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wieku czy niepetnosprawnosci. Obecnie, wraz
z nasilajacymi sie zjawiskami globalizacji, ale
réwniez niestety agresji, do gtosu, obok dotych-
czasowych zrodet roznic, dochodza coraz silniej
kultury narodowe.

Zaprezentowane w artykule typologie kultur
utatwiaja identyfikacje gtownych cech kulturo-
wych Polski i Ukrainy. Pozwalaja na dostrzeze-
nie podobienstw i réznic w wyznawanych przez
strony systemach wartosci, obnizaja lek i obawe
przed nieznanym. Sa sprawnym i uniwersalnym
narzedziem pozwalajacym na ksztattowanie kul-
tury wspotpracy pomiedzy partnerami reprezen-
tujacymi rozne kultury.

Warto jednak pamietac, ze wykorzystywanie
typologii powinno by¢ poparte rzetelng wiedza
dotyczaca pozostatych elementéw sktadajacych
sie¢ na kulture, takich jak przyktadowo: histo-
ria, filozofia, sztuka czy religia. W innym wy-
padku stosowanie typologii prowadzi¢ moze do
nadmiernych uproszczen w postrzeganiu innych
spoteczenstw.
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JAK ROZMAWIAC W CZASIE
WOJNY?

Rozmowa z dr hab. lwong Grzegorzewska, prof. UZ z Instytutu Psychologii Uniwersytetu Zielonogorskiego

o tym, jak pomagac¢ uchodzcom z Ukrainy, jak radzi¢ sobie z emocjami i co robic,

aby w tych nietatwych czasach zachowac spokg;j.

Jak rozmawiaé¢ z osobami, ktore przyjechaty z Ukra-
iny, jak okaza¢ im pomoc i wsparcie?

Sytuacja wojenna, ktora dotkneta zarowno mieszkancow
Ukrainy, jak i wszystkich mieszkancow Europy, to doswiad-
czenie traumatyczne, ktoérego sie nikt nie spodziewat.
Najbardziej doswiadczeni sa Ukraincy. Ich bezposrednio
dotkneta trauma wojny: zniszczenia, strach o bezpieczen-

stwo i zycie, utrata miejsca zamieszkania, koniecznosé
chowania sie w bunkrach, ucieczka z kraju, niepokoj o losy
najblizszych. Obecnie, na tym etapie, na jakim jesteSmy
w obliczu wojny na Ukrainie, mamy do czynienia u osob
uczestniczacych bezposrednio lub posrednio w dziataniach
zwiazanych z wojna, z objawami ostrej reakcji na stres.
U niektorych moze sie rozwinac zaburzenie stresu poura-
zowego PTSD.

W pierwszych dniach, tygodniach, najczesciej wystepu-
ja takie zachowania jak: oszotomienie, wyrazna dezorien-
tacja, nierozumienie bodzcéw docierajacych z otoczenia
- poczucie nierealnosci siebie, poczucie pustki. Natu-
ralnym w tej nienormalnej sytuacji jest doswiadczanie
strachu, niepokoju, leku. Objawy te wiaza sie z ekstre-
malnym stresem. To jak kazdy uchodzca reaguje w takiej
sytuacji, zalezy od jego konstrukcji psychicznej, odpor-
nosci psychicznej, przesztych doswiadczen. Po ustgpie-
niu sytuacji bezposredniego zagrozenia zdrowia i zycia,
w dalszej kolejnosci moga pojawiac sie m.in. takie zacho-
wania i przezycia jak: dojmujace uczucie rozpaczy i braku
nadziei, nadmierny smutek, potrzeba izolacji, niekontro-
lowany ptacz czy objawy napiecia: niepok6j, niemoznosc
odpoczynku, rozdraznienie, trudnosci z pamiecia i utrzy-
maniem uwagi, czasami zto$¢ i agresja stowna (takze
w kierunku oséb chcacych pomagac - stowa te sa wyrazem
ogromnego cierpienia i ztosci na to, co sie stato, a nie na
osobe, ktora pomaga) oraz poczucie braku kontroli nad
soba i wtasnym zachowaniem i adekwatne do tego poczu-
cia zachowania. Najdtuzej trwajace dolegliwosci dotycza
sfery emocjonalnej.

To, czego najbardziej potrzebuja teraz uchodzcy, to
spokdj, bezpieczenstwo i rownowaga. Podstawowa zasa-
da, ktora powinnismy sie kierowac - to uwazna obecnos¢
i gotowos¢ do pomocy w zaspokajaniu podstawowych po-
trzeb. Podkreslam gotowosc, co oznacza uwaznos¢ w kon-
takcie i sprawdzanie czego osoby, z ktorymi mamy kontakt
potrzebuja. UchodZcy nie potrzebuja litosci ani naszego
»chciejstwa” w pomaganiu. W pierwszej kolejnosci potrze-
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buja zaspokojenia podstawowych potrzeb, takich jak dach
nad gtowa, podstawowe srodki do zycia, pomoc w opiece
nad dzie¢mi czy mozliwos¢ pracy. Czasami pomoc powin-
na polegac na obecnosci, rozmowie, byciu w codziennych
czynnosciach. Staraj sie pytac, czy mozesz jakos pomoc,
poniewaz osoba w kryzysie moze wstydzic sie poprosi¢ Cie
o0 co$ sama. Gdy uspokoi sie i bedzie miata wigekszy dostep
do swoich potrzeb - bedzie wiedziata, ze moze sig do cie-
bie zwrdci¢. Czasami chcemy pomagaé¢ wedtug wtasnego
uznania (np. ofiarowujac rozmowe osobie, ktora potrze-
buje poby¢ w milczeniu, czy darujac ubrania osobie, ktora
potrzebuje akurat srodkéw czystosci). Uchodzcy z Ukrainy
to osoby czesto po cigezkich, traumatycznych przezyciach,
osoby, ktore zostawity w kraju swoich bliskich: walczacych
mezow, ojcow, osoby w leku o zdrowie i Zycie rodziny oraz
bliskich. Dlatego w kontaktach z nimi trzeba wykazac sie
delikatnoscia, uwaznoscia, taktem i dyskrecja. Jedni beda
potrzebowac rozmowy, a inni wola samotnos¢ - nalezy to
uszanowac. Czasami, jesli problemy emocjonalne nasilaja
sie, niezbedna jest pomoc specjalistyczna, psychologa i/
lub psychiatry. Na poczatku wazne sa mate kroki: herba-
ta, zabawka dla dziecka, tadowarka do telefonu. W trakcie
kontaktu z uchodzcami najwazniejszy jest spokéj, dobra
organizacji i rownowaga. Po poczatkowym zagubieniu oni
beda funkcjonowac coraz lepiej, dazac do normalizacji co-
dziennego zycia. Czesc z tych osdb jest u nas tylko na chwi-
le, planujac powrot do domu po ustaniu dziatan wojen-
nych, niektérzy niestety nie beda mieli gdzie wrécic, inni
od poczatku planuja pozostanie w Polsce. Kazdy uchodzca
jest jednoczesnie w podobnej i wyjatkowej sytuacji. War-
to na tych uniwersalnych i indywidualnych potrzebach sie
skupié.

Najczesciej uchodzcami sa kobiety i dzieci. Oni najbar-
dziej potrzebuja bezpieczenstwa i normalnosci. Pomoc
powinna by¢ dostosowana do wieku i oczekiwan dzieci.
Niektore ucza sie on-line w swoich ukrainskich szkotach
(potrzebuja wowczas laptopow i dostepu do internetu) inni
ucza sie w polskich szkotach, ktore utatwiaja im start i ada-
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ptacje. Dzieciom nalezy stworzy¢ warunki jak najbardziej
podobne do ich warunkéw codziennego zycia na Ukrainie.
Stworzy¢ mozliwos¢ kontynuowania aktywnosci, ktorg sie
zajmowali w swoich miejscach zamieszkania np. uprawia-
nie sportéw, granie na instrumentach itp.

Wszystkim nalezy zapewni¢ poczucie intymnosci i swobo-
de. Mozliwos¢ decydowania o osobie i kontroli nad swoim
zyciem. Nie ma koniecznosci nadskakiwania, szykowania
wszystkich positkow czy towarzyszenia na kazdym space-
rze.

Jak rozmawiac szczegélnie z dzie¢mi i mtodzieza, czy
porusza¢ temat wojny? Czy rozmawia¢ o wojnie z na-
szymi dzie¢mi/wnukami? Informacje z mediéw i tak
do nich docieraja, czy pozwala¢ im na ich ogladanie,
jak wyttumaczy¢ im aktualng sytuacje? Jak rozmawiac
o wojnie ze studentami, wspotpracownikami?

Wojna toczy sie za naszymi granicami. Jest wszechobec-
na w rozmowach, mediach i naszych myslach. U kazdego,
réwniez u dzieci moze wywotywac strach, niepokoj, ztosé.
Sa to emocje adekwatne do sytuacji, wojna bowiem jest
grozna i nalezy sie jej bac. Szczegdlnie gdy toczy sie nie-
daleko nas.

Rozmowy na temat wojny, szczegélnie z dzie¢mi powin-
ny by¢ naturalne i dopasowane do wieku dziecka. Dobrym
punktem wyjscia jest zapytanie dziecka, co juz wie i jak
sie z tym czuje. Pretekstem do rozmowy u mtodszych dzie-
ci moze by¢ wspodlna zabawa czy rysunek. Dzieci z rozna
swiadomoscia i rézna intensywnoscia moga odbierac rze-
czywistos¢. Niektore moga byc¢ nieswiadome toczacej sie
w Ukrainie wojny, inne moga doswiadczac¢ intensywnych
emocji potaczonych z objawami somatycznymi np. zabu-
rzenia snu. Rodzaj i intensywnosc reakcji zalezy od wieku
dziecka, jego konstrukcji psychicznej, reakcji rodzicow
na wojne, podatnosci indywidualnej. Wazne jest, aby nie
bagatelizowac¢ ani nie lekcewazy¢ obaw dziecka. Jesli
zada pytanie, ktore moze wydawac sie trudne, np. ,,Czy
nas zaatakuja, czy wszyscy umrzemy?”, zachowaj spokoj,
zapewnij je, ze tak sie nie stanie, ale sprobuj tez dowie-
dzie¢ sie, co jest powodem tej obawy. Jesli uda Ci sie
zrozumiec¢, skad pochodza te leki, istnieje wieksza szan-
sa, ze bedziesz w stanie uspokoi¢ dziecko. Nalezy dawko-
wac informacje, ktore styszy i widzi dziecko. Dzieci maja
prawo do informacji i wiedzy o swiecie, ale dorosli maja
obowiazek chronic¢ je przed okrucienstwem tego Swiata.
W miare mozliwosci zapewnij dziecko, ze nic mu nie gro-
zi. Postaraj sie zachowac spokoj, chociaz to normalne,
ze dorosli tez odczuwaja niepokoj. Warto jednak trzymad
swoje emocje na wodzy, bowiem dzieci doskonale wyczu-
waja nastroje bliskich oséb.

Strach, niepokéj, niepewnosc - jak radzi¢ sobie z tymi
emocjami?

Przede wszystkim nalezy unikac skrajnosci. Niebez-
pieczny dla naszego zdrowia psychicznego jest zaréwno
mechanizm zaprzeczania i wyparcia (,,nic sie nie sta-
to”), jak i ataki paniki (,trzeba uciekac z kraju”, ,,a co
jak zaraz umre”) paralizujace nasze dziatanie i funk-
cjonowanie. Obie te skrajnosci - wyparcie i panika - sa
destruktywne. Uniemozliwiaja racjonalne zachowanie

w tak trudnej sytuacji. A nalezy pamietac, ze sytuacja
nie jest normalna. To jest wojna, a wojny nalezy sie
bac. Tylko trzeba emocje trzymac pod kontrola. To, co
pomaga, to poczucie wspolnoty oraz poczucie spraw-
stwa i kontroli. Mozemy je realizowac poprzez kontak-
ty spoteczne i pomaganie. Tak aktywne wtaczenie sie
spoteczenstwa w przyjecie uchodzcow, oprocz realnej
pomocy jest tez forma radzenia sobie z sytuacja i eks-
tremalnym stresem.

Jak radzi¢ sobie z obecna sytuacja dla swojego zdro-
wia psychicznego?

Obowiazuja zasady higieny zdrowia psychicznego. Po-
lacy wiele doswiadczyli w swojej historii i chociaz juz
kolejne pokolenie zyje w swiecie pokoju, to trauma mie-
dzypokoleniowa jest wciaz obecna w naszej psychice.
Dodatkowo musimy pamietac, ze jestesmy nadkruszeni
pandemia, ktora tez byta sytuacja nagta i ekstremalnie
trudna. Pandemia sporo nas kosztowata, zabrata swo-
bode, nauczyta pokory, kazata sie zastanowié, czy nad
wszystkim mozemy zapanowacé. Wiele osob nadal jest
w zatobie po stracie bliskich. Poczulismy kruchosc zy-
cia, nietrwatos¢ szczescia, a teraz od razu przychodzi
nastepne wyzwanie. Dla wielu os6b wczesniej borykaja-
cymi sie z roznymi problemami moze to by¢ nadmierne
obciazenie. Stres, jaki wywotuje samo obserwowanie
kryzysu na Ukrainie, wzmaga lek, a to jest szkodliwe
dla ich zdrowia i psychiki. Cho¢ nie mamy doswiadczen,
jak radzi¢ sobie z podobna trauma, mozemy zastoso-
wac kilka prostych zasad. Po pierwsze zadbac o siebie.
Dbanie o siebie to nie tylko unikanie niebezpiecznych
sytuacji czy kontrolowanie zrédet zagrozenia, ale takze
inwestowanie w swoje wewnetrzne i zewnetrzne zasoby,
bo dzieki nim bedziemy w stanie lepiej ocenié sytuacje,
w ktorej jestesmy i mogli reagowaé na to, co jest real-
ne, udziela¢ pomocy, ktéra jest najbardziej potrzebna.
Kolejna zasada dotyczy unikania nadmiaru informacji.
Przebodzcowanie nadmiarem informacji moze sprawic,
ze bedziemy odczuwac rozdraznienie, wahania nastroju
czy trudnosci w skupieniu sie na zadaniach w pracy, czy
w szkole. Informacje w tej sytuacji nalezy ograniczyé
i wyznaczy¢ sobie czas w ciagu dnia, np. godzine, na
ich sprawdzenie. Unikajmy rowniez ogladania wiadomo-
$ci czy czytania doniesien wojennych tuz przed snem,
bo taka sytuacja moze wywotac zaburzenia snu, takie
jak bezsennos$¢ czy czeste wybudzanie sie w nocy. Waz-
na zasada jest dbanie o normalnos$¢ codziennego zycia,
w tym o zapewnienie rownowagi miedzy praca, aktyw-
noscia fizyczna i odpoczynkiem. Nalezy takze pamietad,
ze kazdy pomaga wedtug wtasnych mozliwosci. Nie kaz-
dy musi poswieci¢ sie teraz jedynie temu i zrezygnowad
z wtasnego zycia. Nie miejmy wiec wyrzutow sumienia,
ze pomagamy zbyt mato lub ze mamy potrzebe towarzy-
skiego spotkania z przyjaciotmi, wyjscia na zakupy czy
do kina. Zadbajmy o siebie i swoje potrzeby, a wtedy
tatwiej bedzie dbac takze o innych.

Dziekuje za rozmowe

Rozmawiata Katarzyna Doszczak,
Biuro Prasowe UZ
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RADY DLA OSOB POMAGAJACYCH
UCHODZCOM:

Szanuj bezpieczenstwo ludzi,
ktérym pomagasz.

Upewnij sie, ze traktujesz osoby bedace pod twojg opieka na
réwni, nie dyskryminujac ich.

Upewnij sie, ze robisz wszystko, co w twojej mocy, zeby osoby
bedace pod twoja opiekg byty bezpieczne — chron je przed
kolejnym cierpieniem.

dz cierpliwaly i staraj sie rozumie¢. Powrét do zdrowia
asu, hawet jesli osoba jest poddana terapii. Bagdz
m i dobrym stuchaczem. Osoba z PTSD moze
aQwi¢ o traumatycznym wydarzeniu. To
ikaj wiec pokusy, aby powiedzie¢
ezywac to, co sie stato,

aotu stresu
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