Jak przygotowac sie na przyjecie

oflar wojny w Ukrainie?

Warszawa, 11.03.2022 r.
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Nazywam sie Lucyna Kicinska i jestem pedagozka, trenerka,
suicydolozka i terapeutka narracyjna.

Od 17 lat jestem zwiazana z organizacjami pozarzadowymi
specjalizujacymi sie w pomocy zdalnej dzieciom i dorostym
w trudnych sytuacjach zyciowych. Wspotpracuje z uczelniami
wyzszymi, szkotami, osrodkami badawczymi, wydawnictwami
oraz biznesem.

Prowadze szkolenia z zakresu komunikacji, wzmacniania potencjatu, przeciwdziatania
wypaleniu zawodowemu, zarzadzania stresem, wspierania 0sob w trudnych sytuacjach
zyciowych oraz prof1laktyk1 przemocy, autoagreSJl i samobojstw.
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Straz Graniczna podaje nowe dane. Do P o womc

przybyto juz prawie 1,5 min uchodzcow z "a‘ . . .

Ukrainy Najwieksza katastrofa humanitarna ostatnich
lat w Europie

Wedtug rzecznika Miedzynarodowej Federacji Czerwonego Krzyza i Czerwonego Potksiezyca w
zwigzku z wojng na Ukrainie Europa przezywa najwi¢kszy kryzys humanitarny od dziesigcioleci.

m 1/3 ludnosci ukrainskiej, czyli okoto 18 min ludzi zostato dotknietych skutkami wojny.

Krzysztof Otdakowski 5] /vaticannews

0d 24 lutego granice polsko-ukraifiska przekroczyto do czwartku 1,46 miliona oséb - poinformov
potudniu Straz Graniczna. #5255 « Wazoraj, 18:09 - Ten tekst przeczytasz w mniej Nz minute i lubigto <

Uchodity 7 Vknay - Saxt News

Uchodzcy przed przejsciem granicznym Krakowiec- Korczowa na granicy ukrainsko-polskie
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KRYZYS OBJAWIA SIE PRZEZ:

 Ptacz, smutek » Ktopoty z jedzeniem
« Rozdraznienie » Autoagresje
« Agresje « Bezradnosc

Wycofanie z kontaktow Ataki paniki i niepokoj
Sieganie po uzywki Dezorientacje

Silne zaangazowanie w wybrang Zobojetnienie
aktywnosc . 73l

Bezsilnosc

Ktopoty z uwaga i koncentracja
Problemy ze snem

Obnizony nastroj

Wyrzuty sumienia

Niskg samoocene

Bunt

Bol fizyczny, obnizong odpornosc
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Czym jest kryzys?

Kryzys jest naturalng reakcja na skrajnie
urazowa sytuacje

Lindemann (1944)

Kryzys jest stanem powstajacym
w skutek nieprzezwyciezalnych przeszkod w
osigganiu celow zyciowych, ktorych nie
potrafimy pokonac na drodze znanych sobie
zachowan Caplan (1964), Carkhuff & Berenson (1977)



Kilka prawd o zyciu

* Kryzys jest naturalng czescia
Zycia

 Kryzysow doswiadcza kazdy

 Kryzysy nie sg obiektywne

* Na kryzys reagujemy roznie
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Kilka prawd o zyciu

 Kryzys jest naturalng czesciag
Zycia

 Kryzysow doswiadcza kazdy
 Kryzysy nie sg obiektywne

* Na kryzys reagujemy roznie
* Kryzys mija

» Kazdy zastuguje na pomoc
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/ czym jeszcze mozemy sie spotkac?

Zaburzenia stresu pourazowego

Pojawiaja sie na skutek przezycia zdarzen traumatycznych takich
jak przemoc, wojna, katastrofa

Wyzwalaczami moga byc, widoki, dzwieki i zapachy, doniesienia z
kraju, a takze ludzie i miejsca zwigzane z trauma

Jesli jestes swiadoma/-y tego, ktore bodzce wywotuja reakcje
niepokoju, bedziesz w stanie lepiej pomoc, a takze uspokoic



Nastepstwa silnie stresujacych wydarzen

* rozpacz « nadmierna czujnosc
e przygnebienie * bycie w pogotowiu
. lek * nieustanne napiecie

i podenerwowanie
« bezsennosc
 uczucie paniki i strachu
» depresja

 ztosc
e poczucie winy
* nawroty wspomnien

« koszmarne sny / e . K

- nadmierna aktywnoié { unfkanie * 9912 (zyczne: bl blegunic,
mysli oraz osob zwiazanych z atowy ’
wydarzeniem w obawie przed , , , ,
utratg rownowagi « naduzywanie alkoholu, srodkow

przeciwbolowych lub
narkotykow
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REAKCJE NA INFORMACJE O CHOROBIE/ SMIERCI
MODEL ELISABETH KUBLER-ROSS

Zaprzeczenie flisabetneibiar - Rbes
POZIMOWY
7tos¢ 0 Smierci

1 umieraniu

targowanie sie

depresja

akceptacja
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LAPRZECZENIE

« Bagatelizowanie stanu, trwanie w
dotychczasowej rutynie

» Podwazanie diagnozy postawionej
przez specjaliste

» Lekcewazacy stosunek do
specjalistow, niechec do spotkan,
spoznienia, roztaczanie sie,
uniknie kontaktu

« Niestosowanie sie do zalecen lub
ich negocjowanie

« Poszukiwanie alternatywnych
wyttumaczen
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« Atakowanie specjalistow

« Otwarte podwazanie
kompetencji specjalistow

* Reagowanie ztoscig na pytania
odnosnie samopoczucia/
rodziny

* Ztosc na ludzi, ktorych dzieci
nie chorUJa/ktorzy nie choruja

* Przekonanie o tym, ze jest sie
zle traktowanym

» Poczucie, ze ktos chce
zagrozic status quo
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TARGOWANIE SIE

« Targowanie sie z losem,
Bogiem, specjalistami
wynikajgace z postrzegania
diagnozy jako wyroku

» Diametralna zmiana
zachowania, chwilowy wysitek,
docenianie dziecka lub
poswiecanie mu czasu, oparte
o przekonanie, ze to odmieni
diagnoze

designed by '@ freepik.com
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DEPRESJA

« Smutek, zal, pograzenie sie w
pielegnowaniu swojego poczucia
bycia skrzywdzonym
Doszukiwanie sie przyczyny tego
doswiadczenia dla siebie/rodziny
Zwatpienie, ze uda sie zmienic
sytuacje
Katastroficzne wyobrazania
dotyczace przysztosci

Przerzucenie odpowiedzialnosci
Za rozwigzanie sytuacji na
specjalistow




POROZMAWIVIMY .EDU.PL

AKCEPTACJA

« Akceptacja, ze doswiadcza sie
choroby

* Obiektywne spojrzenie na
zachowania i objawy, a takze
Zzrozumienie ich konsekwencji
dla mozliwosci

« Wspotpraca i stosowanie sie do
zalecen specjalistow
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Ptaszczyzny prowadzenia wojny

*/brojna
Ekonomiczna

*Informacyjna
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Informacja

Dezinformacja
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Chaos is a ladder



POROZMAWIVIJMY .EDU.PL




POROZMAWIVIMY .EDU.PL

Dezinformacja i negatywne informacje

Wywotuja poczucie zagrozenia
Wzmagaja lek
Ubezradniaja

Niszcza nadzieje
Odbieraja energie
+

Dziatanie

O brak dziatan chodzi rezimowi THE POWER OF MIND




Mysli automatyczne wzmagajace niepokoj

To, jak sie czujemy, w duzej mierze
zalezy od naszych mysili

Pierwszym krokiem do zapanowania
nad przyttaczajaca emocja jest
rozpoznanie wtasnych mysli (takze
tych automatycznych)

i dysfunkcjonalnych przekonan

Drugim krokiem jest
przeformutowanie tych mysli,
nadanie im nowego, zyczllwego
i budujacego znaczenia, bez
wptywania na prawd21wosc sytuacji

POROZMAWIVIMY .EDU.PL

To vue mﬁ/tfu,a.,c/ga
MTMU'QAA/}Q Wl/\/u){/a,%/
taj, myhuacy
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Przeformutowanie mysli

- ,Nade mng latajg helikoptery,
wojna zaczyna sie w Polsce”

 ,Widze konwoj wojskowy, zbliza
sie wojna”

» ,Nie ma w sklepie papieru
toaletowego, zaczyna sie wojna w
Polsce”

» .Nie mozna zatankowac paliwa do
kanistra / paliwo podrozato, nie
poradzimy sobie, nie uda sie
uciec”
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Przeformutowanie mysli

» ,Nade mng latajg helikoptery, wojna Nade mng latajg helikoptery, moze to

zaczyna sie w Polsce” pomoc dla Ukrainy?

» ,Widze konwoj wojskowy, zbliza sie « Widze konwoj wojskowy, moj kraj ma
wojna” potencjat obronny

- ,Nie ma w sklepie papieru * Nie w sklepie papieru toaletowego,
toaletowego zaczyna sie wojna w moze jest w innym? / w pandemii tez
Polsce” nie byto / wazniejsze jest jedzenie, do

ktorego wcigz jest dostep

« ,Nie mozna zatankowac paliwa do
kanistra / paliwo podrozato, nie » Nie mozna zatankowac paliwa do
poradzimy sobie, nie uda sie uciec” kanistra, wcigz mozna tankowac do
baku, a my nawet nie mamy kanistra
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Techniki oddechowe

 Usigdz wygodnie, potoz sie w taki sposob, by poczuc sie komfortowo,
zamknij oczy

« Wez gteboki, wolny wdech nosem, wstrzymaj oddech, nastepnie wypusc
powietrze ustami

Mozesz skorzystac ze schematu:
* 4 sekundy (wdech nosem) - 2 (wstrzymanie oddechu) - 8 (wydech ustami)

e lub

» 3 sekundy (wdech nosem - 2 (wstrzymanie oddechu) - 6 (wydech ustami) lub
innego schematu dostosowanego do swojego indywidualnego rytmu
oddychania.
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* Jesli znasz juz swoj indywidualny rytm oddechowy
zamknij oczy i powtorz ¢wiczenie 10 razy

* Skupiaj sie na tym, jak powietrze wypetnia Twoje ptuca
| jak Twoja klatka piersiowa rozszerza sie

* ZWroc¢ uwage na to, co dzieje sie z Twoimi zebrami
podczas wydechu, poczuj w gardle i ustach przeptyw
powietrza
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Co pomaga opanowac nadchodzacy,

albo przezwyciezyc obecny kryzys?

- JAK WSPIERAC INNYCH
Wiedza W RADZENIU SOBIE Z EMOCJAMI?

LA

» Wsparcie

« Odwrocenie uwagi od stresorow
« Zaangazowanie w dziatanie

* Wyspanie

» Odzywienie

 Dotlenienie

« Zmeczenie aktywnoscig fizyczng

POROZMAWIVIJMY .EDU.PL
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Dziatanie

Energia pojawia sie i znika,
ale mozemy ja podsycac

« To sztafeta maratonska, a
nie bieg na 100 metrow

« Planujmy dziatania -
zacznijmy blisko siebie

« Szukajmy partnerow

« Konsultujmy dziatania
ze spotecznoscig Ukrainska

Praca uczniow SP 14 w Poznaniu, zrodto: FB
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Planowanie pomocy dlugoterminowej

Potrzebujemy sztabu...bo jestesmy na wojnie

Czy mamy zasoby na pomoc 24/h?

Funkcje w sztabie:

Przyjmowanie ofert zamieszkania od mieszkancow

Lbieranie potrzeb sztabu
(tozka, posciel, jedzenie, leki)

Organizowanie zbiorek celowych
Zarzadzanie informacjg - SM Ninja
Koordynator wolontariuszy
Wydawanie darow

Kuchnia

Pralnia

Bawialnia




2 funkcje sztabu

Pomoc Pomoc
krotkotermnowa dtugoterminowa
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Wolontariat

 Praca w sztabie
e Linia telefoniczna
* Prawnicy

* Ttumacze

* Zbiorki

« Opieka nad dziecmi
* Przewodnicy

Grupa SM
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O co zapytac osoby, ktore chcg goscic

uciekajacych przed wojna?

Jaka baza lokalowa Panstwo dysponuja (wolne pokoje, tazienki,
przestrzen wspolna)?

Na jak dtugo mogag Panstwo przyjac gosci?

W jakim zakresie oferuja Panstwo pomoc (dach nad
gtowa/ubrania/jedzenie/artykuty higieniczne/znalezienie
pracy/zapisanie do szkoty itp.)

Na ile osob moga Panstwo liczyc (sasiedzi, dalsza rodzina)?

Czy maja Panstwo staty internet i udostepnia do niego dostep gosciom?

* Czy wiedza Panstwo, gdzie udzielane jest wsparcie psychologiczne w
jezyku ukrainskim?

« W jakich jezykach sie Panstwo porozumiewaja?



Przyjecie uchodzcow pod swoj dach

« Upewnij sie, ze wiesz, na co sie decydujesz

« Skonsultuj decyzje z domownikami - znajomymi -
sgsiadami

 Dowiedz sie jak najwiecej o kulturze, kuchni, zwyczajach
« Zaakceptuj, ze Twoi goscie mogg byc w traumie

* Przygotuj przestrzen w ten sposob, by zarowno goscie jak
i domownicy mieli prywatnosc i wtasng przestrzen

* Przetestuj translator
« Zachowaj usmiech, robisz cos wielkiego




Jak pytac o potrzeby?

* O podstawowe: nie pytaj = zapewnij
jedzenie, artykuty higieniczne, miejsce do
spania

* O pozostate: poczekaj. Poznajcie sie,
zaufajcie sobie. Dzieci nie potrzebujg
jeszcze kurtek wiosennych. Jesli jednak
widzisz, ze nie majg kapci, czapki albo
rekawiczek — po prostu je kup, wyjmij z
szafy, zapytaj znajomych.
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Jak zachowac sie w pierwszym kontakcie z

osobami uciekajgcymi przed wojng?

» Nie ucz jezyka polskiego na site. Pokaz otwartosc sam/a uczac sig
podstawowych zwrotow w jezyku ukrainskim

 Daj gosciom i sobie czas oraz przestrzen
« Obserwuj dyskretnie, rozpoznawaj potrzeby

 Nie narzucaj sie z jedzeniem, jesli to mozliwe - zachecaj do
gotowania

e Jesli chcesz dac cos dzieciom - ustal to z opiekunem
« Chron przed negatywnymi informacjami
e Dbaj o prywatnosc swoich gosci

« Zachowuj sie tak, jak sam chciatbys/sama chciatabys zostac
potraktowana w obcym kraju po ucieczce przed wojng
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KOLEJNA PRAWDA O ZYCIU... -

IS IS AT I T I TP TITIL S

Pierwsza zasada udzielania pomocy
jest zapewnienie bezpieczenstwa
sobie
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POMAGACZE TEZ MAJA KONTENERY

Grafika z artykutu: What is Superhero Therapy?
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— -

Nikt nie moze byc silny caty czas

KOLEJNA PRAWDA O ZYCIU...
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Pomoc psychologiczna w jez. ukrainskim

669 981 038 - Polskie Forum Migracyjne (pon. 16-20, sr. 10-14, pt. 14-18)
22 566 22 27 - Centrum Medyczne Damiana (codziennie 8-20)

800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Rzecznika Praw Dziecka

800 108 108 - Fundacja Nagte Sami (pon. i wt. 17-20)

https://twarzedepresji.pl/ukraina/ - zdalna pomoc psychologiczna i
psychiatryczna dla obywateli Ukrainy



https://twarzedepresji.pl/ukraina/
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Wazne informacje

+48 519 062 999 - ukrainskojezyczna bezptatna infolinia PwC: le&glizacja pobytu,
zatrudnienia, obowigzkowe optaty administracyjne, tranzyt do

+48 22 347 47 08, ukraina-szkola@mein.gov.pl - informacja dla rodzicow dzieci
przybywajacych z Ukrainy nt. kontynuowania nauki w Polsce

+48 22 529 26 62, studia@mein.gov.pl - informacja dla studentow i naukowcow
przyjezdzajacych z Ukrainy

+48 508 520 582, +48 512 024 839, +48 512 024 840, +48 531 431 799 (pon-pt 9-16)
f\l ptjnkt kon&gltacyjny dla uchodzcow z Ukrainy w siedzibie Stowarzyszenia
otariuszy


mailto:ukraina-szkola@mein.gov.pl
mailto:studia@mein.gov.pl
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Bot wspierajacy zdrowie psychiczne osob
doswiadczajacych traum wojennych

BOT MEPLUOI NCUXONOr4yHoOI 4ONMOMOTIU

Institute of
Cognitive Modeling

www.facebook.com/porozmawiajmyedupl
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Gdzie po wiecej?

* Newsy i fakenewsy: www.demagog.org

« CEO: https://ceo.org.pl/aktualnosci/wojna-w-ukrainie-jak-rozmawiac-o-niej-z-dziecmi-i-
mlodzieza

* Fundacja Stonie na Balkonie: https://www.youtube.com/watch?v=qcgmé6baCkmA
« Nastoletni Azyl: https://www.facebook.com/nastoletniazyl

 Psychologowie i Psychoterapeuci dla Spoteczenstwa: https://www.psychologowie-dla-
spoleczenstwa.pl/post/jak-zaopiekowac-sie-uchodzcami

 Profil FB Justyna Suchecka: https://www.facebook.com/search/top?g=justyna%20suchecka

» Fundacja Szkota z Klasa: . .
https:/7www.facebook.com/fundacjaszkolazklasa/videos/363104858772453

- Lista zweryfikowanych zbiorek: https://www.rmf24.pl/raporty/raport-wojna-z-rosja/news-
jak-pomoc-ukrainie-lista-oficjalnych-zweryfikowanych-zbiorek,nld,5857248#crp_state=1

» Poradnik Fundacji HumanDoc: https://humandoc.pl/wg- .
content/uploads/2022/03/PORADNIK-DLA-OSOB-GOSZCZACYCH-UCHODZCOW-Z-UKRAINY -

1.pdf
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Charakter nie
powstaje w chwilach
kKryzysowych
- w Tych chwilach
tylko ujawnia sie.

Robert Freeman

Dziekuje za uwage!

INSPIrUJQco _ .
lucyna.kicinska@gmail.com



