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Pstihholoogiline esmaabi:
Juhend otsestele abistajatele



Me soovime ulatada kae abivajavatele inimestele, keda mojutavad kohutavad sindmused
erinevates kogukondades ja riikides ning laiemalt maailmas. See juhend kasitleb psiihholoogilist
esmaabi, mis tdhendab inimliku, toetava ja praktilise abi pakkumist tosiste kriisisindmuste tottu
kannatada saanud inimestele. Juhend on kirjutatud neile, kellel on voimalik aidata inimesi, kes on
labi elanud aarmiselt hairiva sindmuse. Juhend annab raamistiku, kuidas toetada inimesi, austades
nende vaarikust, kultuuri ja voimeid.Vaatamata oma nimetusele, holmab psiihholoogiline esmaabi
ka sotsiaalset tuge.

Voib-olla kutsutakse teid to6taja voi vabatahtlikuna suuronnetuse juurde appi voi avastate end
onnetuspaigast, kus inimesed on viga saanud. Ehk olete opetaja voi tervishoiutdotaja, kes vestleb
oma kogukonna inimesega, kes on asja olnud lahedase inimese vagivaldse surma tunnistaja. See
juhend annab teile teadmise, mida 6elda ja teha suures stressis oleva inimese toetamiseks. Juhend
annab teile ka teavet, kuidas laheneda uuele olukorrale nii, et see on ohutu nii teile kui ka teistele
ning mitte pohjustada oma tegevusega kahju.

Pstihholoogilist esmaabi on soovitanud paljud rahvusvahelised ja riiklikud ekspertide rihmad,
naiteks URO agentuuridevaheline alaline komitee (IASC) ja projekt Sphere. Psiihholoogiline
esmaabi on alternatiiv psiihholoogilisele debriifingule. 2009. aastal hindas Maailma
Terviseorganisatsiooni mhGAP Guidelines Development Group (suuniste arendusrithm)

toendeid psihholoogilise esmaabi ja pstihholoogilise debriifingu kohta. Organisatsioonis jouti
jareldusele, et inimestele, kes on suures hadas, tuleb parast hiljutist traumeerivat sindmust pakkuda
psiihholoogilist esmaabi, mitte 1abi viia psiihholoogilist debriifingut.

See juhend tootati vélja, et leppida kokku madala ja keskmise sissetulekuga riikides kasutatavate
psiihholoogilise esmaabi materjalide suhtes. Siinne teave on vaid mudel, mida tuleb kohandada
kohalikule kontekstile ja nende inimeste kultuurile, keda abistate.

Juhendi on heaks kiitnud paljud rahvusvahelised agentuurid.See peegeldab kujunevat teadust ja
rahvusvahelist tiksmeelt, kuidas toetada inimesi vahetult parast aarmiselt stressirohkeid stindmusi.

direktor direktor direktor

Vaimse tervise ja ainete Oppimine ja partnerlus, Global War Trauma Foundation
kuritarvitamise osakond Health Team

Maailma Terviseorganisatsioon World Vision International
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SELLES PEATUKIS ARUTLEME:

1.1 KUIDAS MOJUTAVAD KRIISISUNDMUSED INIMESI
1.2 MIS ON PSUHHOLOOGILINE ESMAABI
1.3 PSUHHOLOOGILINE ESMAABI: KES, KUS JA MILLAL
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YW KUIDAS MOJUTAVAD KRIISISUNDMUSED INIMESI

Maailmas toimuvad mitmesugused muret tekitavad sindmused nagu sojad,loodusonnetused,
tulekahjud, onnetused, inimestevaheline véagivald (naiteks seksuaalne vagivald) jne. Need
sundmused voivad mojutada nii tiksikuid inimesi ja perekondi kui ka terveid kogukondi. Inimesed
voivad kaotada oma kodud voi lahedased, avastada end perest ja kogukonnast eraldatuna, sattuda
vagivalla, havingu voi surma tunnistajateks.

Kuigi need sindmused mojutavad mingil moel koiki, on lai valik reaktsioone ja tundeid, mis voivad
inimestel olla. Paljud inimesed voivad tunda, et juhtunu rohub neid, ajab segadusse voi muudab
aarmiselt ebakindlaks toimunu suhtes. Nad voivad tunda, et on hirmunud, arevad, justkui tardunud
voi torjutud. Moni inimene voib reageerida kergelt, ent moni teine raskemalt. See, kuidas keegi
reageerib,soltub paljudest teguritest, naiteks:

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

»  kogemused varasemate hairivate sindmustega;

»  toetus,mida inimene saab oma elus teistelt;

»  flusiline tervis;

» Isiklik ja perekonna vaimse tervise probleemide taust;

»  kultuuritaust ja traditsioonid;

»  vanus (naiteks reageerivad erinevalt eri vanuserithmade lapsed).

Psiithholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele 9



Igal inimesel on tugevad kiiljed ja voimed, mis aitavad tal toime tulla elu valjakutsetega, millega ta
elus porkub. Siiski on moned inimesed kriisiolukorras eriti haavatavad ja voivad vajada taiendavat
abi.Naiteks voivad osad inimesed olla ohus voi vajada rohkem toetust oma vanuse (lapsed, eakad),
vaimse voi flitisilise puude tottu voi kuuluda riihmadesse, keda voidakse torjuda voi kohelda
vagivaldselt. Jaotises 3.5 esitatakse suunised haavatavate inimeste abistamiseks.

Sphere’i (2011) ja IASCi (2007) kohaselt on psiihholoogiline esmaabi (ingl k psychological first aid,
PFA) inimlik, toetav vastus kaasinimesele, kes kannatab ja voib vajada toetust. Psithholoogiline
esmaabi holmab jargmisi teemasid:

praktilise abi ja toe pakkumist, mis el ole pealetukkiv;

vajaduste ja murede hindamist;

inimeste abistamist nende pohivajaduste katmisel (naiteks toit ja vesi, teave);
inimeste kuulamist,sundimata neid raakima;

inimeste troostimist ja aitamist, et nad tunneksid end rahulikuna;

inimeste aitamist teabe saamisel ning teenuste leidmisel;

inimeste kaitsmist edasise kahju eest.

see ei ole midagi sellist, millega saavad tegeleda ainult asjatundjad;

see ei ole professionaalne noustamine;

see ei ole ,psiihholoogiline debriifing“' ,sest psithholoogiline esmaabi ei holma tingimata
pohjalikku arutelu kannatusi pohjustanud siindmuse teemal;

inimesel ei paluta analiiiisida temaga juhtunut ega jarjestada aega ja sindmusi;

kuigi psiihholoogiline esmaabi holmab inimeste lugude kuulamiseks kattesaadav olemist,
ei tdhenda see inimese survestamist, et ta raagiks teile oma tunnetest ja reaktsioonist
sundmusele.

1 Maailma Terviseorganisatsioon (2010) ja Sphere (2011) kirjeldavad psiihholoogilist debriifingut riihmas toimuva arutelu edendamisena. Inimesel palutakse lithidalt, ent
stistemaatiliselt meenutada oma tundeid, métteid ja emotsionaalseid reaktsioone hiljutise pingelise siindmuse ajal.
Seda sekkumist ei soovitata. See erineb mone organisatsiooni missiooni vi todiilesande jéirel téétajatele Idbiviidavast rutiinsest debriifingust.
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Psiihholoogiline esmaabi on alternatiiv , psiihholoogilisele debriifingule”, mis on leitud olevat
ebatohus. See katkeb endas tegureid, mida peetakse inimese pikaajalisel taastumisel koige
tohusamaks (vastavalt uuringutele ja paljude otseste abistajate liksmeelsele arvamusele). Need
tegurid holmavad jargmist:

»  turvatunne, kontakt teistega, rahu ja lootusrikkus;
» juurdepaads sotsiaalsele, fiiisilisele ja emotsionaalsele toele;
» tunnet, et inimene suudab end nii tksikinimese kul ka kogukonnana ise aidata.
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BN PSUHHOLOOGILINE ESMAABI: KES, KUS JA MILLAL

KELLELE ON MOELDUD PSUHHOLOOGILINE ESMAABI?

Pstiihholoogiline esmaabi on moeldud héattasattunud inimesele, kellele on hiljuti osaks saanud
tosine kriisisiindmus. Abistada voib nii lapsi kui taiskasvanuid. Siiski ei vaja ega soovi koik
kriisisiindmuse {ileelanud inimesed psithholoogilist esmaabi. Arge sundige abi peale inimesele, kes
seda ei soovi, kuid olge lihtsasti kattesaadav nende jaoks, kes voivad toetust soovida.

Psiihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele 11



Vahel tuleb ette olukordi, kus inimene vajab marksa spetsiifilisemat tuge kui psiihholoogiline
esmaabi.Tundke oma piire ja votke vastu abi teistelt, naiteks meditsiinitdotajatelt (kui selline abi
on saadaval), kolleegidelt voi teistelt inimestelt piirkonnas, nditeks kohalikelt ametiasutustelt voi
kogukonna- ja usujuhtidelt. Jargmises kastis on loetletud inimesed, kes vajavad lisatoetust kohe.
Sellises olukorras on inimestel elu paastmiseks vaja esmajoones meditsiinilist voi muud abi.

INIMESED, KES VAJAVAD KOHE LISATOETUST:

»  tosiste, eluohtlike vigastustega inimesed, kes vajavad erakorralist arstiabi;

» Inimesed, kes on nii endast véljas, et el suuda enda voi oma laste eest hoolitseda;
» Inimesed, kes voivad endale haiget teha;

»  inimesed, kes voivad teistele haiget teha.

MILLAL OSUTADA PSUHHOLOOGILIST ESMAABI?

Kuigi inimesed voivad vajada abi ja toetust pikka aega parast stindmust,on psiihholoogilise
esmaabi eesmark aidata inimesi, keda kriisisitndmus on mojutanud hiljuti. Psihholoogilist esmaabi
saate osutada esimesest kontaktist suures hadas oleva inimesega. Tavaliselt toimub see siindmuse
ajal voi vahetult parast seda. Siiski voib see toimuda monikord péaevi voi nadalaid hiljem, olenevalt
sellest, kui kaua stindmus kestis ja kui raske see oli.

12 Psiihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele



KUS OSUTATAKSE PSUHHOLOOGILIST ESMAABI?

Psiihholoogilist esmaabi saab osutada koikjal, kus see on teie jaoks piisavalt ohutu. Sageli

on see kogukonna piires, naiteks onnetuspaigas voi kohas, kuhu toimetatakse hadas olevaid
inimesi, naiteks tervisekeskused, varjupaigad, laagrid, koolid ja toidujagamis- voi muud kohad,
kus osutatakse abi.Voimalusel ptiidke osutada psiihholoogilist esmaabi paigas, kus saate
vajadusel inimesega omaette vestelda, juhul kui see on kohane.Kui inimene on kokku puutunud
sellise kriisisundmusega nagu seksuaalne vagivald, on privaatsus oluline, et tagada inimesele
konfidentsiaalsus ja vaarikus.

Psiihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele
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2. PEATUKK
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Kui votate endale vastutuse aidata inimest, keda on mojutanud hairiv sindmus, tuleb teil tegutseda
austades tema ohutust, vaarikust ja oigusi'. Humanitaarabiga seotud inimeste voi organisatsioonide,
ka psitihholoogilist esmaabi osutavate inimeste suhtes kehtivad jargmised pohimotted.

ohutust Arge asetage inimest oma tegudega suuremasse ohtu.
Veenduge nii hasti kui voimalik, et abistatav taiskasvanu voi laps on
ohutus kohas. Kaitske teda fiitisiliste voi psiihholoogiliste kahjude eest.

vaarikust Kohelge inimest lugupidavalt ning vastavalt tema kultuurilistele ja
sotsiaalsetele normidele.

oigusi Veenduge nii hasti kul voimalik, et inimene saab paaseda ligi abile
oiglaselt ja diskrimineerimata.
Aidake inimesel nouda oma oigusi ja saada olemasolevat tuge.
Tegutsege ainult iga kohatava inimese parimates huvides.

Pidage neid pohimotteid meeles enda koigis tegudes ja koigi inimeste suhtes, kellega kokku
puutute, soltumata nende vanusest,soost voi etnilisest taustast. Moelge jarele, mida tahendavad
need pohimotted teie enda kultuurikontekstis. Teadke ja jargige oma organisatsiooni
kaitumissuuniseid alati, kui tootate voi olete vabatahtlik organisatsioonis, millel on olemas sellised
suunised.

Pakume teile jargmised juhtnoorid, et valtida inimesele suurema kahju tekitamist,
andmaks parimat voimalikku hoolt ning tegutsemiseks ainult inimese parimates huvides.
Anname nou, kuidas inimese eest voimalikult hésti hoolitseda ning tegutseda just tema
huvides.

1 Lisateavet vt Sphere Protection Chapter;, Sphere Project (2011).
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LUBATUD KEELATUD

OMA TEGEVUSE KOHANDAMINE, VOTTES ARVESSE
INIMESE KULTUURITAUSTA

[ga kriisisindmuse korral voib sellest mojutatud inimeste hulgas olla erineva kultuuritaustaga
inimesi, ka vahemusi voi teisi, keda voidakse torjuda. Kultuur maarab, kuidas me inimestesse
suhtume, mida on sobilik ja mida mittesobilik 6elda ning teha. Naiteks mones kultuuris ei ole
inimestel tavaks jagada tundeid kellegagi valjaspool oma perekonda.Mones teises kultuuris
tohivad naised radkida ainult teiste naistega, nad voivad riietuda teatud viisil voi on vaga oluline,
et nad end katavad.

Voib-olla avastate end to6tamas inimesega, kelle taust on teie omast erinev.Abistajana on oluline
teadvustada oma kultuurilist tausta ja uskumusi, et jatta korvale oma eelarvamused. Pakkuge abi
viisil, mis on inimesele, keda toetate, koige mugavamatel viisidel.

Iga kriisiolukord on ainulaadne. Kohandage see juhend kontekstile, vottes arvesse kohalikke

sotsiaalseid ja kultuurilisi norme.Vaadake jargmist kasti, et moelda eri kultuurides
psihholoogilise esmaabi osutamisele.

16 Psiihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele
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KAALUGE JARGMISI KUSIMUSI, KUI VALMISTUTE OSUTAMA ERI
KULTUURIDES PSUHHOLOOGILIST ESMAABI.

Riietus

Keel

Sugu, vanus ja
voim

Puudutamine
Jja kaitumine

Uskumused ja
religioon

»

»

»

»

»

»

»

»

Kas mul tuleb lugupidamise naitamiseks riietuda kindlal viisil?
Kas olukorrast mojutatud inimene vajab teatud riideesemeid, et
sdilitada enda vaarikust ja kombeid?

Kuidas inimesed selles kultuuris tavaliselt tiksteist tervitavad?
Mis keelt nad raagivad?

Kas olukorrast mojutatud naisi peaksid aitama tiksnes naissoost
abistajad?

Kellele ma tohin ldheneda (naiteks perekonnapeale voi kogukonna
juhile)?

Millised on tavalised, inimeste puudutamisega seotud kombed?
Kas on sobilik hoida kellegi katt voi puudutada teda olast?

Kas naiteks eakate, laste, naiste ja teistega suheldes tuleb jargida
erilisi kaitumisviise?

Milliseid erinevaid etnilisi ja religioosseid rithmi on olukorrast
mojutatud inimeste hulgas?

Millised uskumused voi tavad on olukorrast mojutatud inimestele
olulised?

Kuidas voivad nad moista voi selgitada, mis on juhtunud?
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Psiihholoogiline esmaabi on osa laiemast vastusest suurtele humanitaarhadaolukordadele (IASC,
2007).Kui olukord mojutab sadu voi tuhandeid inimesi, voetakse kasutusele erinevad meetmed,
kuidas hadaolukordadele reageerida: otsingu- ja paasteoperatsioonid, erakorraline arstiabi,
varjupaigad, toiduabi, perede otsingud ja lastekaitsega seotud tegevused.Sageli on abistajatel

ja vabatahtlikel keeruline teada saada, kus mingid teenused tapselt asuvad. See kehtib naiteks
suuronnetuste ajal ja paikades, kus puudub toimiv tervishoiu- ja muude teenuste taristu.

Putidke olla teadlikud, millised teenused ja tugi voivad olla saadaval - nii saate abistatavate
inimestega jagada informatsiooni ja 6elda, kuidas paaseda ligi praktilisele abile.
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KUl VAHEGI VOIMALIK VASTAKE KRIISIOLUKORRALE JARGNEVALT:

»  jargige kriisi juhtivate ametiasutuste suuniseid,

»  selgitage valja, kuidas korraldatakse reageerimist hadaolukorrale ja millised vahendid
(kui neid on) on inimeste abistamiseks kattesaadavad;

»  arge jaage teele ette otsingu- ja paaste- voi meditsiinitootajatele;

» teadke enda rolli ja selle piire.

Abistajatel ei pea psiihholoogilise esmaabi osutamiseks olema ,pstihhosotsiaalne® taust. Kui
soovite aga kriisiolukorras aidata,soovitame tootada organisatsiooni voi kogukonnarihma
kaudu. Iseseisvalt tegutsedes, voite seada end ohtu ning toenaoliselt ei saa te pakkuda

olukorrast mojutatud inimestele vajalikke vahendeid ja toetust ja sellel voib olla negatiivine moju
joupingutustele tegevusi koordineerida. Mojutatud inimesi ei ole toendoliselt voimalik thendada
ressursside ja toega, mida nad vajavad.
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yR-8 ISEENDA EEST HOOLITSEMINE

Vastutustundlik abistamine tahendab ka hoolitsemist iseenda tervise ja heaolu eest.Kriisiolukorras
abistajana kogetu voib otseselt voi kaudselt mojutada teid ennast voi teie perekonda.On

tahtis, et poorate erilist tahelepanu enda heaolule ja olete veendunud, et suudate fiitisiliselt ja
emotsionaalselt teisi aidata. Hoolitsege enda eest, et saaksite parimal viisil hoolitseda teiste eest.
Tiimis to6tades poodrake tihtlasti tdhelepanu ka kaasabistajatele. (Hoolitsejate eest hoolimise kohta
leiate lisateavet 4. peatiikist.)
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SELLES PEATUKIS ARUTLEME JARGMISTEL TEEMADEL.:

3.1 HEA SUHTLUS HATTASATTUNUD INIMESTEGA

3.2 ETTEVALMISTUSED ABISTAMISEKS

3.3 PSUHHOLOOGILISE ESMAABI POHIMOTTED VAATAMISEL, KUULAMISEL JA UHENDAMISEL
3.4 ABISTAMISE LOPETAMINE

3.5 INIMESED, KES VOIVAD KRIISIOLUKORRAS ROHKEM TAHELEPANU VAJADA

S HEA SUHTLUS HATTASATTUNUD INIMESTEGA

Teie suhtlusviis on hadaolukorras vaga oluline.Kriisisindmuse 1abi elanud inimesed voivad

olla vaga arritunud, hirmul voi segaduses. Moned inimesed suitidistavad kriisi ajal juhtunud
sindmustes iseennast. Olles rahulik ja viljendades moistmist, aitate hattasattunud inimestel
tunda end ohutumalt ja turvalisemalt. Nad voivad olla kindlad, et neid maoistetakse, austatakse ja
nende eest hoolitsetakse asjakohaselt.

Inimene, kellel on selja taga traumeeriv suindmus, voib soovida teile oma lugu jutustada. Kellegi
loo kuulamine voib olla suurepéraseks toeks. Siiski on oluline jatta inimene survestamata, et ta
raagiks oma labielamistest. Moni inimene ei pruugi tahta radkida sellest, mis on juhtunud, voi
toimunu asjaoludest. Ometi voib ta vaartustada, kui jaate tema juurde ja ootate vaikselt,andes
moista, et olete olemas, kui ta soovib raakida, voi pakute praktilist tuge nagu toit voi klaas vett.
Arge raékige liiga palju; laske inimesel vaikida.Vaikimine voib anda inimesele ,ruumi”ja
julgustada teda jagama teiega oma motteid.

Jalgige hea suhtluse nimel nii oma sonu kui ka kehakeelt nagu naoilmeid, silmsidet, zeste ja
seda, kuidas teise inimese suhtes istute voi seisate. Igal kultuuril on omad kaitumisviisid, mis on
asjakohased ja lugupidavad. Raakige ja kaituge, arvestades inimese kultuuritausta, vanust,sugu,
tavasid ja religiooni.

Psiihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele
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Allpool on soovitused, mida 6elda ja teha ning mida mitte 6elda ja teha.Koige tahtsam on jaada
iseendaks, pakkuda abi ja hoolitsust ehtsalt ja siiralt.

MIDA OELDA JA TEHA MIDA MITTE OELDA
JA TEHA

Pidage meeles haid suhtlemise pohimotteid, kui vaatate, kuulate voi ithendate. Tegemist on
psiihholoogilise esmaabi tegevuspohimotetega, mida kirjeldatakse jargmistel lehekulgedel.
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W8 ETTEVALMISTUSED ABISTAMISEKS

»  Tutvuge kriisisindmusega.
VALMISTU »  Tutvuge kattesaadavate teenuste ja toega.
»  Hankige teavet ohutuse ja turvalisusega seotud probleemide kohta.
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Kriisiolukorrad voivad olla kaootilised ja vajada kiiret tegutsemist. Kui voimalik, ptitidke siiski enne
kriisipaika saabumist saada olukorra kohta tapsemat teavet. Kaaluge jargmisi kiisimusi:
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ENNE KRIISIPAIKA SAABUMIST TEHKE KINDLAKS JARGMISED
ASJAOLUD

Kriisisiindmus »  Mis juhtus?
»  Millal ja kus see juhtus?
»  Kui paljusid inimesi voib juhtunu mojutada ja kes need
inimesed on?

Kdittesaadavad »  Kes tagab pohivajadused, naiteks erakorralise arstiabi, toidu, vee,
teenused ja tugi varjupaiga voi pereliikmete otsimise?

»  Kus ja kuidas paasevad inimesed ligi nendele teenustele?
»  Kes veel aitab? Kas abistamisse kaastakse ka kogukonna

liikmeid?
Ohutuse ja »  Kas kriisisindmus on 1abi voi jatkub (naiteks maavéarina
turvalisusega jareltouge voi kestev konflikt)?

seotud probleemid » Millised ohud voivad olla keskkonnas (naiteks massajad,
maamiinid voi kahjustatud taristu)?
»  Kas on paiku, kuhu sisenemist tuleks valtida, sest need ei ole
turvalised (naiteks flitisilised ohud) voi kuna teil on keelatud
seal olla?

Need olulised kiisimused aitavad teil moista olukorda paigas, kuhu olete saabumas. Need aitavad
teil osutada psiihholoogilist esmaabi ohutumalt ja olla teadlikum ka enda ohutusest.
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PSUHHOLOOGILISE ESMAABI POHIMOTTED VAATAMISEL,
KUULAMISEL JA UHENDAMISEL

Psiihholoogilise esmaabi kolm peamist tegevuspohimotet on: vaadake, kuulake ja ihendage. Need
pohimotted annavad suunised, kuidas kriisiolukorda vaadelda ja sinna ohutult saabuda,laheneda
olukorrast mojutatud inimestele ja moista nende vajadusi ning thendada nad toe ja teabega (vt
jargmist tabelit).

»  Kontrollige ohutust.

» Tehke kindlaks inimesed, kelle pohivajadused on
VAATA rahuldamata.

»  Tehke kindlaks tosise stressihdirega inimesed.

» Lahenege inimestele, kes voivad vajada tuge.

E* =

KUULA »  Kiisige, millised on inimeste vajadused ja mured. (@b
»  Kuulake inimesi ja aidake neil tunda end rahulikult. 'U

M

»  Aidake inimestel rahuldada pohivajadusi ja paaseda @} Zl

ligi teenustele. C

- »  Aidake inimestel toime tulla probleemidega. N
UHENDA Andke teavet. N

» Viige inimesed kokku nende ldhedastega ja abistage
neid sotsiaalse toe saamisel.

Kriisiolukorrad voivad kiiresti muutuda. See, mille siindmuskohalt eest leiate, voib erineda sellest,
mida teadsite enne kriisiolukorda saabumist. Seetottu on oluline votta aega - kasvoi moni hetk - et
tutvuda enne abi osutamist olukorraga.

Psiihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele 25



Kui leiate end jarsku kriisiolukorras, milleks teil pole olnud aega valmistuda, voite piirduda lihtsalt
kiire kontrolliga. Need hetked annavad teile voimaluse olla rahulik, kaitstud ja moelda enne
tegutsemist. Jargmises tabelis leiate kiisimused, mida votta arvesse, ja olulised sonumid hetkeks,

kui tutvute olukorraga.

Ohutus

Inimesed, kelle

Milliseid ohte naete keskkonnas
(naiteks aktiivne konflikt, kahjustatud
teed, ebastabiilsed hooned, tuli voi
lleujutus)?

Kas saate olla kohal,ilma ennast voi
teisi kahjustamata?

Kas keegi tundub olevat kriitiliselt

Arge minge kriisikohta,
kul te el ole ohutuses
veendunud. Putudke
leida abi seda
vajavatele inimestele.
Voimaluse korral
suhelge stressis
inimestega ohutust
kaugusest.

Teadke oma rolli ja

p6hivajadused vigastatud ja vajab erakorralist puitidke leida abi
on arstiabi? inimestele, kes vajavad
rahuldamata Kas keegi naib vajavat paastmist, rohkem toetust voi
naiteks inimesed, kes on loksus voi kellel on rahuldamata
otseses ohus? pohivajadused.
Kas kellegi pohivajadused on Suunake kriitiliselt
rahuldamata, naiteks vajab kaitset vigastatud inimesed
ilmastiku eest, rebenenud riided? meditsiinitootajate
Millised inimesed voivad vajada VOl teiste
abi, et paaseda ligi pohiteenustele? esmaabikoolitusega
Kes vajab erilist tahelepanu, et inimeste juurde.
olla kaitstud diskrimineerimise ja
vagivalla eest?
Kas minu laheduses on veel keegi,
kes saab olla abiks?
Tosiste Kas on inimesi, kes tunduvad olevat Kaaluge, kellel voib
stressihiiiretega aarmiselt endast valjas, ei suuda ise olla psiihholoogilisest
inimesed liikuda, ei reageeri teistele voi on esmaabist kasu ja

26

Sokis?
Kus ja kes on koige rohkem hadas?
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kuidas saate neid
inimesi koige paremini
aidata.



Inimesed voivad kriisile reageerida vaga erinevalt.
Alljargnevalt on loetletud moned voimalused:

»  fltsilised siimptomid (naiteks varinad, peavalu, suur
vasimus, isukaotus, valud)

» nutt,kurbus, masendus, lein

» arevus,hirm

»  valvelolek voi narvilisus

»  hirm, et juhtub midagi vaga halba

» unetus,oudusunenaod

» arrituvus,viha

»  sliitunne, habi (naiteks ellujadmise voi teiste aitamata
vOi paastmata jatmise parast)

»  segadusesolek,emotsionaalne tuimus, ebareaalsuse
tunne voi hammeldus

» endassetombunud, litkkumatu olek

» teistele vastamata jatmine, vaikimine

» meeltesegadus (nditeks ei tea inimene oma nime, oma
paritolukohta voi seda, mis juhtus)

» inimene ei suuda hoolitseda enda ega oma laste eest
(naiteks ei s66 ega joo, ei ole voimeline tegema lihtsaid
otsuseid)

Moned inimesed voivad olla stressis vaid pisut ning monedel
voib-olla el tekigi stressi.
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Enamik inimesi taastub aja jooksul hasti, eriti kui neil 6nnestub rahuldada oma pohivajadused

ja neile pakutakse tuge, naiteks neid imbritsevate inimeste ja psiihholoogilise esmaabi naol.
Siiski voib raske voi pikaajalise stressireaktsiooniga inimene vajada rohkem tuge kui vaid
psiihholoogiline esmaabi. Sageli on see nii,kui inimene ei suuda toime tulla oma igapaevaeluga
voi on ohuks iseendale voi teistele.Veenduge, et stigavas stressis inimest el jaeta tksi. Putdke teda
kaitsta kuni reaktsiooni méodumiseni voi kuni leiate abi piirkonna tervishoiutootajatelt, kohalikelt
juhtidelt voi teistelt kogukonna liikmetelt.

Otsige ka olukorrast mojutatud elanikkonna hulgast inimesi, kes vajavad, et nende eest
hoolitsemisele ja nende ohutusele pooratakse erilist tdhelepanu.
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INIMESED, KES VOIVAD KRIISIOLUKORRAS ERILISELT TAHELEPANU
VAJADA (VT JAOTIST 3.5):

»  Lapsed ja noorukid, eriti kui nad on eraldatud oma hooldajatest, voivad vajada
kuritarvitamise ja arakasutamise eest kaitset. Samuti vajavad nad toendaoliselt, et neid
umbritsevad inimesed hoolitseksid nende eest ja rahuldaksid nende pohivajadusi.

»  Halvenenud tervisliku seisundiga voi fiitsilise ja vaimse puudega inimesed
voivad vajada ohutusse kohta paasemiseks eriabi, kaitset kuritarvitamise eest ning
juurdepaasu arstiabile ja muudele teenustele. Nende hulka voivad kuuluda norgad
eakad inimesed, rasedad, raskete vaimsete hairetega inimesed voi nagemis- voi
kuulmishéairetega inimesed.

»  Kriisiolukorras voivad erilist kaitset vajada ka diskrimineerimise voi vagivallaohus
inimesed, naiteks naised voi kindlate etniliste riihmade esindajad. Samuti voivad nad
vajada toetust, et paaseda ligi olemasolevale abile.

Abisaava inimese korralik arakuulamine on oluline, et moista tema olukorda ja vajadusi, aidata tal
rahuneda ja pakkuda talle asjakohast abi. Oppige kuulama oma:

» silmadega, pakkudes inimesele jagamatut tahelepanu;

»  korvadega, kuulates toeliselt tema muresid;
» sudamega, hoolivalt ja lugupidavalt.
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1. LAHENEMINE INIMESELE, KES VOIB VAJADA TUGE:

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Lahenege inimesele lugupidavalt, vottes arvesse tema kultuuritausta.
Tutvustage end, 6eldes oma nime ja organisatsiooni.
Kisige, kas saate aidata.

Leidke voimaluse korral radkimiseks ohutu ja
vaikne koht.

Aidake inimesel tunda end mugavalt. Pakkuge talle
voimalusel naiteks vett.

Proovige tagada inimese ohutus.

Kui see on turvaline, viige inimene vahetust ohust
eemale.

Uritage kaitsta inimest ajakirjanduse eest, et tagada
tema privaatsus ja vaarikus.

Kui inimene on vaga suures stressis, siis kandke
hoolt, et ta ei jaaks tksi.

2. KUSIGE, MILLISED ON INIMESE VAJADUSED JA MURED

»

»

Ehkki moned vajadused voivad olla ilmsed, naiteks
vajadus katta tekiga inimene, kelle riided on
rebenenud, tasub inimeselt alati kiisida, mida ta
vajab ja mille parast tunneb muret.

Uurige valja, mis on hetkel tema jaoks koige
olulisem.Aidake inimesel moista, mis on tema
prioriteedid.

3. KUULAKE INIMEST JA AIDAKE TAL OLLA RAHULIK

»

»

»

»

Plisige inimese lahedal.
Arge sundige teda ridkima.
Kuulake inimest, kui ta soovib juhtunust raakida.

Aidake inimesel, kes on hairitud, olla rahulik.Veenduge, et ta ei jaa tksi.

Psiihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele
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Moni kriisi tileelanud inimene voib olla arevil ja endast valjas.Voib tunduda, et ta on
segaduses ja rohutud meeleolus.Tal voivad esineda ka fiitisilised reaktsioonid nagu varinad,
hingamisraskused voi siidamepekslemine. Allpool on esitatud moned meetodid, kuidas
abistada hairitud inimest, et ta tunneks end nii vaimselt kui ka fusiliselt rahulikuna.

Raakige rahuliku ja leebe haalega.

Kui see on kultuuriliselt sobilik, hoidke inimesega raakides silmsidet.

Meenutage inimesele, et olete seal selleks, et teda aidata. Kui see vastab toele,siis
kinnitage inimesele, et ta on kaitstud.

Pakkuge inimesele, kes tunneb end ebareaalselt voi oma umbrusest eraldatuna,
kaitstuse tunnet. See aitab tal oma keskkonna ja iseendaga kontakti saada.Te saate
sellele kaasa aidata, paludes tal:

asetada oma jalad porandale ja neid tunnetada;

puudutada enda stiles olevaid sormi voi kasi;

poOorata tahelepanu monele keskkonnas olevale stressivabale asjale, mida naete,
kuulete voi tunnete. Laske inimesel 6elda teile, mida ta naeb ja kuuleb;
julgustage inimest keskenduma oma hingamisele ja hingama aeglaselt.
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UHENDA

Ehkki iga kriisiolukord on ainulaadne, vajavad kriisist mojutatud inimesed sageli alljargnevas kastis
loetletut.

SAGEDASED VAJADUSED

»  Pohivajadused, naiteks varjupaik, toit, vesi ja hiigieen,;

»  tervishoiuteenused vigastuste korral voi abi krooniliste ja pikaajaliste meditsiiniliste
seisundite korral;

» arusaadav ja oige teave sindmuse,lahedaste ja kattesaadavate teenuste kohta;

»  voimalus kontakteeruda lahedaste, soprade ja teiste sotsiaalset tuge pakkuvate
inimestega;

»  juurdepaas spetsiifilisele toele, mis on seotud kultuuri voi religiooniga;

» olla konsulteeritud ja kaasatud tahtsate otsuste langetamisel.
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Inimesed voivad parast traumeerivat sindmust tunda end haavatavana, isoleerituna voi jouetuna.
Nende igapaevaelu voib olla hairitud. Nad el pruugi ligi paaseda oma tavalisele toele voi avastavad
akki, et elavad stressirohketes tingimustes. Psiihholoogilise esmaabi korral on tahtis, et inimene
viiakse kontakti praktilise toega. Pidage meeles, et psithholoogiline esmaabi on sageli ihekordne
sekkumine ja te saate abistada vaid liihikest aega. Olukorrast mojutatud inimesed peavad pikas
perspektiivis kasutama taastumiseks enda toimetulekuoskusi.

Aidake inimestel ennast aidata ja saada tagasi kontroll oma olukorra iile.
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1. AIDAKE INIMESEL RAHULDADA POHIVAJADUSI JA PAASEDA LIGI
TEENUSTELE

Aidates inimestel pohivajadusi rahuldada moelge jargmisele:

»  Puiidke kohe parast kriisisiindmust aidata hadasolijal rahuldada pohivajadused (toit, vesi,
varjupaik ja hligieen).

»  Uurige, millised spetsiifilised vajadused inimesel on — naiteks tervishoid, roivad voi vaikelaste
toitmiseks moeldud esemed (tassid ja pudelid) — ja ptilidke talle kindlustada olemasolev
abi.

»  Veenduge, et haavatav voi torjutud inimene ei jaa tihelepanuta (vt jaotist 3.5).

»  Votke uhendust, kui olete lubanud seda teha.

2. AIDAKE INIMESEL PROBLEEMIDEGA TOIME TULLA

@-ﬁ

Stressis inimene voib tunda end muredest ja hirmudest tilekoormatuna. Aidake tal vaagida, millised
vajadused on koige pakilisemad ning kuidas neid tahtsuse jargi jarjestada ja seejarel kasitleda.
Naiteks voite paluda inimesel moelda, mida tuleks teha kohe ja mis voib jaada hilisemaks.Voime
monda kisimust kasitleda annab inimesele suurema kontrollitunde ja aitab olukorraga paremini
toime tulla. Pidage meeles:

» aidake inimesel oma elus tliles leida tugi, nditeks sobrad voi perekond, kes saavad teda
abistada;

» andke inimesele praktilisi soovitusi, kuidas rahuldada enda vajadusi (selgitage naiteks,
kuidas registreeruda materiaalsele toele voi toiduabile);

»  paluge inimesel moelda, kuidas ta minevikus raskete olukordadega hakkama sai.Kinnitage
ta voimet, et ta suudab ka praeguse olukorraga toime tulla;

»  kusige inimeselt, mis aitab tal end paremini tunda. Julgustage teda kasutama positiivseid
toimetulekustrateegiaid ja valtima negatiivseid (vt jargmist tabelit).

32 Psiihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele



TOIMETULEK

Koigil on olemas loomulikud toimetuleku viisid. Julgustage inimest kasutama tema enda
positiivseid toimetulekustrateegiaid ja samas valtima negatiivseid. See aitab tal tunda end
tugevamana ja saada tagasi kontrollitunde. Kohandage jargmisi soovitusi, et votta arvesse
inimese kultuuri ja seda, mida on konkreetses kriisiolukorras voimalik teha.

Julgustage kasutama
positiivseid
toimetulekustrateegiaid

Valtige negatiivseid
toimetulekustrateegiaid

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Puhake piisavalt.

S6o6ge nii regulaarselt kui voimalik ja jooge vett.
Raékige ja veetke aega oma pere ja sopradega.

Arutage probleeme kellegagi, keda usaldate.

Tehke midagi sellist, mis aitab teil lodvestuda (jalutage,
laulge, palvetage, mangige lastega).

Tehke trenni.

Leidke ohutuid viise, kuidas aidata teisi kriisis inimesi ja
osaleda kogukonna tegevuses.

Arge tarvitage narkootikume, suitsetage ega tarbige
alkoholi.

Arge magage kogu péeva.

Arge tootage kogu aeg ilma puhkuse ja 166gastumiseta.
Arge isoleerige ennast sopradest ja lahedastest.

Arge jatke tihelepanuta elementaarset isiklikku hiigieeni.
Arge olge vagivaldne.
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3. ANDKE TEAVET

Kriisisindmusest mojutatud inimene soovib tapset teavet jargmise kohta:

»

»

»

»

»

sundmus;
lahedased voi teised olukorrast mojutatud inimesed;
nende ohutus;

nende oigused;

ligipaas vajalikele teenustele ja asjadele.

Parast kriisisiindmust voib olla raske leida tapset teavet. Samal ajal kui info kriisi kohta saab
teatavaks ja kaiku lastakse leevendusmeetmed voib olukord muutuda. Sageli voivad levivad
kuulujutud.Teil ei pruugi olla ihel ajahetkel koiki vastuseid, kus vahegi voimalik:

34

»

»

»

»

»

»

»

uurige valja, kust on voimalik saada Oiget teavet ning millal ja kust saab uuenenud infot;
proovige hankida voimalikult palju teavet,enne kui lahenete inimesele, et pakkuda talle
tuge;

putdke olla kursis kriisi hetkeolukorraga, ohutuskiisimuste, pakutavate teenuste ning
kadunud voi vigastatud inimeste seisundi voi asukohaga;

veenduge, et inimesele raagitakse, mis toimub ja mis on plaanis;

kui inimesele pakutakse teenuseid (tervishoiuteenused, pere otsimine, varjupaik,
toidujagamine), siis veenduge, et inimene on nende teenustega kursis ja tal on neile ligipaas;
andke inimesele teenuste pakkujate kontaktandmed voi suunake ta otse teenuste juurde;
veenduge, et ka haavatavad inimesed on teenustega kursis (vt jaotist 3.5).
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Kui annate olukorrast mojutatud inimestele teavet, siis:

»  selgitage, milline on teie teabe allikas ja kui usaldusvaarne see on;

»  ©elge ainult seda, mida teate. Arge moelge midagi vélja ega tekitage petlikku kindlustunnet;

» sonumid olgu lihtsad ja tapsed. Korrake sonumit veendumaks, et inimene kuuleb ja moistab
seda;

»  kasuks voib tulla anda teavet mojutatud inimestele rihmade kaupa, et koik kuuleks sama
sonumit;

» andke inimesele teada, kas hoiate teda kursis uueneva infoga,sealhulgas kus ja millal te
seda teete.

Teavet jagades teadvustage, et abistaja voib sattuda frustratsiooni sihtmargiks ja inimene voib
tunda viha, kui teie voi teised ei ole taitnud tema abistamisega seotud ootusi. Putidke jaada sellises
olukorras rahulikuks ja olla moistev.

4. UHENDAGE INIMESED LAHEDASTE JA SOTSIAALSE TOEGA

On naidatud, et inimesed, kes tunnevad, et neil oli parast kriisi hea sotsiaalne tugi, tulevad paremini
toime kui need, kes tunnevad, et neid ei toetatud piisavalt. Seetottu on inimeste ihendamine
lahedaste ja sotsiaalse toega oluline osa pstihholoogilisest esmaabist.

»  Aidake hoida koos peresid,samuti lapsi oma vanemate ja lahedastega.

»  Aidake inimesel votta ihendust soprade ja sugulastega, et ta saaks tuge. Pakkuge naiteks
voimalust helistada 1ahedastele.

»  Kul iInimene annab teile teada, et palve, religioosne tegevus voi toetus usujuhtidelt voib
olla talle abiks,siis puiidke teda ithendada tema vaimse kogudusega. Kriisiolukordade ja
vaimsuse kohta leiate soovitusi jargmisest kastist.

»  Aidake olukorrast mojutatud inimesi omavahel kokku tuua, et iksteist aidata. Naiteks paluge
inimestel aidata eakate eest hoolitseda voi viia pereta inimesed kokku teiste kogukonna
likkmetega.
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Kriisiolukorra valust ja kannatustest 1abi tulles voivad inimese vaimsed voi usulised
toekspidamised olla vaga olulised, tdhendust loovad ja lootust andvad.Voimalus palvetada
ja rituaale 1abi viia voib olla suureks troostiks. Siiski voib kriisiga seotud kogemus — eelkoige
kui on kohutavad kaotused — ajendada inimest oma toekspidamisi kahtluse alla seadma.
Inimeste usk voib saada valjakutse,saada tugevamaks voi muutuda 1abi selle kogemuse.
Alljargnevalt on esitatud moned soovitused, kuidas tagada parast hairivat sindmust hool ja
mugavus vaimsetes aspektides:

Olge teadlikud ja austage inimese religioosset tausta.

Kusige inimeselt, mis tal end tavaliselt paremini tunda aitab. Julgustage teda tegema
asju, mis aitavad tal olukorraga toime tulla. Julgustage ka vaimsusega seotud rutiine,
kui ta neid mainib.

Kuulake lugupidavalt ja ilma hinnanguteta, millised on inimese vaimsed
toekspidamised voi kiisimused voivad olla.

Arge sundige inimesele peale oma tdekspidamisi voi kriisist tulenevaid vaimseid voi
religioosseid tolgendusi.

Arge néustuge ega litkake tagasi vaimseid uskumusi voi tolgendusi kriisist, isegi kui
inimene palud teil seda teha.

Mis saab edasi? Millal ja kuidas te
abi osutamise lopetate, soltub Kkriisi
kontekstist, teie rollist ja olukorrast
ning nende inimeste vajadustest,
keda te aitate. Lahtuge oma
otsustusvoimest, et hinnata olukorda

ning inimeste ja enda vajadusi. \;\;QL
VL, s
Kui see on asjakohane, siis selgitage inimesele, et %\, YA
te lahkute. Kui teda abistab sellest hetkest alates keegi o
teine, siis plitidke teda sellele inimesele tutvustada.Kui olete “7\\,// iz

viinud inimese kokku teiste teenustega, siis seletage talle, mida
oodata,ja veenduge, et ta teab koiki detaile, mida tuleb jalgida. Ukskoik
milline on olnud teie kogemus inimesega, jatke htivasti sobralikult,soovides
talle koike head.

\/
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3.5

POTENTSIAALSELT HAAVATAVATE JA ERILIST ABI VAJAVATE INIMESTE
HULKA KUULUVAD:

1. lapsed ja noorukid;
2. tervisemurede ja puudega inimesed;
3. diskrimineerimise vol vagivalla ohus inimesed.

Pidage meeles, et koigil inimestel on olemas oma vahendid toimetulekuks - ka
haavatavatel. Aidake haavatavatel inimestel kasutada nende endi toimetulekuviise ja
-strateegiaid.
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1. LAPSED JA NOORUKID

Paljud lapsed — sealhulgas noorukid — on kriisiolukorras eriti haavatavad. Kriisisindmused
paiskavad sageli neile tuttava maailma segi.See holmab sageli ka inimesi, kohti ja igapaevaseid
tegevusi, mis lasevad lastel tunda end turvaliselt. Kriisist mojutatud lapsi voib ahvardada seksuaalne
vagivald, kuritarvitamine ja arakasutamine, mis tihti suurte kriisiolukordadega kaoses sagenevad.
Vaikelapsed on sageli eriti haavatavad, sest nad el suuda kaitsta el ennast ega oma pohivajadusi
rahuldada ning nende hooldajad voivad olla iilekoormatud.Vanemate lastega voidakse kaubelda,
neid seksuaalselt ara kasutada voi véarvata relvajoududesse. Tidrukud ja poisid seisavad sageli
silmitsi monevorra erinevate ohtudega. Tavaliselt &hvardab tidrukuid rohkem seksuaalne vagivald
ja arakasutamine. Neid lapsi, keda on kuritarvitatud, voivad teised inimesed habimargistada ja
isoleerida.

See, kuidas lapsed kriisile vastavad (naiteks havingu nagemisele ja vigastustele, surmale, toidu ja
vee puudumisele),soltub nende vanusest ja arengutasemest.

Psiihholoogiline esmaabi: juhend otsestele abistajatele 37



Laste vastus soltub ka sellest, kuidas suhtlevad nendega hooldajad ja teised taiskasvanud. Naiteks
ei pruugi vaikelaps tiielikult moista, mis tema iimber toimub, ja vajada eriti hooldaja tuge. Uldiselt
tulevad lapsed juhtunuga paremini toime, kui nende ldhedal on stabiilne, rahulik taiskasvanu.

Lastel ja noortel voib esineda sarnaseid stressireaktsioone nagu taiskasvanutel (vt jaotist 3.3).
Neil voivad samuti olla jargmised eriomaseid stressireaktsioonid:

»  Vaikelapsed voivad naasta varasema kaitumise juurde (naiteks voodimargamine voi poidla
imemine).Nad voivad klammerduda hooldajate kiilge, hakata vihem méangima voi mangida
korduvalt traumeeriva sindmusega seotud mange.

»  Kooliealised lapsed voivad uskuda, et halvad asjad juhtusid nende parast. Neil voivad
tekkida uued hirmud ja nad voivad olla vahem kiinduvad, tunda end tiksinda ja hoivuda
kriisis olevate inimeste kaitsmise vOi paastmisega.

»  Noorukid voivad tunda tiihjust,samuti oma sopradest erinemist voi eraldatust. Neil voib
esineda riskikaitumist ja negatiivseid hoiakuid.
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Laste kaitsmisel ja emotsionaalsel toetamisel on tahtis roll perel ja teistel hooldajatel. Oma
hooldajatest eraldatud lapsed voivad end kriisiolukorras avastada tundmatuist paigust ja vooraste
inimeste keskelt. Nad voivad tunda suurt hirmu ega pruugi hinnata oigesti neid imbritsevaid
riske ja ohte. Esimene oluline samm on taasithendada eraldatud lapsed ja noorukid oma perede
voi hooldajatega. Arge piiiidke seda teha iiksinda. Kui teete vigu, muudab see laste olukorda
halvemaks. Selle asemel ihenduge koheselt usaldusvéaarse lastekaitseametiga, kes saab alustada
lapse arvele votmist ja tagada, et lapse eest hoolitsetakse.

Kui laps on hooldajaga, puudke hooldajat lapse eest hoolitsemisel toetada. Jargmises kastis leiab
soovitused, kuidas toetada eri vanuses ja arengutasemel lapsi.

MIDA SAAVAD HOOLDAJAD TEHA LASTE ABISTAMISEKS

Imikud »  Hoidke imikuid soojas ja ohutult.
» Hoidke nad eemal suurest miirast ja kaosest.
»  Kaisutage ja kallistage.
»  Pidage voimalusel kinni regulaarsest toitumis- ja unegraafikust.
»  Réakige rahuliku ja leebe haalega.

Vaikelapsed » Leidke véaikelaste jaoks taiendavat aega ja tahelepanu.

» Meenutage neile tihti, et nad on kaitstud.

»  Selgitage, et nad ei stitidistaks ennast halbade asjade parast, mis on
juhtunud.

»  Valtige vaikelaste eraldamist nende hooldajatest, vendadest ja 0dedest
ning lahedastest.

»  Hoidke kinni regulaarsetest rutiinidest ja ajakavadest nii palju kui
voimalik.

»  Andke juhtunu kohta lihtsaid vastuseid ilma hirmutavate tiksikasjadeta.

»  Kui lapsed kardavad voi klammerduvad, siis lubage neil jadda teie
lahedusse.

»  Olge kannatlikud lastega, kes hakkavad kaituma nagu
kaitusid noorematena (naiteks imema poialt voi
margama voodit).

»  Kui voimalik, pakkuge lastele voimalusi margida
ja loogastuda.
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MIDA SAAVAD HOOLDAJAD TEHA LASTE ABISTAMISEKS (jatkub)

Vanemad »  Andke lastele ja noorukitele aega ja tahelepanu.
lapsed ja »  Aidake neil hoida regulaarseid igapaevategevusi.
noorukid »  Esitage juhtunu kohta fakte ja selgitage, mis parasjagu toimub.

»  Laske neil kurvastada.Arge oodake, et nad oleksid tugevad.

»  Kuulake hinnangut andmata ara nende motted ja hirmud.

»  Maarake kindlaks selged reeglid ja ootused.

»  Kusige, milliste ohtudega nad silmitsi seisavad.Toetage neid ja arutage,
kuidas ohtusid koige paremini valtida.

» Julgustage neid ja pakkuge neile voimalust olla abiks.

Kui hooldaja on saanud viga, endast vaga valjas voi ei saa muul pohjusel oma laste eest hoolitseda,
siis voite korraldada abi hooldajale ja hoolt lastele. Kui vahegi voimalik kaasake usaldusvaarne
lastekaitseamet voi -vorgustik. Hoidke lapsi ja nende hooldajaid koos ning arge laske neid
voimalusel tiksteisest lahutada. Naiteks, kui hooldaja viiakse arstiabi saama, saatke lapsed
voimalusel koos temaga voi kirjutage tiles, kuhu hooldaja viidi, et ta hiljem lastega uuesti kokku
viia.

Arge unustage, et lapsed voivad koguneda kriisikoha {imber ja olla kohutavate siindmuste
tunnistajateks, isegi kui sindmus otseselt neid voi nende hooldajaid el puuduta.Kriisi kaoses on
taiskasvanud tihti hoivatud ega pruugi jalgida tahelepanelikult, mida lapsed teevad, ndevad voi
kuulevad. Putidke lapsi hairivate vaatepiltide voi lugude eest kaitsta.
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Hoidke koos
lahedastega

Kaitske lapsi

Kuulake,
rddakige ja
mangige

Hoidke lapsi koos oma hooldajate ja perekonnaga alati kui see on
voimalik.

Viige saatjata lapsed kokku usaldusvaarse lastekaitsevorgustiku voi
-ametiga. Arge jatke last jarelevalveta.

Kui te ei saa lastekaitseametit katte, siis astuge ise samme, et leida laste
hooldajad voi votta thendust mone teise pereliikmega, kes laste eest
hoolitseks.

Kaitske lapsi, et nad ei puutuks kokku hirmuaratavate vaatepiltidega
nagu vigastatud inimesed voi kohutav having.

Kaitske neid kuulmast siindmuse kohta hairivaid lugusid.

Kaitske neid ajakirjanike ja teiste inimeste eest, kes tahavad neid
intervjueerida ega kuulu hadaolukorrale reageerivate inimeste hulka.

Olge rahulik, raakige pehmelt ja lahkelt.

Kuulake ara lapse seisukohad nende enda olukorra kohta.

Puudke lapsega radkida tema silmade korgusel ning kasutades sonu ja
selgitusi, mis on talle arusaadavad.

Tutvustage ennast nimeliselt ja 6elge, et olete kohal tema abistamiseks.
Kisige lapse nime, kust ta parit on ja muid kusimusi, mis aitavad teil
leida tema hooldajat ja teisi pereliikmeid.

Kui laps on oma hooldajaga, toetage hooldajat lapse eest hoolitsemisel.

Kui veedate lapsega aega, siis puudke teda kaasata eakohastesse
mangudesse voi lihtsasse vestlusesse, kus parite tema huvide kohta.

Pidage meeles, et ka lastel on toimetulekuks omad vahendid. Tehke kindlaks, millised need

on ja toetage positiivseid toimetulekustrateegiaid. Aidake lastel valtida negatiivseid strateegiaid.

Suuremad lapsed ja noorukid saavad sageli kriisiolukordades abiks olla. Kui pakute neile turvalist
voimalust, kuidas olukorras kaasa aidata, voib see aidata neil saada tagasi kontrollitunne.

juhend otsestele abistajatele
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2. TERVISEMUREDE VOI FUUSILISE, VAIMSE PUUDEGA INIMESED

Kroonilist (pikaajalist) haigust podeva, fiilisilise voi vaimse puudega (sh raske vaimuhaigusega),
samuti raske vaimse hairega voi eakad inimesed voivad vajada eriabi.See voib tdhendada, et neid
tuleb toetada turvalisse paika joudmisel, et nad saaksid elementaarset tuge ja tervishoiuteenuseid
voi saaksid enda eest hoolitseda. Kriisikogemus voib muuta erinevad terviseseisundid halvemaks,
naiteks korgvererohktobi,suidamehaigused, astma, arevus ning muud tervise- ja vaimsed haired.
Rasedates naistes ja imetavates emades voib Kkriis tekitada tosist stressi, mis voib mojutada nende
rasedust voi nende enda ja imiku tervist. Inimestel, kes ei saa tiksi liikkuda voi kellel on probleeme
nagemise vol kuulmisega, voib olla raskusi lahedaste leidmisega voi ligipaasuga pakutavatele
teenustele.

Siin on moned soovitused, kuidas aidata halvenenud tervisliku seisundiga voi puuetega inimesi.

»  Aldake nelil jouda turvalisse paika.

» Aidake neil rahuldada oma pohivajadusi, naiteks siilia, juua,saada puhast vett, hoolitseda
enda eest voi ehitada ametiasutustelt saadud materjalidest peavarju.

»  Kusige inimeselt, kas tal on mingeid terviseprobleeme voi kas ta votab regulaarselt ravimeid.
Proovige voimalusel aidata inimesel saada katte oma ravimid voi paaseda voimalusel ligi
meditsiiniteenustele.

» Jaage inimese juurde.Kui peate lahkuma, siis veenduge voimalusel, et tal on keegi, kes teda
aitab.Kaaluge inimese tthendamist kaitseagentuuri vol muu asjakohase tugiteenuse pakkuja
juurde, kes saaks teda pikemas perspektiivis aidata.

»  Andke teavet, kuidas paaseda ligi koigile saadaolevatele teenustele.
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3. DISKRIMINEERIMISE VOI VAGIVALLA OHUS OLEVAD INIMESED

Diskrimineerimise voi vagivalla ohus voivad olla naiteks naised, teatud etnilistest voi usulistest
rihmadest parit inimesed ja vaimupuudega inimesed. Nad on haavatavad,sest nad voivad:

» jaada pakutavatest pohiteenustest korvale;
» jaada korvale otsustest, mis on seotud abi, teenuste voi sellega, kuhu minna;
» olla vagivalla,sealhulgas seksuaalvagivalla sihtmargid.

Diskrimineerimise voi vagivallaohus olevad inimesed voivad vajada kriisiolukorras sageli erikaitset.
Nad vajavad taiendavat abi, et nende pohivajadused oleksid kaetud ja nad saaksid kasutada
pakutavaid teenuseid. Olge neist teadlikud ja pakkuge neile abi. Selleks:

» aldake nelil leida turvalisi kohti, kus viibida;

» aidake neil suhelda oma lahedaste ja teiste usaldusvaarsete inimestega;

» Ja pakkuge neile teavet teenuste kohta ja aidake neil vajaduse korral saada juurdepaas
teenustele.
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4. PEATUKK
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SELLES PEATUKIS ARUTLEME JARGMISTEL TEEMADEL.:

4.1 ABISTAMISEKS VALMISTUMINE
4.2 TOIMETULEK STRESSIGA: TERVISLIKUD TOO- JA ELUVIISID
4.3 PUHKUS JA JARELEMOTLEMINE

Kriisiolukord voib teid voi teie perekonda vahetult mojutada. Isegi kui te ei ole otseselt seotud, voib

teid mojutada see, mida te abistamise ajal naete voi kuulete. Abistajana on oluline poorata enda
heaolule erilist tihelepanu. Hoolitsege iseenda eest, et saaksite hoolitseda parimal viisil teiste eest!

Sl ABISTAMISEKS VALMISTUMINE

Moelge jarele, kuidas valmistuda koige paremini kriisiolukorras tegutsemiseks.
Kui vahegi voimalik:

»  Hankige teavet kriisiolukordade ning eri liiki abistajate rollide ja kohustuste kohta.

»  Moelge, milline on teie tervis ja isiklik voi perekondlik seisukord ning kas need voivad
pohjustada tosist stressi, kui votate endale teiste abistaja rolli.

»  Olge enda suhtes aus ja otsustage, kas olete valmis sel hetkel konkreetses kriisiolukorras
abistama.
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4.2

Abistajate peamine stressiallikas on igapaevane t66, eelkoige kriisi ajal. Abistajatele voivad nende
tO0s tekitada stressi naiteks pikad tootunnid, rasked kohustused, selge tookirjelduse puudumine,
vilets suhtlus voi juhtimine ning t66 ebaturvalistes piirkondades.

Abistajana voite tunda, et vastutate inimeste ohutuse eest ja teil on kohustus nende eest hoolitseda.
Te voite olla tunnistajaks voi vahetult kogeda kohutavaid asju nagu héavitused, vigastused, surm voi
vagivald.Voite kuulda lugusid teiste inimeste valust ja kannatustest. Koik need kogemused voivad
mojutada teid ja teie kaasabistajaid.

Moelge, kuidas tulete stressiga koige paremini toime ning kuidas saate toetada kaasabistajaid ja
lasta neil toetada ennast. Jargmised soovitused voivad stressi ohjamisel abiks olla.

»
»

»

»

»

»

»
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Moelge sellele, mis on aidanud teil minevikus toime tulla ja mida saate teha, et pusida tugev.
Pltidke votta aega, et stilia, puhata ja loogastuda, isegi lihikeseks perioodiks.

Hoidke t66tunnid voimalusel moistlikkuse piires, et te ei kurnaks end liiga ara. Kaaluge
naiteks tookoormuse jagamist abistajate vahel, kriisi agedas faasis vahetustega to6tamist ja
regulaarseid puhkehetki.

Inimestel voib parast kriisisindmust olla palju probleeme.Te voite tunda end ebaadekvaatse
voi frustreerununa, kui ei suuda inimesi kdigi nende probleemide korral aidata. Arge
unustage, et te ei pea lahendama inimeste koiki probleeme.Tehke, mida suudate, et aidata
inimestel ennast aidata.

Vahendage alkoholi, kofeiini voi nikotiini tarbimist ja véltige retseptivabu ravimeid.

Votke thendust kaasabistajatega, et naha, kuidas neil 1aheb. Laske neil ka endaga tihendust
votta ja leidke voimalusi tiksteise toetamiseks.

Raagige toe saamiseks soprade, lahedaste voi teiste inimestega, keda te usaldate.
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B¢l PUHKUS JA JARELEMOTLEMINE

Aja votmine puhkamiseks ja jarelemotlemiseks on teie abistava rolli lopetamise tahtis osa.
Kriisiolukord ja inimeste vajadused voivad olla vaga keerulised ning nende valu ja kannatusi voib
olla raske taluda.Votke péarast kriisiolukorras abiks olemist aega, et motestada enda kogemusi ja
puhata.Jargmised soovitused voivad aidata teil taastuda.

»

»

»

»

Raakige oma kogemustest tilemuse, kolleegi voi kellegi teisega, keda usaldate.

Teadvustage, mida suutsite teiste abistamiseks teha,isegi vahesel maaral.

Peegeldage kogemust ja leppige sellega, mis laks hasti ja mis mitte ning millised olid sinu
tegevuse piirid neis tingimustes.

Leidke voimaluse korral veidi aega puhata ja lo0gastuda, enne kui alustate jargmiste toiste ja
eluliste kohustustega.

Otsige usaldusvaarselt inimeselt tuge, kui siindmus tekitab teis arevaid motteid voi malestusi, te
tunnete end aarmiselt narvilise voi kurvana, teil on raskusi magamisega, te tarbite palju alkoholi
vOl votate ravimeid. Raakige tervishoiutdotajaga voi voimalusel psiihhiaatriga, kui need probleemid
kestavad kauem kui kuu.
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5. PEATUKK
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JARGMISED NAIDISJUHTUMID ON NAITED KRIISISUNDMUSTEST, MIDA
VOITE KASITLEDA OMA ROLLIS ABISTAJANA. NAIDISJUHTUMEID
LUGEDES KUJUTAGE ETTE:

L. Mida vajaksite koige kiiremini, kui teiega midagi sellist juhtuks?
2. Millest oleks koige rohkem abi?

Pidage meeles psuhholoogilise esmaabi pohimotteid, et vaadata, kuulata ja thendada sel ajal
kui kujutlete, kuidas inimestele selliste juhtumite korral vastaksite. Oleme lisanud moned olulised
kisimused, mis aitavad teil moista, mille tile tasub jarele moelda ja kuidas vastata.

RN NAIDISJUHTUM 1: LOODUSONNETUS

A

’

g

Te kuulete, et keset toOpaeva on kesklinna ootamatult tabanud ulatuslik maavarin. Paljud inimesed
on vigastatud ja hooned kokku varisenud.Teie ja teie kolleegid tundsite varinat, kuid teiega on
koik korras. Kahjustuste ulatus ei ole teada.Asutus, kus te tootate, palus teil minna kolleegidega
ellujaanutele appi ja toetada sindmusest raskelt mojutatud inimesi, kellega te kokku puutute.
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Esitage endale abistamiseks valmistudes jargmised kiisimused.

Kas ma olen valmis abistama? Millised isiklikud mured voivad mind mojutada?
Mida ma tean kriisiolukorra kohta?

Kas ma lahen tiksinda voi koos kolleegidega? Mis on emma-kumma valiku eelised ja
miinused?

Kaaluge kriisiolukorras, eriti kohe parast suuronnetust appi minnes eeliseid, mida
pakub rithmas voi paarikaupa té6tamine. Rihmas to6tamine aitab teil keerulistes
olukordades toetust saada ja on ohutum. Riihmas saate olla ka tohusam. Naiteks voib
uks inimene jaada hadasoleva inimese juurde,samas kui teine saab keskenduda
naiteks arstiabi leidmisele. Proovige voimalusel rakendada ,sobraststeemi®, kus teie ja
kaasabistaja saate aitamiseks ja toetamiseks teineteisega thendust votta.

Moned asutused voivad pakkuda teile tuge, naiteks varustust, transporti, sidevahendeid,
varsket teavet olukorra voi julgeolekukiisimuste kohta ning koordineerimist teiste
ruhmaliikmete vOi teenustega.

Mida peaksite linnas ringi liikudes jalgima?

Kas kriisikohas olla on piisavalt ohutu?

Millised teenused ja tugiteenused on saadaval?

Kas kriisikohas on inimesi, kellel on rahuldamata pohivajadused?
Kas on inimesi, kellel on tosised emotsionaalsed reaktsioonid?
Kes voib toenaoliselt vajada eriabi?

Kuidas saan parimal viisil toetada ja tro6stida mojutatud inimesi?

Kuidas saate inimestele lahenedes kuulata nende muresid koige paremini ja pakkuda neile
troosti?

Millised pohivajadused voivad juhtunust mojutatud inimestel olla?

Kuidas ma end tuvastan ja iitlen, et pakun tuge?

Mida tahendab vajadus kaitsta olukorrast mojutatud inimesi kahu eest selles olukorras?
Kuidas ma kiisin inimestelt nende vajaduste ja murede kohta?

Kuidas saan ma koige paremini toetada ja troostida juhtunust mojutatud inimesi?
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Lahenete selles vestluses naisele, kes seisab varisenud hoone rusude juures.Ta nutab ja
variseb, kuigi ei tundu, et ta oleks fltsiliselt vigastatud.

»lere,minu nimi on __.Ma t66tan asutuses __.Kas ma voin teiega raakida?“

»>ee on hirmus! Ma olin majja sisenemas ja see hakkas varisema! Ma ei moista, mis
toimub!“

»<Jah,toimus maavarin. Ma kujutan ette, et see oli teie jaoks hirmuaratav. Kuidas on teie
nimi?“
»,Minu nimi on Jasmina — Jasmina Salem.Ma kardan vaga! Ma ei tea,
kas ma peaksin minema sinna sisse ja otsima oma kolleege? Ma ei tea, kas nendega on koik

korras!“

,Proua Salem, praegu on vaga ohtlik majja minna.Te voite end vigastada.Kui soovite,
voime raakida siin, kus on ohutum.Ma voin siin teiega monda aega istuda. Kas soovite?“

»Jah,palun.® [7e liigute vaiksemasse kohta veidi eemale varisenud hoonest, kus
tootavad pddste- ja meditsiinitootajad. |

,Kas ma toon teile vett?“ [Voimaluse korral pakkuge praktilist tuge nagu vesi vOi tekk. |
»,Ma tahan natuke aega siin lihtsalt istuda.®
[Te olete paar-kolm minutit vaikselt naise ldhedal, kuni ta hakkab uuesti rédkima.]
»,Ma tunnen end kohutavalt! Ma oleksin pidanud majja jadma, et inimesi aidata!*
,Ma moistan seda.“
»,Ma jooksin vélja. Aga ma tunnen ennast teiste parast nii halvasti!*

,On raske otsustada, mida sellises olukorras teha.Aga tundub, et majast vélja joostes
lahtusite te Oigest instinktist, sest te oleksite voinud saada viga.*

»,Ma nagin, kuidas nad toid rusudest vélja laiba.Ma arvan, et see oli mu sober!“

»lunnen kaasa.Seal t66tab paastemeeskond. Me saame hiljem teada, mis seisus on
inimesed, kes olid hoones.*
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[Vestlus jcitkub veel 10 minutit. Te kuulate naise lugu ning kiisite tema vajaduste ja murede
kohta.Vestlus voetakse kokku jdrgmiselt:]

»,Ma pean uurima, kas mu perega on koik korras,aga ma kaotasin oma telefoni, kui
maavarin algas,ja ma ei tea, kuidas koju saada.”

»,Ma saan aidata teil helistada teie perekonnale ja siis me saame koos valja moelda,
kuidas te nende juurde paasete.”

,Tanan.Sellest oleks suur abi.*

Pange tahele, et selles naidisvestluses te:

tutvustasite end nimeliselt ja ttlesite hattasattunud inimesele asutuse, kus tootate;
kisisite inimeselt, kas ta tahaks raakida;

poordusite inimese poole tema nimega, kasutades lugupidavalt perekonnanime;
kaitsesite inimest edasise kahju eest, lilkkudes ohutumasse kohta;

pakkusite inimesele pisut toetust, naiteks vett;

kuulasite ja jaite inimese lahedusse,sundimata teda raakima;

andsite inimesele tagasisidet selle kohta, et ta tegutses oigesti;

votsite aega kuulamiseks;

tegite kindlaks inimese vajadused ja mured;

tunnistasite inimese muret kolleegide voimaliku kaotuse parast;

pakkusite abi, et viia inimene kokku tema pereliikmetega.

Mida te saate teha, et pakkuda inimestele teavet ja praktilist tuge?

Millised probleemid voivad ilmneda, mis raskendavad vahendite (toit, varjupaik, vesi) voi
teenuste kohta info kattesaamist?

Millised mured voivad inimeste meelel molkuda? Milliseid praktilisi soovitusi voiksin anda,
et aidata neil oma probleeme lahendada?

Millist teavet soovivad juhtunust mojutatud inimesed saada? Kust ma saaksin Kriisisindmuse
kohta varsket ja usaldusvaarset teavet?

Mida ma saan teha, et viia inimesed kokku nende lahedastega voi teenustega? Millised
voivad olla probleemid?

Mida voivad vajada lapsed ja noorukid voi halvenenud tervisliku seisundiga inimesed?
Kuidas ma saan tihendada haavatavad inimesed nende lahedastega ja teenustega?

52 juhend otsestele abistajatele



&

Pagulased tuuakse veokites uude asukohta ja 6eldakse, et siin hakkavad nad elama.Nad asuvad
uude paika soja tottu nende varasemas elukohas. Moned, kes veoautodest vélja saavad, nutavad.
Teised tunduvad aarmiselt kartlikud, osad ndivad segaduses,samal ajal kui moned ohkavad
kergendatult. Enamikul on hirm ja kahtlus, kas uus koht sobib elamiseks. Nad ei tea, kus nad
magavad, sd6vad voi arstiabi saavad.Tundub, et osad ehmuvad, kuuldes valju haalt, sest see
meenutab neile tulistamist.Teie olete vabatahtlik asutuses, mis jagab toidukaupu ja kes on
jaotuskohtades abiks.

Moelge abistama valmistudes jarele, mida te tahaksite sellest olukorrast teada.

» Kes on need inimesed, keda ma abistan? Milline on nende kultuuritaust?

»  Kas on mingeid kaitumisreegleid voi kombeid, mida tuleb jargida? Naiteks kas naissoost
pogenikega peaksid radkima naissoost abistajad?

»  Kui kaugelt nad tulevad? Mida ma tean konfliktist, mida nad on kogenud?

»  Milliseid teenuseid osutatakse kohas, kus pagulasi vastu voetakse?

»  Kul ma tootan tiimis, siis kuidas me korraldame selles olukorras abistamist? Milliseid
llesandeid iga inimene endale votab? Kuidas me koordineerime t66d omavahel ja teiste
abistajate rihmadega, kes seal olla voivad?
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Mida peaksite vaatama, kui kohtate pagulaste rithma?

Mida enamik pagulasi vajab? Kas nad on naljased, janused voi vasinud? Kas keegi on
vigastatud voi haige?

Kas pagulaste rithmas on perekonnad voi tihe kiila elanikud?

Kas leidub saatjata lapsi voi noorukeid? Kes voib veel vajada eriabi?

Pagulaste rihma litkmed voivad kriisile reageerida erinevalt. Milliseid tosiseid
emotsionaalseid reaktsioone te markate?

Kui lahenete pagulaste rithmas olevatele inimestele, siis kuidas saaksite koige paremini kuulata
nende muresid ja pakkuda toetust?

Kuidas ma end tutvustan, et pakkuda tuge?

Inimesed, kes kogesid vagivalda voi olid selle tunnistajaks, voivad olla hirmunud ja tunda
end ebaturvaliselt. Kuidas saan ma neid toetada ja rahustada?

Kuidas saan ma valja selgitada nende inimeste vajadused ja mured, kes voivad vajada eriabi,
naiteks naised?

Kuidas lahenen ma saatjata lastele ja noorukitele ning kuidas ma neid neid aitan?

Markate pagulaste rithma servas umbes kiimneaastast poissi, kes seisab tiksinda ja tundub
vaga hirmunud.

: Tere,minu nimi on __.Ma olen siin
asutusega ja selleks, et aidata. Kuidas on sinu nimi?“

: ,Adam.“

»lere,Adam.Sul oli just pikk soit, et siia jouda.Kas sul on janu?“ [Pakkuge midagi stitia
vOi juua voi monda muud praktilist toetust, naiteks tekki, kui teil see on.] ,Kus su perekond
on?‘

,Ma ei tea.”

»Ma naen, et sa kardad,Adam.Ma pilitian sind aidata ja viia sind kokku inimestega,
kes aitavad sul leida tiles su pere.Kas sa tutleksid mulle oma perekonnanime ja kust sa parit

oled?”

,Jah,ma olen Adam Duvall. Ma olen __ kilast.*
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Teie: ,Tanan,Adam.Millal sa nagid viimast korda oma perekonda?*

Laps: ,Mu vanem ode oli seal, kui veoautod tulid, et meid siia tuua.Aga ma ei leia teda.*
Teie: Kui vana su 0de on? Mis ta nimi on?*

Laps: ,Tema nimi on Rose.Ta on 15-aastane.”

Teie: ,Ma pliian aidata sul oe tiles leida. Kus su vanemad on?“

Laps: ,Me koik pogenesime kilast, kui kuulsime tulistamist. Me kaotasime vanemad silmist.*
[nutab]

Teie: ,Mul on kahju,Adam.See vois olla sinu jaoks hirmus, aga niiiid oled sa véljaspool ohtu.*
Laps: ,Ma kardan!*

Teie [soojalt ja loomulikult]: ,Ma moistan. Ma tahaksin sind aidata.*

Laps: ,Mida ma peaksin tegema?“

Teie: \Ma voin jaadda moneks ajaks sinu juurde ja me voime uritada leida sinu ode.Kas sa
tahaksid seda?“

Laps: ,Jah,aitah.*
Teie: Kas on veel midagi, mis sulle muret teeb voi midagi, mida sa vajad?*
Laps: ,Ei.“

Teie: ,Adam,on tahtis, et me raagiksime inimestega seal eemal, kes aitavad leida su 6e voi
lilejadnud perekonna.Ma tulen koos sinuga nendega radkima.“ [Oluline on aidata lapsel
registreeruda usaldusudicirse pereotsingu voi lastekaitse organisatsiooni juures, Rui see on
olemas.]

Pange tahele, et selles naidisvestluses:

»  nagite te pagulaste summas saatjata last;

» laskusite Uihele polvele, et radkida lapsega tema silmade korgusel;

»  raakisite lapsega rahulikult ja lahkelt;

»  saite teavet lapse pere kohta,sealhulgas saite teada tema Oe nime;

» jaite lapse juurde, et leida usaldusvaarne pereotsingu organisatsioon, kes aitaks viia lapse
ohutusse kohta, kuni ta leiab oma pere.
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Mida te saate teha, et ilhendada inimesed teabe ja praktilise toega?

Millised pohivajadused voivad inimestel olla? Millised teenused on saadaval? Kuidas
inimesed teenustele ligi padsevad?

Milline tadpne teave on mul selle kohta, kuidas plaanitakse pagulaste eest hoolitseda?

Millal ja kust leiavad inimesed toimuva kohta rohkem teavet?

Kuidas saan ma kaitsta haavatavaid inimesi, naiteks naisi voi saatjata lapsi, edasise kahju
eest? Kuidas saaksin aidata iihendada haavatavaid inimesi nende lahedastega ja teenustega?
Millised erivajadused voiksid inimestel olla,sealhulgas neil, kes on kokku puutunud
vagivallaga?

Mida ma saan teha, et ithendada inimesed nende lahedastega voi teenustega?

Te soidate tiheda liiklusega kiilateel riigi turvalises osas, kui ndete eespool onnetust. Paistab, et
mehele, kes iletas oma naise ja vaikese titrega teed, soitis otsa moodasoitev auto. Mees lamab
maas, jookseb verd ega liiguta. Tema naine ja titar on tema lahedal. Naine nutab ja variseb, kuid
tutar seisab liikumatult ja vaikselt. Moned kiilaelanikud kogunevad onnetuspaiga lahedal teele.

Selles olukorras tuleb reageerida kiiresti. Ent votke endale enne appi minemist hetk, et jadda
rahulikuks ja moelda jarele.
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»

»

»

Kas mul ja teistel on ohutu?
Kuidas olukorda lahendada?
Mida on vaja teha kiiresti, eelkoige tosiselt vigastatud mehe jaoks?

Mida on oluline vaadata?

»

»

»

Kes vajab abi? Mis liiki abi vaja laheb?

Millist abi saan ma osutada ise ja milline eriabi on vajalik?

Keda ma saan endale appi paluda? Millist abi voiksid osutada juhtunu timber kogunevad
inimesed? Mil viisil voivad nad sekkuda voi segada?

Kui puutute kokku onnetusse sattunud inimestega, siis kuidas saate koige paremini neid
inimesi kuulata ja neile tuge pakkuda?

»

»

»

»

»

Kuidas ma end tutvustan, et pakkuda tuge?

Kuidas saan ma aidata inimesi kaitsta edasise kahju eest? Kas on erilisi muresid tiitrega, kes
oli oma isa vigastuse tunnistaja ning tundub niitid olevat Sokis? Kas lapse ema suudab tema
eest hoolitseda ja teda lohutada?

Kus ma saan osutada psiihholoogilist esmaabi, nii et oleks ohutu ja suhteliselt vaikne?
Kuidas ma kiisin inimestelt nende vajaduste ja murede kohta?

Kuidas ma saan neid inimesi toetada ja aidata neil rahuneda?

NAIDISVESTLUS JA TEGEVUSED: MEDITSIINILINE HADAOLUKORD

Veenduge onnetust kiirelt hinnates, et onnetuspaigale on ohutu laheneda.Tee on tiheda
liiklusega ning juhtunu asjaosalistest ja pealtvaatajatest mooduvad endiselt autod.Te
muretsete ka selle parast, et isa voib olla tosiselt vigastatud.

Teie: ,Kas keegi kutsus kiirabi?*

Kiilaelanikud: ,Ei.“

Teie [lahedal olevale kiilaelanikule]:,Kas te kutsuksite palun kohe kiirabi?“

Kiilaelanik: ,Jah, kutsun!“
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58

: ,Me peame liikluse imber suunama. Kas te voiksite palun
aidata?”

[Moned kiilaelanikud peatavad viipega mééduvad autod ja suunavad litkluse iimber. |

[Juhtunu asjaosalistele ldhenedes mdirkate, et iiks kiilaelanik tahab vigastatud meest
liigutada. ]

»Palun arge liigutage teda! Tal voib olla kaelavigastus. Me kutsusime kiirabi.*
[Osutage vigastatud mehele esmaabi, kui teie voi keegi teine Idheduses on Idbinud vastava
koolituse. Kontrollige voi paluge kellelgi end timbritsevatest inimestest veenduda, et naine ja
tiitar ei ole saanud viga. Kui vigastatud mehe eest on asjakohaselt hoolitsetud ja te olete kindel,
et teised asjaosalised ei ole saanud tosiselt viga, siis osutage psitihholoogilist esmaabi. ]
: ,Minu nimi on __.Me kutsusime kiirabi.Kas teie voi teie tiitar saite viga?*
: ,El,ma el saanud viga.“
. Kuidas on teie nimi?*

:Hanna, te voite kutsuda mind Hannaks... Oh, mu abikaasa!“

,Hanna, ma saan aru, et teil on suur hirm. Kiirabi on teel, et aidata teie meest. Ma jaan
moneks ajaks teie juurde.Kas teil voi teie tiitrel on praegu mingeid vajadusi voi muresid?“

»Kas mu tiitrega on koik korras?*

»lundub, et teie tiitar ei saanud viga.Kas te voite 6elda mulle tema nime, et ma saaksin
temaga radkida?“

. ,See on Laura.”

., Tere,Laura. ,Minu nimi on __.Ma olen siin, et aidata

sind ja sinu ema.*
[Vestlus jctkub ja te mdirkate, et tiitar ei rdcgi. Ema iitleb, et see on tema tiitre puhul ebatavaline,

kuid tal jétkub tahelepanu endiselt vaid abikaasale. Ema iitleb ka, et tahab koos mehega
haiglasse minna, et tema juurde jdcida. On oht, et tiitar veedab ohtu tiksinda kodus. ]
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»Hanna,oleks palju parem, kul teie tiitar jaaks koos teiega voi kellegagi, keda te
usaldate. Tundub, et ta on juhtunu tottu darmiselt hirmul. Oleks hea, kui ta ei jadks praegu
liksinda.Kas on kedagi, keda te usaldate ja kes voiks temaga jaada?”

»~Jah, mu ode voiks aidata.Ta meeldib Laurale vaga.*
,Kas ma voin aidata helistada teie oele?*
~Jah, palun!“

[Aitate naisel votta iihendust oma 6ega ja korraldada nii, et tiitar ldheb ohtuks oma tddi juurde.
Soovitate emal viia tiitar polikliinikusse, kui ta ka Ildhipdevil vaikib.]

,Kui kiirabi saabub, uurin ma vélja, kuhu nad teie abikaasa viivad. Ma annan teile teada,
kas teie ja teie tiitar saate nendega kaasa minna.*“

[Kiirabi saabudes saate teada, kuidas perekonda koos hoida, kui vigastatud mees haiglasse
viiakse. |

Pange tahele, et selle naidisvestluse ja tegevuse kaigus:

vaatasite te kiiresti tile kriisiolukorra, et olla kindel, et sinna on ohutu siseneda. Samuti
kontrollisite, kes on tosiselt vigastatud;

veendusite, et vigastatud mehele kutsuti kohe kiirabi, ning takistasite tema liigutamist ja
rohkem vigastamist;

plilidsite tegutseda viisil, mis takistas suuremat kahju voi ohtu teistele (naiteks olite teel
kulgeva liikluse suhtes ettevaatlik);

raakisite naise ja titrega lugupidavalt ja soojalt;

poordusite lapse poole tema silmade korgusel;

aitasite naisel tutre eest hoolitseda;

kui vigastatud mees viidi haiglasse, votsite kasutusele abinoud, et aidata perel koos pusida.

Mida te saate teha, et ilhendada inimesed teabe ja praktilise toega?

Millised pohivajadused voivad selles kriisiolukorras olla vigastusteta, ent hattasattunud
inimestel?

Millised mured voivad erinevatel inimestel selles naidisjuhtumis olla?

Millist teavet nad soovivad?

Mida ma saan teha, et viia inimesed kokku nende lahedastega, kes saavad olla neile toeks?
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Juhend otsestele abistajatele

MIS ON PSUHHOLOOGILINE ESMAABI?

Psiihholoogiline esmaabi kirjeldab inimlikku ja toetavat
vastust kaasinimesele, kes kannatab ja voib vajada

toetust. ,
- s
Vastutustundlik psiihholoogilise esmaabi andmine
tahendab:
1. ohutuse, vaarikuse ja oiguste austamist;
2. oma tegevuse kohandamist, et votta arvesse inimese kultuuritausta;
3. teadlikkust teistest hadaolukordadele reageerimise voimalustest;
4. iseenda eest hoolitsemist.

»  Tutvuge kriisisindmusega.
»  Ole teadlik teistest kattesaadavatest teenustest ja
VALMISTU tugimeetmetest.
» Hankige teavet ohutuse ja turvalisusega seotud probleemide
kohta.

PSUHHOLOOGILISE ESMAABI TEGEVUSPOHIMOTTED

s '

P

»  Kontrollige ohutust.

» 'Tehke kindlaks inimesed, kelle pohivajadused on

VAATA rahuldamata.

»  Tehke kindlaks tosise stressihdirega inimesed.
- J
 w )

» Lahenege inimestele, kes voivad vajada tuge.
KUULA »  Kiisige, millised on inimeste vajadused ja mured.
»  Kuulake inimesi ja aidake neil tunda end rahulikult.

»  Aidake inimestel rahuldada pohivajadusi ja paaseda
ligi teenustele.
UH ENDA »  Aidake inimestel toime tulla probleemidega.
»  Andke teavet.
»  Viige inimesed kokku nende lahedastega ja abistage
neid sotsiaalse toe saamisel.




EETIKA

Eetilised tee-ja-ara-tee juhised on pakutud juhtnddéridena, et valtida inimesele tdiendava kahju
tekitamist, pakkuda parimat voimalikku hoolt ja tegutseda ainult tema parimates huvides.
Pakkuge toetatavale inimesele abi koige sobivamatel ja mugavamatel viisidel. Moelge jarele,
mida tdhendab see eetiline suunis teie enda kultuurikontekstis.

s A
LUBATUD KEELATUD
» Olge aus ja usaldusvaarne. »  Arge kasutage dra oma suhet
»  Austage inimese valikut teha ise abistajana.
oma otsused. »  Arge kiisige inimeselt tema
»  Olge teadlik oma eelarvamustest ja abistamise eest raha ega teenet.
jatke need korvale. »  Arge andke katteta lubadusi voi
»  Selgitage inimesele, et isegi kui ta valeteavet.
nuud abist keeldub, on tal sellest »  Arge lilaldage oma oskustega.
hoolimata voimalik tulevikus abi »  Arge sundige abi inimesele peale ja
saada. arge olge pealetikkiv ega pugejalik.
»  Austage privaatsust ja hoidke »  Arge sundige inimest radkima teile
inimese lugu konfidentsiaalsena, oma lugu.
kui see on voimalik. »  Arge jagage inimese lugu teistega.
»  Arvestage inimese kultuuritausta, »  Arge moistke inimest hukka tema
vanust ja sugu. tegude voOi tunnete pohjal.
& J

INIMESED, KES VAJAVAD ROHKEM KUI AINULT PSUHHOLOOGILIST
ESMAADBI

Moned inimesed vajavad palju rohkem kui ainult psiihholoogilist esmaabi.Teadke oma piire ja
kiisige abi teistelt, kes saavad elu paastmiseks pakkuda meditsiinilist voi muud abi.

( )

INIMESED, KES VAJAVAD KOHE TAIENDAVAT TOETUST:

»  tosiste, eluohtlike vigastustega inimesed, kes vajavad erakorralist arstiabi;

» inimesed, kes on nii endast valjas, et ei suuda enda voi oma laste eest hoolitseda;
» inimesed, kes voivad end kahjustada;

» Inimesed, kes voivad kahjustada teisi.
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