PORADNIk POMAGACZA

Jak pomagac stowem, gestem, czynem?

Poradnik skierowany do os6b zaangazowanych w pomoc ukrainskim uchodzcom
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wITAJ DOBRY CZL OwlEKU

Niedtugo Twoja rzeczywistosS¢ znaczaco sie zmieni. Przyjmiesz pod swdj dach uchodzcéw z
Ukrainy. Bedzie to dla Ciebie kompletnie nowa sytuacja, ktéora moze wywotaC szereg emocji.
Przyjdzie do Ciebie do domu osoba, ktdra uciekta przed wojna. Wojng w swoim domu. Jej
trauma, bariera jezykowa, fakt zakwaterowania dodatkowej osoby/oséb o innych zwyczajach i
upodobaniach moze wydawac sie dla Ciebie bardzo trudne. | to jest OK. To piekne, ze chcesz
pomagac. Pozwdl rbwniez sobie pomoéc.

Ty:

Na poczatku mozesz czu¢ ekscytacje, motywacje, naped do dzialania. Wynika to
z aktywowania tak zwanego eustresu, czyli stresu motywujacego, zdrowego.
Korzystaj z tej energii. Moga rowniez przyjs¢ obawy zwigzane z myslami, czy
sobie poradzisz, co bedzie dalej lub tez wspolczucie i smutek na to, co
Ukraincy przezyli. Po pewnym czasie mozesz zaczg¢ odczuwacC zmeczenie, a co
za tym idzie - frustracje i zlos¢c. To skutek przedluzajgcego sie stresu -
organizm zaczyna sie meczy¢, poniewaz przez dluzszy czas dziala na wyzszych
obrotach. Emocjonalng odpowiedzig na to jest wlasnie frustracja. Emocjonalnie
moze byc to zlosé¢, lek, zniechecenie. Pamietaj wiec, by dbac¢ o siebie - zwracaj
uwage na diete, uprawiaj sport (jakikolwiek, moze byé¢ spacer), jak masz hobby
- nie zaniedbuj go.
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wITAJ DOBRY CZLOwlEKU

Zeby uniknaé takiej frustracji, mozesz jeszcze delikatnie poinformowaé gosci o
zasadach, jakie panujag w twoim domu. Zastanow sie, co Cie zlosci w
zachowaniu pozostalych domownikow, co Cie zloscilo, gdy mieszkales w
akademiku, w domu rodzinnym. MozZe chodzenie w butach po domu? Moze
zostawianie naczyn w roznych miejscach? To niby mala rzecz, ale jesli wtasnie
Ciebie bardzo mierzi, przekaz to gosciom. Im na pewno zalezy n tym by nie
robi¢ Ci problemu. Tobie na pewno zalezy na tym, by pomoc, a nie sie
denerwowac.

Twoi goscie:

Ukraincy uciekli przed wojng. Zostawili swoj dobytek i przebyli dtuga droga do
granicy, by pozniej przeby¢ dlugg droge wsrod nieznajomych do nie swojego
domu. By¢ moze widzieli dzialania wojskowe, by¢ moze przezyli naloty, bye¢
moze widzieli walki. To duzo. Doswiadczenia te spelniajg definicje traumy,
cho¢ to, czy postrzegamy cos jako traume, jest bardzo subiektywne.

Osoba po doswiadczeniu traumy doswiadcza szoku. Ten szok moze przyjsc,
kiedy dzialanie eustresu (ktéry zmotywowal ich do udania sie do Polski)
wyciszy sie, bo nie bedzie juz potrzebne. Bo beda juz bezpieczni w Twoim
domu. Moze rowniez doswiadczyc¢ zespolu stresu pourazowego.




JAK ROZMAWIAC Z OSOBRA W kKRYZYSIE?

Badz:

Empatyczny

Empatia to zdolnos¢ do odbierania, wczuwania sie i rozumienia czyis uczuc¢. Nie
uciekaj od uczu¢ Twojego rozmowcy, nawet jesli przynoszg Ci dyskomfort. Wystarczy
maly gest - podanie chusteczki, zaparzenie herbaty, jesli osoba na to pozwoli -
potrzymanie za reke, przytulenie.

Autentyczny

Reagujesz jak realna osoba, zachowujesz si¢ zgodnie z tym, jakim rzeczywiscie jestes,
niczego nie udajesz, nie maskujesz sie ani nie urywasz swoich prawdziwych reakcji czy
tez bac sie ich. Jesli sie boisz, mowisz otwarcie, ze sie¢ boisz. Jesli Ci si¢ wydaje, ze
Twoj rozmowca sig¢ boi, mozesz mu o tym delikatnie powiedzie¢ i dopytaé¢, jak mozesz
mu pomoc.

Akceptujacy

Akceptujesz rozmowce i szanujesz go bez wzgledu na to, czy go rozumiesz lub czy jego
sposob zachowania w danej chwili mozna uwazaé za wlasciwy czy tez nie (pod
warunkiem, zZe zachowanie to nie jest zagrazajgce dla Ciebie lub dla Twojego
rozmowcy).




TRAUMA

Trauma to wydarzenie, ktére oceniamy jako bardzo trudne, zagrazajgce naszemu
zyciu, zdrowiu, naszej autonomii, naszej tozsamosci. Wydarzenie, w ktérym
odczuwalismy szereg bardzo trudnych emocji, jak strach, ztos¢, bezradnos$¢, smutek.
Wydarzenie, na ktore nie mielismy wptywu. W wyniku traumy mozemy doswiadczycC
zaburzenia adaptacyjnego i zespotu stresu pourazowego.

Zaburzenie charakteryzuje sie zaabsorbowaniem  stresorem lub jego
konsekwencjami, objawia sie nadmiernym =zamartwianiem, nawracajgcymi i
niepokojgcymi myslami o stresorze lub cigglym rozmyslaniem o jego skutkach,
a takze nieprzystosowaniem sie do stresora. Powoduje znaczne uposledzenie
funkcjonowania osobistego, przejawiajgce sie wycofaniem lub szybkim
wchodzeniem w zlosc¢.

Reakcja ta moze sige rozni¢ w czasie — przez pierwsze dwa dni osoba moze byc¢
jakby nieobecna, pochlonigeta swoimi myslami, zdezorientowana. Nie potrzebuje
wowczas oddzialywan psychoterapeutycznych, potrzebuje dyrektywnej pomocy.
Czyli wskazowek, instrukcji, pokazania czegos na przykladzie oraz naszego
ciepta. Usmiechu, cierpliwosci, lagodnosci. Po okolo dwoch dniach szok mija i
osoba po traumie moze powoli przejmowa¢ samodzielnos¢ w dzialaniu.

©
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TRAUMA

PAMIETAJ: Nie kazdy dosSwiadczy tego rodzaju szoku. To znaczy, ze nie kazdy zgodzi sie
na Twoja dyrektywnos$¢ i bedzie chciat sam dziata¢. Zaakceptuj to i wtracaj sie w sytuaciji,
kiedy chodzi o bezpieczenstwo. Na przykiad kiedy widzisz, ze Twdj rozmdwca
nieumiejetnie postuguje sie jakim$ sprzetem i moze mu to zaszkodzi¢. Zachowuj sie wiec
naturalnie, tak jak w domu, kiedy widzisz, ze Twoj bliski korzysta z danego przedmiotu w
taki sposob, ze istnieje ryzyko szkody.

Jesli ktos doswiadczy traumy, istnieje ryzyko na rozwoj =zaburzenia
psychicznego - zespolu stresu pourazowego, w skrocie PTSD (post-traumatic
stress disorder).

Wystepowanie tego zaburzenia stwierdzamy miesigc po ustaniu oddzialywania
stresora traumatycznego, wiec w zasadzie juz miesigc od teraz, od kiedy Twoj
gosc¢ pojawi sie w Twoim domu. Dlaczego diagnozujemy je z takim opdéznieniem?
Ano dlatego, ze te objawy przez miesigc moga sie pojawia¢ jako reakcja
adaptacyjna na tak trudna sytuacje i akceptujemy to jako stan przejsciowy.
Jesli zauwazysz to u swojego goscia, okazuj mu swoje wsparcie i zaproponuj
kontakt ze specjalistg. Ponizej przedstawimy objawy poszczegolnych stanow i
wskazowki, jak rozmawiac.




TRAUMA

Zesp6l stresu pourazowego (PTSD) moze rozwingé sie po ekspozycji na
wyjatkowo zagrazajgce lub przerazajgce wydarzenie lub seri¢ =zdarzen.
Charakteryzuje si¢ wszystkimi nastepujacymi cechami:

1) ponowne przezywanie traumatycznego wydarzenia lub wydarzen w
terazniejszosci w postaci zywych natretnych wspomnien, retrospekcji lub
koszmarow. Ponowne doswiadczanie moze nastapi¢ za posrednictwem jednej lub
wielu modalnosci zmystowych i zwykle towarzysza mu silne lub przytlaczajace
emocje, zwlaszcza strach lub przerazenie, oraz silne doznania fizyczne;

2) unikanie mys$li i wspomnien o zdarzeniu lub zdarzeniach lub unikanie
dzialan, sytuacji lub osob przypominajgcych zdarzenie/a;

3) uporczywe poczucie zwiekszonego =zagrozenia, manifestowane przez
nadmierng czujnos¢ lub wzmozonag reakcje zaskoczenia na bodzce jak np.
nieoczekiwane dzwiegki.

Objawy utrzymuja sie przez co najmniej kilka tygodni i powodujg znaczne
uposledzenie funkcji osobistych, rodzinnych, spolecznych, edukacyjnych,
zawodowych lub innych waznych obszarow funkcjonowania.




TRAUMA

Te objawy moga pojawic¢ sie nawet w drugim dniu od ustania traumy. Kiedy to
zauwazysz, wspieraj Twojego rozmowce swojg postawg i stlowem. Podkreslaj, ze
jest juz bezpieczna, podkreslaj, ze moze na Ciebie liczy¢. Zadbaj o to, by Twoje
gesty, ruchy, byly tagodne, nie nagle i dynamiczne. Proponuj pomoc
psychologiczng - istnieje grupa na Facebooku, gdzie ogrom psychologow oferuje
swoja pomoc. Informacje o pomocy psychologicznej =zbierajg rowniez
przedstawiciele samorzgdu i lokalni dzialacze.

PAMIETAJ: Nie zachecaj osoby do moéwienia o traumie. Nie zachecaj do przepracowywania
emocji. Kiedy$ uwazano, ze taka technika jest skuteczna i pomaga. Obecnie wiemy, ze nie
jest. Kazdy na swdj sposOb przezywa traume i potrzebuje przede wszystkim: empatii,
akceptacji i naszej autentycznosSci. Potrzebuje tego, by nie patrze¢ na niego, jak
odmienca, by nie chodzi¢ przy nim na palcach. Potrzebuje naszej naturalnos$ci,
uprzejmosci i otwartosci. | tyle ©




INTERWENCUJUA KRYZYSOWA

ZAPEWNIENIE
BEZPIECZENSTWA

e Zadbanie o bezposSrednie

potrzeby rozmdéwcy oraz
komunikat stowny, ze w
miejscu w ktérym sie znalazt
hie grozi mu zadne
nhiebezpieczenstwo.
Przyzwolenie na to by wyrazat
swoje emocje, mogt mowié¢ o
swoim problemie tak, jak go
widzi, nie spotykat sie z
lekcewazeniem,
bagatelizowaniem,
moralizowaniem, szybkimi

radami.

e Dla udzielenia wsparcia

niezbedne jest wypracowanhnie
w sobie postawy akceptaciji,
szacunku, empatii,
okazywanie zainteresowania,
komunikowanie troski.
Dawanie okazji do
podejmowania niewielkich
choéby decyzji I"kawa lub
herbata"/, ktére moga
wspoméc odzyskiwanie
poczucia szacunku do siebie,

kontroli nad swoim zyciem.




INTERWENCJUA KRYZYSOWwWA

Krok 1. Zdefiniowanie problemu
Zdefiniowanie i zrozumienie problemu z punktu widzenia rozmowcy - Empatia, autentycznosc,
pozytywny stosunek.

Krok 2. Zapewnienie bezpieczenstwa
Minimalizacja fizycznych i psychicznych zagrozen dla rozmowcy i innych osodb.

Krok 3. Wspieranie
Jest to moment na zapewnienie, ze zalezy nam na rozmowcy - Bezwarunkowa akceptacja.
W tym etapie zapewniamy wsparcie, zwracamy uwage na ZASOBY rozmowcy.

Krok 4. Sprawdzenie mozliwych, preferowanych rozwigzan
Dokonanie przeglagdu dostepnych rozmowcy wlasciwych wyborow.
Sprawdzamy co jest celem osoby w kryzysie.
Na ile preferowany jest ten cel oraz czy dana osoba w jakis sposob juz podobne rzeczy
realizowala.
Pytania o + i -

Krok 5. Ukladanie planow

W takim planie nalezy zidentyfikowa¢ osoby i inne zrodla wsparcia, do ktéorych mozna zwrocic
sie¢ po natychmiastowg pomoc, dostarczy¢ sposobow radzenia sobie z trudnosciami, planowac
wspolnie z rozmowcg, aby da¢ mu poczucie wspolautorstwa, wykorzystaé wszystkie zasoby
rozmowcy. Celem wprowadzenia planu w zycie jest przywrocenie mu kontroli nad wlasnym
zyciem, poczucie niezaleznosci i zapobieganie uzaleznieniu si¢ od pomocy innych osob.

Krok 6. Uzyskanie zobowigzania rozmowcy
Jesli planowanie bylo wlasciwe, nie bedzie problemu z uzyskaniem zobowigzania do jego
realizacji. Nalezy skloni¢ rozmowce do werbalizacji planu.
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JAK ROZMAWIAC?

Boimy rozmawia¢ sie¢ z osobami, ktore doswiadczyly czegos trudnego. Mamy
wrazenie, ze nasze dzialanie moze jg skrzywdzi¢. Mamy obawy, ze jakies nasze
stowo moze byc¢ nie tak odebrane i przyczyni si¢ do dalszego cierpienia.

Tak nie jest.

Co wiecej, jesli te mysli wezma gore, nasz rozmowca to zauwazy. Zauwazy, zZe
nasza postawa jest sztuczna. I to moze spowodowadé, Zze zacznie si¢ gorzej czuc.
Takze — nasza obawa, ze zrobimy cos nie tak, powoduje, Zze robimy cos nie tak.
TakzZze warto stawic sie tej obawie. I by¢ AUTENTYCZNYM

e Bagdz naturalny, taki jak zawsze.

e Dopytuj rozmowce, czy czegos mu nie potrzeba. Nawet jesli w danej
chwili powie, Ze nie, by¢ moze po jakims czasie pojawiag mu sie
pytania w glowie, lecz nie bedzie mial odwagi, by je zadac.

e Naucz sie podstawowych zwrotow w jezyku ukrainskim. To pomoze
Wam na zaciesniacie relacji i zwiekszenie zaufania. Mozesz korzystac
z aplikacji, ktore pomagajg w tlumaczeniu.

e Podkreslaj zasoby, czyli mocne strony swojego rozmowcy
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JAK ROZMAWIAC?

Nie rob nic na sile — jesli uwazasz, ze dane rozwigzanie jest lepsze. Ba,
masz nawet takie doswiadczenie, lecz Twoj rozmowca nie chce — uszanuj to.

Przedstaw swojemu gosciowi instytucje lub osoby ze spolecznosci lokalnej,
ktore udzielajg pomocy. W tym czasie Twoj gos¢ moze potrzebowaé¢ pomocy
prawnej, informacyjnej, psychologicznej, medycznej.

Pokaz rozmowcy, co Twoja okolica ma do zaoferowania. Spacer, poznawanie
nowego, zwiedzanie to sg konstruktywne formy rozladowania stresu W taki
sposob mozesz pomoc Twojemu gosciowi, by cho¢ na chwile nie myslal o
swojej sytuacji.

Podkresl, ze pomoc medyczna jest oferowana BEZPLATNIE.

Zapewnij dostep do Internetu. Twoéj gos¢ ma rodzine, ktora zostala w
Ukrainie lub rowniez uciekla do innego kraju. Ulatw mu kontakt z bliskimi.

Proponuj rozne formy rozrywki, jak planszowki, aktywnos¢ na swiezym
powietrzu, sport. Postaraj sie tez o kredki, farby, kolorowanki, ksiagzeczki
dla dzieci, jesli goscisz rodzine.

Nie boj sie prosi¢ o pomoc spolecznos¢ — wiele osob nie moze sama przyjac

pod swoj dach uchodzcy, lecz czeka na wszelkie instrukcje odnosnie pomocy.
Oferuja pomoc logistyczng i finansowg. Udzielasz pomoc, przyjmij pomoc ©

 Maz,
3 7

Ce\'\trurnp
& — .

i,

Yo

s
ude)"’\



Poprzez aktywne stuchanie:

Podazaj: jesli rozméwca mowi, stuchaj. Nie przerywaj, nie wtgczaj swojej interpretaciji,
nie zaczynaj nowego watku, jesli rozmowca nie skonnczyt swojego.

Badz empatyczny: uSmiechaj sie, ale kiedy chcesz ptaka¢ - ptacz. Bgdz ze swoim
gosSciem tu i teraz, takim, jaki jesteS.

Pytaj: nie zgaduj, co go$¢ chce powiedzie¢. Pytaj. Jesli trudno Ci jest zrozumiec¢, co
mowi rozmoéwca, zadawaj pytania zamkniete, zaczynajgce sie od ,czy”.

Parafrazuj: Czyli swoimi stowami mow to, co powiedziat Ci rozméwca. Pokazujesz
wowczas, ze stuchasz swojego goscia i zalezy Ci na jak najlepszym zrozumieniu tego,
co ma do powiedzenia.

Nie oceniaj: nawet, jesSli masz na to ochote, kiedy czujesz, ze co$ mozna by zrobic
inaczej. Pamietaj, ze w stresie nie dziatamy racjonalnie, w stresie nasza kora
przedczotowa nie jest tak aktywna, jak w zwyktej rozmowie. W stresie przewage biora
struktury podkorowe w naszym moézgu i naprawde mozemy postepowac zupetnie inaczej,
niz ,na zimno”.

Postaraj sie nie pocieszac¢: nie mow: ,bedzie dobrze”, ,rozchmurz sie”. Akceptuj
emocje swojego goscia. Zamiast tego, mozesz przytuli¢, poklepaé¢ po plecach, zaparzy¢
herbate, powiedzie¢: ,mozesz na mnie liczy¢”; ,to trudne, ale pamietaj: nie jestes sam”.




JAK POMAGAC?

SLUCHAJ

Czesto osoby w kryzysie
nie wprost komunikuja,

Ze potrzebujg wsparcia.

SZANUJ DECYZJE [

kiedy ktos nas unika —
uszanuj. Jesli jednak
ktos zaczyna sie
izolowa¢ — nie widzimy

go caly dzien, nagle ﬂ
znika bez slowa i nie

daje sygnalow zycia —

reaguj.

NIE OCENIAJ

Osoby w kryzysie czesto
postepuja nielogicznie

i pozniej sie tego
wstydzg. Ocena
poglebia negatywne
emocje.

CHRON SIEBIE

Jezeli kontakt z osobg

cierpigcg zle na Ciebie
wplywa, szukaj pomocy dla
siebie i dla niej.

UNIKAJ
POCIESZANIA

Emocje trzeba
»Pprzezyc”, pocieszanie
natomiast ma za
zadanie zakry¢ je
pozytywna wizja

przyszlosci.

BADZ AUTENTYCZNY
Badz takim rozmowca,
jakiego sam by¢ chcial
mie¢, jakbys
potrzebowal pomocy.
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PRZYDATNE LEKTURY

Rozmowy, ktére pomagajg - Teresa Sztander

Interwencja kryzysowa. Pomoc w kryzysach psychologicznych - Dorota
Kubacka-Jasiecka

Dialog motywujacy. Jak pomdc ludziom w zmianie - William R. Miller,
Stephen Rollnick

O stawaniu sie osobg - Carl R. Rogers
Skuteczne dziatanie w stresie. Program profilaktyki PTSD dla osdb
narazonych na traumatyzacje zawodowg - Agnieszka Popiel, Bogdan

Zawadzki, Ewa Pragtowska, Pawet Habrat, Patrycja Gajda.

Wywiad psychologiczny. Tom 2. Wywiad jako spotkanie z cziowiekiem -
red. Katarzyna Stemplewska-Zakowicz, Krzysztof Krejz

Interpersonalna trauma. Mechanizmy i konsekwencje - red. Agnieszka
Widera-Wysoczanska, Alicja Kuczynska

- Mazllq’f
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Przygotowaly:

Malgorzata Skwierczynska - psycholog, psychotraumatolog,
psychoterapeutka poznawczo-behawioralny w trakcie szkolenia,

terapeutka EMDR, weteran misji poza granicami panstwa, psycholog
wojskowy

Magdalena Michalak - certyfikowana psychoterapeutka poznawczo-
behawioralna, terapeutka dialogu motywujacego, psycholog wojskowy
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Mazurskie Centrum Psychoterapii
u. Mazurska 18
11-700 Mragowo
psychoterapia-mazury.pl
centrum@psychoterapia-mazury.pl


https://psychoterapia-mazury.pl/

