
  



T umaczenia pisemne

•

•

•

.
•

.



Wprowadzenie



Spis tre ci

Modu  1: Dobrostan...............................................................................................................................6

Modu  2: Wspieraj ca komunikacja na co dzie .................................................................9

Modu  3: Oferowanie praktycznego wsparcia............................................................................................................12

Modu  4: Wspieranie osób do wiadczaj cych stresu.........................................................................14
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Za czniki...........................................................................................................................................................20



Dlaczego te informacje s  istotne? 
  

Je li pracujesz...

Czego mog  si  dowiedzie ? 

Do kogo skierowana jest publikacja?



Modu  1
. 

Bez Ciebie walka nie mia aby szans

•

•

•

•

•

•

•

•

•

  

Twój dobrostan



Nie mam nad tym kontroli

Dbanie o siebie

e 

2   

3

5

6

7

•
•
•

4
Obszar kontroli

• 

• 

8

7



Historia Patryka

Psychologiczna Pierwsza Pomoc 

 
 

Dodatkowe materia y dotycz ce opieki nad sob  i zespo em

14-dniowy dzienniczek dobrego samopoczucia

Rób to, co najwa niejsze w czasach stresu: Ilustrowany przewodnik (WHO)

Stygmatyzacja spo eczna zwi zana z COVID-19 

Jednostronicowe wytyczne 
WHO na temat radzenia sobie 
ze stresem w trakcie  
pandemii COVID-19
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Modu  2

•
•
•

Wspieranie innych, aby czuli si  przy Tobie komfortowo 

Wspieraj ca komunikacja na co dzie  

Przypadek Davida 

Co robi ? Czego nie robi ?

Po kolei



Wspieranie innych poprzez aktywne s uchanie  

 jak i . 

S owa Mowa cia a

Przypadek Asmy 

•
„Dzwoni , aby

porozmawia  o Pa skich problemach zdrowotnych.
Czy to dobry moment? Wystarczy powiedzie  tak lub
nie”.

•
„Rozmowa telefoniczna wygl da nieco inaczej,

dlatego nie by em/am pewien/na, co mia e /a  na
my li, mówi c... czy mo esz mi to wyja ni ? ”

•

•
„Spokojnie, bez po piechu”,

„Poczekam, a  b dziesz gotowy/a” itp.

•
„S abo Ci  s ysz , czy mo esz przej  gdzie , gdzie
jest ciszej?” 

•



Przypadek Precious 

Grace

        
Grace

Grace

Grace

Grace

Grace

Grace

Uwa nie s uchaj 
•
•
•

•

Powtarzaj
•

•

Na koniec podsumuj, co uda o Ci si  zrozumie
•

•



Modu  3

Udzielanie informacji lub oferowanie produktów pierwszej potrzeby  

•

•
•
•
•

Oferowanie praktycznego wsparcia

Przypadek Priyi i Deepaka

Kierowanie ludzi do innymi róde  praktycznego wsparcia  



Pomagamy innym pomóc samym sobie  

Przypadek Ahsana i Mohammada: Zatrzymaj si  – Pomy l – Dzia aj

                        

•
•
•

•

ZATRZYMAJ SI

POMY L

DZIA AJ



Objawy stresu
•
•
•

Modu  4
Wspieranie osób do wiadczaj cych stresu 

•

•

•
•

•
•
•

Wspieranie osób do wiadczaj cych stresu 

Spróbuj wicze  relaksacyjnych 

Wdech WYDECH



Przypadek Josephine i Julii



Co robi , gdy spotkasz osob  znajduj c  si  pod wp ywem silnego stresu

1Bezpiecze stwo przede wszystkim!

2Powiedz jej, kim jeste :

3Zachowaj spokój:

4S uchaj:

5Zaoferuj praktyczn  pomoc i informacje:

6Pomó  ludziom odzyska  kontrol :
a

c

7Udzielaj jasnych informacji:

8Pozosta  z t  osob :

9Szukaj pomocy specjalistów:

Dr
en

ie

P
ac

z

Z o
Wycofanie

Krzyk Gro ba skrzywdzenia innych

Zdenerwowanie tak du e, e kto  nie jest w stanie zadba  o siebie ani o innych

Poczucie dezorientacji lub „oderwania od rzeczywisto ci”

Zapominanie w asnego imienia i nazwiska, 

Wyra ny niepokój 
i boja liwo co si  dzieje

sk d s  ci ludzie,

Gdy kto  do wiadcza silnego stresu



Modu  5

Wspieranie osób mieszkaj cych w domach opieki 

Pomoc w konkretnych sytuacjach

Dalsze zasoby

Upewnij si , e osoby bezradne i zepchni te na margines nie s  pomini te

•

•
•

•
•
•

•
•



Wspieranie osób prze ywaj cych a ob    

Dalsze zasoby

 

 

Kobiety i dziewcz ta dotkni te pandemi  COVID-19  

Dalsze zasoby



Wspieranie osób yj cych w obozach dla uchod ców oraz w 
nieformalnych rodowiskach uchod ców i migrantów 

Dalsze zasoby

Wspieranie osób z niepe nosprawno ci  

Dalsze zasoby



Za cznik A
Wskazówki dla kierowników i prze o onych wspieraj cych pracowników i 
wolontariuszy

Przypadek Seleny 

Dalsze zasoby

20



Za cznik B
Wpisz swoje procedury w tym miejscu 

Czas Jakie dzia ania nale y podj ?



Za cznik C
Kr gi kontroli 

Nie mam nad tym kontroli

Obszar kontroli
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Za cznik D
Instrukcje dotycz ce progresywnej relaksacji 
mi ni

Przewodnik progresywnej relaksacji mi ni
Podczas koncentrowania si  na oddychaniu wykonamy kilka wicze  z progresywnej relaksacji mi ni, aby mo na by o 
poczu  ró nic  mi dzy stanem, kiedy s  napi te a rozlu nione. Cz sto nie zdajemy sobie sprawy z tego, e utrzymujemy 
napi cie w naszym ciele. Dzi ki tym wiczeniom b dziemy tego bardziej wiadomi i pozwol  nam one na uwolnienie napi cia. 

Zamknij oczy i usi d  prosto na krze le. Postaw stopy na pod odze i poczuj pod o e pod stopami. Po ó  r ce na kolanach. 
Za chwil  poprosz  o napinanie i zaciskanie okre lonych partii cia a i mi ni w trakcie wdechu. Napinaj c mi nie i 
podtrzymuj c to napi cie, wstrzymaj oddech, licz c do trzech, a nast pnie rozlu nij je ca kowicie, kiedy poprosz  Ci  o 
zrobienie wydechu.

Zacznijmy od palców stóp…

We  wdech i wstrzymaj 
oddech, 1 --- 2 ---3. Zrób wydech i rozlu nij si

we  wdech i wstrzymaj oddech Zrób wydech i rozlu nij si .  

• ci nij mocno palce u stóp i utrzymaj napi cie.
• Napnij mi nie ud i nóg.
• Napnij brzuch, wci gaj c go.
• Zaci nij d onie w pi ci.
• Napnij ramiona, zginaj c je w okciach i przyci gaj c do górnej cz ci cia a.
• Unie  w gór  ramiona, dotykaj c nimi uszy.
• Napnij mi nie twarzy.

Teraz poczuj, jak rozlu niaj  si  Twoje [palce stóp, 
uda, twarz/czo o itp.]. Oddychaj normalnie. Poczuj, jak krew nap ywa do twoich [palców stóp, ud itp.].

Teraz powoli opu  brod  w kierunku klatki piersiowej. Podczas wdechu powoli i ostro nie obracaj g ow  w kó ko w prawo, 
a nast pnie wykonaj wydech, obracaj c g ow  w lewo i wracaj c do klatki piersiowej. Wdech w prawo i do ty u ... wydech 
w lewo i w dó . Wdech w prawo i do ty u ... wydech w lewo i w dó . Teraz zmie  kierunek... wykonaj wdech w lewo i do ty u, 
wydech w prawo i w dó  

Teraz wyprostuj g ow .

Zauwa , e w Twoim umy le i ciele panuje spokój. 

Obiecaj, e b dziesz dba  o siebie ka dego dnia. 



Za cznik E
Zasoby w Twojej okolicy

Us uga specjalistyczna Numer telefonu

Policja

W jaki sposób skierowa






