Wiedza przydatna dla kazdego!

GDY MINIE PIERWSZY

SZOK...

jak dawac wsparcie w kryzysie
psychologicznym uchodzcom
z Ukrainy

Przygotowata:
dr Elzbieta Kluska-tabuz




Dla kogo szczegd

01

Dla osob ktére udzielaja
pomocy psychologicznej i

wsparcia emocjonalnego,
psychologom, interwentom,
konsultantom kryzysowym
wolontariuszom, stuzbom
ratunkowym

nie

02

Osadb, ktore maja
bezposredni kontakt z
uchodzcami z Ukrainy
udzielajgc im tymczasowego
schronienia/mieszkania lub
na innej ptaszczyznie
wspierajg i stad utrzymuija
staty kontakt

03

Dla wszystkich, ktorzy chca
nieco lepiej odnalez¢ sie w

aktualnie sytuacji poprzez
zwiekszenie swojej wiedzy
na temat tego, czym jest
kryzys i jak naturalnie
wspiera¢ w kryzysie
zwigzanym z katastrofg




Poruszane
kwestie

Co jest specyficzne dla kryzysu zwigzanego
z katastrofa i dlaczego wazne by to
rozumiec

IV fazy zmagania z katastrofg— jak moze
zmieniac sie sposdb przezywanie kryzysu
na przestrzeni czasu (zwtaszcza, gdy minie
pierwszy szok)

Co wspiera pozytywne radzenie sobie z
konsekwencjami kryzysu katastrofy

5 podstawowych dziatan w ramach
indywidualnych interwencji wobec
ocalatych

Praktyczna lista: co méwic a czego raczej
raczej unikac




* Gdy minie pierwszy szok oraz nieco
zmaleje adrenalina, ktora

G d y m l n l e prawdopodobnie byta sitg napedowa
. pozwalajgcg na ucieczke z miejsca
p I e rWSZV zagrozenia...

* ...do gtosu dojdg inne emocje

SZO k cee * Niektorzy po szoku i mobilizacji do ucieczki
dopiero zaczng sie odmraza¢ emocjonalnie
(zamrozenie emocji czesto jest jedynym
sposobem na skuteczne dziatanie)

e Zatem, trzeba by¢ przygotowanym, ze
przezywanie kryzysu psychologicznego
bedzie nadal trwato ale bedzie sie
zmienia€ swaoj obraz i przebieg w czasie

* Rozpoczyna sie proces proby adaptacji do
nowych warunkéw/okolicznosci w ktdrych
z uwagi na kryzys jesteSmy zmuszeni
funkcjonowac



Specyfika
kryzysu
ZWIigzanego
z katastrofa
(atakiem
zbrojnym)

Po pierwsze.

* Jest to przezycie traumy, poniewaz wystepuje
bezposrednie zagrozenie zycia i zdrowia:

* Jakie to ma znaczenie? To znaczy, ze jest to
sytuacja po ktorej u wszystkich wystgpia
symptomy/objawy bedgce naturalng reakcjg na
tak skrajne wydarzenia (réznice w nasileniu)

* Najpowazniejszym czynnikiem destrukcyjnym
jest utrata bezpieczenstwa, poczucia kontroli,
dorobku catego zycia, pociggajgca za soba
bezradnosc¢ i chaos emocjonalny



Cata spotecznosé
miedzynarodowa

Osoby bedace w
sgsiedztwie
wydarzenia

Naoczni Swiadkowie,
ratownicy, stuzby
pomocnhicze,
medyczne

Ofiary, ranni i ich
najblizsi,
uciekajacy z
miejsca zagrozenia

Rys. Przestrzenny wymiar sity oddziatywania katastrofy (im blizej centrum tym silniej) (Zzrédto, Pikunas, 1998, s. 17, za: Kubacka-Jasiecka
»Interwencja Kryzysowa”



Specyfika
kryzysu
ZWIigzanego
z katastrofa
(atakiem
zbrojnym)

Po drugie.

* Doswiadczenia wydarzenia o charakterze
traumatycznym, moze skutkowac:

* U niektérych moze wystapic PTSD (Zespot
Stresu Pourazowego) wymagajacy juz
specjalistycznej pomoc — jego diagnoze mozna
postawi¢ najwczesniej po okresie miesigca
utrzymujgcych sie symptomow

* Wiekszosc¢ ofiar katastrofy dochodzi po
pewnym czasie do rownowagi, jednak czesc
moze zmagac sie ze stanami transkryzysowymi,
symptomami postraumatycznymi



 Po trzecie.

e Jest to kryzys tzw. sSrodowiskowy — bo dotyka
ogromng grupe osob (cate spoteczeristwo/wa)

S p e Cyﬂ ka » Jakie to ma znaczenie? Warto czerpac ze
wsparcia i sity grupy, ktora bezposrednio tego

kryzyS U kryzysu doswiadczyta;

. * W praktyce: jesli wiesz, ze w okolicy
ZWIaza N ego przebywajg inne rodziny uchodzcéw,

. poinformuj o tym, umozliw spotkanie lub
/ ata kl em kontakt jesli bedzie taka wola — chodzi o
. unikniecie izolacji od innych, ktérzy

/ b o J ny m .przezywajq tak jak ja i w takim samym stopniu

ta sytuacja ich dotyczy”
(doswiadczenie wspdlnego losu zwieksza
identyfikacje z innymi — zwieksza sie poczucie
solidarnosci, rozumienie siebie)



Fazy (stadia
Zmagania sie z
doswiadczeniem
katastroty

Rund, Hutzler (1983, za: Badura-
Madej, 1996); Pennebaker, Harber
(1993)




Faza |. Odretwienie psychiczne
(szok)

* QOcalaty moze mieé poczucie, ze niczego nie odczuwa
* Moze by¢ postrzegana jest jako apatyczna, wyczerpana, zamrozona emocjonalnie

* Stany te stanowig obrone organizmu przed nadmiarem stymulacji zewnetrznej
(zmniejszenie reaktywnosci)

* Jest to proces samoregulacja organizmu

* Dlatego uchodzcy powinni mie¢ w pierwszej kolejnosci zaspokojone pierwsze potrzeby,
mozliwos$¢ odpoczynku, regeneracji, ograniczonego dostepu do bodzcéw, wyciszenia,
uspokojenia (a nie zagadywania, oczekiwania czegos$ od nich...)




Faza |l. Faza ostrego zagrozenia

* Jej kumulacja wystepuje w pierwszy dniach po katastrofie gdy minie pierwszy szok i
moze trwaé tygodniami
* W tym czasie osoby ocalate s3:
* W wysokim stopniu pobudzone (fizycznie i emocjonalnie),
* Zaabsorbowane mysleniem o swoim doswiadczeniu
e Sktonne do rozmawiania z innymi ludzmi o swoich doswiadczeniach i lekach

* Powszechnie wystepujg silne emocje; zaburzenia poznawcze, objawy somatyczne,
zmiana w zachowaniu




S—
” <\
* Nasilony lek

* Rozpacz
» Ztos¢/gniew na sytuacje (emocja, ktéra \
mozna wykorzystac¢ jako naped do
dziatania, angazowania sie a przez to
odzyskiwania sprawczoécs

e Zali smute(lj( " zwiEz:I:my Z mierzeniem sie
" " ze stratg i w dalszej kolejnosci

Sl ‘ ne em OCJ e uruchamiajgcy proces zatoby po stracie (to
nieuchronny proces, ktorego kazdy w
jakims stopniu doswiadczy

* Tesknota za bliskimi i lek o nich

* U niektorych moze wystgpowac rowniez
poczucie winy (moze
powinnam/powinienem zostaé, wrocic,
walczyc?) — dlatego tak wazna moze byc

swiadomosc¢, co pomocnego mogg zrobic
bedac tutaj




Jest on zupetnie naturalng i adekwatng emocjg,
_ ktora pojawia sie w tej sytuacji — nie mamy wiec
\EN |Oﬂv |Qk co liczy¢ na catkowite wyeliminowanie tej
emocji ale mozemy probowac jg nieco obnizac

Lek jest czgsto po’raczenierrl:
NIEPEWNOSCI + BEZRADNOSCI

Zatem staraj sie minimalizowac niepewnosc i
minimalizowac bezradnos¢ a moze uda ci sie
nieco lek obnizy¢ lek u 0sob z ktorymi masz do
czynienia (oraz u siebie samego)




Jak minimalizowac niepewnosc

* Niepewnosc¢ dotyczy tego, co sie dzieje teraz i co bedzie

* Daj dostep do wiarygodnych informacji o biezgcej sytuac;ji

Zarowno o tym, co aktualnie na Ukrainie, staraj sie ttumaczy¢ jesli z uwagi na jezyk
informacje S3 niezrozumiate (pamietaj uchodzcy zostawili tam czesc swojej rodziny to
naturalne, ze chcg na biezgco wiedzieé co sie dzieje)

Jak moze wygladac dalsza pomoc w Polsce, jakie s3 mozliwosci?
Wyttumaczenie i pomoc w kwestiach formalnych/urzedowych

Do wszystkiego czego dane osoby moga potrzebowac wiedzy (pamietaj sg w zupetnie
nowy, obcym dla siebie miejscu i kraju — to, co dla ciebie oczywiste dla nich wcale nie
musi by¢)

Koncentracja na tu i teraz, nie wybieganie zbyt dalatego w przysztosc bo jest zbyt
duza dynamika zmian, kontakt z rzeczywistoscia (czyli np., tu i teraz jestesmy pewni
tego, tu i teraz mozna to i to stwierdzic...)



Minimalizowanie bezradnosci

* Nie wyreczaj we wszystkim, nie traktuj jak ofiary lub osoby niezdolne do zaopiekowania
sie sobg

* W kryzysie wazne jest odzyskanie sprawstwa i kontroli chociaz w minimalnym zakresie
* Dawaj mozliwosé robienia czegos$, zaangazowania w cos (to tez zajmie uwage) — zapytaj

czy osoba chciataby w czyms pomadc ale tez nie wykorzystuj i nie naciskaj, chodzi o
pokazanie mozliwosci zaangazowania a nie narzucanie sie z tym

* Planowanie rutynowych zaje¢ w celu radzenia sobie z kazdym dniem, mate cele, mate
kroki

* Sprawdz, czy jak bedac w Polsce dana osoba mogta wspieraé¢ Ukraine (prawdopodobnie
bedzie narastata bezradnos¢, ze tam walczg a ja tu tylko czekam — im wiecej bedzie
mozliwosci na sprawcze dziatanie tym lepiej, nawet przy zbidérkach itd.)

e Okreslenie np. trzech najbardziej krytycznych problemow a nastepnie konfrontowaniu sie
Z nimi, poprzez towarzyszenie w rozwazaniach, co moga, a czego nie mogg kontrolowac



Emocje w kryzysie - podsumowanie

Majg znacznie wieksze nasilenie niz
normalnie, gdy je przezywamy

Jest trudniej je kontrolowac, wiec moga
by¢ tatwiej okazywane na zewnatrz, np.
poprzez ptacz (ktory nie tylko mowi o
smutku ale tez o bezradnosci, leku,
tesknocie a nawet zfosci)

Mogg falowac, zmieniac sie, przeplatac ze
sobg

W sytuacji ktora jest dynamiczna, wcigz
dochodzg nowe bodzce, stresory nie
wiadomo jak sie zakonczy — emocje na
biezgco bedg na to reagowaty



/aburzenia
nOzZNawcze

* Myslenie jest owtadniete sytuacja
kryzysowg (chaos mysli)

* Najczesciej gonitwa mysli, mysli
katastroficzne, zamartwianie sie

* Trudnos¢ w koncentracji, logicznym
mysleniu, szukaniu rozwigzan

* Trudnos¢ w podejmowaniu decyzji

e Dlatego komunikujac sie rob to
powoli, zadawaj jedno pytanie
(wyposaz sie w stownik, to moze byc
bardzo przydatne), wykazuj sie
cierpliwoscia, spokojem




Nasze organizmy bardzo silnie reaguje na sytuacje
kryzysowe, typowe objawy:

. * Brak snu, dodatkowo mogg pojawiac flesze z
O b a W wydarzen ktore widzieli, sceny, gonitwa mysli
J y e Utrata apetytu, zatem niech osoba sama
decyduje kiedy chce zjes¢, nie narzucaj sie tylko
S O m a t C Z n e proponuj (nie dawaj na site doktadek)
y * Zmeczenie, poczucie wyczerpania organizmu
e Dodatkowo u poszczegdlnych oséb moga

wystgpi¢ roznego rodzaju dolegliwosci bélowe
(miej w apteczce Srodki przeciwbdlowe)




/achowanie
W Kryzysie

Oprocz samej sytuacji kryzysowej, znalezienie sie w
nowy miejscu rowniez wywotuje niepewnosc jak
sie zachowac

Matomownos¢, skrytosc, wycofanie

U niektorych niechec do dzielenia sie wtasnymi
przezyciami (wiec nie wypytuj dopoki dana osoba
sama nie zechce mowic a jesli bedzie chciata
mowic to ty stuchaj)

Moze by¢ mato energii, rodzaj apatii wygladajacy
jakby osobie nic sie nie chciato — to moze wynikac
z braku zasobow



* Wazne jest wsparcie emocjonalne w postaci ,czutej
obecnosci” a nie narzucajacej sie i wywotujgcej

N a CO zmieszanie (nie badz natarczywy)

* Pytaj czego potrzebuje (sama moze nie poprosic) i

j e S ZC Ze sygnalizuj, ze jestes do dyspozycji

* Dawaj duzo przestrzeni, swobody niech twoja
ZW ré C I é obecnosc nie bedzie dodatkowym obcigzeniem

e Jezeli jest wola do mowienia — wystuchuj

przestrzegajac podstawowych zasad
uwage’

e Podaruj spokdj



WYStUCHAJ

Zamilknij - nie bgj sie ciszy

Nie przerywaj i nie zasypuj pytaniami

Nie oceniaj i nie komentuj

Nie pocieszaj — aby nie uniewazniac stow drugiej osoby
Potwierdz, ze styszysz potakiwaniem

Okazuj wsparcie emocjonalne i zrozumienie



~aza lll. Zahamowania |
unikania

e Osoby ocalate mogg wykazywac nieche¢ do moéwienia o
katastfowie i swoich przezyciach i reagowaniu, jednak
najczesciej nadal wystepujg (a nawet mogg ulegad nasileniu)
mysli, koszmary senne dotyczgce katastrofy




Faza IV. Adaptacja (ponowna
stabilizacja)

* Nastepuje zwykle po 3-6 miesigcach po katastrofie

* U wiekszosci osob mogg znikng¢ catkowicie symptomy
zaburzen traumatycznych i natepuje powrot do rownowagi

e Ten czas jest liczony od momentu gdy katastrofy juz niema
(znika zagrozenie) w obecnej sytuacji nie wiemy kiedy realnie
zagrozenie sie zakonczy — jest to sytuacja dynamiczna,
Zzmienna




Jesli symptomy sie utrzymuja na
przestrzeni od miesigca do 6 m-cy i
nadal nie ustepujg to moze to byc

podstawa zdiagnozowania PTSD



Uraz jest uporczywie przezywany w jeden (lub
wiecej) z nastepujgcych sposobow:

* powracajgce, natretne i powodujgce cierpienie wspominanie zdarzenia, obejmujgce obrazy, mysli i
odczucia. U matych dzieci moga wystepowac powtarzajgce sie zabawy, w ktorych przejawiajg sie
tematy lub aspekty wydarzen powodujacych uraz,

* powracajgce, niepokojgce sny na temat danego wydarzenia. U dzieci mogg wystepowac straszne sny
bez rozpoznawalnej tresci.

* dziatanie lub odczuwanie takich emocji, jakby wydarzenie powodujgce uraz sie powtarzato [obejmujg
poczucie ponownego przezywania wydarzenia, ztudzenia, omamy i dysocjacyjne epizody reminiscencji
(flashback), te wystepujace przy przebudzeniu lub w stanie nietrzezwym]. U matych dzieci moze
wystgpi¢ ponowne odgrywanie roli specyficzne dla wydarzenia powodujgcego uraz,

* silny psychologiczny niepokdj przy narazeniu na wewnetrzne lub zewnetrzne sygnaty, ktére
symbolizujg albo przypominajg traumatyczne wydarzenie,

* psychologiczna reakcja na narazenie na wewnetrzne lub zewnetrzne sygnaty, ktére symbolizujg albo
przypominajg traumatyczne wydarzenie.



Uporczywe unikanie bodzcow zwigzanych z wydarzeniem powodujgcym uraz oraz redukcja
ogdlnego reagowania (co nie jest zauwazalne przed urazem) wedtug wskazan trzech (lub wiecej)
nastepujgcych czynnikow:

 usitowanie unikania mysli, uczuc lub rozmow zwigzanych z wydarzeniem powodujgcym
uraz,

 usitowanie unikania czynnosci, miejsc lub ludzi przywotujgcych wspomnienia urazu,
* niezdolnos¢ do przywotania w pamieci istotnych aspektow urazu,

* znaczne zmniejszenie zainteresowania lub uczestniczenia w istotnych czynnosciach,
poczucie oderwania lub wyobcowania w stosunku do innych,

e ograniczony zakres odczuwanych emocji (np. niemozliwos¢ odczuwania mitosci),

* poczucie braku perspektyw, jesli chodzi o przysztosé (np. osoba nie oczekuje, ze zrobi
kariere, wezmie slub, bedzie miata dzieci lub dtugos¢ jej zycia bedzie normalna).


https://www.medonet.pl/magazyny/stres-i-zmeczenie,gdy-emocje-nie-pozwalaja-spac,artykul,1678470.html

Uporczywe objawy wzmozonego pobudzenia (niewystepujgce przed
urazem) wedtug wskazan dwoch (lub wiecej) nastepujgcych czynnikow:

trudnosci z zasypianiem lub kontynuowaniem snu,

* nerwowosc lub wybuchy gniewu,

* trudnosci z koncentracja,

* nadmierna czujnos¢,
* nadmierna reakcja na zaskoczenie,

e dtugosé utrzymywania sie zaburzenia (objawéw kryteridw B, C i D) wynosi
ponad 1 miesiac,

* zaburzenie powoduje klinicznie znaczne cierpienie lub zaburzenie
zawodowego, spotecznego lub innych waznych obszarow funkcjonowania.


https://www.onet.pl/?utm_source=www.medonet.pl_viasg_medonet&utm_medium=referal&utm_campaign=leo_automatic&srcc=ucs&pid=91fa989f-dc4e-5722-b68c-240a68f1e062&sid=4e9b6959-4f88-4e8b-9613-65de7438fe5a&utm_v=2
https://www.onet.pl/?utm_source=www.medonet.pl_viasg_medonet&utm_medium=referal&utm_campaign=leo_automatic&srcc=ucs&pid=e003c897-edf5-582b-b715-e12f33445275&sid=4e9b6959-4f88-4e8b-9613-65de7438fe5a&utm_v=2
https://www.onet.pl/?utm_source=www.medonet.pl_viasg_medonet&utm_medium=referal&utm_campaign=leo_automatic&srcc=ucs&pid=9318960d-d78d-5394-b625-68d9a0c02003&sid=4e9b6959-4f88-4e8b-9613-65de7438fe5a&utm_v=2

U dzieci — szczegdlnie bardzo matych dzieci — objawy PTSD moga
roznic sie od objawdw u dorostych i mogg obejmowac:

strach przed oddzieleniem od rodzica
» utrata nabytych wczesniej umiejetnosci (np. nauka korzystania z toalety)
* problemy ze snem i koszmary

* posepna, kompulsywna zabawa, w ktorej powtarzajg sie tematy lub aspekty
traumy

* nowe fobie i leki, ktdre wydajg sie niezwigzane z traumg (takie jak strach przed
potworami)

* odgrywanie traumy poprzez zabawe, historie lub rysunki
* roznorodne bodle bez wyraznej przyczyny

e drazliwosc¢ i agresja




Co wspiera pozytywne radzenie
z konsekwencjami katastrofy




* Mocne spoteczne osadzenie — zazytos¢ spotecznych
relacji i budowanie w ten sposdb sieci wsparcia (nikt
nie moze pozostac sam)

* Realnie spoteczne wsparcie — czyli aktualna pomoc
dostarczona ocalatym (pomoc emocjonalna,
informacyjna i materialna)

* Indywidualny sposdb spostrzegania wsparcia —
przekonanie danej osoby ze otrzymuje wsparcie i
opieke od innych i ze ta opieka jest adekwatna do jego
potrzeb

Zatem niech nasz zapat obywatelski do udzielania pomocy

nie wygasnie z uptywem dni, on musi ptong¢ do momentu
catkowitego zakonczenia katastrofy

Wspieranie |
podtrzymywanie
naturalnych sieci
POMOcCY |
wsparcia




Podejmujgc interwencje w sytuacjach
katastrofy powinnismy pamietac o
trzech podstawowych zasadach:

* Ocaleni doswiadczajg normalnych
reakcji na nienormalng sytuacje

* Ocaleni nie sg osamotnieni, obok nich
sg ludzie i stuzby gotowe do pomocy,
moga z tej pomocy korzystac (i
powinni jesli jest taka potrzeba) — my
im to mozemy wskazywac

* Ocaleni w wiekszosci sg w stanie
uporac sie z pourazowym i
chronicznym stresem w zdrowy,
pozytywny sposob
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* Dwa pierwsze odnoszg sie do

interwencji prowadzonej mozliwie
szybko po katastrofie,

* Pozostate trzy dotycza interwenc;ji
wobec ofiar bedacych rzez dtuzszy
czas w stanie kryzysu
traumatycznego



Zapewnienie ofiarom bezpieczenstwa
fizycznego i psychicznego a takze schronienia i
wtasnej przestrzeni

Zaspokojenie potrzeb bytowych
Pomoc w dokonywaniu niezbednych

formalnosci Za d a n I e ‘ .

Petna opieka do czasu az bedg miec dalsze
mozliwosci podejmowania dalszych decyzji o
sobie

Zachecenie do jedzenia, snu, unikania
wyczerpania fizycznego

Czuta obecnosc i wsparcie




* Odreagowanie emocjonalne

e Zaakceptowanie i uznanie przez ocalatych znaczenia
przezywanych uczu¢, a takze roztadowanie emocji — to
stanowi warunek odzyskania rwnowagi emocjonalnej,
poznawczej i behawioralne;j

* Dlatego wazna jest mozliwos¢ rozmowy, bycia wystuchany,
upustu emocji i doswiadczenia czutej wrazliwosci, obecnosci
drugiego cztowieka oraz wsparcia emocjonalnego od innych

* Wazna jest pomoc w identyfikacji przezywanych emocji,
nazwanie ich, opisanie

* Upewnienie sie ze ich reakcje i sposéb przezywania jest
normalny (normalizacja, psychoedukacja)

Poniewaz praca opiera sie na rozmowir, wyrazaniu subtelnych
odczu¢ wazne by byfa w jezyku ojczystym (tadunek
emocjonalny jest mozliwy do wyrazenia, gdyz uzywane stowa
majg swoje nacechowanie emocjonalne —w obcym jezyku juz
nie)

/adanie
.




Stabilizacja emocjonalna

Mowienia o swoim doswiadczeniu — wyrazanie uczuc
leku, paniki, utraty, zalu, ztosci

Zatem osoba interweniujgca i pozostajgca w
bezposrednim kontakcie z ocalatym musi miec¢ zdolnos¢
empatycznego wystuchania dramatycznych opowiesci,
ktorym towarzyszg silne emocje, ptacz, gniew, uczucie
rozpaczy

Edukowanie w zakresie umiejetnosci obnizenia stresu,
stosowanie technik odprezania i relaksacji, kontakty z
innymi, aktywnosc fizyczna

Poszukiwanie indywidualnych zasobéw danej osoby ktore
mogg wesprzec jej radzenie sobie

/adanie
1.




Przywrdcenie sprawnosci poznawczej

Stanie sie w petni Swiadomym, dazenie do akceptacji, tego
co sie wydarzyto (nie znaczy zgody, przyzwolenia)

Pomoc bedzie polegata zatem na tym by powoli w matych
dawkach osoba zaczeta akceptowac tragiczng rzeczywistosé

Towarzyszy sie wiec osobie w czasie poczatkowego szoku i
zaprzeczania, wspiera w fazie konfrontacji z petnig strat i
tragedii zyciowej (gdy w petni dochodzi od niej jaka jest
rzeczywistos¢, gdy straty sg juz mozliwe do oszacowania)

Jest to wspieranie i towarzyszenie w procesie zatoby

Mozna zacheci¢ do pisania o katastrofie (prowadzenie
dziennika problemoéw i pozytywnych rozwigzan)

Celem jest przywrdocenie sprawnosci poznawczej, zdolnosci
do refleksji i ponownej analizy katastroficznych wydarzen, a
takze uksztattowania na nowo podstawowych przekonan,
oczekiwan, sensu zycia

/adanie
V.




* Podjecie na nowo konkretnej aktywnosci i .
zrekonstruowania swojego zycia dzieki odpowiednim Z d
spotecznym, fizycznym i emocjonalnym zasobom a a n I e
* Pomoc w skontaktowaniu sie i potgczeniu z krewnymi,
przyjaciétmi i innymi waznym osobami, rozpoczecie V
[

procesu rekonstrukcji swojego dotychczasowego zycia

* Proces ten moze wymagac pomocy materialnej,
finansowej, psychologicznej, a wiec zaangazowania wielu
rodzajow stuzb socjalnych i kryzysowych




5 zadan

1. Zapewnienie bezpieczenstwa
fizycznego i psychicznego

2. Odreagowanie emocjonalne
3. Stabilizacja emocjonalna

4. Przywrocenie sprawnosci
poznawczej

5. Zrekonstruowanie swojego zycia




Pozadane
wypowiedzi

Przykro mi, ze to wszystko sie wydarzyto, ze tobie sie do
wydarzyto

Teraz jestes bezpieczna/y

Twoje reakcje sq normalng reakcjg na nienormalne
wydarzenia

To zrozumiate, ze odczuwasz to w ten sposdb

Musiates by¢ bardzo przestraszony widzgc i styszgc co sie
dzieje

To musiato by¢ trudne, by zabraé najpotrzebniejsze rzeczy i
ruszy¢ w droge

Nie ma nic ztego, ze ptaczesz... nienawidzisz... Chcesz
rewanzu, zemsty

Wazne by skupic sie na terazniejszosci, na tym co tu i teraz
jest mozliwe do zrobienia

Jestes$ potrzebna/y swoim dzieciom



Niepozadane
wypowiedzi

Wiem, jak sie teraz czujesz
Rozumiem Cie
Powinienes byc¢ szczesliwy ze zyjesz,

Powinienes byc¢ szczesliwy, ze bytes zdolny cos
uratowacd/siebie uratowac

Tragedia jest juz poza tobg, teraz przydarzg sie
same dobre rzeczy

Wszystko zmierza w dobrym kierunku, bedzie w
porzadku

Nie powinienes odczuwac tego w ten sposob
Czas leczy wszystkie rany

Powinienes iS¢ do przodu ze swoim zyciem



Chcesz pomagac innym — zadbaj

rowniez o siebie

Ciebie sytuacja rowniez dotyka i rowniez obcigza
* Tez przezywasz lek, niepewnosé, ztosc

e ZwroC uwage na siebie i swoje potrzeby

* Miej swiadomos¢, na co masz wptyw a na co nie

 Juz zrobites/as bardzo duzo ale bez watpienia to nie
zatatwia sytuacji i nie sprawi ze dana osoba bedzie
juz czufa sie catkowicie dobrze, ona bedzie
przezywata to, co sie dzieje, bedzie cierpiata z
powodu tego, co sie dzieje i jest to naturalna i
adekwatna reakcja — musisz to zaakceptowacd




Dlaczego to wazne?

 Twoje emocje, spokdj, opanowanie,
racjonalne myslenie, energia, skupienie
sg potrzebne drugiej stronie oraz
niezbedne do tego by dobrze wykonac¢
swoje zadanie

* Jezeli tego wszystkiego nie masz, to tez
niewiele bedziesz w stanie da¢ drugiej
osobie a z czasem mozesz czuc sie zbyt
obcigzony i sam doswiadczy¢ kryzysu




Miej pod reka telefony do
wsparcia psychologicznego

* Twoim zadaniem jest udzieli¢ wsparcia, jesli jednak beda
jakies niepokojgce sygnaty, nasilajgce sie symptomy lub
osoba sama bedzie sygnalizowata, ze jakos sobie nie radzi
emocjonalnie z sytuacjg — twoim zadaniem jest wiedziec,
gdzie moze uzyska¢ profesjonalng pomoc psychologiczng
dla oséb z Ukrainy (kluczowe bedzie miejsce z pomocg w
jezyku ukrainskim)

» Sprawdz, gdzie w twojej lokalizacji dziata takie wsparcie lub
skorzystaj z infolinii, ktore juz sg uruchomione

* Pamietaj, ze Ty rowniez mozesz z takiej pomocy i wsparcia
skorzystac




DZIECIECY TELEFON
ZAUFANIA
RZECZNIKA PRAW
DZIECKA

SO0 1212 12

Dyzury psychologa w jezyku
ukrainskim i rosyjskim
w godzinach
15.00-22.00
w dniach
2.3, 7,10, 14 15 16,21,
22,23, 24 i 30 marca
a takze
w godzinach
od 22.00 do 6.00
w dniach
11i 26 marca.

www.brpd.gov.pl



w jezyku ukrainskim i rosyjski
Wsparcie psychologiczne

+48 669 981 038
Whatsapp, Viber, potaczenia
telefoniczne

Poniedziatek, 16.00-20.00
Sroda, 10.00-14.00
Piatek, 14.00-18.00

Bezptatny telefon kryzysowy « )

“ " I_..‘l-’ ’“;



WWW. pomagamukrainie.gov.pl



Dziekuje za Twoj3
wrazliwosc i brak
obojetnosci, pomagaj na
tyle na ile mozesz, kazdy
gest wsparcia sie liczy



Materiat opracowata przygotowata:
dr Elzbieta Kluska-tabuz
Psycholog, interwentka kryzysowa,

coach/mentorka kryzysowa

Instytut Pozytywnej Terapii Kryzysu
www.iptk.pl
kontakt@iptk.pl

Bibliografia: Dorota Kubacka-Jasiecka, , Interwencja Kryzysowa,
pomoc w kryzysach psychologicznych” (2010)
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