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wieku czy niepełnosprawności. Obecnie, wraz 
z nasilającymi się zjawiskami globalizacji, ale 
również niestety agresji, do głosu, obok dotych-
czasowych źródeł różnic, dochodzą coraz silniej 
kultury narodowe.

Zaprezentowane w artykule typologie kultur 
ułatwiają identyfikację głównych cech kulturo-
wych Polski i Ukrainy. Pozwalają na dostrzeże-
nie podobieństw i różnic w wyznawanych przez 
strony systemach wartości, obniżają lęk i obawę 
przed nieznanym. Są sprawnym i uniwersalnym 
narzędziem pozwalającym na kształtowanie kul-
tury współpracy pomiędzy partnerami reprezen-
tującymi różne kultury.

Warto jednak pamiętać, że wykorzystywanie 
typologii powinno być poparte rzetelną wiedzą 
dotyczącą pozostałych elementów składających 
się na  kulturę, takich jak przykładowo: histo-
ria, filozofia, sztuka czy religia. W innym wy-
padku stosowanie typologii prowadzić może do 
nadmiernych uproszczeń w postrzeganiu innych 
społeczeństw.
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Jak rozmawiać z osobami, które przyjechały z Ukra-
iny, jak okazać im pomoc i wsparcie?

Sytuacja wojenna, która dotknęła zarówno mieszkańców 
Ukrainy, jak i wszystkich mieszkańców Europy, to doświad-
czenie traumatyczne, którego się nikt nie spodziewał. 
Najbardziej doświadczeni są Ukraińcy. Ich bezpośrednio 
dotknęła trauma wojny: zniszczenia, strach o bezpieczeń-
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aby w tych niełatwych czasach zachować spokój.

stwo i życie, utrata miejsca zamieszkania, konieczność 
chowania się w bunkrach, ucieczka z kraju, niepokój o losy 
najbliższych. Obecnie, na tym etapie, na jakim jesteśmy 
w obliczu wojny na Ukrainie, mamy do czynienia u osób 
uczestniczących bezpośrednio lub pośrednio w działaniach 
związanych z wojną, z objawami ostrej reakcji na stres. 
U niektórych może się rozwinąć zaburzenie stresu poura-
zowego PTSD.

W pierwszych dniach, tygodniach, najczęściej występu-
ją takie zachowania jak: oszołomienie, wyraźna dezorien-
tacja, nierozumienie bodźców docierających z otoczenia 
- poczucie nierealności siebie, poczucie pustki. Natu-
ralnym w tej nienormalnej sytuacji jest doświadczanie 
strachu, niepokoju, lęku. Objawy te wiążą się z ekstre-
malnym stresem. To jak każdy uchodźca reaguje w takiej 
sytuacji, zależy od jego konstrukcji psychicznej, odpor-
ności psychicznej, przeszłych doświadczeń. Po ustąpie-
niu sytuacji bezpośredniego zagrożenia zdrowia i życia, 
w dalszej kolejności mogą pojawiać się m.in. takie zacho-
wania i przeżycia jak: dojmujące uczucie rozpaczy i braku 
nadziei, nadmierny smutek, potrzeba izolacji, niekontro-
lowany płacz czy objawy napięcia: niepokój, niemożność 
odpoczynku, rozdrażnienie, trudności z pamięcią i utrzy-
maniem uwagi, czasami złość i agresja słowna (także 
w kierunku osób chcących pomagać - słowa te są wyrazem 
ogromnego cierpienia i złości na to, co się stało, a nie na 
osobę, która pomaga) oraz poczucie braku kontroli nad 
sobą i własnym zachowaniem i adekwatne do tego poczu-
cia zachowania. Najdłużej trwające dolegliwości dotyczą 
sfery emocjonalnej.

To, czego najbardziej potrzebują teraz uchodźcy, to 
spokój, bezpieczeństwo i równowaga. Podstawową zasa-
dą, którą powinniśmy się kierować – to uważna obecność 
i gotowość do pomocy w zaspokajaniu podstawowych po-
trzeb. Podkreślam gotowość, co oznacza uważność w kon-
takcie i sprawdzanie czego osoby, z którymi mamy kontakt 
potrzebują. Uchodźcy nie potrzebują litości ani naszego 
„chciejstwa” w pomaganiu. W pierwszej kolejności potrze-

bują zaspokojenia podstawowych potrzeb, takich jak dach 
nad głową, podstawowe środki do życia, pomoc w opiece 
nad dziećmi czy możliwość pracy. Czasami pomoc powin-
na polegać na obecności, rozmowie, byciu w codziennych 
czynnościach. Staraj się pytać, czy możesz jakoś pomóc, 
ponieważ osoba w kryzysie może wstydzić się poprosić Cię 
o coś sama. Gdy uspokoi się i będzie miała większy dostęp 
do swoich potrzeb – będzie wiedziała, że może się do cie-
bie zwrócić. Czasami chcemy pomagać według własnego 
uznania (np. ofiarowując rozmowę osobie, która potrze-
buje pobyć w milczeniu, czy darując ubrania osobie, która 
potrzebuje akurat środków czystości). Uchodźcy z Ukrainy 
to osoby często po ciężkich, traumatycznych przeżyciach, 
osoby, które zostawiły w kraju swoich bliskich: walczących 
mężów, ojców, osoby w lęku o zdrowie i życie rodziny oraz 
bliskich. Dlatego w kontaktach z nimi trzeba wykazać się 
delikatnością, uważnością, taktem i dyskrecją. Jedni będą 
potrzebować rozmowy, a inni wolą samotność – należy to 
uszanować. Czasami, jeśli problemy emocjonalne nasilają 
się, niezbędna jest pomoc specjalistyczna, psychologa i/
lub psychiatry. Na początku ważne są małe kroki: herba-
ta, zabawka dla dziecka, ładowarka do telefonu. W trakcie 
kontaktu z uchodźcami najważniejszy jest spokój, dobra 
organizacji i równowaga. Po początkowym zagubieniu oni 
będą funkcjonować coraz lepiej, dążąc do normalizacji co-
dziennego życia. Część z tych osób jest u nas tylko na chwi-
lę, planując powrót do domu po ustaniu działań wojen-
nych, niektórzy niestety nie będą mieli gdzie wrócić, inni 
od początku planują pozostanie w Polsce. Każdy uchodźca 
jest jednocześnie w podobnej i wyjątkowej sytuacji. War-
to na tych uniwersalnych i indywidualnych potrzebach się 
skupić. 

Najczęściej uchodźcami są kobiety i dzieci. Oni najbar-
dziej potrzebują bezpieczeństwa i normalności. Pomoc 
powinna być dostosowana do wieku i oczekiwań dzieci. 
Niektóre uczą się on-line w swoich ukraińskich szkołach 
(potrzebują wówczas laptopów i dostępu do internetu) inni 
uczą się w polskich szkołach, które ułatwiają im start i ada-
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ptację. Dzieciom należy stworzyć warunki jak najbardziej 
podobne do ich warunków codziennego życia na Ukrainie. 
Stworzyć możliwość kontynuowania aktywności, którą się 
zajmowali w swoich miejscach zamieszkania np. uprawia-
nie sportów, granie na instrumentach itp. 

Wszystkim należy zapewnić poczucie intymności i swobo-
dę. Możliwość decydowania o osobie i kontroli nad swoim 
życiem. Nie ma konieczności nadskakiwania, szykowania 
wszystkich posiłków czy towarzyszenia na każdym space-
rze.

Jak rozmawiać szczególnie z dziećmi i młodzieżą, czy 
poruszać temat wojny? Czy rozmawiać o wojnie z na-
szymi dziećmi/wnukami? Informacje z mediów i tak 
do nich docierają, czy pozwalać im na ich oglądanie, 
jak wytłumaczyć im aktualną sytuację? Jak rozmawiać 
o wojnie ze studentami, współpracownikami?

Wojna toczy się za naszymi granicami. Jest wszechobec-
na w rozmowach, mediach i naszych myślach. U każdego, 
również u dzieci może wywoływać strach, niepokój, złość. 
Są to emocje adekwatne do sytuacji, wojna bowiem jest 
groźna i należy się jej bać. Szczególnie gdy toczy się nie-
daleko nas.

Rozmowy na temat wojny, szczególnie z dziećmi powin-
ny być naturalne i dopasowane do wieku dziecka. Dobrym 
punktem wyjścia jest zapytanie dziecka, co już wie i jak 
się z tym czuje. Pretekstem do rozmowy u młodszych dzie-
ci może być wspólna zabawa czy rysunek. Dzieci z różną 
świadomością i różną intensywnością mogą odbierać rze-
czywistość. Niektóre mogą być nieświadome toczącej się 
w Ukrainie wojny, inne mogą doświadczać intensywnych 
emocji połączonych z objawami somatycznymi np. zabu-
rzenia snu. Rodzaj i intensywność reakcji zależy od wieku 
dziecka, jego konstrukcji psychicznej, reakcji rodziców 
na wojnę, podatności indywidualnej. Ważne jest, aby nie 
bagatelizować ani nie lekceważyć obaw dziecka. Jeśli 
zada pytanie, które może wydawać się trudne, np. „Czy 
nas zaatakują, czy wszyscy umrzemy?”, zachowaj spokój, 
zapewnij je, że tak się nie stanie, ale spróbuj też dowie-
dzieć się, co jest powodem tej obawy. Jeśli uda Ci się 
zrozumieć, skąd pochodzą te lęki, istnieje większa szan-
sa, że będziesz w stanie uspokoić dziecko. Należy dawko-
wać informacje, które słyszy i widzi dziecko. Dzieci mają 
prawo do informacji i wiedzy o świecie, ale dorośli mają 
obowiązek chronić je przed okrucieństwem tego świata. 
W miarę możliwości zapewnij dziecko, że nic mu nie gro-
zi. Postaraj się zachować spokój, chociaż to normalne, 
że dorośli też odczuwają niepokój. Warto jednak trzymać 
swoje emocje na wodzy, bowiem dzieci doskonale wyczu-
wają nastroje bliskich osób. 

Strach, niepokój, niepewność - jak radzić sobie z tymi 
emocjami?

Przede wszystkim należy unikać skrajności. Niebez-
pieczny dla naszego zdrowia psychicznego jest zarówno 
mechanizm zaprzeczania i wyparcia („nic się nie sta-
ło”), jak i ataki paniki („trzeba uciekać z kraju”, „a co 
jak zaraz umrę”) paraliżujące nasze działanie i funk-
cjonowanie. Obie te skrajności – wyparcie i panika – są 
destruktywne. Uniemożliwiają racjonalne zachowanie 

w tak trudnej sytuacji. A należy pamiętać, że sytuacja 
nie jest normalna. To jest wojna, a wojny należy się 
bać. Tylko trzeba emocje trzymać pod kontrolą. To, co 
pomaga, to poczucie wspólnoty oraz poczucie spraw-
stwa i kontroli. Możemy je realizować poprzez kontak-
ty społeczne i pomaganie. Tak aktywne włączenie się 
społeczeństwa w przyjęcie uchodźców, oprócz realnej 
pomocy jest też formą radzenia sobie z sytuacją i eks-
tremalnym stresem. 

Jak radzić sobie z obecną sytuacją dla swojego zdro-
wia psychicznego?

Obowiązują zasady higieny zdrowia psychicznego. Po-
lacy wiele doświadczyli w swojej historii i chociaż już 
kolejne pokolenie żyje w świecie pokoju, to trauma mię-
dzypokoleniowa jest wciąż obecna w naszej psychice. 
Dodatkowo musimy pamiętać, że jesteśmy nadkruszeni 
pandemią, która też była sytuacją nagłą i ekstremalnie 
trudną. Pandemia sporo nas kosztowała, zabrała swo-
bodę, nauczyła pokory, kazała się zastanowić, czy nad 
wszystkim możemy zapanować. Wiele osób nadal jest 
w żałobie po stracie bliskich. Poczuliśmy kruchość ży-
cia, nietrwałość szczęścia, a teraz od razu przychodzi 
następne wyzwanie. Dla wielu osób wcześniej borykają-
cymi się z różnymi problemami może to być nadmierne 
obciążenie. Stres, jaki wywołuje samo obserwowanie 
kryzysu na Ukrainie, wzmaga lęk, a to jest szkodliwe 
dla ich zdrowia i psychiki. Choć nie mamy doświadczeń, 
jak radzić sobie z podobną traumą, możemy zastoso-
wać kilka prostych zasad. Po pierwsze zadbać o siebie. 
Dbanie o siebie to nie tylko unikanie niebezpiecznych 
sytuacji czy kontrolowanie źródeł zagrożenia, ale także 
inwestowanie w swoje wewnętrzne i zewnętrzne zasoby, 
bo dzięki nim będziemy w stanie lepiej ocenić sytuację, 
w której jesteśmy i mogli reagować na to, co jest real-
ne, udzielać pomocy, która jest najbardziej potrzebna. 
Kolejna zasada dotyczy unikania nadmiaru informacji. 
Przebodźcowanie nadmiarem informacji może sprawić, 
że będziemy odczuwać rozdrażnienie, wahania nastroju 
czy trudności w skupieniu się na zadaniach w pracy, czy 
w szkole. Informacje w tej sytuacji należy ograniczyć 
i wyznaczyć sobie czas w ciągu dnia, np. godzinę, na 
ich sprawdzenie. Unikajmy również oglądania wiadomo-
ści czy czytania doniesień wojennych tuż przed snem, 
bo taka sytuacja może wywołać zaburzenia snu, takie 
jak bezsenność czy częste wybudzanie się w nocy. Waż-
ną zasadą jest dbanie o normalność codziennego życia, 
w tym o zapewnienie równowagi między pracą, aktyw-
nością fizyczną i odpoczynkiem. Należy także pamiętać, 
że każdy pomaga według własnych możliwości. Nie każ-
dy musi poświęcić się teraz jedynie temu i zrezygnować 
z własnego życia. Nie miejmy więc wyrzutów sumienia, 
że pomagamy zbyt mało lub że mamy potrzebę towarzy-
skiego spotkania z przyjaciółmi, wyjścia na zakupy czy 
do kina. Zadbajmy o siebie i swoje potrzeby, a wtedy 
łatwiej będzie dbać także o innych. 

Dziękuję za rozmowę

Rozmawiała Katarzyna Doszczak,  
Biuro Prasowe UZ

RADY DLA OSÓB POMAGAJĄCYCH  
UCHODŹCOM: 

Szanuj bezpieczeństwo ludzi,  
którym pomagasz.

Upewnij się, że traktujesz osoby będące pod twoją opieką na 
równi, nie dyskryminując ich.

Upewnij się, że robisz wszystko, co w twojej mocy, żeby osoby 
będące pod twoją opieką były bezpieczne – chroń je przed 

kolejnym cierpieniem.

Bądź cierpliwa/y i staraj się rozumieć. Powrót do zdrowia 
wymaga czasu, nawet jeśli osoba jest poddana terapii. Bądź 

sprzymierzeńcem i dobrym słuchaczem. Osoba z PTSD może 
potrzebować ciągle mówić o traumatycznym wydarzeniu. To 
także część zdrowienia, unikaj więc pokusy, aby powiedzieć 

bliskiej osobie, żeby przestała przeżywać to, co się stało, 
i zaczęła żyć.

Nie odbieraj objawów PTSD osobiście. Symptomy zespołu stresu 
pourazowego to emocjonalne odrętwienie, gniew i wycofanie. 

Jeśli osoba, którą się opiekujesz, wydaje się być odległa, 
rozdrażniona lub zamknięta, pamiętaj, że to zapewne nie ma 

żadnego związku z Tobą.

Obserwuj osoby, którym pomagasz. Rozmawiaj z nimi. Pytaj. Daj 
im też czas na wyciszenie się.

Dbaj o siebie. Pomaganie uchodźcom – i każdej osobie 
w kryzysie – jest bardzo wyczerpujące. Zwróć w tym wszystkim 

uwagę także na siebie. Czy Tobie czegoś nie brakuje, czy 
regularnie się odżywiasz, masz czas dla rodziny i siebie. Nawet 

najsilniejsze osoby potrzebują się zresetować.
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