Базові правила психологічної стійкості під час війни.
Елементи  надання першої медичної допомоги.
1. Перестати очікувати «коли це закінчиться».
Це звучить жорстоко, але таке очікування забирає у Вас сили. Закінчиться, обов’язково. Але необхідно діяти відповідно до реалій сьогодення.
Безперервно пристосовуватись до нових умов.
Для цього потрібно відповісти собі на питання: що я можу зробити зараз, щоб почуватися краще? Безпечніше? Тепліше?
Який маленький крок  я можу зробити протягом 5 хвилин? Найближчої години? У цей день?
2. Поповнювати свої емоційні запаси.
· якась діяльність,
· якісь розмови,
· перегляд якоїсь інформації.
3. Підтримувати зв’язки з близькими людьми.
· Запитувати: « як ти?»
· Обмінюватися навиками
· Обійматися, проводити час разом.
Зараз дуже потрібний  емоційний контакт. Тому, що ви на відстані, додайте  аудіо та відеосвяткування замість текстових повідомлень.

Способи знизити тривогу:
· Дихайте. Дихайте повільно, спокійно, видих довше вдиху. Якщо відчуваєте, що сильно б’ється серце, запаморочення, «загубленість», нудить – все залишайте на хвилину і дихайте.
· Пийте воду, потроху
· Одягніть на руку гумку й клацайте себе по руці, якщо відлітаєте " в паніку".
· Займайте себе  діяльністю, до якої ви звикли і яку робите впевнено.
· Екстренна допомога  - зробіть будь-яку фізичну вправу:  сядьте, встаньте в планку, відіжміться 10 разів. Контроль емоціями повернеться через контроль тіла.
· Не забувайте їсти. Голод погіршуватиме ваш стан.
· Намагайтеся не втягуватися в емоційні дискусії зараз. Дуже важливо зараз берегти свої  емоційні сили.
Обійміть близький. 
Спокою Вам!
Та бережіть себе






Вікторина
«Ми за здоровий спосіб життя».
1. Назвіть пинципи загартування – три «П»
а) постійно
б) послідовно
в) поступово.
2. Назвіть комах індикаторів  відсутності в людини навичок гігієни:
А) блохи
Б) воші.
3. Чим хворіють товстуни?
a) гіпертонія
б) ожиріння
в) цукровий діабет
г) панкреатит.
4. Яка приказка вчить нас правильно харчуватися?
a) сніданок зїж сам
б) обід розділи з товаришами
в) вечерю віддай ворогу.
5. Хто такі «сови» та «жайворонки» ?
( це люди з різними біологічними ритмами).
6. Чому дітям до 15 років забороняється займатися важкою атлетикою?
( до цього віку йде активне формування хребта).
7. Скільки годин на добу має спати людина?
А) дорослі – 8 год.
Б) підлітки – 9-10 год.
В) діти – 10 – 12 год.
8. З якого віку можна курити та вживати спиртні напої?
( бажано взагалі цього не починати).
9. Навіщо для профілактики ангіни та нежиті роблять холодні ванки ніг?
( нервові закінчення носоглотки та стопи пов’язані між собою)
1. Яким видом спорту слід займатися для формування постави?
А) плавання
Б) гімнастика
В) легка атлетика.
В умовах  воєнного стану варто бути готовим до всього, навіть якщо ви цивільна особа. Прості речі рятують життя. А чітке розуміння алгоритму дій допоможе взяти себе в руки в екстремальній ситуації та надати  першу допомогу постраждалому. Варто запам’ятати найважливіше правило будь-якої  допомоги- збереження власного життя. Це означає, що якщо ви не є впевненими у власній безпеці, ви не  розпочинаєте надання допомоги.


Психологічна підтримка
Принципи  надання першої домедичної допомоги
1. Огляд місця події.
2. Впевнитись у відсутності ознак критичної  кровотечі.
3. Підходити зі сторони голови.
4. Перевірити свідомість постраждалого.
5. Перевірити дихання, ротову порожнину.
6. Принцип «чую, бачу, відчуваю».
7. Виклик швидкої допомоги.
8. Серцево-легенева допомога.
Завжди потрібно зберігати спокій та здоровий глузд (не панікувати), для того, щоб не піддатися паніці, треба знати що і як робити. Порятунок постраждалого не повинен наражати на небезпеку. Вас, інших рятівників, саму жертву чи будь-кого з оточуючих. При наближенні до постраждалого оцініть небезпеку від навколишнього середовища (близькість електричних мереж, відкритого вогню, наявність небезпечних для життя речовин, перебування самого постраждалого в небезпечному місці…)Як(що постраждалого можна перевести (перенести) в більш безпечне місце, зробіть це в першу чергу. Друга  можлива небезпека від самого постраждалого (він може бути агресивним, з огляду на дію алкоголю або наркотиків.). Типовою  загрозою є  контакт з рідинами тіла: кров, блювотиння, слина, сеча, фекалії). Тому, за можливості використовуйте медичні рукавички для надання ПМД.
Якщо  ви стали свідком нещасного випадку, перше що треба зробити-  припинити дію  ушкоджуючого фактору –витягти з води, відтягти від елекктричного струму,  загасити одяг, припинити дію газів, підвищеної температури, холоду та таке інше.
« Визначте, хто тут головний». Якщо ви не медик, з’ясуйте чи немає їх серед оточуючих. Якщо ви виявились самим кваліфікованим – беріть  ситуацію під свій контроль. Якщо свідомість у постраждалого відсутня, або її ступінь не дозволяє йому приймати  адекватні рішення, а також у випадку надання допомоги малолітній дитині, ви маєте право діяти не намагаючись отримати згоду, в разі відсутності родичів чи опікунів. Ваші дії повинні бути впевненими, рішучими, вказівки на прохання чіткими та зрозумілими. Ваша впевненість  заспокоїть постраждалого, передасться всім іншим і убезпечить вас  від купи безглуздих та непотрібних порад оточуючих. Розпитайте свідків, якщо можливо- самого потерпілого, огляньте місце, де  стався нещасний випадок, щоб зрозуміти що сталося і визначити причини та механізми ушкоджень. На цьому етапі  важливо оцінити ушкодження і відповідно до цього розпочати рятувальні дії. Найбільшу загрозу життю людини на етапі долікарської допомоги становлять порушення дихання та кровообігу, можливі крововтрати. Тому завжди  починайте  надання допомоги з виявлення і ліквідації саме цих загроз.
	Якщо постраждалий перебуває  в непритомному стані, треба вирішити два питання:
1) Чи є в людини ознаки свідомості?
2) Якщо ознак свідомості немає – з’ясувати, чи жива ця людина?
Ознаки свідомості у постраждалого виявляють реагуванням на голос і на біль. Ознаками життя є наявність дихання та пульсу. Якщо у постраждалого без свідомості не виявляється видимих ознак дихання та не вдається знайти пульс, його треба обережно перевернути на спину для вивільнення дихальних шляхів, перевірки дихання та пульсу, й в разі їх відсутності негайно розпочати реанімаційні заходи. При відсутності свідомості, але за наявності самостійного дихання і пульсу, постраждалого краще покласти в «стійку позицію на боці» (якщо не підозрюється травма хребта і перелом кінцівок). При підозрі на травму хребта, та за наявності самостійного дихання, постраждалого краще залишити до прибуття професійної допомоги в тому положенні, в якому він знаходиться.
	При наявності значної кровотечі, її слід негайно зупинити. Кровотечі є критичні і не критичні. Викликаючи швидку, чітко повідомте, що саме сталося, які ушкодження виявлені, особливо небезпечні  для життя, число і стан потерпілих,  чи є серед них діти, літні люди, місце події (вулиця, номер будинку, характерні точки на місцевості), яка була надана допомога. Вкажіть своє ім’я, телефон. Дізнайтеся приблизний час, коли  очікувати прибуття допомоги. Після виклику швидкої ( та за потреби інших служб) продовжуйте надавати першу допомогу до моменту її прибуття, знерухомлення  ураженої кінцівки, зігрівайте та заспокоюйте постраждалого. Якщо ви не впевнені, що не заподіється шкода якимсь втручанням, краще не робити його. Коли  трапляється нещасний випадок, час не на вашому боці. Постраждалому треба якнайшвидше надати ефективну допомогу, від якої часто залежить не тільки тривалість та важкість процесу відновлення його здоров’я, а можливо навіть і життя людини. Після надання ПМД постраждалому підготуйте його, якщо треба, до транспортування в спеціалізовану медичну установу.
	Послідовність дій під час нещасного випадку – елементи рятувального ланцюга. Допомога постраждалим ділиться на два етапи: 
1 етап. Перша медична допомога (домедична)  допомога на місці події, що надається свідками інциденту.
2 етап. Медична кваліфікаційна допомога.

	Перший етап (ПМД)  включає в себе три ланки рятувального ланцюга. 
1)  Першочергові дії – тобто оцінка ситуації, убезпечення місця події, опитування, перевірка життєво важливих функцій, оцінка стану потерпілого, здійснення заходів, безпосередньо спрямованих на підтримку життя потерпілого;
2) Виклик швидкої допомоги;
3) Подальші дії спрямовані  на надання першої медичної допомоги постраждалим до прибуття кваліфікаційної допомоги (термоізоляція, психологічна підтримка, підготовка до транспортування.
	Значно полегшить надання ПМД постраждалому наявність добре укомплектованої аптечки, вмістом якої повинен вміти користуватись кожний рятувальник.
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