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Poradnik opracowany dla Fundacji HumanDoc

Fundacja HumanDoc - polska organizacja pozarzadowa zajmujaca si€ pomoca
rozwojowa, humanitarng, prowadzaca projekty edukacyjne 1 spoteczne.
Zrealizowalismy ponad 50 projektow w kilkunastu krajach swiata. Od 2015 r.
dziatamy na Ukrainie. Po wybuchu konfliktu na wschodniej Ukrainie w 2-15 r.
prowadzilismy w miescie Charkow Centrum Wsparcia i Integracji dla ofiar konfliktu.
Od momentu rosyjskiej agresji na Ukraine w lutym 2022 r. Fundacja HumanDoc
wspiera organizacje Mariupolskie Stowarzyszenie Kobiet ,Bereginia”’, z ktora
osobiscie od 2019 roku prowadzilismy dziatania na rzecz osdb poszkodowanych
przez wojne w obwodzie donieckim - do tej pory ,Bereginia” pomogta dziesigtkom
tysiecy osob.

W miare pogtebiania sie kryzysu uchodzZczego miliony mezczyzn, kobiet | dzieci
stojg w obliczu niepewnej przysztosci. Co mozesz z tym zrobic?

Codziennie kontaktujq sie z nami osoby, ktore chcq pomaoc uchodzcom. Nie zawsze
mozemy przyjgc kazdqg oferte pomocy, ale zwykle mozemy zaproponowac inng
organizacje lub grupe, z ktorg mozesz sie skontaktowacl. | zawsze jestesmy
wdzieczni za mite stowa i wsparcie.

Jesli masz jakies pytania, po prostu skontaktuj sie z nami, a jesli zdecydowates sie
przyjgc uchodzcow pod swdj dach, powitaj ich w swojej spotecznosci.

Przeczytaj nasz przewodnik, jak sprawic, by nowi przybysze czuli sie mile widziani i
bezpieczni.
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.jako ,gospodarz uchodzcow” Ty decydujesz, na jak dtugo mozesz
zaoferowac wolny pokdj lub nieruchomos¢, w zaleznosci od okolicznosci.

To co robisz jest jednag z najbardziej praktycznych form pomocy, jaka
mozesz udzieli¢ osobom uciekajacym z wiasnego kraju przed wojng i
znajdujacych sie w kryzysie. To dla nich ogromna tragedia i trauma.
Dzieki Twojemu wsparciu te rodziny lub osoby indywidualne znajda
opieke i wytchnienie, podczas gdy beda probowac przywrocic swoje
zycie na wiasciwe tory. Beda mogli w bezpiecznych warunkach

wypracowac¢ swoje opcje i uporzadkowac formalnosci, aby moc
rozpoczac proces poszukiwania pracy, edukacji, odbudowy rodziny, zycia
I przysztosci.

Jeszcze zanim przyjmiesz do siebie swoich nowych gosci, powinienes zdecydowag,
ktéry pokéj lub miejsce beda dla niego / dla nich dostepne. Wiele oséb korzysta
ze swojego wolnego pokoju, w ktorym wielu z nas przechowuje rzeczy, ktérych nie
uzywamy zbyt czesto. Gdy goscie przybeda, beda musieli poczuc, ze maja troche
prywatnosci, wiec dobrze jest upewni¢ sie, ze przeniostes wszystko, czego
prawdopodobnie bedziesz potrzebowac.

Niektorzy z Waszych gosci beda mieli tylko mata torbe, ale inni moga przyjechac
(zwtaszcza jesli oczekuje sie, ze zostang na dtuzej niz kilka dni), na pewno to docenia.
Dobrym pomystem jest rowniez uporzadkowanie poscieli i recznikow i
przygotowanie ich dla nich.

Musisz takze pomysleé¢ o zasadach panujacych w domu. Mozesz czug, ze Twoj
dom nie ma regut, ale kazdy dom je ma! Kazde gospodarstwo domowe dziata na
swOj] wiasny sposob, a Twoi goscie nie beda wiedzieli, jak robisz pewne rzeczy.
Przeanalizuj takie sprawy jak codziennosc, bezpieczenstwo, korzystanie z tazienki,
wspolne korzystanie z kuchni, o ktorej godzinie w domu jest cisza nocha | cata
game innych spraw.

Nie przewidzisz wszystkiego i bedziesz musiat wyjasnic niektore rzeczy, gdy przyjada
Twoi goscie, ale im wiecej jestes w stanie przemysle¢ z wyprzedzeniem, tym
tatwiejsze bedzie to dla wszystkich. Mozesz tez przygotowac krotki pakiet
wprowadzajacy, aby w sposob niewerbalny wyjasnic, jak dziata Twoj dom.
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Z osobami koordynujacymi proces sprowadzania uchodzcow warto ustalic
odpowiedni czas przybycia. Te ustalenia zazwyczaj dobrze sie sprawdzaja, ale
pamietaj, ze dla niektorych gosci caty proces moze byC¢ bardzo niepokojacy -
przychodza do domu kogos, kogo nigdy nie spotkali, o ktorym niewiele wiedza i
moga byC¢ przepetnieni réznego rodzaju niepokojami, moga sie bac odrzucenia
badz wykorzystania. Czasami goscie w ostatniej chwili wpadajg w panike i wola
zostac tam, gdzie sg (nawet jesli jest to ulica), niz zmierzy¢ sie z nieznanym. Prosze,
nie obrazaj sie z tego powodu. Nie chodzi o Ciebie — chodzi o ich niepokdj i strach. W
przypadku kontaktu z osobg koordynujaca bedzie to tatwiejsze zaréwno dla Twoich
gosci, jak i dla Ciebie.

Najlepszym sposobem na przywitanie goscia jest zaoferowanie mu herbaty i czegos
do jedzenia, ale przygotuj sie na to, ze gos¢ bedzie czuc sie nieswojo jedzac
razem z Toba.

Ponownie, nie jest to kwestia osobista - perspektywa jedzenia w
nieznanymotoczeniu z osobami, ktérych nie znajg, moze byc¢ dla nich zbyt
niepokojaca. Duzo usmiechow, podstawowe informacje i szansa na odpoczynek i
sen moga byc¢ tym, czego naprawde potrzebuja w tym momencie.

Poza cieptem i wytchnieniem, bardzo istotng sprawa dla Twoich gosci moze byc¢
dostep do internetu. Pamietaj, ze czesto na Ukrainie zostajg ich rodziny i przyjaciele
— beda chcieli miec¢ z nimi kontakt. Dlatego prosimy udostepnij im hasto do wifi lub
w jakikolwiek inny sposdb pozwdl na ,podtgczenie sie” do internetu. Na pewno
beda Ci ogromnie wdzieczni, a pozwoli im to uspokoic sie. Kontakt z bliskimi jest
bardzo, bardzo wazny.

Upewnij sie, ze wiedzg, gdzie maja spac i gdzie jest tazienka — reszta moze poczekac
na nastepny dzien. Twoi goscie moga spac przez dtugi czas lub nawet przez kilka
dni. To nie jest bezczynnosé. Kiedy ludzie przezywaja tak ciezkie chwile, moga byc¢
wyczerpani i wdzieczni, ze znajduja sie w czystym, bezpiecznym i cichym miegjscu.
Kiedy beda mieli na to szanse, moga poczuc sie znacznie bardziej uspokojeni i
bedziesz mogt zaczac przedstawiac im, jak dziata Twoj dom.

Niektore rzeczy moga wymagac powtorzenia. Jesli Twoi goscie nie mowig zbyt
dobrze po polsku, by¢ moze bedziesz musiat poprosic o pomoc, by¢ moze o
ttumacza. Ttumacz Google tez moze pomaoc &

Gestykulacja i proste rysunki moga byc¢ szybkim sposobem na pokonanie wielu
przeszkdd w porozumieniu sie. Jezyk ukrainski i polski nie sg znowuz tak rozne!

Prosimy zapewnij gosciom bezpieczne miejsce do spania. Musza tez miec
mozliwosc¢ jedzenia — mozecie jes¢ positki wspolnie, ale moze byc tak, ze beda
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potrzebowali miejsca na przygotowanie wiasnego jedzenia (pamietaj, aby
zastanowic sig, gdzie moga przechowywac swoje jedzenie i kiedy moga korzystac z
kuchni).

Niektorzy wstydzg sie, ze sg w potrzebie, wiec musisz by¢ wrazliwy na to, czego
potrzebuja i w jaki sposdb oferujesz rézne rzeczy. Wiele osdb doceni rowniez
mozliwos¢ cwiczenia jezyka polskiego i zrozumienia naszego stylu zycia. Pomaoc
moze samo stuchanie rozmow rodzinnych, a radio i telewizja sg nieocenione pod
wieloma wzgledami.

Osoby, ktore do przyjmiesz do swojego domu, to osoby, ktore przezyty traume,
doswiadczyly straty i widziaty/styszaty o potwornych rzeczach, ktére sie dziejg w ich
kraju. Trudnosci w zasypianiu, nieufnos¢ wobec nieznanych oséb i doswiadczen
oraz obnizony nastrdj nie nalezg do rzadkosci.

By¢ moze bedziesz goscic¢ u siebie kobiete w cigzy lub z matym dzieckiem. Pomoz
tej kobiecie, jesli czujesz sie na sitach i jest to mozliwe — jesli nie, daj nam znac -
pomozemy.

Uchodzcy i osoby ubiegajgce sie o azyl sg z definicji bezbronne. To nie znaczy, ze nie
sg elokwentnymi, inteligentnymi, zdeterminowanymi istotami ludzkimi; ale
znajduja sie w skomplikowanej sytuacji prawnej i osobistej, czesto doswiadczajac
trudnych emocji i sytuacji, ktére pozostawity im wiele skomplikowanych rzeczy do
przepracowania; a wszystko to w obcym kraju i kulturze.

Jako gospodarz musisz by¢ bardzo swiadomy réznicy sit i zastanowic sie, jak moze
to wptynac na twoja relacje z gosciem.

Szczegdlng uwage nalezy zwrocic na  rozwijanie  jakichkolwiek relacji
wykraczajacych poza relacje miedzy gospodarzem a gosciem oraz zastanowienie
sie, co zgoda moze oznaczac dla goscia. Jest to szczegdlnie wazne w odniesieniu do
relacji seksualnych (ktére naszym zdaniem nigdy nie bytyby wiasciwe miedzy
gospodarzami lub cztonkami ich gospodarstwa domowego a gosémi), ale takze
relacji biznesowych Iub jakichkolwiek umow finansowych (uwazamy, ze sg one
wysoce nieodpowiednie | stanowig znaczace ryzyko prawne, jesli gospodarze
zaakceptuja jakikolwiek czynsz lub ptatnosé, ktore moga byc interpretowane jako
czynsz od gosci). Gospodarz moze skiadac bardzo szczerg oferte pomocy lub
przyjazni, ale gos¢ moze w rezultacie czuc sie bezsilny i zobowigzany do wyrazenia
zgody.

Jesli nie masz pewnosci co zrobic i jak postapi¢, porozmawiaj 0 tym szczerze ze
swoim gosciem lub jednym z cztonkdéw Fundacji.
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Zdecydowana wiekszos¢ problematycznych sytuacji przebiega bezkonfliktowo, a
pomniejsze problemy sg szybko rozwigzywane. Jesli jednak z jakiegos powodu nie
czujesz sie komfortowo lub zmienia sie Twoje okolicznosci i potrzebujesz, aby Twaj
gosc sie przeprowadzit, poinformuj nas o tym, a my sie tym zajmiemy.

Zycie sie toczy — ludzie chorujg, wszystko sie zmienia — jesli potrzebujesz pomocy daj
nam znac.

Zdarza sie rowniez, ze uchodzcy wyraznie nie radzg sobie z tym co sie dzieje. Jest im
ciezko zy¢ z nieznanymi im osobami, czuja sie odizolowani od przyjaciét i rodziny.
Wcigz pamietaj co przezyli—w miare mozliwosci okaz im ciepto.

Niektore ustalenia, ktore poczynilisScie na poczatku nie dziataja, poniewaz gosc nie
przestrzega domowych ,zasad”. Jesli tak sie stanie, to od goscia zalezy dostosowanie
sie do gospodarstwa domowego, a nie na odwrdt — ponownie — zwrdc sie z tym do
nas. Takie sytuacje zdarzaja sie, gdy problemem s3 odmienne przyzwyczajenia
kulturowe — na przyktad mtodzi goscie moga nie mie¢ doswiadczenia w sytuacji,
gdzie powinni zmieniac posciel w regularnych odstepach czasu przy wczesniejszym
wsparciu rodziny. Dla niektérych gosci sg to problemy, ktdére rozwigzecie przy
odrobinie cierpliwosci | wyjasnienia.

Jesli bierzesz na siebie odpowiedzialnos¢ pomagania ludziom, ktorzy przezyli
tragiczne dla nich wydarzenia, waznym jest abys robit to z poszanowaniem ich praw,
godnosci i bezpieczenstwa.

Szanuj bezpieczenstwo ludzi, ktérym pomagasz.
Unikaj wystawiania ludzi na dalsze ryzyko, z powodu twoich dziatan.

Upewnij sie, ze robisz wszystko, co w twojej mocy, zeby osoby bedace pod
twojg opieka byty bezpieczne. Chron je przed kolejnym cierpieniem.

Traktuj ludzi z szacunkiem.
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Upewnij sig, ze traktujesz osoby bedace pod twojg opieka na réwni,
nie dyskryminujac ich.

Upewnij sig, ze traktujesz osoby bedace pod twojg opieka na rowni,
nie dyskryminujac ich.

W przypadku przekazywania im dalszych kontaktow, upewnij sie, ze
sg traktowani z naleznym im szacunkiem i poszanowaniem ich praw.

Dziataj jedynie w ich najlepszym interesie.

Badz cierpliwaly i staraj sie rozumiec. Powrét do rownowagi wymaga
czasu, nawet jesli osoba jest poddana terapii. Badz sprzymierzencem

i dobrym stuchaczem. Osoba z po takich przezyciach moze potrzebowac
ciggle mowic o traumatycznym wydarzeniu. To takze czesc¢ zdrowienia,
unikaj wiec pokusy, aby mowic, zeby przestata przezywac, to co sie stato
| zaczeta zyc.

Sprobuj przewidzie€ i przygotowac sie na bodzce wyzwalajgce objawy
PTSD — czyli Zaburzenia Stresu Pourazowego (zaburzenia pojawiajgacego
sie na skutek przezycia zdarzen traumatycznych takich jak przemoc,
wojna, katastrofa itp.). Wyzwalaczami dla uciekinierow moga byc¢, widoki,
dzwieki i zapachy, doniesienia z kraju, a takze ludzie i miejsca zwigzane

z trauma. Jesli jestes$ Swiadoma/-y tego, ktére bodzce wywotujg reakcje
niepokoju, bedziesz w stanie lepiej pomaoc, a takze uspokoic.

Obserwuj osoby, ktéorym pomagasz. Rozmawiaj z nimi. Pytaj. Daj czas na
wyciszenie sie.

Nie odbieraj objawow PTSD osobiscie. Objawy Zespotu Stresu
Pourazowego (PTSD) to emocjonalne odretwienie, gniew i wycofanie.
Jesli osoba, ktora sie opiekujesz wydaje sie byc¢ odlegta, rozdrazniona lub
zamknieta, pamietaj, ze to zapewne zupetnie nie ma zwigzku z Toba.

Nie naciskaj do mdwienia. Osobom z PTSD czesto jest bardzo ciezko
mowic o tym co przezyli. Dla niektorych moze to nawet pogorszyc¢
sytuacje. Nigdy nie prébuj, wiec na site go/jej otwieraé. Daj jej jednak
jasno do zrozumienia, ze gdyby zechciat/a mowic, Ty jestes obok i chetnie
go/jej wystuchasz.
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Przynies jedzenie. Wiem, ze brzmi to $miesznie albo irracjonalnie, ale pamietaj, ze
osoby, ktore sg w kryzysie moga miec problemy nie tylko ze snem, ale takze z
regularnym odzywianiem sie. Jesli taki problem istnieje, zachecaj do jedzenia.

Emocje pojawiaja sie falami. Nie ma regut dotyczacych tego, jak ludzie bedacy w
kryzysie, zachowuja sie. Uchodzcy moga czuc sie odretwiali, przesyceni emocjami
albo byc¢ gdzies pomiedzy. Wszystkie reakcje sg prawidtowe, hawet Smiech czy ptacz
bez powodu. Emocje zawsze pojawiaja sie falami — przychodza i odchodza.

Pozwodl ptakacé. Kiedy ktos przy nas ptacze, mozemy sie z tym czuc niekomfortowo.
Ale ptacz to sposdb na wyrazenie emocji i nie jest on zty.

Badz swiadomy - swiadomy tego co pobudza Ciebie. Kryzys jest stresujagcym i
petnym emocji czasem. Prawdopodobne jest wiec, ze ludzie beda przewrazliwieni.
Jesli bedziecie sie czu¢ poddenerwowani, wez gteboki oddech i wro¢ do swoich
spraw.

Siegnij po profesjonalng pomoc. Jesli Twoi goscie zaczng mdéwic¢ o samobdjstwie
nie wahaj sie i daj nam znac!

Wspieraj w codziennych dziataniach na ile to mozliwe. W ciggu pierwszych kilku
dni od powstania kryzysu, nawet najbardziej minimalne i rutynowe dziatania, moga
stac sie niemozliwe. Delikatnie zachecaj do spacerow, regularnego jedzenia, brania
prysznica.

Noc jest najciezsza — Pamietaj, ze czas nocy, to czas najtrudniejszy dla oséb w
kryzysie — uprzedz o tym swojg rodzine, zeby okazata empatie i zrozumienie.
Pamietaj, ze w czasie, w ktorym Ty Spisz — uchodzcy przezywajg swoja traume.

Zakaz wspierania drinkami. | chciatoby sie rzec - ani innymi ryzykownymi
zachowaniami. Niektorzy ludzie moga chcie¢ napi¢ sie kilka drinkdw, kiedy
przechodzg przez trudny dla nich czas. Moga szukac drogi do zapomnienia.

Dbaj o siebie. Pomaganie uchodzZzcom - osobie w kryzysie jest bardzo wyczerpujace.
ZwWroc w tym wszystkim takze uwage na siebie. Czy Tobie czegos nie potrzeba, czy
Ty regularnie sie odzywiasz i masz czas dla siebie. Nawet najsilniejsze osoby
potrzebuja sie zresetowac.

Dzieci sg wyjatkowo podatne na stres i negatywny wptyw wydarzen traumatycznych.
Jesli chcesz byc¢ dla nich wsparciem:
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udzielaj pomocy w werbalizacji ich uczuc, obaw oraz pytan poprzez
uzycie podstawowych termindéw np. smutny, wystraszony, zty — nie
uzywaj stow potegujacych emocje;

W rozmowie z nastolatkami zwracaj sie do nich w sposdb zblizony do
komunikowania sie z dorostymi;

rozmawiajac usigdz lub kucnij na wysokosci oczu dziecka;

spytaj, czy czegos potrzebuje.

Fundacja HumanDoc www.humandoc.pl
email: humandoc@humandoc.pl
https:/Mwww.facebook.com/HumandocFoundation

mgr Katarzyna Podleska kontakt@katarzynapodleska.pl

psycholog, psychotraumatolog

Dziekujemy za che¢ pomocy uchodzcom!

Cokolwiek mozesz dac - czas, pienigdze lub ciepte powitanie — i bez wzgledu
Nna to, jak duze lub mate jest twoje dziatanie, jest to potrzebne i ma ogromne
znaczenie!
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Wptata na numer konta

(Alior Bank): 72 2490 0005 0000 4500 8259 9432

Fundacja HumanDoc
ul. Jana Kropidty 8A/10, 45-092 Opole
z dopiskiem: DAROWIZNA NA MISJA UKRAINA

N

Whptata na zrzutke MISJA UKRAINA

ttps://zrzutka.pl/z/misjaukrain
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