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PIERWSZA POMOC
PRZEDPSYCHOLOGICZNA

Jak rozpoznac¢ pracownika
w kryzysie emocjonalnym
| udzieli¢c¢ mu wsparcia?



SPIS TRESCI

1. Wstep - czym jest pierwsza pomoc
przedpsychologiczna?

2. Przyczyny [ konsekwencje Kryzysu
emocjonalnego w pracy.

3. Jak rozpoznacd pracownika w kryzysie?

4. Dlaczego standardowe metody wsparcia nie
dziataja?

5. Cel i zasady udzielania pierwszej pomocy
przedpsychologicznej.

6. Model RAPID - struktura pierwszej pomocy
przedpsychologicznej:

o

Aktywne stuchanie i budowanie kontaktu

o

Ocena funkcjonowania i diagnoza sytuaciji

O

Interwencja i plan dziatania

O

Zakonczenie pomocy i kierowanie do
specijalistow

7. Gdzie kierowacd pracownika?

8. Podsumowanie i najwazniejsze wnioski.
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CZYM JEST PIERWSZA
POMOC
PRZEDPSYCHOLOGICZNA?

Coraz wiecej pracownikdw doswiadcza  kryzysow
emocjonalnych wynikajgcych z nadmiernej presji, stresu
czy problemdw osobistych. Kryzysy te moga prowadzi¢ do
spadku efektywnosci, konfliktow w  zespole, a nawet
utraty wartosciowych pracownikow. Dlatego organizacje
powinny ktas¢ wiekszy nacisk na budowanie kultury
wsparcia |  umiejetnos¢ wczesnego rozpoznawania
problemaow.

CZYM JEST PIERWSZA POMOC
PRZEDPSYCHOLOGICZNA?

Pierwsza pomoc przedpsychologiczna to zestaw prostych
dziatan, ktoére pomagaja osobie w kryzysie uzyskac
wsparcie i wskazowki dotyczgce dalszego postepowania.
Nie chodzi o profesjonalna pomoc psychologiczna osdb,
ktére nie majag do tego kompetencji, lecz o uwaznosé,
rozmowe i skierowanie do odpowiednich specjalistow.

Pierwszej pomocy przedpsychologicznej moga udzielad
osoby bez wyksztatcenia psychologicznego,
terapeutycznego - kadra managerska organizacji, osoby
zarzgdzajgce zespotami.
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KRYZYSU EMOCJONALNEGO

PRZYCZYNY KRYZYSU

Kryzys emocjonalny moze wynikac¢ zarédwno z czynnikow
zawodowych, jak i osobistych:

e wypalenie zawodowe

e konflikty rodzinne

e problemy finansowe

e zdrowotne trudnosci

* niepewnosc¢ zwiagzana z kryzysami gospodarczymi

e intensywnosc¢ zmian technologicznych

e wysokie oczekiwania dotyczgce efektywnosci i presji
wynikow

e nadmiar obowigzkow

e brak wsparcia ze strony przetozonych

KONSEKWENCIJE KRYZYSU

Pierwsza grupa konsekwenc;ji:

Pracownik w kryzysie bedzie miat znaczgaco obnizong
efektywnosc¢. Popetnia btedy, jest rozkojarzony, ma
obnizong motywacje, problemy z koncentracja, pojawia sie
trudnosé w znajdowaniu rozwigzan, utykanie na prostych
zadaniach. Brak efektywnosci jest powigzany z brakiem
snu, energii i zmeczeniem.
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Druga grupa konsekwenciji:

Powigzania z wiekszg tendencja do wptywania na zespadt,
moze wywotywac nieporozumienia i konflikty, zmienne
nastroje, problemy ze wspodtpracy, relacjami, izolacja
spoteczna.

Trzecia grupa konsekwenciji:
Absencja, brak pracownika, nie wypetnia biezacych
obowiazkodow, pietrzace sie problemy i zalegtosci.

Czwarta konsekwencja:
Strata pracownika i koniecznosc¢ rekrutaciji.

Niezaopiekowany kryzys moze prowadzi¢ do depresiji i rozwoju
uzaleznienia, ktdre czesto sg ucieczka od problemdw. Cenny
cztonek zespotu przestaje by¢ efektywny, czesciej chodzi na
zwolnienia, nie wypetnia swoich obowigzkdéw, a my tracimy
wartosciowego pracownika. To sie¢ wzajemnych powiazan,
gdyz coraz wiece] kryzysow emocjonalnych wptywa na
pracownikow, zespoty, dzialy, organizacje i biznes.

Zamiast traci¢ czas na rekrutacje, wdraza¢ nowych
pracownikow, poswiecmy chwile, by zaopiekowac sie tymi,
ktérych mamy. Moze okaza¢ sig, ze zrozumienie,
bezpieczenstwo i pomoc, ktdére uzyska od nas pracownik,
sprawia, ze szybciej wrdci do pracy z wiekszymi zasobami
energii i zaangazowania.
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spadek motywacji i efektywnosci

wahania nastroju, wybuchy emociji

wycofanie sie z kontaktdw spotecznych

problemy zdrowotne (np. bezsennosé, bdle gtowy)
unikanie podejmowania decyzji

nasilajg sie symptomy emocjonalne, poznawcze
behawioralne

pracownik szuka sposobdw na obnizenie napiecia
poprzez szkodliwe zachowania, leki, uzywki
odczuwanie stresu i frustracji, ktére bedzie odbijato
sie na zdrowiu fizycznym i psychicznym

4 - - - 0 q :

» Nieodpowiednia reakcja, nieadekwatne reagowanie na
zachowania pracownika, unikanie rozmow oraz sygnatow
ostrzegawaczych, moze pogorszyc¢ sytuacje i objawy.
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DLACZEGO STANDARDOWE
METODY WSPARCIA NIE
DZIALAJA?

Jak kryzys wplywa na prace mozgu?
Osoba w kryzysie dziata w trybie silnego
pobudzenia emocjonalnego, co utrudnia
logiczne myslenie i podejmowanie
decyzji.

NIE DZIALA MOTYWOWANIE, DYSCYPLINOWANIE 1
PLANY ROZWOJOWE

Osoba w kryzysie ma zablokowany dostep do swoich
zasobdw. Poprzez bardzo silne pobudzenie uktadu
limbicznego, dziata bardzo emocjonalnie. To powoduje
problemy z  koncetracija, planowaniem, szukaniem
rozwigzan i mysleniem logicznym. Osoba w_ kryzysie
potrzebuje innego podejscia - pierwszej_pomocy. Nie chodzi
o to bysmy teraz zdobywali kompetencje psychologiczne i
terapeutyczne. Zauwazanie problemu, dziatania opierajgce
sie na rozmowie i w wsparciu w poszukiwaniu rozwigzan,
nie wymagaja wiedzy i kompetencji terapeutycznych.

LS I

. » Manager nie jest terapeuta, ale powinien wiedziec,
- = jak rozpoznac¢ kryzys i wesprze¢ pracownika na
& S

pierwszym etapie, kierujgc go do odpowiednich
specjalistow.
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CEL | ZASADY UDZIELANIA
PIERWSZEJ POMOCY
PRZEDPSYCHOLOGICZNE)J

CEL

Celem jest zapobieganie oraz nakierowanie na sciezke
wychodzenia z kryzysu:

On
(’Fﬁ) Udzielenie wsparcia emocjonalnego

Ocena sytuaciji i udzielenie informaciji

Pomoc w rozeznaniu jakie sg
mozliwosci wsparcia - plan dziatania

ZASADY

@ Max. 3 spotkania
T

@ Udzielanie wsparcia q;(f\q\ Ustalenie granic,

O O iinformaciji, a nie takze tych
(L1%9)) interwencji, terapiil kompetencyjnych

Scisle okreslona
struktura i cel
kazdego spotkania
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MODEL RAPID - STRUKTURA
PIERWSZEJ POMOCY
PRZEDPSYCHOLOGICZNE)J

Jesli zaobserwujesz niepokojace zachowania u pracownika
mozesz zaproponowac udzielnie pierwszej pomocy, czyli
emocjonalne i psychologiczne wsparcie, oraz skierowanie
do odpowiedniego specjalisty.

MODEL RAPID

R - Relacja, aktywne stuchanie i budowanie kontaktu:
e uwaznoscé, empatia, brak oceniania, troska, a nie ocena
e sprawdzamy czy sie mylimy i oferujemy pomoc
o jesli ten krok bedzie zaniedbany, to kolejnych krokow
juz nie bedzie. To nasza baza dalszej pomocy.
A - Ocena funkcjonowania i diagnoza sytuaciji:
 ocena funkcjonowania pracownika i ustalenie trzech
podstawowych wskaznikdw sukcesu: wydarzenie
kryzysogenne, zaburzenie funkcjonowania oraz okreslenie
etapu/czasu kryzysu
P - Plany dzialania:
e pomoc w znalezieniu dostepnych opciji, aby wejs¢ na
sciezke wychodzenia z kryzysu
I - Interwencja i wsparcie:
 wspolne wypracowanie konkretnych dziatart majgce na celu
poprawe stanu psychicznego
D - Delegowanie i zakonczenie pomocy
 Postawienie granicy, skierowanie do specjalistow. Tutaj
koriczy sie Twoja rolal!
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GDZIE PRACOWNIK MOZE
SZUKAC POMOCY?

LUXMED

W ramach prywatnej opieki medycznej kazdy pracownik ma
mozliwosé skorzystania z trzech bezptatnych wizyt u
psychologa badz psychiatry. Przypominajmy o tym.

Telefon na infolinie: 22 33 22 888

FUNDACJA LELLEK POMAGA

Fundacja zapewnia bezptatng pomoc dla pracownikdw
Grupy LELLEK znajdujacych sie w trudnych, kryzysowych
sytuacjach zyciowych. Kazdy przypadek rozpatrujemy
indywidualnie, dostosowujgc wsparcie do realnych
potrzeb. Kontakt: fundacja®@lellekpomaga.pl

Ogdlnopolska infolinia dla oséb w kryzysie
psychicznym

Dzieki platforma 116sos.pl osoba poszukujaca pomocy
moze nawigzac¢ kontakt z konsultantem na 3 sposoby:
e dzwonigc pod numer 116 123,
e piszgc na czacie,
e piszgc przez formularz kontaktowy.

HR
Nie wiesz jak pomodc pracownikowi? Nie wiesz gdzie go
pokierowac? Skontaktuj sie z dziatem HR - hr@lellek.com.pl
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KRYZYS JEST CZASOWY

Wiekszos¢ osdb szybko wraca do rédwnowagi, szczegdlnie
jesli jest otoczona wsparciem, bezpiecznym
srodowiskiem, empatiag i zrozumieniem. lJestes osoba,
ktéra moze zauwazy¢ problem, moze przeciwdziatac
konsekwencjom tego problemu, moze zapobiegac
depresji. To duza odpowiedzialnosé. Ale pamietaj takze,
ze nie jestes specjalista, psychologiem, interwentem
kryzysowym. Nie wymagamy tego, by¢ peinit takie role.
Dajemy Ci narzedzia, ktére majga by¢ pomocne na
poczatkowym etapie - pozostata czesé procesu i pomocy
bedzie sie juz dziata w odpowiednich warunkach i ze
specjalistami, ktorzy maja doswiadczenie.

CZY PODOBAL CI SIE EBOOK?

e-book zostat przygotowany na podstawie materiatdw

z webinaru pod tytutem “Pierwsza Pomoc
Psychologiczna w Organizacji - czyli jak rozpoznacd
pracownika w kryzysie i wudzielic¢ mu wsparcia?”

przeprowadzonego przez Panig dr Elzbieta Kluska-
tabuz.

Daj nam znac¢ czy ebook byt dla Ciebie przydatny i czy
w chciatbys otrzymywac wiecej takich materiatéw
edukacyjnych?

Dziat HR & EB:)

HR®LELLEK.COM.PL




