab sulle oma loo, siis tee jargmist:

anna ndu, mida sinult ei ole palutud.
Piisi oma rollis kogu suhtluse valtel, isegi kui see ei ole nii,nagu sa tavaliselt
kaituksid! Seda on vaja liksnes dppe-eesmargil.
Halva suhtlemise harjutus - abistaja
Kui abivajaja raagib sinuga ja jutustab sulle oma loo, siis tee jargmist:

sunni inimest radkima oma lugu (delikaatsed hairivad Uksikasjad).
Piisi oma rollis kogu suhtluse valtel, isegi kui see ei ole nii,nagu sa tavaliselt
kaituksid! Seda on vaja liksnes dppe-eesmargil.
Halva suhtlemise harjutus - abistaja
Kui abivajaja raagib sinuga ja jutustab sulle oma loo, siis tee jargmist:

anna teisele inimesele hinnang: ,Te poleks pidanud Gtlema/tegema...”
Plisi oma rollis kogu suhtluse valtel, isegi kui see ei ole nii,nagu sa tavaliselt
kaituksid! Seda on vaja liksnes dppe-eesmargil.
Halva suhtlemise harjutus - abistaja
Kui abivajaja raagib sinuga ja jutustab sulle oma loo, siis tee jargmist:

kasuta palju tehnilisi termineid.

Plisi oma rollis kogu suhtluse valtel, isegi kui see ei ole nii,nagu sa tavaliselt
kaituksid! Seda on vaja liksnes dppe-eesmargil.
Halva suhtlemise harjutus - abistaja
Kui abivajaja raagib sinuga ja jutustab sulle oma loo, siis tee jargmist:

raagi enda voi kellegi teise probleemidest.
Plisi oma rollis kogu suhtluse valtel, isegi kui see ei ole nii,nagu sa tavaliselt
kaituksid! Seda on vaja liksnes dppe-eesmargil.
Halva suhtlemise harjutus - abistaja

Kui abivajaja raagib sinuga ja jutustab sulle oma loo, siis tee jargmist:
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anna katteta lubadusi voi valesid kinnitusi.

Plisi oma rollis kogu suhtluse valtel, isegi kui see ei ole nii,nagu sa tavaliselt
kaituksid! Seda on vaja liksnes dppe-eesmargil.

#<
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See teave on kattesaadav ka valjaande ,,Psiihholoogiline esmaabi:juhend otsestele abistajatele”
jaotises 3.1.
Vajaduse korral tdlgi see jaotusmaterjal osalejate kohalikku keelde.

MIDA OELDA JATEHA MIDAMITTE OELDAJATEHA

Plua leida vestluseks vaikne koht ja
minimeeri valised segajad.

Austa privaatsust ja hoia

inimese lugu vajaduse korral
salajas.

Pusi inimese lahedal, kuid hoia
sobivat distantsi soltuvalttema
vanusest, soost ja kultuurist.

Anna moista, et kuulad, nditeks
noogutad ja ttled ,hmm?*.

Ole kannatlik ja rahulik.

Anna faktilist teavet, kui sul on see
olemas.Ole aus selle suhtes, mida
sateadjamidasaeitea: ,Maeitea,
kuid putan selle teie jaoks valja
uurida.”

Anna teavet viisil, mida inimene
mdistab, ja tee seda lihtsalt.

Uuri, kuidas inimene end tunneb
ning kas talle on osaks saanud
moni suur kaotus, nt kodu,
armastatud inimese surmvoi soovib
ta midagi muud sinuga jagada:
,Tunnen kaasa. Moistan, et see on
teie jaoks vaga raske.”

Tee kindlaks inimese tugevad
kiljed ja mil maaral ta on end ise
aidanud.

Lubavaikida.

Ara sunni inimesi radkima sulle
oma lugu.

Ara katkesta inimest ega

kiirusta teda tagant (nt ara

vaata kella ega raagi liiga

kiiresti).

Ara puuduta inimest, kui sa pole
kindel, et see on kohane.

Ara anna hinnangut sellele, mida
inimene on teinud voi ei ole teinud
vdi kuidas ta end tunneb. Ara (tle:
,1e ei peaks niimoodi tundma*“ voi
,1e peaksite olema dnnelik, et ellu
jaite.”

Ara mdtle vilja asju, mida sa ei

tea.

Ara kasuta liiga tehnilisi
termineid.

Ara raagi inimestele kellegi teise
lugu.

Ara raigi enda muredest.

Ara anna katteta lubadusi ega
valesid kinnitusi.

Ara métle ega kiitu nii,

nagu peaksid kdik selle inimese
probleemid tema eest lahendama.
Ara v6ta dra inimese jdudu ega
tunnet, et ta on voimeline enda eest
hoolitsema.

Araraigiinimestest negatiivselt
(nt dra nimeta neid hulludeks).
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See teave on kattesaadav ka valjaande ,,Psiihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele”
jaotises 3.5.
Vajaduse korral tolgi see jaotusmaterjal osalejate kohalikku keelde.

Imikud Hoia neid soojas ja ohutus kohas.
Hoia neid eemal valjust mirast ja kaosest.
Kallista neid.
VBimalusel pea kinni regulaarsest toitmis- ja unegraafikust.
Raagi rahuliku ja leebe haalega.

Viikelapsed Puhenda neile lisaaega ja -tdhelepanu.
Tuleta neile sageli meelde, et nad on kaitstud.
Selgita neile, et nad ei pea end slitidistama toimunud halbade
asjade parast.
Valdi vaikelaste eraldamist hooldajatest, vendadest-ddedest ja
lahedastest.
Sailita regulaarne rutiin ja paevakava nii palju kui véimalik.
Anna neile juhtunu kohta lihtsaid vastuseid ilma hirmutavate
Uksikasjadeta.
Lase neil jadda enda lahedusse, kui nad on hirmul voi
klammerduvad.
Ole kannatlik lastega, kes hakkavad demonstreerima kaitumist,
mida nad tegid vaikestena, nditeks imema poialt voi margama

voodit.
Paku neile vGimalust mangida voi I66gastuda, kui see on
voimalik.

Vanemad lapsed ja Pihenda neile aega ja tahelepanu.

noorukid Aita neil sdilitada oma igapdevaseid tegevusi.

Esita neile juhtunu kohta fakte ja selgita, mis toimub praegu.
Lase neil kurvastada. Ara eelda, et nad oleksid tugevad.

Kuula ilma omapoolse hinnanguta ara nende motted ja
hirmud.

Maara kindlaks selged reeglid ja ootused.

Kisi neilt ohtude kohta, millega nad silmitsi seisavad, toeta neid
ja arutage, kuidas saab ohtusid kdige paremini valtida.

Julgusta neid ja anna neile voimalus aidata.
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Lisa 8: haavatavate inimeste harjutuse juhised

Anna igale osalejale vaikesel paberiribal haavatava inimese kirjeldus.
Kirjeldused:

) 12-aastane orvuks jaanud tidruk, kes elab koos 6ega (16-aastane).

e e
) 14-aastane kurt poiss, kes elab koos emaga.
e
»  Ema, keda abikaasa regulaarselt peksab ja kellel ei ole lubatud to6tada.
e
) 64-aastane mees, kes elab koos taiskasvanud poja ja perekonnaga.
G
) 4-aastane tldruk, kellel on raske vaimne puue. Ta elab koos kolme vanema venna,ema
ja isaga.
G o
)  3-aastane poiss, kes on vdga aktiivne ega kuula sGna. Ta elab koos ema (16-aastane) ja
isaga (25-aastane).
I
) 24-aastane naine, kes tootab vabalihenduses. Ta ei ole abielus ja elab koos vanematega. -
O
(7]
g >
) 28-aastane mees, kes t6otab kohalikus ajalehes ajakirjanikuna. Ta elab koos ema ja o)
nooremate 6dedega. (@)
=
3Q c
. e U
) 30-aastane naine, kes on kirjaoskamatu ja hoolitseb kodus oma kolme vaikese lapse eest.
Tema mees on kalur.
e e
)  42-aastane mees, kes on t66tu ja otsib t06d, et toetada naist ja kolme last.
B o

»  10-aastane tudruk, kes kaib koolis ning elab koos ema ja kahe dega.
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11-aastane poiss, kes kaib koolis ning elab koos vanematega, kes mdlemad on
I6dpetanud ulikooli ja tootavad dpetajatena.

G o
66-aastane naine, ta elab koos tdiskasvanud pojaga, kes ei ole abielus ega to6ta.

G o
79-aastane mees, kes vajab pidevalt arstiabi ega suuda kdndida. Ta elab koos
kogukonna juhiga, kes unustab mdnikord teda toita.

3Q ~m
40-aastane mees, kes tootab valitsuses.

G o
35-aastane naine, kes to6tab meditsiinidena. Tal on kaks last ja toetav abikaasa.

G o
19-aastane naine, kes dpib Ulikoolis inimdigusi. Ta elab koos isaga, kes on t66tu, kuid jalgib
hoolega poliitikat.

G o
20-aastane mees, kes Opib Ulikoolis meditsiini. Ta elab Gihiselamus ja to6tab
osalise koormusega toidumitja juures.

3
24-aastane naine, kellel on raske depressioon. Ta on kahe vdikelapse ema. Tema valismaal
téotav mees kaib kodus harva.

3Q
22-aastane mees, kes kaitub vdaga imelikult ja usub, et on filmitaht. Tal on asja
diagnoositud pstihhoos. Ta on t66tu, elab tanaval ja kerjab.

G o

16-aastane tiudruk, kes jattis kooli pooleli ja on kaasatud poliitiliselt aktiivsete noormeeste
rihma.
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Palu osalejatel rivistuda. Loe allpool loetletud vaited tkshaaval ette. Kui osaleja on vaitega ndus
(vastavalt oma haavatava inimese kirjeldusele), astub ta sammu ette. Kui ta ei ole ndus, jaab ta
paigale ehk ,,maha“.

Vdited:

1. Kuijuhtub dnnetus, suudan ma varisevast hoonest pdgeneda.

2. Ma suudan teha otsuseid oma tuleviku kohta.

3. Ma suudan hankida piisavalt toitu, et stitia iga paev.

4. Kui oleks sdda, oleks minul voi mu perekonnal inimesi, kelle poole abi saamiseks poérduda.
5. Mu elus on inimesi, kes hoolivad mu heaolust.

6. Kui mu elus on inimesed, kes minust hoolivad, siis nad tagavad, et mu p&hivajadused on
rahuldatud.

7. Maolen kaitstud peksmise vdi drakasutamise eest.

8. Mina vdi mu perekond on vBimeline maksma asjade eest, mida me vajame.

9. Suudan kirjutada piisavalt, et taita toiduabi saamise vorme.

10. Minul v3i mu perekonnal on piisavalt t66d, et maksta arveid.

11. Mina v0i mu perekond saab rahuldada oma meditsiinilisi vajadusi.

12. Ma olen tdenaoliselt kaitstud seksuaalse vagivalla eest.

13. Minul vdi mu perekonnal on juurdepdas mobiiltelefonile, mille kaudu vdin saada teavet.

14. Kui juhtuks dnnetus, siis minul voi mu perekonnal oleks sddste, mis aitaksid katta meie
pohivajadused.

15. Mul on head t6o6véljavaated, praegu voi tulevikus.

16. Minul vGi mu perekonnal on juurdepaas raadiole ja uudistele.

17. Kui mind ahvardaks suur torm, saaksin kuulata voi lugeda hoiatusi.
18. Kui kodus juhtuks dnnetus, viiks keegi mu perest mind haiglasse.

19. Inimesed kohtlevad mind vaarikalt ja austusega.
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Psiihholoogiliseesmaabikoolituse hindamisvorm

Palun tomba ring iimber numbrile, mis vastab koige paremini sinu muljele
koolitusest ...

Uldseei | Eiole | Neut- | Olen | OMM
~ ~ - taiesti
ole nous nous raalne nous ~
nous
1. Teave oli selge ja kergesti mdistetav 1 2 3 4 5
_2.Saadud teave on kasulik minu t66 1 5 3 4 5
jaoks
3.Koolitus suurendas mu enesekindlust
psiihholoogilise esmaabi osutamisel 1 2 3 4 5
kriisiolukordades
4.Koolitus andis mulle praktilisi oskusi
ja teadmisi, mida kriisiolukordades 1 2 3 4 5
rakendada
5..Juh~endaja kasutatud dppemeetodid 1 ) 3 4 5
olid tdhusad
6~. Koolitus oli vaga kaasahaarav ja 1 ) 3 4 5
[6bus
Z.Juhendaja I6i koolituse ajal toetava 1 ) 3 4 5
ohkkonna
8.Soovitaksin seda koolitust kateistele 1 2 3 4 5

Palun Utle paari sdnaga, mis oli sinu arvates selles koolituses kdige kasulikum.

Palun Gtle paari sdnaga, mis oli sinu arvates selles koolituses kdige vahem kasulik.

Millised on sinu soovitused, et parandada seda koolitust tulevaste osalejate jaoks?

Suur tanu osalemise ja kommentaaride eest!
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Jargmist harjutust saab kasutada selleks, et aidata riihmal parast kriisisiindmuse simulatsiooni
I66gastuda, aga see on kasulik ka stressijuhtimise vahendina. Harjutus kestab umbes 5 minutit.
Juhendajana pea meeles anda osalejatele juhiseid rahustava hadletooniga ja radkida aeglaselt, et
osalejatel oleks piisavalt aega taielikult [66gastuda.

Progresseeruv lihaste lodvestamine

Hingamise ajal l6dvestame me progresseeruvalt lihaseid, tundes neis pinge ja lodvestumise erinevust.
Sageli me ei tea, et hoiame oma keha pinges. Need harjutused muudavad meid teadlikumaks ja
annavad meile véimaluse pingest vabanemiseks.

Sulge silmad ja istu sirgelt oma toolil. Pane jalad pérandale ja tunneta pinda jalgade all. Lodvesta
kded oma siiles. Sisse hingates palun sul pingutada teatud lihaseid oma kehas. Sel ajal, kui hoiad
lihaseid pinges, hoia ka hinge kinni ja loe kolmeni. Kui palun sul vdlja hingata, siis lodvesta lihased
taielikult.

Alustame varvastest ...

Juhi rihma labi progresseeruva lihaste |6dvestamise AEGLASELT. Palu osalejatel pingutada sisse
hingates Gihte kehaosa, hoida lihaseid pinges ja hinge kinni ning loendada samal ajal aeglaset 1 -2
—3.Seejirel (itle:, Hinga vélja ja 1ddvestu.” Oeldes ,hinga sisse ja hoia hinge kinni“, tdsta veidi haalt
ning madalda haalt, kui Gtled ,,hinga valja ja |ddvestu”.

Palu osalejatel pingutada ja I6ddvestada lihaseid sellises jarjekorras:

kdverda tugevalt varbaid ja hoia neid pinges, nii et tunned kerget valu;

pinguta reie- ja jalalihaseid;

tdmba koht sisse ja hoia seda sees;

suru kded rusikasse;

pinguta kasi, painutades neid kilinarnukkidest, ning suru need tihedalt vastu llakeha;
tosta 6lad kdérvadeni;

pinguta kdiki ndolihaseid.

Parast valjahingamist ja iga kehaosa [6dvestamist Gtle:

».-. Nlitid tunneta oma lédvestatud [varbaid, reisi,ndgu/laupa jne], hinga normaalselt ja tunne,
kuidas veri valgub sinu [varvastesse, reitesse jne].

Niiiid lase oma l6ual aeglaselt rinnale vajuda. Sisse hingates pdéra pead kaarega aeglaselt ja
ettevaatlikult paremale, vilja hingates pééra pead vasakule ja lase l6ual rinnale vajuda. Sisse
hingates paremale ja taha, vdlja hingates vasakule ja alla. Sisse hingates paremale ja taha, vilja
hingates vasakule ja alla ... Niitid vastupidi: sisse hingates vasakule ja taha, vilja hingates paremale
ja alla (kaks korda). Niitid vii pea liles keskele. Pane tdhele rahu oma meeltes ja kehas. Luba niitid
endale, et hoolitsed enda eest iga pdev.”
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Lisa | 1: iihepaevase juhendamise paevakord

Uhepéevase juhendamise lisategevused on tihistatud tidrniga (*).Pausid on pikemad ja sisaldavad
piisavalt aega I6una jaoks.

Ulevaade ‘ Kestus Teema/tegevus

Enne juhendamist Osalejate saabumine ja registreerumine
I osa (90 minutit) 20 minutit Tervitus ja sissejuhatus

»  Tutvumine ja ootused
Psiihholoogilise esmaabi mdiste ja »  Jadsulatamisharjutus (mang)*
raamistik »  Eesmark ja pdevakord

»  Pohireeglid

10 minutit Mis mote tuleb pdhe, kui kuuled véljendit ,,pstihholoogiline
esmaabi“?

»  Hoolitsemine ennekdike iseenda eest

20 minutit Kriisisindmuse simulatsioon ja arutelu

10 minutit Mis on ja mis ei ole psiihholoogiline esmaabi

»  Psthholoogiline esmaabi vaimse tervise ja
psiihhosotsiaalse toe raamistikus

»  Pstihholoogilised reaktsioonid kriisisindmustele

»  Peamised vastupidavuse (sailendtkuse) tegurid

15 minutit Psiihholoogiline esmaabi: kes, millal ja kus?

15 minutit Psiihholoogilise esmaabi lilevaade

»  Ellujddnute sagedased vajadused

»  Mida vajavad abistajad

»  Harjutus: ellujgénute ja abistajate vajadused*

»  Ulevaade p&himdtetest ,valmistu ... jalgi, kuula ja

aita”
s swmas |
IT osa (110 minutit) 30 minutit Rihmatdo naidisjuhtumiga
10 minutit Jalgi
Pstuihholoogilise esmaabi »  Otsi kaitset
tegevuspShimdteterakendamine »  Inimesed, kelle p&hivajadused nduavad kiiret
rahuldamist
»  Tosiste stressireaktsioonidega inimesed
45 minutit Kuula
»  Rollimang: kuulamine
»  Rollimang: aita inimestel rahuneda
»  Hea suhtlemine
»  Hea suhtlemine: harjutus*
25 minutit Aita

»  Voimalda pdhivajaduste rahuldamist
»  Toeta positiivset toimetulekut

»  VBimalda teavet

»  Rollimdng: teabe andmine*

»  VBimalda sotsiaalset tuge

Abistamise |[Gpetamine
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Léunapaus ‘ 60 minutit ‘ ‘

III osa (120 minutit) 30 minutit Pstihholoogilise esmaabi rollimangud
10 minutit Kohandamine kohaliku kultuurikontekstiga
Pstihholoogilise esmaabi 20 minutit Inimesed, kes vajavad tdenioliselt eritdhelepanu

rolliméngud ja kokkuvéte, 25 minutit Psiihholoogilise esmaabi lilevaade

Izl mins S| el »  Mis on eetika seisukohast lubatud ja mis mitte

eest, hindamine »  LBplik simulatsioon ja arutelu*

15 minutit Enda ja rithmakaaslaste eest hoolitsemine

20 minutit Valikuline jareltest*
Hindamine ja |IGpetamine

Markused juhendajatele
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Kdesolev kdsiraamat on moeldud abistajate juhendamiseks

psiihholoogilise esmaabi andmisel parast tosist kriisisiindmust.

Psiihholoogiline esmaabi kujutab endast inimliku, toetava

ja praktilise abi osutamist abivajajatele,austades nende

vaarikust, kultuuri ja voimekust.Seda kdsiraamatut tuleb

kasutada koosvaljaandega ,Psiihholoogiline esmaabi:

juhend otsestele abistajatele” (Psychological first aid: Guide

for field workers, Maailma Terviseorganisatsioon, War

Trauma Foundation, World Vision International,2011), mille 9" 789949 " 743650

on heaks kiitnud 24 rahvusvahelist humanitaarabiasutust.
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