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dzisiaj, trudno nie zauwazyc, ze w ,,polskiej goscinnosci” jest ziarno prawdy.
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jednoznacznym wyrazem tych wartosci.
Wskazowki dotyczgce postepowania pomocowego w obliczu J Y Y ¥

SRR 0 \ Ukrainie Poza sercami, otwieracie rowniez swoje domy - dla tych, ktérzy musieli je

pozostawic z minuty na minute. To trudna sytuacja, zarowno dla nas, Polakow,
jakidla Ukraincow (chociaz oczywiscie nieporownywalnie bardziej dla
obywateli Ukrainy). W tym czasie, mozemy ulegac wielu raznym emocjom.
Warto je zaopiekowac. Warto w odpowiedni sposob zadbac o siebie i
swoich gosci.
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Uzywac odpowiedniego jezyka

W JAKIM CELU mam to robic

Jezyk ksztattuje rzeczywistosc. Stowa i wyrazenia o negatywnych konotacjach mogg nasilac
lek i stres. Twoi goscie sg swiadomi biezgcej sytuacji, wiec nie chodzi o to, zeby zaktamywac
rzeczywistosc i mowic, ze wojny nie ma. Ale w rozmowach, ktdre majg prowadzic¢ do
uspokojenia, mozemy postarac sie unikac stow tj. ,,dramat”, , trupy”, , krwawo” czy ,terror”.
Zastanowmy sie czy w naszej rozmowie konieczne jest uzywanie takich stow. Taka
rozmowe mozemy pokierowac w strone wartosci, tj.: empatii, pokoju, solidarnosci,
tolerancji. Pamietajmy rowniez o dostosowywaniu komunikatow do wieku i rozwoju
naszych rozmawcow - inaczej bedziemy rozmawiac z dzieckiem, inaczej z mtodziezg czy
dorostymi. Jednoczesnie — miejmy otwartosc na to, ze nasi interlokutorzy bedg postugiwac
sie jezykiem emocjonalnym.

Aby podkreslac znaczenie Ukrainy jako kraju, powinnismy rowniez uzywac zwrotow , w
Ukrainie”, ,,do Ukrainy” zamiast ,,na Ukrainie”.

CZEGO POTRZEBULIE, aby to zrobic

Znajomosci podstaw komunikacji, obeznania z aktualng nomenklatura.
Powstrzymywania sie przed uzywaniem silnie negatywnie nacechowanych wyrazen.
Aktywnego stuchania i odpowiadania na potrzeby rozmowecy.

Wiedzied, ze kazdy jest inny i reaguje inaczej

W JAKIM CELU mam to robic

Sytuacje kryzysowe dotykajg ludzi w rozny sposab. Bardziej odporne osoby mogg dobrze
funkcjonowac, a inne mogg by¢ powaznie dotkniete i mogg potrzebowac specjalistycznego
wsparcia. Nie zaktadaj, ze wszyscy zostali straumatyzowani lub, ze osoby, ktore wydajg sie
sobie dobrze radzic, nie potrzebujg wsparcia. Nie uogalniaj. Dziatania pomocowe powinny
byc zindywidualizowane i oparte o potrzeby konkretnej jednostki. Nie wywieraj na nikim
presji — nie zmuszaj do pomagania, nie zmuszaj do przyjecia pomocy. Uszanuj prawo innych
ludzi do podejmowania wtasnych decyzji. Wyjasnij, ze nawet jesli teraz odmadwig pomocy,
nadal bedg mogli uzyskac pomoc w przysztosci, daj prawo do zmieniania zdania.

CZEGO POTRZEBUJE, aby to zrobic

Wiedzy dotyczgcej reagowania ludzi w sytuacjach kryzysowych.
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Miej wzglad na inng kulture

W JAKIM CELU mam to robic

Nie zaktadaj, ze metody, ktore dziataj u nas, sq koniecznie lepsze, ani nie narzucaj ich swoim
gosciom w sposab, ktdry marginalizuje ich praktyki i przekonania. Pamietaj o réznicach
kulturowych. Nie musisz oczywiscie o nich wiedziec, ale warto dopytac czy nasze dziatania
sg pod tym kontem odpowiednie.

CZEGO POTRZEBUVJE, aby to zrobic

Swiadomosci raznic kulturowych.

Miec€ uwaznosci na zachowanie gosci

W JAKIM CELU mam to robic

Osoby, ktdre do nas trafiajg sg w roznym wieku i mogg roznie reagowac. Czesc z nich bedzie
prezentowata wyrazng mimike Swiadczgcg o przezywanym leku czy strachu. Inni bedg
poszukiwac bliskosci/samotnosci. Moze pojawic sie rozdraznienie i agresja lub silny lek czy
smutek. Zaburzenia w zakresie zdrowia fizycznego. Niechec¢ do wypowiadania sie lub
tendencja do zatapiania sie w wiadomosciach. Dodatkowo kazdy cztowiek ma ze sobg
bagaz wtasnych doswiadczen niezwigzanych z wojng. Jezeli jakies zachowanie szczegolnie
nas niepokoi i nie wiemy jak reagowac, poszukajmy wsparcia u specjalistow.

CZEGO POTRZEBULIJE, aby to zrobic

Uwaznosci, wyczulenia na niepokojgce sygnaty. Rozmowy i obserwacji.

Dac sobie prawo do niewiedzy i odpuszczania

W JAKIM CELU mam to robic

Trudno wiedziec jak zachowac sie w nienormalnym czasie. Nie musisz byc
ekspertem/ekspertkg od wszystkiego. Nie musisz znac¢ odpowiedzi na wszystkie pytania.
~Nie wiem” to wystarczajgca dobra odpowiedz. Mozesz siegngc po inny zasob wiedzy lub po
pomoc. Branie na siebie odpowiedzialnosci za rzeczy, ktore w jakis sposob nas przerastajg,
nie jest dobrym wyjsciem. Moze prowadzic do szybkiego wypalenia sie w dziataniu,
zniechecenia lub zwagtpienia. Mozesz nie wiedzie¢, mozesz odpuscic.

CZEGO POTRZEBULIJE, aby to zrobic

Zaufania wtasnym mozliwosciom i doswiadczeniu. Towarzystwa mysli: ,,jestem
wystarczajgco dobry/a w tym co robie”. Gotowosci na szukanie pomocy.
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Budowac przestrzen do rozmowy i wyrazania emogji

W JAKIM CELU mam to robic

Na jednym biegunie mamy milczenie, na drugim rozmowe. Bgdzmy otwarci na dialog -
dotyczacy wojny, emocji z tym zwigzanych czy tematow zupetnie od tego odlegtych.
Podazajmy za naszymi rozmowcami i odpowiadajmy na ich potrzeby. Rozmowa jest jednym
z rodzajow radzenia sobie ze stresem. Juz samo wypowiedzenie tego, co czujemy,
opowiedzenia o swoich przezyciach moze miec znaczenie terapeutyczne. Waznym pytaniem
jest ,,Czy chcesz ZE MNA o tym porozmawiac?” — ktosS moze miec potrzebe rozmowy, ale
niekoniecznie chciec rozmawiac z nami. Zapytajmy, czy jest jakas inna osoba, z ktorg
chciatby/aby i moze porozmawiac. Kazdy z nas wyraza emocje troche inaczej, badzmy
otwarci na to, co mogqg przezywac nasi goscie. Dajmy przestrzen do wyrazania emocji, dajmy
przestrzen do ptaczu - to ma znaczenie terapeutyczne. Jesli dojdzie do rozmowy, znajdz
ciche i spokojne miejsce. Nie naciskaj, aby twoj rozmowca dzielit sie z tobg szczegotami
swojej historii. Daj poczucie, ze rozumiesz w jakiej sytuacji sie znajduje, podkreslaj, ze mimo
trudnosci dobrze sobie radzi. Staraj sie utrzymywac spokojny i miekki ton gtosu.

CZEGO POTRZEBULIJE, aby to zrobic

Otwartosc, atmosfery bezpieczenstwa, empatii. Twoj rozmowca, ktory znajduje sie w
trudnej sytuacji nie oczekuje nadmiernego wspadtczucia, pocieszania czy obietnic bez
pokrycia. Potrzebuje raczej akceptacji swoich emaogji, ciepta i aktywnego wystuchania.

Zadbac o wiasne granice i samopoczucie

W JAKIM CELU mam to robic

Odpowiedzialna pomoc to takze dbanie o wiasne zdrowie i dobre samopoczucie. Upewnij
sie, ze jestes w stanie fizycznie i emocjonalnie pomagac innym. Aby nalac do czyjegos
kubka, musimy miec z czego. Powinnismy zadbac o wtasne bezpieczenstwo i zdrowie
fizyczne i psychiczne. Sen, odpowiednie odzywianie, odpoczynek, nawodnienie, oddech,
rozmowa - to nasza baza. Jezeli czujemy sie przyttoczeni i czujemy, ze nie radzimy sobie w
obecnej sytuacji — poszukajmy pomocy, u bliskich, lub u specjalistow.

CZEGO POTRZEBUIE, aby to zrobic

Samoswiadomosci i samoobserwacji. Jezeli czujemy, ze nasze funkcjonowanie jest
utrudnione, ze nasze emocje sg na tyle trudne, ze nas przyttaczaja, jezeli zauwazamy
skutki fizycznego wyczerpania czy stresu - to czas zgtosic sie po pomoc.
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Nie dawac obietnic bez pokrycia

W JAKIM CELU mam to robic

(nie)Dobre rady, obietnice bez pokrycia, puste stowa - nie tego potrzebujg Ukraincy w
obecnej sytuacji. Bierzmy odpowiedzialnosc za nasz stowa: ,,bedzie dobrze”, , niedtugo
wojna sie skonczy”, ,wazne, ze zyjesz”, ,niedtugo wrocisz do Ukrainy” — nie wiemy tego.
Warto uzywac sformutowan osadzonych ,,tu i teraz” i opartych na faktach, np.: ,tutaj, w
moim domu, jestes bezpieczny/a”, ,teraz nic ci nie grozi”, ,moge ci zapewnic
ubrania/jedzenie/opieke medyczng”, »nasze Panstwo jest otwarte na nleodp’fatnq pomoc”.
Warto zapytac: ,czego teraz potrzebujesz?”, ,,Co moge teraz dla Ciebie zrobic”.

CZEGO POTRZEBUIE, aby to zrobic

Swiadomosci kierowanych do naszego rozméwcy komunikatdw. Brania
odpowiedzialnosci za wtasne stowa.

Przygotowac sie na nieoczekiwane

W JAKIM CELU mam to robic

Znajdujemy sie w sytuacji niecodziennej. Nie jestesSmy w stanie przewidziec co sie wydarzy.
Nie jestesmy w stanie przewidziec reakcji naszych gosci (ataki paniki, leki nocne, ztosc,
nienawisc, chec powrotu, chec zemsty itp.). Mozesz sie spotkac z sytuacjg, w ktorej twoi
goscie bedg przezywac zatobe. W sytuacji, w ktarej nie wiemy jak zareagowac, szukajmy
pomocy u specjalistow: lekarzy, psychoterapeutow, psychologéw, pracownikow socjalnych,
policji itp.

CZEGO POTRZEBULJE, aby to zrobic

Swiadomosci niewiedzy. Zaplecza, w ktorym mozemy szuka¢ pomocy/odpowiedzi.

Byc cierpliwym

W JAKIM CELU mam to robic

Proces dochodzenia do petnego zdrowia i przepracowywanie trudnych przezyc moze byc
procesem dtugotrwatym. Jezeli nie jestes specjalistg, to nie Twojg rolg jest doprowadzenie
do catkowitego ,wyleczenia”. Mozesz wspierac, ale nie wchodz w kompetencje lekarza czy
psychologa. Nie podawaj lekdw bez konsultacji z lekarzem. Jesli uznasz, ze wykaorzystates
juz wszystkie srodki albo pomac/ulzy¢ swoim gosciom - zwrac sie o pomoc do specjalisty.
Wiele miejsc udziela teraz darmowej pomoc uchodzcom.

CZEGO POTRZEBULIE, aby to zrobic

Cierpliwosci. Czasu. Otwartosci na zmiane lub jej brak. Znajomosci placowek, w
ktdrem mozesz szukac specjalistycznej pomocy w swaojej okolicy.
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Zarazac pozytywnymi emocjami

W JAKIM CELU mam to robic

Dajmy sobie przestrzen do wyrazania emaocji, nie ukrywajmy swojego leku czy stresu, ale tez
rozpoznajmy kiedy mozemy pozwolic sobie na emacje trudne, a kiedy powinnismy dodac
otuchy naszym gosciom. Faktem jest, ze ,,zarazamy emocjami” i udziela nam sie atmosfera
naszych towarzyszy. Dajmy swoim gosciom chwile wytchnienia od trudnosci, pokazmy, ze
»tuiteraz” sg bezpieczni. Niech bedzie to namiastkg normalnosci.

CZEGO POTRZEBULJE, aby to zrobic

Gotowosc do powstrzymywania sie od okazywania silnych, trudnych emacji.
Samokontrola i konstruktywne wyrazanie emocji trudnych.

Udziela¢ pomocy medycznej

W JAKIM CELU mam to robic

Zdrowie jest naszg bazg. Trudno dziatac i myslec, gdy nasze ciato, lub psychika, cierpi. Wiele
placowek medycznych udziela Ukraincom darmowej pomocy medycznej — konsultacje
medyczne, opieka medyczna, badania, opieka potoznej, konsultacje psychologiczne itp.
Mozliwa jest rowniez bezptatna opieka medyczna. Nasi goscie nie muszg obawiac sie
kosztdw zwigzanych z tg opieka.

CZEGO POTRZEBUJE, aby to zrobic

Zlokalizowania najblizszego punktu pomocy medycznej w swojej okolicy, w ktorych
oferowana jest darmowa pomoc dla Ukraincéw (np. przychodnie LuxMed, szpitale).

Korzystac z translatorow

W JAKIM CELU mam to robic

Jak wspomniano wyzej, rozmowa jest bardzo wazna. Aby usprawnic proces komunikacji
mozna korzystac z translatorow (np. z Google Translate). Wystarczy wybrac jezyki i wpisac
odpowiednig fraze. Istnieje rowniez mozliwosc gtosowego odtworzenia wpisanej frazy, co
moze by¢ pomocne w komunikacji z dzie¢mi, ktore jeszcze nie potrafig czytac i osobami
niewidomymi.

CZEGO POTRZEBUIJE, aby to zrobic

Dostepu do Internetu.
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Zapewnic rozrywke

W JAKIM CELU mam to robic

Wiemy, ze stowo ,rozrywka"” czy ,zabawa” nie sg tymi, ktore przychodzg nam do gtowy jako
pierwsze w biezgcej sytuacji, ale mogg byc szczegadlnie potrzebne naszym matym gosciom.
Platformy streamingowe (np. Netflix), YouTube, gry komputerowe, dostep do komputera,
gry planszowe, kolorowanki, klocki, zabawy ruchowe, spacer, wyjscie na zakupy do sklepu.
To wszystko moze pomoc choc na chwile odwracic uwage od dramatycznej sytuacji.
Wszystko to proponujemy oczywiscie z duzg rozwagaq i delikatnoscig, osadzajgc to w
biezgcej sytuacji naszych gosci i ich aktualnego samopoczucia i potrzeb.

CZEGO POTRZEBULIJE, aby to zrobic

Nasza obecnosc. Uwaznosc na potrzeby gosci. Dostepnosc do sprzetu/zabawek itp.
Jesli naszymi goscmi sg dzieci, a sami nie mamy w domu zabawek, mozemy rozpytac
sgsiaddw lub osoby z lokalnych grup na Facebooku czy nie mogg zaoferowac tego
typu wsparcia.

Dac przestrzen do dziatania

W JAKIM CELU mam to robic

Osoby, ktdre bedziemy gosci¢ w naszych domach, mierzg sie z wieloma emocjami. Poza
lekiem i niepewnoscig, mogg nosic w sobie poczucie wstydu lub chec¢ odwdzieczenia sie za
udzielong pomoc. Zapewniajgc te osoby o naszej bezinteresownosci, dajmy im réwniez pole
do dziatania (to pozwoli im takze na chwile oderwac mysli) — gotowanie/wyjscie do
sklepu/pomaganie pozostatym Ukraincom itp. Jezeli tylko wyrazajg taka chec - dajmy im do
tego przestrzen.

CZEGO POTRZEBUIJE, aby to zrobic

Uwaznosci na potrzeby gosci. Ustalenie wtasnych granic i gotowosci do
wspotdziatania.

Zorganizowac sie i informowac

W JAKIM CELU mam to robic

Wiemy, ze wszystko dzieje sie w nieprawdopodobnym tempie i nie sposab wszystkiego
przewidziec. Jednak, na ile to mozliwe, oszacuj jak duzo przestrzeni mozesz przeznaczyc na
pomoc (jakie masz warunki lokalowe, jakiej grupie wiekowej i ilu osobom mozesz pomac,
ktore z zasad panujgcych w swoim domu jestes w stanie zmienic, a ktore majg dla ciebie
duze znaczenie i powinny byc zachowane itp.). Z gory informuj, co mozesz zaoferowac i na
jak dtugo, potem oprowadz swoich gosci po domu, przedstaw zasady itp. Przejrzystosc w
komunikacji jest wazna.

CZEGO POTRZEBULIJE, aby to zrobic

Uwaznosc na wiasne potrzeby. Rozeznanie wiasnych zasobow. Otwarcie na zmiane.
Dbanie o swoje granice.
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Pomilczec

W JAKIM CELU mam to robic

Milczenie pomaga nam zebrac mysli i zyskac czas. W trudnej sytuacji rozmowa czy

nazywanie swoich przezyc emocjonalnych moze byc problematyczne. Nie zalewajmy
naszych gosci pytaniami czy stowami pocieszenia. Szczegadlnie na poczgtku mogg oni
potrzebowac spokoju, ciszy i pobycia ze swoimi bliskimi, z ktorymi przybyli do Polski.

CZEGO POTRZEBULJE, aby to zrobic

Uwaznosci na to, czego nasi goscie potrzebujg. Jesli sygnalizujg, ze nie sg gotowi na
rozmowe z nami w danym momencie — uszanujmy to. Jesli zauwazamy potrzebe
rozmowy — podejmijmy ja.

Unika¢ szumu informacyjnego

W JAKIM CELU mam to robic

Nadmiar informacji utrudnia nam zauwazenie tego, co jest wazne i istotne. Jesli informacje
nas zalewajg mozemy doswiadczy¢ niemoznosci odpowiedniego ich przetworzenia. Moze
tez dojsc do pojawienia sie tzw. stresu informacyjnego. Nasi goscie, w wiekszosci,
prawdopodobnie bedg mieli dostep do telefonu i medidw. | jezeli bedg mieli potrzebe to z
nich skorzystajg. Nie wigczajmy dodatkowo TV, nie dyskutujmy miedzy sobg o wojnie, nie
zatapiajmy ich informacjami.

CZEGO POTRZEBUIJE, aby to zrobic

Gotowaosci na nie uleganie zjawisku tzw. doomscrollingu. Gotowosci na odciecie sie
od ciggtego sprawdzania wiadomosci. Osadzenia sie w ,tu i teraz”.

Unika¢ dezinformacji

W JAKIM CELU mam to robic

W biezgcej sytuacji nagtowki i artykuty silnie nacechowane emaocjonalnie, fakenews'y i
deepfake’y to chleb powszedni. Sprawdzajmy informacje, ktdrymi chcemy postuzyc sie
pozniej w rozmowie. Emocjonalne wiadomosci mogg nasilac lek.

CZEGO POTRZEBUJE, aby to zrobic

Wiedzy dotyczgcej tego czym sg: fakenews, deepfake (do znalezienia m.in. na stronie
wikipedia). Korzystania ze sprawdzonych zrodet informacji, tj.: stron rzgdowych,
rzgdowego centrum bezpieczenstwa, reuters, the kyivindependent.
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Dac sobie przestrzen do wyrazania wtasnych emog;ji

W JAKIM CELU mam to robic

Nie ma ztych emocje. Sg emocje pozytywne i trudne. Wszystkie majg w naszym zyciu
miejsce i znaczenie. Wyrazanie ich jest zdrowszg opcjg, niz ich ukrywanie. To jest OK, czuc
sie nie OK. Jezeli jest taka potrzeba, porozmawiaj z kims o tych emocjach. Wyttumacz
dlaczego tak sie czujesz, jakie sq tego przyczyny. Poszukaj sposobu na uspokojenie sie.

CZEGO POTRZEBUVJE, aby to zrobic

Wiedzy na temat konstruktywnego wyrazania emaocji. Samoobserwacji. Otwarcia sie
na emaocje.

Chronic€ wizerunku gosci

W JAKIM CELU mam to robic

Jezeli chcesz opublikowac wizerunek swoich gosci niezbednym jest, abys ich o tych
poinformowat/a i zapytat/a o zgode. Przemysl czy jest to konieczne, jesli uznasz, ze tak -
wyttumacz te koniecznosc osobom, ktore bedg uwiecznione na zdjeciu lub ktarych dane
udostepniasz. Szanuj prywatnosc i zachowaj poufnosc historii.

CZEGO POTRZEBULIJE, aby to zrobic

Znajomosci prawa. Prawa do zachowania prywatnosci.

Pamietac, ze ta wojna nie jest o nas

W JAKIM CELU mam to robic

Aktualnie nasi goscie znajdujg sie w najtrudniejszej sytuacji. To oni powinni byc wystuchani.
Oczywiscie, mozemy mowic o witasnych przezyciach i odczuciach, jesli widzimy na to
otwartosc, ale nie powinnismy naszych gosci nimi zalewac.

CZEGO POTRZEBULIJE, aby to zrobic

Swiadomosci krzywdy doznawanej aktualnie przez naszych gosci.
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Pozegnaj sie we wiasciwy sposab

W JAKIM CELU mam to robic

Chec pomagania moze byc bardzo silna. Pamigtajmy jednak, ze nasi goscie majg prawo
zrezygnowac z pomocy kiedy tylko chca. Powinnismy to uszanowac. Z drugiej strony, jesli
sami nie mozemy Swiadczyc juz pomocy, powinnismy dac sobie do tego prawo -

wyttumaczyc okolicznosci | pozegnac sie wskazujgc inne formy pomocy lub skierowac do
odpowiednich osob/instytucji.

CZEGO POTRZEBUJIJE, aby to zrobic

Nie przeceniania swoich mozliwosci. Wtasciwa ocena zasobadw.
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