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Emotsional birinchi yordam (EFA) nima?

Tuzalishni targ'ib giladigan va
yana travma olishning oldini
oladigan inqirozga garshi
kurashda tengdoshlar
yondashuvi

Eslatma: Biz “Psixologik birinchi yordam” atamasidan foydalanmaymiz,
chunki u ruhiy salomatlikka tibbiy sanoat yondashuvini olib kiradi va bu

travmadan chigganlar uchun stigmatizatsiya va patologiyaga olib kelishi
mumkin.




Biror kishi inqgirozda ekanini ko'rsatuvchi
umumiy belgilar

Boshgqgarib Emotsional Muzlash / nafasni Chiqarib tashlash
bolmaydigan portlashlar tutib turish
Yig'lash / titrash /
nafas olish giyinlishuvi

Bu umumiy belgilar bo'lishiga garamay, har kim har xil bo'ladi. Ayrim jabrlanuvchilar ham gayg'u
belgilarini ko‘rsatmasligi mumkin, ammo yordamga muhtoj bo'lishi mumkin.
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Yurak urishi va Ovgat hazm Immunitet Mantiqiy
Qon bosimining gilish yopiladi  tizimi yopiladi “"O'ylaydigan
o'zgarishi miya"” oflayn

rejimga o'tadi

Bular ingirozdagi odamga ta'sir giladigan umumiy psixologik javoblar hisoblanadi; biroqg bu
ro'yxat to'liq emas yoki barcha tuzalganlarda ham uchramagan.



EFA
Tamoyillar

OGOHLIK

TIKLASH

Tuzalgan har bir kishi o'z davosi bo'yicha mutaxassisidir.
Ularning tug’ma kuchi, jasorati, donoligi, chidamliligi va o'z
ehtiyojlarini aniglash hugugini hurmat giling.

OGOHLIK

Irgiy, gender, diniy, sinfiy, madaniy va boshqga kuch
dinamikasi travmani keltirib chigarishi va kuchaytirishi
mumkin. O'zingizning tajribangiz boshgalarnikidan ganday
farg gilishi mumkinligini bilib oling. Taxminlar gilmang. Har
bir tuzalgan odamga sezgirlik, kamtarlik va ehtiyotkorlik bilan
yondashing.

ALOQA

Hamdardlik, rahm-shafgat va insoniy aloga ingirozga
uchragan odamni atrof-muhit xavfsiz bo‘lmasa ham, ozini
hissiy jihatdan xavfsiz his gilishiga yordam beradi. Bunday
ijobiy aloga travmaning uzog muddatli salbiy ta’siridan himoya
qgilishi mumkin.
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O'ylaydigan miyamiz oflayn bo'lib golsa, o’zimizni
boshgacha his qgilishga gaplar bilan majbur qila
olmaymiz.

Tayyor bo‘lmasdan oldin bo'lgan vogeani so'zlab berish
yoki gayta hikoya qilib berish yanada ko'proqg travma
olishga sabab bo'lishi mumkin.

EFA yondashuvi
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@ Ostin-ustin

EFA avval tanani gomeostazga gaytaradi. Bu o'ylovchi
miyaning asliga gaytishi uchun signal beradi. Keyin biz
jabrlanuvchini tinglaymiz va tasdiglaymiz va shaxsiy
imkoniyatlar hissini targ'ib gilamiz.

EFA avval tanani gomeostazga gaytarad..
Bu o'ylovchi miyaning asliga gaytishi uchun signal
beradi. Keyin biz jabrlanuvchini tinglaymiz va

tasdiglaymiz va shaxsiy imkoniyatlar hissini targ'ib @
gilamiz. N
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TINCHLANTIRING
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TANANGIZNI

Men sizni
eshitaman

TINGLANG VA
TASDIQLANG

XAVFSIZLIKNI
YARATING

MUNOSABATNI
TIKLASH
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TANASINI
TINCHLANTIRISHIGA

YORDAM BERING

O'Z-OZIGA
G'AMXO'RLIKNI ~
MASHQ QILISH\:::




TANANGIZNI
TINCHLANTIRING




lloji bo'lsa, odamni jismoniy xavfdan
chigarib oling. Odamga shoshilinch tibbiy
yordam kerak yoki yo'qligini tekshiring.

Xoli golish mumkin bo‘lgan nisbatan tinch
joyni toping. Bu devor yoki daraxt
yaqinida bo’lishi mumkin.

Xavfsizlik hissi har bir inson uchun o'ziga

XAVFSIZLIKNI

xosdir. Bemorga o'zini xavfsiz va qulay his

YARATI NG gilishlari uchun nima kerakligini aniqlashiga

yordam bering.
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ULARGA YORDAM
BERING ULARNING
JISMINI
TINCHLANTIRING




O’zini quchogqlash. To'xtash, joyida yugurish, sakrash, silkitish.
Tebranish, chayqgalish yoki tasalli beruvchi go'shigni Bu tanadagi stress kimyoviy moddalarining chiqgishiga
xirgoyi qilish kirad.. yordam beradi.

Beshta sezgi. Qichqiring.

Har bir sezgini jalb qgiling. Masalan, suv yoki choy 3 gacha sanab, birgalikda gichgiring.

iching. O'simlikni hidlang. Biror tamaddi qgiling. Agar xavfsizroqg bo'lsa, yostiq yoki ko'ylakka bagiring.
Birorta obyektni ushlang. Osmonga garang. Yoki “pichirlab bagiring.”

O’zingizni tinchlantiring. Yig'lang.

Ularni go'llarini bir-biriga ishqgalab, issiglik hosil Bu katartik ajralish bo’lishi mumkin.

gilishni taklif giling, keyin go'lni tananing kerakli Agar ular nazoratsiz yig'layotgan bo'lsa, ularga sekin,

joyiga qo'ying. chuqur nafas olishga yordam bering. ‘



TINGLANG VA
TASDIQLANG




Quyidagilar jabrlangan odamga ozini ko'rilgan, eshitilgan va tasdiglangan deb his
gilishga yordam beradi:

 Bu sodir bo‘lganidan juda afsusdaman.  Tayyor bo'lganingizda gaplasha olasiz.
e Sizni eshitaman. » Keraklicha vaqgt oling.

« Bu juda giyinga o'xshayapiti. « Men siz bilan birgaman.

. Sizga ishonaman. e Siz yolg'iz emassiz.

 Bu sizning aybingiz emas. « Men sizning jasoratingiz / kuchingiz /
» Siz bunga loyiq emas edingiz. zaifligingizga qoyil goldim.

« Xafa bo'lish / go'rgish / g'azablanish / » Men siz bilan faxrlanaman.

ooshqgalarni his qgilishingiz normal holat. » Baham ko'rganingiz uchun tashakkur.

oy o : : Mana buni jasorat desa bo'ladi.
» Hozir gaplashishni istamasangiz ham mayli.



MASLAHAT
BERISH
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SO'RAMASDAN
TEGISH

ULARNI
GAPLASHISHGA
MAJBURLASH

ULARNING OG'RIG'INI
RAD ETISH

O'Z HIKOYANGIZNI
BOSHLAB YUBORISH

Meld)] ysiyosob
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Quyidagi yaxshi niyatda aytilgan bayonotlar jabrlanuvchining og’rig’ini yo'qqga
chiqgarishi va u o’zini gqanday his gilayotgani hagida hukm qilishi yoki o'z
hissiyotlaridan uyalishiga olib kelishi mumkin:

 Keyinchalik o'zingizni yaxshiroq his gilasiz. « Xafa bo'lmang.

« Hammasi yaxshi bo'ladi. « G'amgin bo'lmang / qo'rgmaslikka harakat

« Hech narsa sababsiz sodir bo'lmaydi. qgiling.

« Bu o'tib ketadi. « O’'zingizni bosing.

 Fagat xursand bo'ling.  Fagat tinchlaning

« Xavotir olmang. « Bo'lar ish bo'ldi.

 Jim, yig'lamang. « Bundan ham battar bo'lishi mumkin.

 Buni unutishga harakat qiling. « Menda ham shunday bo‘lgan, men esa
yaxshiman.

e Minnatdor bo'ling.




MUNOSABATNI
TIKLASH




Boshqalarga g'amxo'rlik qilish ham foydali,
ham zerikarli bo'lishi mumkin.

Bu, shuningdek, charchoq, sog'lig muammolari, “vikariy
travmalar”ga olib kelishi va o'z travmalaringizni gqayta
jonlantirishi mumbkin.

“Boshim / yuragim / tanam 1-10 mezonda
o'zini ganday his qilyapti?”

O'zingizni ganday his gilayotganingizdan xabardor
bo'ling. Bu sonni nima ozgartirishi mumkin?
Qo'yib yuborish va yangilash.
Vujudingizda ushlab turgan har ganday str ki his-
f f judingizda ushlab turgan har ganday stress yoki his
o Z-O ZIGA tuyg'ularni go'yib yuboring. Tepish, silkitish, gichgirish,
) ) yurish, yugurish, yig'lash va h.k.
G AMXO RLI KN I So'ng tanangiz, ongingiz va qalbingizni oziglantiruvchi
biror narsa giling. Suv yoki choy iching, chuqur nafas
MAS HQ QI LIS H oling, yengil tamaddi giling, sevganingiz bilan vaqt o

o‘tkazing va hokazo. fiain




Bog'lanaylik

Qo'shimcha ma'lumot olish yoki bu go‘llanmani boshqga tillarga
ixtiyoriy tarjima gilishga yordam berishni istasangiz, email yoki
ijtimoiy tarmoq orqgali bog'laning.

WeAreHealingTogether.org

info@WeAreHealingTogether.org

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether

@WeAreHealingTogether




