SERCE I ROZUM

w obliczu wojny




Szanowni Parstwo,

po pandemii koronawirusa, ktéra jeszcze nie zdgzyta sie
skonczyé, spotkat nas kolejny wstrzgs, Rosyjski atak na Ukraine.
Niedaleko nas, na miasta i wsie spadaja bomby, a ludzie muszqg
uciekaé z wtasnych doméw. Jednoczeénie wzrést niepokdj wséréd
nas o przyszto$é nasza i naszych dzieci. Po raz kolejny zapewniam
Parhstwa, ze nie jeste$cie sami w tej sytuacji. Jest wiele instytucji,
ktéra mogq udzieli¢ wsparcia. Jednoczesnie zespét specjalistéw z
Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Bochni przygotowat dla
Parnstwa poradni jak radzi¢ sobie z lekiem i stresem w czasie
wojny w Ukrainie.

W tym niezwykle trudnym czasie mieszkarcy Powiatu
Bochedskiego pokazuja ogromne serce i dzialanie w imie
wspélnego celu, ktérym jest dziataé i pomagad. Wojna na Ukrainie
nas zjednoczyta. Kazdy chce poméc. Wazne jest jednak, aby ta
pomoc byta skoordynowana oraz konsekwentna, dlatego powstat
Powiatowy System Koordynacji Pomocy dla Ukrainy, ktéry tworzymy
przy Wspé’(dziaJ{aniu z wojewodq, samorzgdami gminnymi i
organizacjami pomocowymi.

Mam nadzieje, ze informacje tu zgromadzone okazqg sie
bardzo pomocne.

Zachecam do lektury. Ad <
am Korta

Starosta Bocheriski




#MaMM_ans_mam

Mpueit mamo 3 YkpaiHu!

Bu npuixanu po Hac! Bpsrysanucs Ha Hawin 3semni!
Bparysanuca y Hawux pomiekax. Marepi 3 YkpaiHu.
Xinku, axi 3abpanu cBoix girei 3 BiliHn. 3pobunu Te, Wo
po6urb marip. Bepe autuHy i 6epexe ii B 6esaneuHomy
Mmicui.

Jlackaso npocumol Mu, matepi. My 3 TUM BCiM PA3OM, XO4 KOXHA Y
CBil cnocib, 3i cBOIM CTpaxom, 3i cBoimM posnavem. Lporo pasy mu
pa3oMm, B TOMy WO HAc ob'eaHye — B NIOAAHOCTI, B MATEPUHCTBI.

Xouemo, wob Bu 3Hanu, wo mu Bac nackaso npocumo! Mu Bac
6aymmo!

Mu we He 3HaeMo, Wo cka3aTH, SK 3ApPeAryBaTM, K Le BCe
3po3yMiTh. B Lelt MOMEeHT Hawe cepue i AylWa MPOMOBASIOTH!
,Nackaso npocumo”!

Zrédto:

natuli - dzieci sq wazne



#matki_dla_matek

Witaj Matko z Ukrainy!

Przyjechatyscie do nas! Schronityscie si¢ na naszej ziemi!
Schronityscie sie w naszych domach. Matki z Ukrainy.
Kobiety, ktére zabraty swoje dzieci z wojny. Zrobity to,
co robi matka. Zabiera dziecko i chroni je w bezpiecznym
miejscu.

Witamy wasl My, matki. Jesteémy w tym razem, cho¢ kazda z nas na
swoj sposdb, ze swoim lekiem, ze swojq rozpaczq. Jestesmy w tym
razem, w tym co nas fgczy - w czlowieczeristwie, w macierzyristwie.
Chcemy, zebyscie wiedzialy, ze Was witamy! Ze Was widzimy!
Jeszcze nie wiemy co powiedzie, jak zareagowad, jak to wszystko

zrozumieé. Jednoczednie nasze serca czujg, a nasze spojrzenia
mowiq: witajcie!

Zrédto:

natuli - dzieci sq wazne



Wstep

Kiedy 24 lutego rano media poinformowaty o ataku wojsk
rosyjskich na naszych wschodnich sgsiadéw, rzeczywisto$¢ kazdego
z nas po raz kolejny sie zmienita. Po doswiadczeniach zwigzanych
z pandemiq COVID-19, staneli$my przed nagtq wizja mierzenia sie
z wojna. Z napieciem stuchalismy kolejnych doniesien o majgcych
miejsce atakach. Stalismy sie $wiadkami ogromnych obaw, leku,
strachu wielu naszych rodzin, przyjaciét, sqsiadéw,
wspdétpracownikéw - Polakéw i przebywajgcych tu Ukraidcéw.

Bardzo szybko poczatkowe gtosy zaskoczenia, niedowierzania
zamieni’(y sie w nawo’fywanie do mobi|izchi, podejmowania dziatan
ukierunkowanych  na  wsparcie  Ukrainy i jej obywateli.
Zaangazowanie Polakéw przeszto wszelkie oczekiwania -
gotowo$é do niesienia pomocy zauwazalna byta na kazdym kroku.
Niezliczona ilo§¢ ochotnikéw angazujgcych sie na rézne sposoby -
poprzez zbiérki materialne, finansowe, pomoc w transporcie
uchodzcéw z granicy Ukraiﬁskiej do réinych miejsc w Polsce,
zapewnienie im miejsca do spania, ustug medycznych.

W tym wyjatkowym czasie, chcielibyémy ponownie zwrécié
Parnstwa uwage na to, co wazne - dbanie o siebie, swoich bliskich
oraz wzmacnianie zasobéw umozliwiajacych dalsze niesienie
pomocy tym, ktérzy teraz najbardziej jej potrzebujg. W ponizszej
broszurze znajdqg sie m.in wskazéwki dotyczgce radzenia sobie ze
stresem, prowadzenia rozmowy o wojnie z dzieé¢mi, mozliwych form

wsparcia Ukraincow.



Zachowajmy spokdj

Pierwsze reakcje na informacje o ataku wojsk rosyjskich na
Ukraine by’(y bardzo rézne - w wielu z nas WywoJ(c.J(y one duiy
niepokdj, lek, ztos¢. Niepewnosé wigzgca sie ze skutkami
rozpoczetej przez Rosje wojny zaburzyta poczucie
bezpieczehstwa, spokoju. Kierowani tymi stanami emocjona|nymi,
zdecydowaliémy sie na dziatania, ktére jeszcze pewnie niedawno
byty nie do wyobrazenia. Dzieki bardzo dobrej organizaciji,
w szybkim czasie dostarczylismy zasobéw umozliwiajgcych
zapewnienie bezpieczenstwa duzym ilosciom ludzi. Zachowania
Polakéw cechowata duza determinacja, cheé niesienia pomocy,

spontanicznosd.

Duza impulsywno$é w podejmowaniu decyzji, umiejetnosé
zintegrowania dziatan w obliczu sytuacji kryzysowej, okazaty sie
kluczowymi, dla zorganizowania pomocy na tak masowq skale.
Warto jednak pamieta¢ o tym, ze Ukraina i jej obywatele bedq
potrzebowali naszego wsparcia réwniez w pdzniejszym czasie.
Nawigzujgc do pojawiajgcych sie w gtoséw - czeka nas nie sprint,

a maraton.

Niezaleznie od tego, czy i w jaki sposéb bedziemy chcieli
zaangazowadé sie w niesienie pomocy ludziom pokrzywdzonym
przez wojne, wazne jest, abyémy pamietali o zachowaniuv spokoju -
zaréwno w znaczeniu zatroszczenia sie o wiasne doswiadczenia
emocjonalne, jak i w znaczeniu podejmowania dziatan

adekwatnych do potrzeb Ukraidcédw i naszych wtasnych mozliwosci.



Wewnetrzny spokdj wigze sie ze zdrowym, konstruktywnym
radzeniem sobie z napotkanymi trudnoséciami, akceptacjq
odczuwanych emocji oraz poczuciem panowania nad otaczajgca
rzeczywistoéciq. Pozwala na adekwatne reakcje, wykorzystywanie
indywidualnych zasobéw, chroni przed negatywnym wptywem
sytuacji trudnej. Jest on czynnikiem niezbednym do dobrego

radzenia sobie w kryzysie.

W obliczu sytuacji konfliktu zbrojnego na Ukrainie, warto
pamieta¢ o spokoju w swoich dziataniach, zapewnieniu sobie
samym mozliwosci do dokonywania jak najlepszych decyzji
dotyczgcych udzielania wsparcia tym, ktérzy potrzebujg go teraz
najbardziej. Odzwierciedlaé sie on bedzie w naszych rozmowach,
samopoczuciu, a co za tym idzie - w umiejetnoséci funkcjonowania
w tej zmienionej rzeczywistoéci. Od tego, czy zachowamy spokgj
bedzie zalezato réwniez, jak na sytuacje konfliktu wojennego
zareagujqg nasze dzieci. Ich poczucie bezpieczenstwa, stabilnosci
uzaleznione jest od naszego sposobu komunikacji, zachowas.
W najblizszej przysztosci, bedg one spotykatly sie z ukraidskimi
réwieénikami i to nasza postawa wptynie na to, jakie bedq ich
interakcje Z nowymi ko|egami i kolezankami - czy deq one
przepetnione lekiem, agresja, czy tez moze otwartosciq, cieptem
oraz checig wudzielenia wsparcia. Rozwazne, adekwatne
zachowania dorostych zwiekszqg prawdopodobienstwo

wystepowania rozwaznych i adekwatnych zachowan wéréd dzieci.



Zachowanie spokoju dla wielu z nas moze byé wyzwaniem.
Czeste spotykanie sie z informacjami dotyczgcymi wojny,
og|qdanie materiatéw fi|mowych, nadmierne angazowanie sie m.in.
w czytanie treséci wigzgcych sie z sytuacjqg w Ukrainie moze
negatywnie wptywaé na nasze samopoczucie, zwiekszaé poczucie
braku kontroli, sprawczosci.

Warto jest przyjrzed sie samemu sobie i zadaé sobie kilka pytas:

Jak sie w tym momencie czuje?

« Coiw jaki sposéb najbardziej wptywa na moje samopoczucie?

e Czy jestem w stanie to zmienié? W jaki sposéb?

« Co moge zrobié, zeby ten wptyw byt mniejszy?

e Co sprawi, ze moje samopoczucie bedzie lepsze?
J

+ Jakiego wsparcia moge potrzebowa¢?

+ W jakie aktywnosci, dziatania moge sie zaangazowad?

« Jak to, w jaki sposéb radze sobie z napieciami, wptywa na moje

dziecko, moich bliskich?

e Co jestem w stanie zmienié¢ w swoim zachowaniu?

+ Jakiego wsparcia moze potrzebowaé moje dziecko?



Reakcje na sytuacje trudng

Czesto sie zdarza, sytuacja (stresor) wywota u jednego
cztowieka wszystkie oznaki stresu, a druga osoba w ogéle nie
zareaguje lub nasilenie stresu bedzie mniejsze albo o wiele
pdzniejsze. Dzieje sie tak, poniewaz poziom stresu zalezny jest nie
tylko od samej sytuacji, ale od zasobéw osoby - np. nadawanego

jej znaczenia, kondycji psychicznej, umiejetnosci radzenia sobie.

Etapy reakcji na wydarzenie traumatyczne:

1. ,Emocjonalny wybuch” (strach, smutek, wéciektoss)

2. Etap ,zaprzeczenia”, osoby mogg udawaé, ze nic sie nie stato,
moze pojawié sie amnezja (czeéciowa lub petna)

3. Etap tzw. ,wdzierania sie” czyli pojawiajg sie trudne mysli,
cztowiek zaczyna mimowolnie koncentrowaé sie na tym co sie
wydarzyto

4. Etap ,przepracowanie” akceptacja tego co sie stalo, uczenie
sie zycia z trudnym/traumatycznym doswiadczeniem, zazwyczaj
osoby korzystaja ze wsparcia profesjonalistéw (psycholog,
psychiatra)

5. Etap ,zakonczenie”, pojawia sie uczucie odbudowy, cztowiek

czuje, ze moze ,pdjéé dalej”, ze zycie trwa nadal
za: Elisabeth Kibler-Ross



Objawy silnego stresu:

1. Psychiczne: niepokdj, strach, przerazenie, gniew, uczucie ,pustki
w gtowie”, pogorszenie sie¢ pamieci, trudnoéci w koncentracji
uwagi i podejmowaniu decyzji, poczucie bezradnosci, ktopoty ze
snem

2. Fizjologiczne: ptytki, przyspieszony puls, przyspieszone tetno,
skoki ci¢nienia, wzrost napiecia mieéniowego, odczucie chtodu lub

goraca, pocenie sie, ktopoty zotgdkowe

Indywidualne sposoby radzenia sobie w sytuacji

kryzysowej/trudnej:

-utrzymuj swojg zwyktag rutynowg aktywno$é lub stwérz nowg,
dostepng w zaistniatej sytuacji,

-rozmawiaj z ludzmi, opowiadaj o tym co sie stato, czego bytas/es
$wiadkiem, czego doswiadczytas/es,

-nie podejmuj waznych decyzji - odczuwane emocje mogqg by¢
bardzo intensywne i to one wptywaja najbardziej na Twoje
zachowanie,

-réb rzeczy, ktére sq dla ciebie dobre i akceptuj to,

—sdeZO.j czas z innymi, szczegé|nie z cztonkami |o|<ct|nej
spotecznosci,

-inni rodacy tez przezywajqg to co sie wydarzyto, rozmawiaj z nimi,

jednoczmy sie.



Jak poméc samemu sobie:

1. Roztaduj nagromadzone emocje przez: spacer, gimnastyke,
ptywanie, bieganie, gry zespotowe czy towarzyskie (planszowe lub
karciane).

2. Zajmij sie czym$, co sprawia Ci przyjemno$é (czytanie ksiqzki,
pielegnacja kwiatéw, towienie ryb, stuchanie muzyki).

3. Sprébuj medytacji, unikaj hatasu.

4. Smiej sie. Smiech burzy napiecie, rozjasnia Twojg twarz,
rozluznia miesénie, przywraca obiektywizm i ozywia nadzieje.

5. Zadbaj o sposéb zycia - odzywiaj sie prawidtowo, $pij
odpowiednio dtugo, zaplanuj czas na rozrywke.

6. Zapisywanie mysli. Kolejng technika, ktéra moze oczyécié naszq
gtowe z nadmiernej ilosci trosk jest ich zapisywanie w notesiku.
Bardzo prosty i skuteczny sposéb. Jezeli w naszej gtowie pojawia
sie dreczqgca nas mysél notujemy ja w zeszycie.

7. Techniki oddechowe. Jedna z najbardziej efektywnych oraz
zalecanych metod radzenia sobie ze stresem jest praca
z oddechem. Na nim przede wszystkim powinniémy sie skupié.
Zaobserwujmy, czy oddychamy przez nos, czy oddech jest

wystarczajgca gteboki.



Jak rozmawiaé z dzieémi o wojnie?

Jak reagowacé na ich pytania?

Temat ataku na Ukraine i rozpoczetej przez Rosje wojny
niemalze caty czas jest obecny w telewizji, radiu, mediach
spotecznoséciowych, a co za tym idzie, takze wéréd rozmdéw miedzy
dorostymi. Coraz czesciej méwi sie o tym, w jaki sposéb wspoméc
emocjonalnie najmtodszych w zrozumieniu obecnej sytuaciji, silnych

emocji jakie odczuwajqg dorosli.

Nie kazdy ma gotowo$é, by rozmawiaé ze swoim dzieckiem na
trudne tematy, jednak wunikanie rozmowy moze zwiekszyé¢
gromadzgcy sie u dziecka lek i przetozyé sie na wystgpienie

objawdéw somatycznych.

Na nastepnych stronach przedstawiamy kilka wskazéwek , ktére

mogq okazaé sie pomocne, gdy dzieci zaczng pytaé o wojne.



1. WIEK DZIECKA

Przekazywane informacje na temat wojny i naszego
bezpieczerdstwa w Polsce nalezy dopasowaé do mozliwosci
rozwojowych dzieci i mtodziezy. Zachowanie dzieci w duzej mierze
bedzie zalezato od nas i naszej, dorostych, reakcji. Jezeli my sami
odczuwamy duzy niepokdj i jestesmy pochtonieci dochodzgcymi
zewszgd wiadomoséciami z frontu, najwazniejsze bysmy zadbali
o siebie. Mozemy to zrobi¢ stosujac techniki relaksacyjne, rozmowy
z bliskimi, szukajgc specjalistycznego wsparcia . Dobrym sposobem
jest umiejscowienie poczucia kontroli poprzez udziat w zbiérkach
(jezeli to mozliwe 2z finansowego punktu widzenia). Warto
ograniczyé oglgdanie wiadomoséci poprzez wyznaczenie np. jednej
godziny w ciagu dnia, podczas ktérej zajmujemy sie wytgcznie
aktualng sytuacja na Ukrainie.

W sytuacji, kiedy sami czujemy lek, nie ukryjemy tego przed
dzie¢mi, dlatego warto nazwaé swoje uczucia i przedstawié je
dziecku (oczywiscie, jezeli dziecko zapyta lub zauwazymy, ze
zaczyna sie martwié).

Z mtodszymi dzieémi ( wiek 1-11 ) nie nalezy na site rozmawiaéd
na temat wojny. Za to warto obserwowa¢ je, udzielaé odpowiedzi
na zadane pytania, ale w taki sposéb , by nie przekazywa¢
brutalnych opiséw wydarzen, lepiej tez nie wdawaé sie w

szczegdly zwigzane m.in. z politykq.

Do mtodszych dzieci mozemy skierowaé podobny komunikat:




Jezeli dziecko bedzie werbalizowaé swéj lek odnog¢nie tego,
czy wojna wybuchnie réwniez w Polsce, o tym, ze ludzie strzelajq
do siebie i umierajg warto dopytaé dziecko skaqd zaczerpneto te
informacje. Nazwaé jego emocje, ktére nam przedstawia oraz

krétko i okazujgc wsparcie wyttumaczyé to co aktualnie ma

miejsce.







2. NASTOLATKI

Nie kazdy nastolatek bedzie miat ochote rozmawiaé na temat
wojny, uzewnetrzniaé¢ swoje uczucia zwigzane z tym tematem.
Nalezy to uszanowaé. To wcale nie oznacza, ze co$ z nim/niqg nie
tak, ze nie ma empatii. Nalezy zapewnié¢ swoje nastoletnie dziecko
o tym, ze w razie checi czy potrzeby rozmowy jestesmy dla nich
oraz, ze obdarzymy ich wsparciem. Mozemy ewentualnie dopyta¢ o
to, z czego wynika brak checi do rozmowy. Byé moze jest to dla
nich bardzo trudna emocjonalnie sytuacja, dlatego wycofujq sie.
Mozliwe tez, ze po prostu nie wie jak zaczgé rozmowe- wtedy

warto donie$é sie do wtasnych przezyé, znormalizowaé strach. Daé

sobie prawo do przezywania bezsilnosci.

Dopytaj o czym méwia jego/jej znajomi - czasem fatwie]
wyrazié to co kto$§ powiedziat, niz to co sami czujemy. Przypomnij
swojemu dziecku, ze bardzo wazne jest, aby nadal dbato o siebie -
prawidtowq ilo$é snu, odzywianie, aktywnos$é fizyczna i kontakty ze
znajomymi. To, ze w kraju obok dzieje sie zle, nie oznacza, ze
dziecko ma rezygnowadé z siebie. Wrecz przeciwnie, troszczac sie
o swoje zasoby przyczynia sie do mozliwoséci okazania pomocy
tym, ktérzy bedqg jej potrzebowaé- byé moze nowym kolegom,

kolezankom z Ukrainy, ktérzy rozpocznag nauke w jej/jego szkole?




3. TELEWIZJA, RADIO, INTERNET

Staraj sie nie oglgdaéd, stucha¢, wyszukiwaé wiadomosci
dotyczacych sytuacji w Ukrainie w towarzystwie dzieci.
Obrazy dodatkowo wptywajg na dzieciecq wyobraznie,
dlatego lepiej nie stymulowaé ich wyobrazni licznymi
scenami walk i przemocy.

Zwracaj dodatkowa uwage, na to co ogladajag Twoje
starsze dzieci w Internecie. Porozmawiaj o tym, czym sq
,fake newsy” i jak je odrézni¢ od prawdy (np. poprzez
korzystanie ze zweryfikowanych, rzetelnych zrédet
informacji). Fake newsy majqg stuzyé dezinformacji, ktéra jest

dodatkowym sprzymierzedcem wojny.

4. POMOC SPECIJALISTY

Nie kazde dziecko pytajace rodzica/opiekuna o wojne
potrzebuje od razu wizyty u spech|isty (pedagoga,
psychologa, terapeuty, lekarza). Jest to naturalna i zupetnie

normalna reakcja w odniesieniu do zaistniatej sytuacji. Mogq
pojawié¢ sie lek, strach, zwiekszony niepokdj, a czasem nawet
koszmqry nocne. Jezeli ich natezenie, mimo naszych prc’)b
wsparcia, jest wzmozone, wtedy warto wudaé sie na
konsultacje do specjalisty po wskazéwki do pracy
z dzieckiem i ustali¢, czy wskazana jest pomoc
psychologiczna w kontakcie bezposrednim z synem lub/i
cérkg. Dziecko potrzebuje przede wszystkim odczuwa¢
wsparcie najblizszej rodziny, znajomych. W ten sposéb
przyczyniamy sie do rozwijania rezyliencji u dzieci, czyli
adaptacji do zmieniajgcych sie warunkédw i odpornosci

psychicznej.



5. MECHANIZMY OBRONNE

U dzieci i mtodziezy réwniez moga pojawié sie mechanizmy
obronne podobne do tych wystepujacych u dorostych. Byé moze
zaczng zadawaé wiecej pytar i nie bedg zadowolone
odpowiedzig. Moze wybiorgq postawe wycofania sie - np.
zamknigcia w swoim pokoju i skupieniu na jednej aktywnosci (gry,
sen, czytanie). Byé moze bedqg tatwiej i szybciej ztoscié sie, nawet
w sytuacjach zupetnie nie zwigzanych z tematem wojny. Niektére

mogq spadé diuzej, krécej, jesé mniej lub wiecej.

Warto obserwowaé zachowanie swoich dzieci, by wytapa¢ te
zachowania, ktére nas niepokojg i ustali¢ ich przyczyne. Poméc
mozna poprzez zapewnianie o swojej bliskosci, przytulanie,
wspélng zabawe, rozmowe. Zmiane kilku nawykéw lub
wprowadzenie rutyny, ktéra moze utatwié funkcjonowanie i daéd
poczucie sprawstwa, kontroli sytuacji. Wszystkie dziatania nalezy
indywidualnie dopasowaé¢ do swojej rodziny. Gdyz to co pomaga

jednym, wcale nie musi byé dobrym rozwigzaniem dla innych.



Wsparcie dorostych uchodicéw

Aktualne trudne wydarzenia majagce miejsce u naszych
wschodnich sgsiadéw wptywajg réwniez bezposrednio na
nas. Pojawia sie uczucie niepokoju zwigzane z wystaniem
przez Wtadimira Putina armii Rosyjskiej na Ukraine,
wywotaniem przez niego wojny. Odczuwamy niepewno$é co
do dalszych loséw mieszkarcéw Ukrainy. Pojawia sie
rowniez podziw i szacunek dla wszystkich tych, ktérzy mimo
znacznej przewagi agresora dzielnie walczqg o siebie, swoje
rodziny i swéj Kraj. Polacy zjednoczyli sie i szerzq pomoc

materialng, finansowq, wsparcie emocjonalne i duchowe.

Co my Polacy mozemy zrobi¢ dla swoich wschodnich

sqsiaddéw:
1. Przyjaé pod swéj dach.

Najwieksza grupa oséb, ktére podarty z Ukrainy do Polski sq
kobiety, dzieci, osoby starsze, chore oraz niepetnosprawne.
Jezeli posiadamy zasoby zaréwno materialne, finansowe jak
i emocjonalne warto wesprzeé uchodzcéw dachem nad
gtowa. Nalezy pamietaé, ze pomoc taka moze byé
$wiadczona przez kilka dni, ale tez przez kilka miesiecy,
wiec podjecie decyzji jest bardzo odpowiedzialne.
Pamietaj, aby zgtosi¢ cheé¢ przyjecia oséb z Ukrainy, zadbaj
o to u lokalnych wtadz lub instytucji dbajacych m.in.
o bezpieczedAstwo Twoje i oséb z Ukrainy oraz prawidtowy

z formalnego punktu widzenia sposéb udzielania pomocy.



Udzielajgc pomocy uchodicom na uwadze warto mieé, ze:

e mogaq oni mieé trudnoéci z odczuwaniem podstawowych potrzeb
ptynacych z ciata (gtodu, pragnienia, odpoczynku, ciepta) -
warto podejmowadé dziatania majgce na celu przywrécenie
integracji w tym zakresie, tj. np. przypominaé o zjedzeniu
positku, napiciu sie;

e trudne doswiadczenia mogq przyczynié sie do powstawania ASD
(Ostra reakcja na stres), a w dalszej perspektywie PTSD
(Zespotu Stresu Pourazowego) - objawy mogqg obejmowaé np.
zwiekszong drazliwo$é, gniew, odretwienie emocjonalne,
zamkniecie na kontakt;

e nie nct|ezy na si’(@ inicjowaé¢ rozmowy o przezytej przez nich
traumie - nadmierne dopytywanie moze przeczynié sie do jej
pogtebienia;

e duzy krgg oséb gotowych do udzielenia wsparcia moze
wzmacniadé poczucie bezpieczenstwa i przynaleznosci;

« jezeli osoba wydaje sie byé nieobecna, badz doswiadcza
paniki, warto jest przywrécié¢ jej uwage do chwili obecnej,
zachecié¢ do skoncentrowania sie na tu i teraz, zaznaczajqac, ze
jest bezpieczna, nic jej nie grozi i ma nasze wsparcie;

o wspierajgcy moze byé delikatny kontakt fizyczny - np. dotyk
dtoni, objecie, potozenie dtoni na ramionach (nie nalezy go
jednak wymuszad);

e powrét do lepszego funkcjonowania moze wymagaé czasu -
warto wykazaé sie cierpliwos$ciq, fagodnoscia;

e ptacz jest naturalng czynnoéciq, pozwalajgca na redukcje
napiecia emocjonalnego i przynoszaca ulge - pozwélmy sie

wyptakaé tym, ktérzy tego potrzebujq.



2. Poméc w zorganizowaniuv spraw formalnych

e Zapewnié pomoc w uzupetnianiu dokumentacji niezbednej
do legalnego przebywania w Polsce.

e Umdéwié do lekarza.

e Zaprowadzi¢ do punktu pomocy uchodzcom (np. osrodkdéw
Zapewniajqcych schronienie)

e Poméc w zakupie biletéw.

e Poméc w przygotowaniu na rozmowe o prace.

e Jezeli jeste$ przedsiebiorgca i masz mozliwos$¢
zatrudnienia, to zgto$ te informacje do lokalnego Urzedu
Pracy.

e Mozesz réwniez zaoferowaé opieke nad zwierzeciem
uchodzcy. Niektdrzy nie bedg mieli mozliwoéci zabrad
swoich pupili do o$rodkdéw.

e Mozesz zaproponowad transport .

e Na znak solidarnosci wywies f|ag$ Ukrainy w oknie.

3. Zadbaj o siebie!

Pamietaj, ze wspierajgc zbiérki pieniezne zweryfikuyj
instytucje, na konto ktérej wptacasz $rodki. Niestety
oszustéw  nie brakuje, nawet w  sytuacji kryzysu

humanitarnego. Gdy widzisz niepokojqce Cie zachowania ze
strony uchodzcdéw, zwtaszcza ludzi starszych: zagubienie,
przerazenie- skontaktuj sie ze stuzbami , ktére beda umiaty
poméc. Byé moze kto$ jest w silnym szoku lub zgubit sie.

Podobnie reaguj, gdy zauwazysz zachowania o charakterze
rasistowskim- nie dajmy sie podzieli¢ poprzez ustawione ,

propagandowe zachowania.



Dbaj o informacje, ktére wybierasz. To, ze ustyszates/tasg, ze
siostra Twojej szwagierki ma bliskiego znajomego, ktéry
pracuje w Warszawie i zna kolege jakiego$ ministra, ktéry
powiedziat tak a tak nie oznacza, ze to prawda. Nie

szerzmy nieprqwdziwych informacji.

A co najwazniejsze - pamietajmy o tym, by okazad
zyczliwoéé sobie nawzajem na co dziedA - niezaleznie od
sytuacji. Wielu sposérédd uchodZcéw wojennych zostanie w
Polsce na dtuzszy czas lub na zawsze. Niech aktualne akty
pomocy, wspdiczucia nie bedg chwilowe. Zachowujmy sie
tak, aby za kilka tygodni obecna sytuacja nie spowodowata
podziatédw. Asymilujmy sie z naszymi sgsiadami- sqg oni
takimi samymi ludzmi jak my, ale w zupetnie innej,

kryzysowej sytuacji.

Zachowajmy spokdj, badzmy zyczliwile




Wsparcie

Instytucje wspierajgce w kryzysie

1.Powiatowe Centrum Zarzgdzania Kryzysowego w Bochni

Tel. 146153775

2.0érodek Interwencji Kryzysowej

Bochnia Tel.146112892, ul. Karolina ,

Tarndw Tel. 146553636, ul. Szarych Szeregéw 1,

Krakéw Tel. 124219282, ul. Radziwitfowska 8B

3.Specjalna Infolinia Wojewody Matopolskiego dla obywateli
Ukrainy szukajacych schronienia w Matopolsce, Infolinia dziata
24 h na dobe.

Tel. +48 12 210 20 02, e-mail: info.spec@muw.p|

4. Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna im. S.Szumana

w Bochni (dla dzieci i mtodziezy)

Ul. Dgbrowskiego 1b, Tel.146213691

5. Bezptatny telefon kryzysowy w jezyku uvkrainskim i rosyjskim

Tel. +48669981038

6. Infolinia dla uchodicéw

Tel. +48122102002

7. Centrum Psychoterapii HELP

Tel. 720826806 i 790626806 ( pomoc w j. angielskim i polskim)

8.Polskie Forum Migracyjne

Tel. 669981038 (j. polski i j. ukrainski)

9. Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edukacji Spotecznej
Razem

Tel. 733563311 (j.po|ski, j.ukraiﬁski)

8.Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Tel. 800 12 12 12

9. Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

Tel. 116 111



10. Centrum Medyczne Damiana

Tel. 225662227 ( telefon zaufania w j. vukraidskim, j.
rosyjskim, j. angielskim, j. polskim)

11.Pomoc na terenie gmin koordynujag urzedy miast i gmin,
ktérzy powotali petnomocnikéw ds. zapewnienia
wyzywienia i noclegéw dla uchodicéw oraz ds. zbidrek
pomocowych.

www.powiat.bochnia.pl, zaktadka ,Pomoc dla Ukrainy”.

Zrédta informacji godne polecenia, dementujace
nieprawdziwe wiadomosci:

Instagram /Twitter

eoutrid3rs

emilosz.nie.wszystko.wybaczy

ep_pieniazek

etygodnik

ercb_rp (Rzadowe Centrum Bezpieczenstwa)

Inne

Znanylekarz.pl - Lekarze dla Ukrainy; strona w jezyku
ukrainskim; darmowe konsultacje

Fundacja Ocalenie- wolontariat

Honorowi Krwiodawcy- oddaj krew dla Ukrainy

Czerwony Krzyz- zbiérka dardéw

Polska Akcja Humanitarna- pomoc finansowa

Pomagam Ukrainie -pomagamukrainie.gov.pl - schronienie
dla uchodzcoéw

Wsparcie dla niepefnosprawnych- pomagam.pl/droga do

samodzielnosci



NAUCZYCIELE:

Przykjfadowe scenariusze |e|<cji Wychowawczych i poradniki

na temat wojny i wspierania dzieci:

1. Autor: Anna Konarzewska z ,Byé nauczycielem”
https://bycnauczycielem.blogspot.com/2022/02propozycja
-lekcji-wychowawczej-o-
wojnie.htmlespref=fb&fbclid=IwAR3nV-
VgkgDcMvLft84c8xy3KdS4E6QIsGTH4GjOLullQTRXE_-
z_WuefNs

2. Uniwersytet Dzieci

Jak rozmawiadé z dzieémi w ob|iczy konfliktu.

3.Centrum Edukacji Obywatelskiej

,Kazdy ma prawo dotkngé chmur. Dziennik marzer” -

o konfliktach zbrojnych i przyczynach migracji.

,,Emocje jako Twoje supermoce. Poradnik po emocjach na
(nie)zwyczajne czasy."

,,8 potrzeb. Jak przygotowaé sie do rozmowy w klasie

o uchodzstwie i migracjach"


https://bycnauczycielem.blogspot.com/2022/02propozycja-lekcji-wychowawczej-o-wojnie.html@spref=fb&fbclid=lwAR3nV-VqkgDcMvLft84c8xy3KdS4E6QIsGTH4Gj0LullQTRxE_-z_WuefNs

Opracowat zespét psychologéw
Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Bochni:

mgr Kinga Patka - dyrektor Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej a przede

wszystkim psycholog, socjolog, pedagog, trener Biofeedbacku.

mgr Karina Banaszczak - psycho|og, |ogopec|a, terapeuta SI. thj|epiej czuje sie
pracujgc z dzieémi w wieku 0-6 i ich rodzicami. W kregu moich zainteresowan sqg
zagadnienia z zakresu procesdéw integracji sensorycznej, rozwoju
psychoruchowego i emocjonq|nego ma’(ego dzieckct, rodzicielstwa bliskoéci oraz

mindfulness.

mgr Agnieszka Biernat - psycholog, pedagog, terapeuta. Na co dzier pracuje
z mtodziezq oraz ich rodzicqmi/opiekunqmi. Specjodizuj@ sie w tematyce:
samookaleczenia,  zagrozenie niedostosowaniem spotecznym, depresja
mtodziezowa oraz uzaleznienia od medidw (internet). Ukoﬁozy*am liczne kursy,
szkolenia jednak nadal staram sie podnosié swoje kwa|ifikacje zawodowe.
Aktualnie kohcze kurs psychoterapii dzieci i mtodziezy w nurcie poznawczo
behawioralnym. Dodatkowo, prowadze szkolenia oraz warsztaty profilaktyczne

dla rodzicéw i nauczycieh.

mgr Emilia Skolyszewska - psycholog, socjoterapeuta. Poszerzam swoje
kompetencje poprzez udziat w szkoleniu przygotowujgecym do zawodu
psychoterapeuty. Mam doswiadczenie w pracy z dzieémi, mJ{odzieiq, osobami
dorostymi chorujacymi przewlekle. W obszarze moich gtéwnych zainteresowan
zawodowych znajdujg sie wsparcie psychologicznie oraz psychoterapia

mJ(odzieiy.



