
poradnik pomagacza

Poradn ik  sk ie rowany  do  osób  zaangażowanych  w pomoc  uk ra ińsk im uchodźcom 

Jak pomagać s łowem, gestem, czynem?



Ty:
Na początku możesz czuć ekscytac ję ,  motywację ,  napęd do dzia łania.  Wynika to
z  aktywowania tak zwanego eustresu,  czyl i  s tresu motywującego,  zdrowego.
Korzysta j  z  te j  energi i .  Mogą również przy jść  obawy związane z  myślami,  czy
sobie  poradzisz ,  co  będzie  dale j  lub też  współczucie  i  smutek na to ,  co
Ukraińcy przeżyl i .  Po pewnym czas ie  możesz zacząć odczuwać zmęczenie ,  a  co
za tym idz ie  -  f rustrac ję  i  z łość .  To skutek przedłużającego s ię  stresu -
organizm zaczyna s ię  męczyć,  ponieważ przez dłuższy czas  dz ia ła  na wyższych
obrotach.  Emocjonalną odpowiedzią  na to  jest  właśnie  frustrac ja .  Emocjonalnie
może być to  z łość ,  lęk,  zniechęcenie .  Pamięta j  więc,  by dbać o  s iebie  -  zwracaj
uwagę na dietę ,  uprawiaj  sport  ( jakikolwiek,  może być spacer) ,  jak masz hobby
- nie  zaniedbuj  go.  

Witaj dobry człowieku

Nied ługo  Two ja  rzeczyw is tość  znacząco  s ię  zmien i .  P rzy jm iesz  pod  swó j  dach  uchodźców z
Ukra iny .  Będz ie  to  d la  C ieb ie  komp le tn ie  nowa sy tuac ja ,  k tó ra  może  wywo łać  szereg  emoc j i .
P rzy jdz ie  do  C ieb ie  do  domu osoba ,  k tó ra  uc iek ła  p rzed  wo jną .  Wo jną  w  swo im domu.  Je j
t rauma,  bar ie ra  językowa,  fak t  zakwate rowan ia  doda tkowe j  osoby /osób  o  innych  zwycza jach  i
upodoban iach  może  wydawać  s ię  d la  C ieb ie  bardzo  t rudne .  I  to  jes t  OK.  To  p iękne ,  że  chcesz
pomagać .  Pozwó l  równ ież  sob ie  pomóc .



Witaj dobry człowieku

Żeby uniknąć takie j  f rustrac j i ,  możesz jeszcze del ikatnie  poinformować gośc i  o
zasadach,  jakie  panują w twoim domu.  Zastanów s ię ,  co  Cię  z łośc i  w
zachowaniu pozostałych domowników, co Cię  z łośc i ło ,  gdy mieszkałeś  w
akademiku,  w domu rodzinnym. Może chodzenie  w butach po domu? Może
zostawianie  naczyń w różnych mie jscach? To niby mała rzecz,  a le  jeś l i  właśnie
Ciebie  bardzo mierz i ,  przekaż to  gośc iom. Im na pewno zależy n tym by nie
robić  Ci  problemu.  Tobie  na pewno zależy na tym, by pomóc,  a  nie  s ię
denerwować.

Twoi  gośc ie :

Ukraińcy uc iekl i  przed wojną.  Zostawi l i  swój  dobytek i  przebyl i  d ługą drogą do
granicy,  by późnie j  przebyć długą drogę wśród nieznajomych do nie  swojego
domu.  Być może widzie l i  dz ia łania wojskowe,  być może przeżyl i  naloty,  być
może widzie l i  walki .  To dużo.  Doświadczenia te  spełnia ją  def in ic ję  traumy,
choć to ,  czy postrzegamy coś  jako traumę,  jest  bardzo subiektywne.  

Osoba po doświadczeniu traumy doświadcza szoku.  Ten szok może przy jść ,
kiedy dzia łanie  eustresu (który zmotywował  ich do udania s ię  do Polski )
wyciszy s ię ,  bo nie  będzie  już  potrzebne.  Bo będą już  bezpieczni  w Twoim
domu.  Może również doświadczyć zespołu stresu pourazowego.



jak rozmawiać z osobą w kryzysie?

Bądź:

Autentyczny
Reagujesz  jak realna osoba,  zachowujesz  s ię  zgodnie  z  tym, jakim rzeczywiśc ie  jesteś ,
niczego nie  udajesz ,  n ie  maskujesz  s ię  ani  n ie  urywasz swoich prawdziwych reakcj i  czy
też bać s ię  ich.  Jeś l i  s ię  boisz ,  mówisz  otwarcie ,  że  s ię  boisz .  Jeś l i  Ci  s ię  wydaje ,  że
Twój  rozmówca s ię  boi ,  możesz mu o tym del ikatnie  powiedzieć  i  dopytać,  jak możesz
mu pomóc.

Empatyczny
Empatia  to  zdolność do odbierania,  wczuwania s ię  i  rozumienia czyiś  uczuć.  Nie
uciekaj  od uczuć Twojego rozmówcy,  nawet jeś l i  przynoszą Ci  dyskomfort .  Wystarczy
mały gest  -  podanie  chusteczki ,  zaparzenie  herbaty,  jeś l i  osoba na to  pozwol i  -
potrzymanie za rękę,  przytulenie .  

Akceptujący
Akceptujesz  rozmówcę i  szanujesz  go bez względu na to ,  czy go rozumiesz lub czy jego
sposób zachowania w danej  chwi l i  można uważać za właśc iwy czy też  nie  (pod
warunkiem, że zachowanie to  nie  jest  zagrażające d la  Ciebie  lub d la  Twojego
rozmówcy) .



Trauma
 

Trauma to  wydarzen ie ,  k tó re  ocen iamy jako  bardzo  t rudne ,  zagraża jące  naszemu
życ iu ,  zd row iu ,  nasze j  au tonomi i ,  nasze j  tożsamośc i .  Wydarzen ie ,  w  k tó rym

odczuwa l i śmy  szereg  bardzo  t rudnych  emoc j i ,  j ak  s t rach ,  z łość ,  bez radność ,  smutek .
Wydarzen ie ,  na  k tó re  n ie  m ie l i śmy  wp ływu.  W wyn iku  t raumy możemy doświadczyć

zaburzen ia  adap tacy jnego  i  zespo łu  s t resu  pourazowego.

Zaburzenie  adaptacyjne

Zaburzenie  charakteryzuje  s ię  zaabsorbowaniem stresorem lub jego
konsekwencjami,  objawia s ię  nadmiernym zamartwianiem, nawracającymi i
n iepokojącymi myślami o  stresorze lub c iągłym rozmyślaniem o jego skutkach,
a także nieprzystosowaniem s ię  do stresora.  Powoduje  znaczne upośledzenie
funkcjonowania osobistego,  prze jawia jące s ię  wycofaniem lub  szybkim
wchodzeniem w złość .

Reakcja  ta  może s ię  różnić  w czas ie  – przez pierwsze dwa dni  osoba może być
jakby nieobecna,  pochłonięta swoimi myślami,  zdezor ientowana.  Nie  potrzebuje
wówczas oddzia ływań psychoterapeutycznych,  potrzebuje  dyrektywnej  pomocy.
Czyl i  wskazówek,  instrukcj i ,  pokazania czegoś na przykładzie  oraz naszego
ciepła.  Uśmiechu,  c ierpl iwości ,  łagodności .  Po około dwóch dniach szok mi ja  i
osoba po traumie może powol i  prze jmować samodzie lność w dzia łaniu.



Trauma

PAMIĘTAJ:  N ie  każdy  dośw iadczy  tego  rodza ju  szoku .  To  znaczy ,  że  n ie  każdy  zgodz i  s ię
na  Two ją  dy rek tywność  i  będz ie  chc ia ł  sam dz ia łać .  Zaakcep tu j  to  i  w t rąca j  s ię  w  sy tuac j i ,
k iedy  chodz i  o  bezp ieczeńs two .  Na  p rzyk ład  k iedy  w idz isz ,  że  Twó j  rozmówca
n ieumie ję tn ie  pos ługu je  s ię  jak imś  sp rzę tem i  może  mu to  zaszkodz ić .  Zachowu j  s ię  w ięc
na tu ra ln ie ,  tak  jak  w  domu,  k iedy  w idz isz ,  że  Twó j  b l i sk i  ko rzys ta  z  danego  p rzedmio tu  w
tak i  sposób ,  że  i s tn ie je  ryzyko  szkody .

Jeśl i  ktoś  doświadczy traumy,  is tnie je  ryzyko na rozwój  zaburzenia
psychicznego -  zespołu stresu pourazowego,  w skrócie  PTSD (post-traumatic
stress  d isorder) .

Występowanie tego zaburzenia stwierdzamy mies iąc  po ustaniu oddzia ływania
stresora traumatycznego,  więc w zasadzie  już  mies iąc  od teraz,  od kiedy Twój
gość pojawi  s ię  w Twoim domu.  Dlaczego diagnozujemy je  z  takim opóźnieniem?
Ano dlatego,  że  te  objawy przez mies iąc  mogą s ię  pojawiać jako reakcja
adaptacyjna na tak trudna sytuac ję  i  akceptujemy to jako stan prze jśc iowy.
Jeś l i  zauważysz to  u  swojego gośc ia ,  okazuj  mu swoje  wsparc ie  i  zaproponuj
kontakt  ze  spec ja l is tą .  Poniże j  przedstawimy objawy poszczególnych stanów i
wskazówki ,  jak rozmawiać.



Trauma
Zespół  stresu pourazowego:

Zespół  stresu pourazowego (PTSD) może rozwinąć s ię  po ekspozyc j i  na
wyjątkowo zagrażające lub przerażające wydarzenie  lub ser ię  zdarzeń.
Charakteryzuje  s ię  wszystkimi  następującymi cechami:  

1 )  ponowne przeżywanie traumatycznego wydarzenia lub wydarzeń w
teraźnie jszośc i  w postaci  żywych natrętnych wspomnień,  retrospekcj i  lub
koszmarów. Ponowne doświadczanie  może nastąpić  za pośrednictwem jednej  lub
wielu  modalności  zmysłowych i  zwykle  towarzyszą mu s i lne lub przyt łaczające
emocje ,  zwłaszcza strach lub przerażenie ,  oraz s i lne doznania f izyczne;  

2)  unikanie  myśl i  i  wspomnień o zdarzeniu lub zdarzeniach lub unikanie
dzia łań,  sytuac j i  lub osób przypominających zdarzenie/a;  

3)  uporczywe poczucie  zwiększonego zagrożenia,  manifestowane przez
nadmierną czujność lub wzmożoną reakcję  zaskoczenia na bodźce jak np.
nieoczekiwane dźwięki .  

Objawy utrzymują s ię  przez co najmnie j  k i lka tygodni  i  powodują znaczne
upośledzenie  funkcj i  osobistych,  rodzinnych,  społecznych,  edukacyjnych,
zawodowych lub innych ważnych obszarów funkcjonowania.



Trauma

Te objawy mogą pojawić  s ię  nawet w drugim dniu od ustania traumy.  Kiedy to
zauważysz,  wspiera j  Twojego rozmówcę swoją postawą i  s łowem. Podkreś la j ,  że
jest  już  bezpieczna,  podkreś la j ,  że  może na Ciebie  l iczyć.  Zadbaj  o  to ,  by Twoje
gesty,  ruchy,  były  łagodne,  n ie  nagłe  i  dynamiczne.  Proponuj  pomoc
psychologiczną -  i s tnie je  grupa na Facebooku,  gdzie  ogrom psychologów oferu je
swoja pomoc.  Informacje  o  pomocy psychologicznej  zbiera ją  również
przedstawic ie le  samorządu i  lokalni  dz ia łacze.

 

PAMIĘTAJ:  N ie  zachęca j  osoby  do  mówien ia  o  t raumie .  N ie  zachęca j  do  p rzepracowywan ia
emoc j i .  K iedyś  uważano ,  że  taka  techn ika  jes t  sku teczna  i  pomaga.  Obecn ie  w iemy,  że  n ie
jes t .  Każdy  na  swó j  sposób  p rzeżywa t raumę i  po t rzebu je  p rzede  wszys tk im:  empat i i ,
akcep tac j i  i  nasze j  au ten tycznośc i .  Po t rzebu je  tego ,  by  n ie  pa t rzeć  na  n iego ,  j ak
odmieńca ,  by  n ie  chodz ić  p rzy  n im na  pa lcach .  Po t rzebu je  nasze j  na tu ra lnośc i ,
up rze jmośc i  i  o twar tośc i .  I  t y le  😊



Interwencja Kryzysowa

Z a d b a n i e  o  b e z p o ś r e d n i e  
 p o t r z e b y  r o z m ó w c y  o r a z
k o m u n i k a t  s ł o w n y ,  ż e  w
m i e j s c u  w  k t ó r y m  s i ę  z n a l a z ł
n i e  g r o z i  m u  ż a d n e  
 n i e b e z p i e c z e ń s t w o .  
P r z y z w o l e n i e  n a  t o  b y  w y r a ż a ł   
s w o j e  e m o c j e ,  m ó g ł  m ó w i ć   o
s w o i m  p r o b l e m i e  t a k ,  j a k  g o  
 w i d z i ,  n i e  s p o t y k a ł  s i ę  z
l e k c e w a ż e n i e m ,
b a g a t e l i z o w a n i e m ,
m o r a l i z o w a n i e m ,  s z y b k i m i
r a d a m i .

Z A P E W N I E N I E

B E Z P I E C Z E Ń S T W A

D l a  u d z i e l e n i a  w s p a r c i a
n i e z b ę d n e  j e s t  w y p r a c o w a n i e
w  s o b i e    p o s t a w y  a k c e p t a c j i ,
s z a c u n k u ,  e m p a t i i ,
o k a z y w a n i e  z a i n t e r e s o w a n i a ,
k o m u n i k o w a n i e  t r o s k i .
D a w a n i e  o k a z j i  d o
p o d e j m o w a n i a  n i e w i e l k i c h
c h o ć b y  d e c y z j i  / " k a w a  l u b
h e r b a t a " / ,  k t ó r e  m o g ą
w s p o m ó c  o d z y s k i w a n i e
p o c z u c i a  s z a c u n k u  d o  s i e b i e ,
k o n t r o l i  n a d  s w o i m  ż y c i e m .

U D Z I E L E N I E  

W S P A R C I A



Interwencja Kryzysowa
Krok 1 .  Zdef in iowanie problemu 
Zdef iniowanie i  zrozumienie  problemu z  punktu widzenia rozmówcy -  Empatia ,  autentyczność,
pozytywny stosunek.

Krok 2.  Zapewnienie  bezpieczeństwa 
Minimal izac ja  f izycznych i  psychicznych zagrożeń dla  rozmówcy i  innych osób.

Krok 3.  Wspieranie  
Jest  to  moment na zapewnienie ,  że  zależy nam na rozmówcy -  Bezwarunkowa akceptac ja .
W tym etapie  zapewniamy wsparc ie ,  zwracamy uwagę na ZASOBY rozmówcy.

Krok 4.  Sprawdzenie  możl iwych,  preferowanych rozwiązań
Dokonanie przeglądu dostępnych rozmówcy właśc iwych wyborów.
Sprawdzamy co jest  ce lem osoby w kryzys ie .  
 Na i le  preferowany jest  ten ce l  oraz czy dana osoba w jakiś  sposób już  podobne rzeczy
real izowała.  
 Pytania o  + i  -

Krok 5.  Układanie  p lanów
W takim planie  należy z identyf ikować osoby i  inne źródła wsparc ia ,  do których można zwrócić
s ię  po natychmiastową pomoc,  dostarczyć sposobów radzenia sobie  z  trudnościami,  p lanować
wspólnie  z  rozmówcą,  aby dać mu poczucie  współautorstwa,  wykorzystać wszystkie  zasoby
rozmówcy.  Celem wprowadzenia planu w życie  jest  przywrócenie  mu kontrol i  nad własnym
życiem, poczucie  niezależności  i  zapobieganie  uzależnieniu s ię  od pomocy innych osób.  

Krok 6.  Uzyskanie  zobowiązania rozmówcy 
Jeśl i  p lanowanie było  właśc iwe,  n ie  będzie  problemu z  uzyskaniem zobowiązania do jego
real izac j i .  Należy skłonić  rozmówcę do werbal izac j i  p lanu.



Jak rozmawiać?

Bądź naturalny,  taki  jak zawsze.

Dopytuj  rozmówcę,  czy czegoś mu nie  potrzeba.  Nawet jeś l i  w danej
chwi l i  powie,  że  nie ,  być może po jakimś czas ie  pojawią mu s ię
pytania w głowie,  lecz  nie  będzie  miał  odwagi ,  by je  zadać.

Naucz s ię  podstawowych zwrotów w języku ukraińskim. To pomoże
Wam na zacieśniac ie  re lac j i  i  zwiększenie  zaufania.  Możesz korzystać
z apl ikac j i ,  które pomagają w t łumaczeniu.

Podkreś la j  zasoby,  czyl i  mocne strony swojego rozmówcy

Boimy rozmawiać s ię  z  osobami,  które doświadczyły  czegoś trudnego.  Mamy
wrażenie ,  że  nasze dzia łanie  może ją  skrzywdzić .  Mamy obawy,  że  jakieś  nasze
s łowo może być nie  tak odebrane i  przyczyni  s ię  do dalszego c ierpienia.

Tak nie  jest .

Co więce j ,  jeś l i  te  myśl i  wezmą górę,  nasz rozmówca to  zauważy.  Zauważy,  że
nasza postawa jest  sztuczna.  I  to  może spowodować,  że  zacznie  s ię  gorze j  czuć.
Także – nasza obawa,  że  zrobimy coś  nie  tak,  powoduje ,  że  robimy coś  nie  tak.
Także warto stawić  s ię  te j  obawie.  I  być AUTENTYCZNYM



Jak rozmawiać?

Nie rób nic  na s i łę  – jeś l i  uważasz,  że  dane rozwiązanie  jest  lepsze.  Ba,
masz nawet takie  doświadczenie ,  lecz  Twój  rozmówca nie  chce – uszanuj  to .

Przedstaw swojemu gościowi  instytuc je  lub osoby ze społeczności  lokalnej ,
które udzie la ją  pomocy.  W tym czas ie  Twój  gość może potrzebować pomocy
prawnej ,  informacyjnej ,  psychologicznej ,  medycznej .

Pokaż rozmówcy,  co Twoja okol ica ma do zaoferowania.  Spacer ,  poznawanie
nowego,  zwiedzanie  to  są konstruktywne formy rozładowania stresu W taki
sposób możesz pomóc Twojemu gościowi ,  by choć na chwi le  nie  myśla ł  o
swoje j  sytuac j i .

Podkreś l ,  że  pomoc medyczna jest  oferowana BEZPŁATNIE.

Zapewni j  dostęp do Internetu.  Twój  gość ma rodzinę,  która została  w
Ukrainie  lub również uc iekła do innego kra ju .  Ułatw mu kontakt  z  b l iskimi .

Proponuj  różne formy rozrywki ,  jak planszówki ,  aktywność na świeżym
powietrzu,  sport .  Postara j  s ię  też  o  kredki ,  farby,  kolorowanki ,  ks iążeczki
dla  dz iec i ,  jeś l i  gośc isz  rodzinę.  

Nie  bój  s ię  pros ić  o  pomoc społeczność – wie le  osób nie  może sama przy jąć
pod swój  dach uchodźcy,  lecz  czeka na wszelkie  instrukcje  odnośnie  pomocy.
Oferu ją  pomoc logistyczną i  f inansową.  Udzie lasz  pomoc,  przy jmi j  pomoc 😊



Jak rozmawiać?
Poprzez aktywne s łuchanie :

Podąża j :  j eś l i  rozmówca mówi ,  s łucha j .  N ie  p rze rywa j ,  n ie  w łącza j  swo je j  i n te rp re tac j i ,
n ie  zaczyna j  nowego wątku ,  j eś l i  rozmówca n ie  skończy ł  swo jego .

Bądź empatyczny :  uśmiecha j  s ię ,  a le  k iedy  chcesz  p łakać  –  p łacz .  Bądź  ze  swo im
gośc iem tu  i  t e raz ,  tak im,  jak i  j es teś .

Pyta j :  n ie  zgadu j ,  co  gość  chce  powiedz ieć .  Py ta j .  Jeś l i  t rudno  C i  j es t  z rozumieć ,  co
mówi  rozmówca,  zadawa j  py tan ia  zamkn ię te ,  zaczyna jące  s ię  od  „czy ” .

Paraf razu j :  Czy l i  swo im i  s łowami  mów to ,  co  pow iedz ia ł  C i  rozmówca.  Pokazu jesz
wówczas ,  że  s łuchasz  swo jego  gośc ia  i  za leży  C i  na  jak  na j lepszym z rozumien iu  tego ,
co  ma do  powiedzen ia .

Nie  ocenia j :  nawet ,  j eś l i  masz  na  to  ocho tę ,  k iedy  czu jesz ,  że  coś  można  by  z rob ić
inacze j .  Pamię ta j ,  że  w  s t res ie  n ie  dz ia łamy rac jona ln ie ,  w  s t res ie  nasza  ko ra
przedczo łowa n ie  jes t  tak  ak tywna,  jak  w  zwyk łe j  rozmowie .  W s t res ie  p rzewagę b io rą
s t ruk tu ry  podkorowe w naszym mózgu  i  naprawdę możemy pos tępować  zupe łn ie  inacze j ,
n i ż  „na  z imno” .

Pos ta ra j  s ię  nie  poc ieszać:  n ie  mów:  „będz ie  dobrze” ,  „ rozchmurz  s ię ” .  Akcep tu j
emoc je  swo jego  gośc ia .  Zamias t  tego ,  możesz  p rzy tu l i ć ,  pok lepać  po  p lecach ,  zaparzyć
herba tę ,  pow iedz ieć :  „możesz  na  mn ie  l i czyć ” ;  „ to  t rudne ,  a le  pamię ta j :  n ie  jes teś  sam” .



Jak pomagać?

SŁUCHAJ
Często osoby w kryzys ie
nie  wprost  komunikują ,
że  potrzebują  wsparc ia .

SZANUJ DECYZJE
kiedy ktoś  nas unika – 
uszanuj .  Jeś l i  jednak 
ktoś  zaczyna s ię  
izo lować – nie  widzimy 
go cały  dz ień,  nagle  
znika bez s łowa i  n ie
daje  sygnałów życia  – 
reaguj .

UNIKAJ
POCIESZANIA
Emocje  trzeba
„przeżyć”,  pocieszanie
natomiast  ma za
zadanie  zakryć je
pozytywną wiz ją
przyszłośc i .

CHROŃ SIEBIE
Jeżel i  kontakt  z  osobą
cierpiącą ź le  na Ciebie
wpływa,  szukaj  pomocy dla
s iebie  i  d la  nie j .

NIE OCENIAJ
Osoby w kryzys ie  często 
postępują  nie logicznie
i  późnie j  s ię  tego 
wstydzą.  Ocena 
pogłębia  negatywne 
emocje .

BĄDŹ AUTENTYCZNY
Bądź takim rozmówcą,
jakiego sam być chcia ł
mieć,  jakbyś
potrzebował  pomocy.



Przydatne lektury

Rozmowy,  k tóre  pomagają  -  Te resa  Sz tander

In terwencja  kryzysowa.  Pomoc w kryzysach psychologicznych  -  Doro ta
Kubacka-Jas iecka

Dia log  motywujący .  Jak  pomóc ludz iom w zmianie  -  Wi l l i am R.  M i l l e r ,
S tephen  Ro l ln i ck

O stawaniu  s ię  osobą  -  Car l  R .  Rogers

Skuteczne  dz ia łan ie  w s t res ie .  Program prof i lak tyk i  PTSD d la  osób
narażonych na  t raumatyzac ję  zawodową  -  Agn ieszka  Pop ie l ,  Bogdan
Zawadzk i ,  Ewa Prag łowska ,  Pawe ł  Habra t ,  Pa t ryc ja  Ga jda .  

Wywiad psychologiczny .  Tom 2 .  Wywiad jako  spotkanie  z  cz łowiek iem  -
red .  Ka ta rzyna  S temp lewska-Żakowicz ,  K rzysz to f  K re jz

In terpersonalna  t rauma.  Mechanizmy i  konsekwencje  -  red .  Agn ieszka
Widera -Wysoczańska ,  A l i c ja  Kuczyńska



Przygotowały:
 

Małgorzata Skwierczyńska -  psycholog,  psychotraumatolog,
psychoterapeutka poznawczo-behawioralny w trakcie  szkolenia,
terapeutka EMDR, weteran mis j i  poza granicami państwa,  psycholog
wojskowy

Magdalena Michalak -  certyf ikowana psychoterapeutka poznawczo-
behawioralna,  terapeutka dia logu motywującego,  psycholog wojskowy
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