Anexa suplimentara - Tehnici de Prim Ajutor Psihologic

Nr.||Situatie / Etapa

Manevre PAP

Observatii

- Abordare calma, voce joasa; -

Ajuta la restabilirea ritmului si

dezorientare

Recomanda o pozitie linistita, fie de
sezut, fie intinsa

] Stres acut— Invita la respiratie profunda (5 senzatiei de siguranta. Nu
" |lpanica inspira, 5 expira); — ,,Ma poti ajuta sa ||minimaliza emotiile (,Nu e
inteleg ce simti acum?” mare lucru”)
- Ofera servetele; — Permite
5 Plans exprimarea emotiilor (,,E ok sa Nu diminua intensitatea
" |Inecontrolat plangi”); — Validare (,,E firesc ce (»Vezi, nu e chiar asa rau”)
simti”)
- Intrebari simple si lente (,Cum te
3 Confuzie, numesti?”); — Repeta usor ce spui; — ||Evita toate discutiile

complexe sau rapide

4. |[Furia sau agitie

- Stabilirea distantei de confort; —
Observa sireflecta (,,Te simti foarte
suparat”); — Sugereaza pauza - un
pahar cu apa, un loc linistit

Nu te apropia prea mult si
evita tonul defensive

Ganduri
autodistructive

- Ascultare activa fara a judeca; —
intrebari directe; - ,Nu te las
singur/a” — solicita ajutor specializat

urgent

Daca suntidei de sinucidere,
contacteaza imediat serviciile
de urgenta

Explicatii utile:

e Structura: fiecare situatie este descrisa prin manevre clare, concrete, eficiente si

usor de reprodus.

o Observatii: puncteaza avertismente de context si atitudini de evitat.

e Scop: sa ofere participantilor un instrument rapid, clar, non-clinic — adaptabil

oricarei situatii.




