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Na wieS¢ o agresji Rosji na Ukraine zespdt Biura
ds. OsOb Niepetnosprawnych aktywnie wiqczyt sie

we wsparcie dla obywateli Ukrainy.

Na przetomie lutego i marca w BON rozdzwonity
sie telefony od 0s6b przyjmujgcych w swoich domach
uchodzcédw z Ukrainy z pytaniami, czy mozemy poméc tym
uchodzcom w radzeniu sobie z trauma oraz czy mozemy
wesprze¢ psychologicznie samych pomagajgcych.
Szybko bowiem okazato sie, ze kierowani odruchem
serca gospodarze czesto sami potrzebowali wsparcia
psychologicznego, stajac twarzg w twarz z niecodzienng
sytuacjg i cierpieniem przyjetych do domu rodzin.

Sprawnie wiec zorganizowaliSmy sity. Przede
wszystkim nasza stata pomoc psychologiczna
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oferowana przez Patryka Stecza byla teraz otwarta
w pierwszej kolejnosci na potrzeby studentéw z Ukrainy.
Nasz psycholog szybko zebrat grupe wolontariuszy -
studentdw ostatnich lat psychologii, ktérzy zaoferowali
swoj czas, checi i umiejetnosci, aby wesprze¢ kolegéw
z Ukrainy.

Moéwi jeden z wolontariuszy, pan Joachim Mika:

W obliczu tragedii, ktéra wydarzyta sie u naszych
sgsiadoéw uwazam, Ze najwazniejsze jest poczucie, Ze nie jest
sie osamotnionym, ze ma sie kogos, z kim mozna podzieli¢
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sie ciezarem swoich doswiadczen. Takq wasnie role ma
spetniac osoba udzielajgca wsparcia psychologicznego.

W odpowiedzi na napas¢ Rosji na Ukraine widziatem
wiele reakcji, od kompletnego zatamania i fatalizmu po
préby odwrécenia uwagi od zmartwieri w strone pracy,
szkoty czy przyjemnosci. Tak samo, jak kazdy z nas jest
inny, tak do kazdego trzeba miec inne podejscie. Jednak
sedno pomagania pozostaje bez zmian. Stanowi je szczera
chec zrozumienia drugiego cztowieka, troska o jego dobro
i szacunek do tego, kim jest i co przezyt. Wierze, ze gdy
jestesmy w stanie to zapewnic, nasze dziatania wobec
drugiej strony nigdy nie wyrzqdzq jej krzywdy. Sg to zasady,
zgodnie z ktérymi staram sie Zyc.

Uwazam, ze pomoc, jokg sq w stanie osobom
poszkodowanym w tej sytuacji zapewnic¢ psycholodzy
i terapeuci, jest niezwykle istota, jako ze dotyka ona
zupetnie innego wymiaru niz ten, w ktérym wsparcia mogq
udzieli¢ bliscy lub znajomi. Przez okazanie bezwarunkowej
akceptacji i odpowiednie techniki pracy psycholodzy sq
w stanie pracowac z lekami, ktére kazdemu towarzyszq,
wplywac na dysfunkcyjne sposoby myslenia, wreszcie
chronic przed nasileniem objawdw stresu pourazowego.
Jest to nieodtgczny element kompleksowej pomocy osobom
dotknietym konfliktem i tym, na ktdrych zycie miat on
niszczycielski wptyw.

OtworzyliSmy sie takze na osoby spoza uczelni. I tutaj
pojawita sie kwestia komunikacyjna. Wiekszo$¢ oséb
potrzebujgcych wsparcia postuguje sie tylko jezykiem
ukrainskim badz rosyjskim.

Tym osobom udato nam sie zaproponowac konsultacje
u psychologa, pani Lilii Umrihiny, ktéra sama jest
uchodZczynig z Ukrainy. To podwdjna wartos¢, gdyz
postuguje sie ona jezykiem ukrainskim oraz bezposrednio
zna i rozumie problemy os6b do niej sie zwracajgcych.
Jest to takze trudno$¢, gdyz obcigzona jest wtasnymi
traumatycznymi doswiadczeniami. Uznalismy jednak, ze
ta sytuacja ma wiecej zalet niz wad. Co wiecej, pani Lilia
z radoscig zdecydowata sie na to dziatanie. Dzieki niemu
bowiem mogta odzyska¢ poczucie sprawczosci.

Oto co sama moéwi na ten temat:

Prowadzitam prywatnq poradnie terapeutyczng na
Ukrainie. Mieszkatam i pracowatam w Czarnomorsku.
Przyjechatam do Polski 5 marca. Droga byta bardzo
trudna. Dotarlismy tu pociqgiem ewakuacyjnym. Prowadze
konsultacje psychologiczne w Polsce dla studentdw i ich
rodzin z Ukrainy. Wiele z poruszanych przez nas problemoéw
jest zwiqzanych z wojnq. Przede wszystkim jest duzo
smutku i niepewnosci. Pojawiajq sie pytania: co zrobic,
gdy niektérzy cztonkowie rodziny nie podzielajq twoich
poglgddw, albo jak odnaleZc sie w nowej rzeczywistosci?

Widze pozytywny wplyw mojej pracy na osoby, z ktérymi
pracuje. Klienci zauwazajq, Ze stali sie spokojniejsi, mogq

znowu miec perspektywy na przysztosc, pojawity sie sity
i poczucie sensu w Zyciu. tatwiej jest sie dostosowac
i odnaleZ¢. Mysle, ze wy Polacy macie bardzo szczere serca.
Dzieki Wam nasi Ukraincy otrzymali wiele wsparcia, sity
i wiary. To taki bezcenny prezent. Wasza szczerosc i mitosc
podbijajq serca Ukrairicéw i Ukrainy.

Kolejng forma pomocy oferowang studentom
z Ukrainy byta grupa wsparcia spotykajgca sie raz
w tygodniu w semestrze letnim 2022. O warsztatach
opowiada prowadzaca je Viktoriia Paskarenko. (MS)

Warsztaty, ktére prowadzitam odbywaty sie raz
w tygodniu i polegaly przede wszystkim na wsparciu
studentdw Politechniki tédzkiej, pomocy im w poradzeniu
sobie z trudnq sytuacjq, ktéra dotyczyta kazdego. W trakcie
naszych spotkan byly poruszane takie tematy jak stres -
klasyfikacja stresoréw, objawy i sposoby na poradzenie
sobie; nauka rozpoznawania i regulacji emocji; nauka
asertywnosci i zadbania o siebie w kontakcie z innymi
osobami. Byly to ogédine bloki tematyczne, z ktérych kazdy
obejmowat kilka zajec¢. Zakonczylismy nasze spotkania
tematem, na ktory pojawito sie duze zapotrzebowanie
w trakcie zajec - ,Jak rozmawiac o wojnie?”.

Ilos¢ uczestnikéw spotkan wahata sie w kazdym tygodniu.
Czasem byto to 10 osoéb, czasem 5. Ten kameralny
charakter spotkan byt atutem, poniewaz umozliwit on
zwroécenie uwagi na kazdego uczestnika, przyjrzenie sie
indywidualnym problemom i podgzanie podczas zajec za
potrzebami cztonkéw grupy.

Atmosfera bardzo sie zmieniata wraz z poszczegdlnymi
zajeciami. Podczas pierwszego spotkania studenci byli
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od wakacji absolwentka psychologii
Uniwersytetu tddzkiego, pochodzi z Winnicy
na Ukrainie. Interesuje sie przede wszystkim
psychologig kliniczng i spoteczng, poza

tym ¢wiczy joge, jazde konng i posiada
najcudowniejszego pieska na Swiecie.

bardziej apatyczni, matomoéwni i zamknieci w sobie.
Jednak z kazdym kolejnym spotkaniem uczestnicy bardziej
sie otwierali, chetnie brali udziat w ¢wiczeniach i chcieli
dowiadywac sie czego$ nowego.

Nie znaczy to, ze unikali tematu wojny. Mtodzi ludzie
z Ukrainy duzo o niej mbéwig. Na pewno nie mozna
powiedziec, ze sg bierni w tym temacie. Sg w kontakcie z tg
sytuacjg i starajg sie jg po prostu zrozumieé¢. Oczywiscie,
wtadnie ze zrozumieniem tego faktu, ze w XXI wieku
w $rodku Europy moze wybuchng¢ wojna, byt najwiekszy
problem, ale ten problem, uwazam, nie dotyczy tylko
miodych 0s6b z Ukrainy, a i nas wszystkich.

Najpierw pandemia, potem wojna - na pewno przyczynity
sie do zwiekszenia poziomu leku u moich kolegdw
i znajomych. Natomiast moge stwierdzic, ze te sytuacje
miaty zupetnie odwrotny wplyw na nich. W trakcie pandemii
kontakty spoteczne zanikafy i mato byto wzajemnego
wsparcia. Natomiast po rozpoczeciu sie wojny byto widac, ze
ludzie bardzo zaczeli dbac o siebie nawzajem, interesowac
sie innymi i starac sie im pomdc. Tez wazne jest aby wzigc
pod uwage to, Ze te dwie sytuacje nastgpity jedna po drugiej,
wiec ten ,stan normalnosci” nie byt doswiadczany przez
ludzi od 2 lat, na pewno juz po zakoriczeniu tego chaosu te
osoby nie bedqg w zupetnosci takie same jak przed nim. Nam
pozostaje tylko obserwowac i wspierac ich w tej drodze do
osiggniecia nowej réwnowagi Zyciowej.

Czy obserwuje wiekszg podatnosc na stres wsréd moich
kolegéw? Akurat ta nie jest wieksza niz u innych oséb.
Natomiast na pewno widze wielkq mobilizacje w obliczu
zaistniatej sytuacji, szczegélnie u mtodych oséb. Najczesciej
to oni sq wolontariuszami, duzo pomagajq, jezdzqg na
granice, robiq spotkania edukacyjne. Tez mnie osobiscie
bardzo dziwito, Ze kiedy ktos z uczestnikow zajec opowiadat
0 zniszczeniach w jego miescie rodzinnym, to w bardzo
spokojny sposob to wszystko opisywat. Uwazam, ze bardzo
dobrze u moich kolegéw dziatajg mechanizmy obronne,
ktére pozwalajq im w wiekszosci bardzo aktywnie angazowac
sie w dziatanie i pomagac, a przy tym nie doswiadczac catego
spektrum emodji w zwigzku z wojng w domu.

Mftodzi ludzie teoretycznie wiedzq, co im pomaga
zwalczyc stres, ale znajdujqgc sie bezposrednio w stresujgcej
sytuagji, czesto o tym zapominajq. Dlatego pierwszy blok
zajeciowy byt w cafosci poswiecony radzeniu sobie ze
stresem. Jednakze na podstawie moich obserwacji moge

stwierdzi¢, Zze mfodzi ludzie czesto lepiej sobie radzq ze
stresem w obliczu wojny od 0s6b starszych.

Chyba czas pokaze najlepiej, jakie nowe mechanizmy
radzenia sobie ze stresem wyksztatcg (albo juz wyksztafcili)
mtodzi ludzie, i oczywiscie jakie nastgpiq zmiany
w spofeczeristwie po wojnie, poniewaz na pewno nastqpiaq.
Z obawq zastanawiam sie nad tym, ile oséb doswiadczyto
traumy w czasie wojny i ile czasu i pracy bedq musiaty
poswiecic, by jg przezwyciezy¢. Bedqc dzieckiem czesto sie
zastanawiatam dlaczego moja prababcia, ktéra przeszta
wojne, z duzg obojetnosciq opowiada o jakichs problemach
codziennosci, a teraz rozumiem, Zze w poréwnaniu z wojng,
to te ,problemy” nie sq problemami. Pewnie tez na nas
czeka wielka zmiana w postrzeganiu tego, co tak naprawde
jest problemem w naszym Zzyciu. Kolejnym ,zadaniem”,
ktére bedzie stato przed ludZmi po wojnie, jest przywrdcenie
w sobie poczucia bezpieczenstwa, ktére zostafo utracone.
Tak naprawde, to teraz i ja nie mam pojecia jak to zrobic.

Czy mam jakies rady dla kolegéw? Chyba takg jedng
i najwazniejszq - by¢ ze sobg w takiej trudnej sytuacji,
poniewaz w wiekszosci teraz angazujemy sie w pomoc
innym, a wazne jest takze, aby zadbac o siebie. Bardzo
dobrze tu pasuje powiedzenie ,Dobry ratownik - to Zywy
ratownik”, powtarzam to caly czas moim znajomym.




