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' Wstep

Dzieci kazdego dnia uczg sie rozumiecC siebie: swoje emocje, reakcje
I Sposob przezywania réznych sytuacji. Nie zawsze opowiadajg o tym, co
sie z nimi dzieje. Czasem pokazuja to zachowaniem, czasem
wycofaniem, czasem ztoscig lub tzami.

W takich chwilach szczegdlnie wazna jest obecnos¢ osoby dorostej,
ktora potrafi by¢ obok z troska, spokojem i uwaga. To wtasnie na tym
polega pierwsza pomoc psychologiczna - prosta, codzienna forma
wsparcia, ktora daje dziecku sygnat: ,Twoje uczucia sg wazne. Widze cie.
Jestem tu dla ciebie”.

Pierwsza pomoc psychologiczna to uwazne
i zyczliwe towarzyszenie dziecku w trudnej
emocjonalnie sytuacji. Polega na stworzeniu
bezpiecznej przestrzeni, w ktérej moze ono
wyrazi¢ to, co czuje. To nie diagnoza ani
terapia, ale wsparcie, ktére pomaga dziecku

poczu¢ sie widzianym, zrozumianym i mniej

samotnym w tym, co przezywa.




Pierwsza pomoc psychologiczna jest podobna do pierwszej pomocy
przedmedycznej, z tym ze skupia sie na potrzebach emocjonalnych
I psychicznych osoby wspieranej. Nie wymaga specjalistycznej wiedzy
psychologicznej. Nie chodzi o analizowanie problemdw ani
rozwigzywanie ich za kogos. Wystarczy umigjetnos¢ stuchania,
zyczliwosc | gotowose, by dac dziecku przestrzen na przezycie tego, co
dla niego wazne. Kazdy i kazda z nas ma w sobie potencjat, aby udzielac
pierwszej pomocy psychologicznej.

Odpowiednio przygotowane osoby sg w stanie robi¢ to szybko

i skutecznie.

Wiele os6b odczuwa jednak niepewnos¢ | obawy przed niesieniem
pomocy W sytuacjach kryzysowych - i to zupetnie naturalne. Czesto
ludzie nie wiedza, jaka doktadnie jest ich rola, jakie maja obo-
wigzki i gdzie konczy sie zakres ich dziatania. Boja sie, ze nie posiadaja
wystarczajgcej wiedzy czy odpowiednich umiejetnosci. Tymczasem
prawda jest taka, ze kazde z nas dysponuje zasobami, ktére pozwalaja
skutecznie wspierac¢ innych w trudnych chwilach. Pierwsza pomoc
psychologiczna opiera sie na prostych zasadach i schematach dziatania
— dostepnych réwniez dla oséb bez wyksztatcenia psychologicznego. To

umiejetnosc, ktérg mozna zdobyc¢ i rozwijac.




D Zanim zaczne pomagac - o czym warto pamietac

Osoba wspierajgca tez ma swoje emocje | ograniczenia. Dziecko
potrzebuje obecnosci dorostego, ale dorosty nie moze wspierac
skutecznie, jesli nie zadba o siebie | swoje granice. Zanim zaczniemy
rozmawiac z dzieckiem, warto zatrzymac sie na chwile i zadac¢ sobie

pytanie: Czy jestem gotowy/gotowa by¢ teraz wsparciem?

Pierwsza pomoc psychologiczna opiera sie na obecnosci, spokoju
i autentycznym zaangazowaniu. Zeby jej udzielaé, trzeba znaé swoje
mozliwosci, ograniczenia, emocje i granice. Wsparcie dziecka nie
Oznacza zapominania o sobie — przeciwnie: to, ze umiem zatroszczycC sie

o siebie, daje mu poczucie bezpieczenstwa.

Na co warto zwréci¢ uwage przed rozpoczeciem rozmowy
z dzieckiem

1. Czy mam na to przestrzen? Czy jestem w stanie poswieci¢ uwage
i czas bez pospiechu?

Jesli czujesz napiecie, frustracje lub pospiech — mozesz to zauwazyc¢
I odtozy¢ rozmowe na moment, w ktorym wroci spokd). W takiej
sytuacji mozesz powiedziec:

Widze, Ze cos sie dzieje. Teraz mam troche zamieszania w gtowie, ale

za chwile bede mogta/madgt spokojnie ci towarzyszyc. Dobrze?
2. Czy wiem, co nalezy do mnie, a co nie?
Nie musisz mie¢ gotowych odpowiedzi na kazde pytanie. Masz prawo

nie do konca rozumiec, co przezywa dziecko, i odczuwac niepewnosc co

do dalszych krokdw czy witasciwego postepowania.



Nie jeste$ zobowigzany/zobowigzana do brania catej odpowiedzialnosci
na siebie. To naturalne, ze udzielanie takiego wsparcia moze sie wigzac
Z potrzeba zaangazowania innych oséb. Zamiast dziata¢ w pojedynke,
postaraj sie stworzy¢ sieC wsparcia oparta na wspotpracy z ludzmi,
ktorzy oferujg pomoc na rézne sposoby — moga to by¢ specjalisci, tacy
jak psychologowie, nauczyciele, przedstawiciele organizacji
pozarzadowych, samorzaddw czy grup wsparcia. Wtaczanie innych
w dziatania pomocowe pozwala nie tylko zapewni¢ dziecku bardziej
wszechstronng i skuteczng pomoc, ale takze zmniegjsza twoje wiasne

obcigzenie emocjonalne zwigzane z tg sytuacja.

3. Czy mam swiadomosé swoich emocji?

By¢ moze w reakcji na zachowanie dziecka pojawi sie w tobie irytacja,
smutek, bezradnos¢ albo chec zrobienia czego$ natychmiast. To
normalne — jestesmy ludzmi. Ale zanim zaczniesz rozmowe, sprawdz,

czy twoje emocje nie przystonia ci tego, co dziecko chce powiedziec.

Jezeli jeste$ np. rozdrazniony/rozdrazniona po pracy i widzisz dziecko
W ztym nastroju, mozesz niechcacy zareagowac zniecierpliwieniem
zamiast empatia. W takim momencie zamiast dziata¢ z automatu, lepiej
zrobic kilka gtebokich oddechdw, napic¢ sie wody czy dac¢ sobie minute

na zatrzymanie.

4. Czy wiem, ze mam prawo powiedzie¢ ,teraz nie”?

To nie znaczy, ze odrzucasz dziecko, ale ze szanujesz siebie i relacje,
zamiast probowac dac¢ cos, czego aktualnie nie masz. Wsparcie nie
dziata, jesli przekracza twoje sity.

W takiej sytuacji mozesz powiedzie¢: ,Naprawde chce cie teraz
wystuchaé, ale jestem zmeczona/zmeczony i boje sie, ze nie bede
dobrym wsparciem. Czy moge przyjsc za chwile? To dla mnie wazne”.

Jesli czujesz, ze w tej chwili pomoc dziecku cie przerasta, to moment,



w ktorym mozesz siegna¢ po wsparcie (np. innej osoby dorostej,
specjalistki lub specjalisty, kogos zaufanego) czy zadbac¢ o swoj
odpoczynek. To najlepsza profilaktyka wypalenia i poczucia winy, ktére

mMoga sie pojawic u dorostych wspierajgcych dzieci.

Co warto wiedzie¢ o wiasnych granicach

- Twoje potrzeby i emocje tez sg wazne.

- Nie musisz by¢ zawsze gotowy/gotowa

do wsparcia — to naturalne i zdrowe.

- Nie wszystko zalezy od ciebie — czasami
obecnosc¢ wystarczy.

- Masz prawo sie zatrzymac, odtozyc¢
rozmowe, poprosic¢ o pomoc.

p Kiedy stosowac¢ pierwsza pomoc psychologiczng
na co zwroci¢ uwage

Pierwsza pomoc psychologiczna to wsparcie, ktére mozna zaoferowac
dziecku wtedy, gdy przezywa trudne emocje i potrzebuje obecnosci
dorostego. Nie trzeba czekac¢ na powazny kryzys czy traumatyczne
wydarzenie - przeciwnie, taka pomoc jest najbardziej skuteczna, gdy
stosujemy ja wczesnie i uwaznie, reagujac na sygnaty, ktére dziecko

wysyta. Metoda ta moze wspierac zapobieganie kryzysom.



Pierwsza pomoc psychologiczng mozna zastosowac w kazdej sytuacji,

ktdra wywotuje w dziecku silne emocje, napiecie lub dezorientacje, np.:

’ po trudnej lub nieprzyjemnej rozmowie (np. z rowiesnikiem,
nauczycielka, rodzicem);

’ gdy dziecko wycofuje sie z kontaktow, jest milczace lub nagle sie
Zmienia;

’ PO zaobserwowaniu silnych emocji: ptaczu, ztosci, wybuchdw;

’gdy dziecko wyglada na przestraszone, smutne, zaniepokojone
lub zdezorientowane;

’w sytuacjach zmiany lub niepewnosci (np. nhowa szkota, rozwdod
rodzicdw, nowy nauczyciel);

’gdy dziecko doswiadcza trudnosci w relacjach (np. konflikty,
odrzucenie);

’po wydarzeniu, ktére wywotuje stres w otoczeniu dziecka (np.

choroba bliskiej osoby, wypadek, alarm w szkole).

Warto pamietac¢, ze pierwsza pomoc psychologiczna nie jest tylko
reakcja na wywotujacg emocje sytuacje — to takze sposdb na budowanie
relacji opartej na zaufaniu, uczenie dziecka, ze moze liczy¢ na wsparcie
dorostych, i wzmacnianie jego umiejetnosci radzenia sobie z emocjami
W przysziosci. Czasami krotka rozmowa, empatyczna obecnosc¢ lub
okazanie uwagi w odpowiednim momencie moga zapobiec narastaniu
stresu i zamknieciu sie dziecka w trudnych przezyciach.

Zasady pierwszej pomocy psychologicznej
(model LOOK - LISTEN - LINK)

Model Look — Listen — Link (obserwuj — stuchaj — tacz) to praktyczna
I prosta metoda udzielania pierwsze] pomocy psychologicznej.
Stosowana na catym swiecie (pojawia sie m.in. w rekomendacjach WHO
I UNICEF), pomaga osobom wspierajacym (niekoniecznie specjalistom!)
dziata¢ uwaznie, tagodnie i skutecznie w sytuacjach, gdy dziecko

doswiadcza napiecia, silnych emocji lub niepokoju.



LOOK - OBSERWUJ

Pierwszym krokiem jest zatrzymanie sie i uwazne przyjrzenie sie dziecku
oraz sytuacji. Warto obserwowac zachowanie dziecka: czy ptacze? Czy
sie wycofuje? Czy jest nadmiernie pobudzone lub apatyczne? Czy
zachowuje sie inaczej niz zwykle? Istotne jest tez zwrdcenie uwagi na
syghaty z ciata dziecka, tj. napiecie, drzenie, skulong postawe czy

unikanie kontaktu wzrokowego.

Wazne sg rowniez zachowania niewerbalnhe, np. cisza, brak odpowiedzi
czy nerwowy smiech, oraz kontekst sytuacji: czy wiesz, ze wydarzyto sie
cos, co mogto wptynac¢ na dziecko?

LISTEN - SLtUCHAJ

Kiedy zauwazysz, ze dziecko moze potrzebowac¢ wsparcia, daj mu
przestrzen do wyrazenia tego, co czuje — stowami, gestami, cisza. Stworz
mu bezpieczng przestrzen, w ktorej moze sie otworzyc, jesli bedzie
gotowe. Dajesz mu w ten sposdb wazny komunikat, ze nie jest samo
z tym, co czuje. Przede wszystkim badz obok — oditdz telefon, spdjrz
z uwaga. Jesli dziecko nie chce mowic, nie zmuszaj go do tego.

Mozesz powiedzieé:

~Widze, ze cos cie dzis zatrzymato. Chcesz pogadac? Jestem tu,
jesli bedziesz chciata mi cos powiedziec”;

.Mam wrazenie, ze jestes troche smutny. Dobrze mysle?”;

,Cisza tez jest w porzadku. Jak bedziesz chciat o czyms

powiedziec, bede blisko”.

LINK - LACZ
Gdy dziecko czuje sie zauwazone i ustyszane, ostatnim krokiem jest
pomoc W potgczeniu go z kims lub z czyms, co moze mu pomaoc. Moze

to by¢ inna osoba lub nawet jakies dziatanie.



Co mozesz zrobié¢?

Zaoferuj cos$ konkretnego: ,Chcesz iS€ ze mna na spacer po korytarzu?”,
,Mozemy posiedzie¢ chwile razem na tawce”, ,Mozemy wroci¢ na lekcje
razem, jesli chcesz. A jesli wolisz jeszcze chwile poby¢ tutaj, to tez
w porzadku”.

Pomoz dziecku wroci¢ do codziennosci matymi krokami,

np.: ,,Chcesz teraz cos narysowac, zanim wrocisz do klasy?”.

Zachec do kontaktu z osobg, ktoérej dziecko ufa
(np. wychowawca, pedagog, rodzic).

Jesli to potrzebne - skontaktuj dziecko z profesjonalnym

wsparciem (np. psycholog szkolny, terapeuta).

' Podsumowanie

Pierwsza pomoc psychologiczna nie wymaga specjalistycznej wiedzy —
opiera sie przede wszystkim na obecnosci, empatii i gotowosci, by
towarzyszy¢ mtodej osobie w trudnym momencie. To czesto drobne
gesty: spokojne ,widze cie” lub ,,mozesz na mnie liczy¢”.

Pamietaj — nie musisz miec¢ wszystkich odpowiedzi, zeby by¢ wsparciem.
Kazda proba uwaznego bycia przy mtodej osobie ma znaczenie. Zacznij
od matych krokéw. Stuchaj, nie oceniaj, towarzysz. Z czasem zauwazysz,
ze to dziata i ze naprawde masz wptyw. Bo w pierwszej pomocy
psychologicznej nie chodzi o perfekcje — chodzi o relacje.



Polecana literatura

Kicinska L., Palma J., Pierwsza pomoc emocjonalna. Poradnik, Fundacja
Adamed, Serwis Zycie Warte Jest Rozmowy, Warszawa 2023,
https://zwjr.pl/artykuly/pierwsza-pomoc-emocjonalna [dostep: 6.06.2025].

Supinska E., Pierwsza pomoc psychologiczna. Jak wspierac¢ osoby w kryzysie?,
Wydawnictwo PWN, Warszawa 2024.

World Health Organization, Psychologiczna Pierwsza Pomoc: Przewodnik dla
pracownikow w terenie, 2022
https://www.who.int/poland/pl/publications/9789241548205 [dostep: 6.06.2025].

Fundator programu Realizatorzy programu

~ - PUNDACIA
b Kurs na ITULSKO'AMERYKA_NSK"‘ o § ‘oukacon eo Fundacja
Funpacja WoLNoScl . DILA DEMONRACH o Szkota z Klasg

Odpornosé¢



