Zasoby NCTSN zwigzane z trauma uchodzcow

https://www.nctsn.org/what-is-child-trauma/trauma-types/refugee-trauma/nctsn-re
sources

Katalog Centréw NCTSN i cztonkéw stowarzyszonych obstugujacych populacje
imigrantéw i uchodzcow
https://www.nctsn.org/directory-of-nctsn-centers-and-affiliate-members-serving-im
migrant-and-refugee-populations

Materiaty NCTSN dotyczace tfraumatycznej zatoby i fraumatycznego rozstania

https://www.nctsn.org/what-is-child-trauma/trauma-types/traumatic-grief/nctsn-res
ources

Spoteczno-kulturowe, jezykowo-reagujace i oparte na fraumie podejscie do
ftumaczenia ustnego w zakresie zdrowia psychicznego

https://www.nctsn.org/resources/a-socio-culturally-linguistically-responsive-and-trau
ma-informed-approach-to-men-tal-health-interpretation
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Pierwsza pomoc psychologiczna (PPP) dla dzieci
i rodzin uchodzcow

¢ Modutowe, oparte na dowodach, podejscie do pomocy dzieciom i rodzinom nowo
przybytym do Polski

e Zestaw narzedzi pomocnych pracownikom/wolontariuszom udzielajgcym
wczesnego wsparcia dzieciom i rodzinom uchodzcow

e Forma pomocy przydatna w pracy z dzieémi i rodzinami uchodzcow
przygotowujacych sie do przeniesienia w miejsce dtuzszego (statego) pobytu.

¢ Wsparcie pracownikow/wolontariuszy w zadbaniu o siebie podczas wykonywania
wymadgdajacych zadan.

- \“I- -7
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Przewodnik dla dzieci i rodzin uchodzcéw (PPP) jest elastyczng forma interwencji. Nie
wszystkie dziatania podstawowe znajda zastosowanie kazdorazowo podczas interakgcji
z dzieckiem lub rodzing, jednak udzielajac wsparcia dobrze o nich pamietaé. Poniewaz
dzieci i rodziny uchodzcéw maja za sobg szczegdlne doswiadczenia i znalazty sie w
niecodziennych okolicznosciach, koniecznym staje sie dostosowywanie dziatan do
indywidualnych potrzeb. W kazdej interakcji trzeba wykaza¢ sie kompetencja
kulturowa i pewna pokora (konieczna jest znajomos¢ norm kultfurowych oraz kontekstu
politycznego i historycznego kraju, z ktérego pochodza uchodzcy). Pamietajcie, ze
kazda osoba pomagajaca jest tak samo wazna jak jej praca. W kontakcie z dzieckiem lub
rodzing, pomagamy im poczuc sie bezpiecznie; poznajac ich, stajemy sie czescia
leczacego systemu opieki.
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Istofny jest pierwszy kontakt z dzieckiem lub rodzing uchodzcow:

e Dzieci i rodziny uchodzcow doswiadczyty stresujacych i czesto traumatycznych
wydarzen lub byty ich swiadkami.

¢ Osoby te moga czu¢ sie ignorowane, niewidoczne, niegodne mitosci czy opieki,
przyttoczone i zdezorientowane w nowym srodowisku.

e W wielu krajach skad przybywaja, czy w frakcie przesiedlenia, uchodzcy mogli
doswiadczy¢ systemow niegodnych zaufania lub nie do korca bezpiecznych.

¢ Zadbanie od samego poczatku o to, aby dzieci i rodziny uchodzcow miaty poczucie,
ze s mile widziane moze z kolei zwiekszy< ich poczucie bezpieczenstwa.

* Dopasowanie osoby pomagajacej, jesli chodzi o pte¢, moze okazac sie wazine ze
wzgledu na koniecznos¢ poszanowania norm kulturowych i ewentualng
fraumatyczng przesztos¢ osob poszkodowanych (np. zapewnienie ttumaczy
i personelu ptci zeriskiej podczas rozmow z kobietami i dziewczetami).

¢ Nawet jesli dzieci i rodziny uchodzcéw przebywaja w placowce tylko przez krétki
czas, dzieki czestym kontaktom z pracownikami i innymi osobami w placowce moga
przekonac sie, ze wszyscy doktadaja staran, aby je wesprzec oraz ze zastuguja na
poczucie bezpieczenstwa i opieke.

TO JAKI/JAKA JESTES MA ZNACZENIE
Swoim tonem gfosu, postawa i stowami
pokazujesz dzieciom i rodzinom uchodzcow, ze:

e personel placowki troszczy sie o nich
* iobdarza ich szacunkiem
* sy wazni i wartosciowi

znajduja sie w bezpiecznej przestrzeni

Jak pomodc dzieciom i rodzinom uchodicéw, aby nabrali poczucia, ze moga czuc sie
bezpiecznie, ze s3 mile widziani, wazni i wartosciowi:

e Pierwszy konfakt powinien byc¢ ciepty, w zaden sposéb niezagrazajacy, peten
szacunku:

- Przedstaw sie i opisz swoja role w osrodku. Jesli nie znasz rodzimego jezyka
przesiedlonych skorzystaj z ustug wykwalifikowanych ttumaczy, a nie cztonkéw
rodziny.

- Wyjasnij, ze jeste$ odpowiedzialny/a za udzielenie pomocy, ale nie odpowiadasz
za decyzje imigracyjne, co moze zmniejszy< ich niepokd;.
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- WeZ pod uwage swdj ton gtosu i postawe ciata. Ludzie, ktdrzy czuja sie
zagrozeni, moga reagowac¢ mochiej na sygnaty niewerbalne niz na stowa.

- Niektdére dzieci czy rodziny uchodzcéw moga obawiac sie rozmowy, poniewaz
obawiaja sie powiedzied cos, co w jakikolwiek sposéb mogtoby zaszkodzic ich bliskim.

Postaraj sie tworzy¢ zdrowa relacje i wiez: upewnij si¢, ze masz czas, aby dowiedzied
sie czego$ o uczestniku (np. poznac¢ imie i co$, co chciatby/chciataby, zebys
o nim/niej wiedziat/a, w tym o waznych dla niego/niej praktykach kulturowych).

Uzywaj pytan otwartych, aby ustali¢, czy Twoi rozmdwcy cie rozumiejg albo
dowiedzie¢ sie, jakim jezykiem lub dialektem sie najchetniej postuguja. Wielu
uchodzcdw, zwtaszcza dzieci, moze kiwa¢ gtowa lub dawac sygnat, ze rozumieja
z szacunku, cho¢ naprawde nie wiedzg o co chodzi.

Zapoznaj nowoprzybyte osoby z placéwka.

- Wyjasnij lub pokaz, jakie zasoby sa dla nich dostepne (np. jedzenie, prysznice,
edukacja, rekreacja, miejsce do modlitwy). Warto rozwazy¢ umieszczenie na
scianie plakatow przedstawiajacych rozktad pomieszczen, aby utatwi¢ im
orientacje w placowce.

- Wyjasnij jasno i rzeczowo wszystkie zasady obowigzujagce w osrodku (np. gdzie
beda spa¢, czy moga dzwoni¢ do swoich bliskich, kiedy beda miec¢ czas na
zabawe/rekreacje). Powiedz, jak moga rozpoznac cztonka twojego zespotu (np.
kolor koszulki, identyfikator).

- Jedli w osrodku znajduje sie tez dalsza rodzina, poinformuj ich, czy moga przebywac
razem lub kiedy beda mogli sie zobaczy<.

- Wyjasnij granice poufnosci tak, aby i dzieci i ich rodziny miaty jasnos¢ co do tego,
jakie informacje sq poufne, a jakie moga by¢ udostepniane i dlaczego.

- Sprawdyz, czy wszystko rozumieja lub maja pytania.

Przygotu;j sie na to, ze wielokrotnie bedziesz powtarza¢ informacje wprowadzajace.
Kiedy ludzie sg przestraszeni

i znajduja sie w nowym srodowisku, czesto nie sa w stanie zapamietac¢ tego, co
maowia do nich inni. Gdy poczuja sie bezpieczniej, beda w stanie ustyszed i przyjac
wiecej informacji, ktére masz im do przekazania.
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Wiele dzieci i rodzin uchodzcow trafia do osrodka w stanie leku. Wiekszos¢ z nich
doswiadczyta przemocy? Musza uwierzy¢, ze beda tu dobrze traktowani. S wsréd nich
facy, ktérzy  zostali  niedawno  dotknieci  $miercia  bliskiej  osoby.
Jedli pomozemy im poczu¢ sie bezpiecznie i komfortowo, zwiekszymy
prawdopodobienstwo, ze beda w stanie w petni skorzysta¢ z dostepnych ustug,
majacych na celu zaspokojenie ich potrzeb.

» W pracy z dziecmi nalezy dostosowac dziatania do etapu rozwoju dziecka.

Dzieci mtodsze:

e Usiadz lub ukleknij na wysokosci
ich oczu.

e Mow prostymi stowami

o Jedli fo mozliwe, daj dziecku
zabawke / przytulanke, tym samym
zapewniajac komfort i odpowiednia
regulacje emogji.

Prowadz rozmowe podczas
wykonywania  jakiejs  czynnosci
(np. rysowania, zabawy).

Starsze dzieci moga chcie¢ poznac
wiecej szczegotdw, moga fez mied
wiecej pytan na temat bezpieczenstwa
w osrodku oraz tego, co dalej stanie
sie z nimi i ich rodzing. Odpowiedz
szczerze na wszystkie pytania.

* Wyjasnij btedne informacje.

- Osoby znajdujace sie w osrodku moga nie rozumie¢, dlaczego tu trafity. Moga
obawia¢ sie o bezpieczenstwo swojej rodziny. Pyfania otwarte
i rozmowa moga pomaoc w ustaleniu, dlaczego dana osoba uwaza, ze znalazta sie
w osrodku, jakie ma obawy o swoja rodzine i co ma sie jej zdaniem wydarzyc.
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- W miare mozliwosci udziel wyjasnien, réwniez o fym czy wiadomo, gdzie
znajduja sie pozostali cztonkowie rodziny lub jakie zostang podjete dalsze kroki
(np. jak dtugo moga pozosta¢ w obecnej placowce, dokad moga zostac
przeniesieni lub kto moze udzieli¢ im doktadnych odpowiedzi). Poinformuj ich
o fym, ze Ty i inni pracownicy placéwki mozecie udzieli¢ im na miejscu
konkretnego wsparcia.

e Przyjmij i uznaj ich uczucia i doswiadczenia.

- Stuchanie z niepodzielng uwaga i potwierdzenie uczu¢ moze pomaédc im poczug,
ze ktos ich rozumie i dostepne jest wsparcie. Pomodz im, zwtaszcza dzieciom,
nazwac swoje uczucia, potwierdzajac to, co powiedziaty. Na przyktad:

.Opuszczenie domu i przyjazd do nowego migjsca -
to musiato byc przerazajgce”.

~Na pewno duzo stracitas i widze, ze jest Ci bardzo smutno.
Bardzo mi przykro, ze musisz przez to wszystko przechodzic".

«Widze, Ze jestes bardzo zty na to wszystko, co sie wydarzyto
i weale sie nie dziwie;musiates sporo przejsc”.

« Uznaj, Ze niektdére osoby s3 bardzo czujne, wyczulone na potencjalne zagrozenie.
Te umiejetnosci pomogty im wprawdzie przetrwac, ale teraz moze by¢ im trudno
zrelaksowac sie, nawet w najbardziej komfortowym otoczeniu.

Uszanuj potrzebe ruchu. Kiedy cztowiek znajduje sie w niebezpieczenstwie jego
ciato wytwarza hormony stresu pomocne w walce/ucieczce. Nawet kiedy osoby sa
juz bezpieczne, ich ciata moga sie tak wcale nie czu¢, a organizm
w dalszym ciggu moze produkowac hormony stresu. Regularny ruch (np. ¢wiczenia,
$piew, taniec, spacer) jest waznym elementem powracania do zdrowia po stresie
ZwWigzanym z zagrozeniem.

Utrzymuj rutyne i przewidywalnos¢ dziatan. Poinformuj podopiecznych, zwtaszcza
dzieci, o planowanych dziataniach i rozwaz stworzenie dziennego harmonogramu
rutynowych czynnosci, w ktérym okreslone zostang pory positkdw, mycia,
zabawy/rekreacji itp. Zachecaj rodziny do uwzglednienia w harmonogramie swoich
praktyk kulturowych lub religijnych.
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Przebywajacy w placowce uchodzcy moga sprawiac¢ wrazenie bardzo niespokojnych,
pobudzonych lub wycofanych. Te uczucia i zachowania s§ oczywista reakcjg na zmiany
w ofoczeniu i obawe, ze inni moga okazac sie dla nich niebezpieczni. Osoby wycofane
tatwo przeoczy¢, poniewaz ich zachowanie nie jest problematyczne, a przeciez i one
potrzebuja uwagi. Niezaleznie od tego, dlaczego dana osoba zachowuje sie w tfaki.
a nie inny sposodb, nalezy ja uspokoi¢ i ukierunkowac, aby stworzy¢ bezpieczne
srodowisko dla nigj i dla innych.

Jesli ktos wydaje sie niespokojny lub zdenerwowany, mozesz pomoc takiej osobie
uspokoic sie i ukierunkowac jej dziatania:

Zachowaj spokdj i cisze, badz obecny. Ludzie reaguja na to, jak reaguja inni. Jesli
zachowasz spokdj, bedziesz moéwi¢ tagodnym gtosem i rozluznisz sie, mozesz
pomac rozluznic sie innym. Wez powolny wdech, moze i twdj rozmdweca zacznie
wolniej oddychac.

W razie potrzeby stworz
odpowiednig przestrzen. Niektoérzy
moga hie chcie¢ rozmawia¢ od
razu, moga potrzebowac
przestrzeni, zeby sie uspokoid.
Stworz im te przestrzen, ale
powiedz, ze bedziesz w poblizu,
jesli beda Cie potrzebowac.

Zapros osobe, ktéra jest pod
wptywem stresu do odpowiednio
spokojnego miejsca. Zapewnij
prywatnos¢, ale nie chodzi
o miejsce odizolowane. Niektére
osoby moga preferowad wyijscie
na zewnatrz lub, jesli to mozliwe,
spacer.

Zaproponuj dzieciom przedmioty
regulujace emocje. W przypadku
dzieci mtodszych moze to byc
frzymanie znajomego przedmiotu,
zabawki / pluszaka lub kocyka.
Nawet starszym moze pomdc
frzymanie  czego$  miekkiego
i uspokajajacego  jak  koc,
poduszka czy pluszak.
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* Poméz dzieciom doswiadczajgcym trudnych emocji uspokoic sie. Oto kilka

strateqii, przydatnych w regulacji emocji.

- Wykonaj kilka powolnych oddechdw, aby sie uspokoi¢; wykonaj te czynnosc
razem z dzieckiem.

- Przejdzcie sie razem po obiekcie lub - w przypadku mtodszych dzieci - popros je
o przeciggniecie sie lub wykonanie jakiegos ¢wiczenia.

= Popros cztonka rodziny o pomoc w zapewnieniu dziecku komfortu.

- Pomyslcie razem o zdaniu, sytuacji lub afirmacji, kiére pomagaja im sie uspokoig,
poczu¢ bezpieczniej i silniej. Moze to by¢ na przyktad mite wspomnienie
z rodzinnego kraju, odmoéwienie modlitwy lub nawigzanie do spraw duchowych.

- Zaoferuj zajecie, ktére moze odwrdcic¢ uwage.

= Zache¢ dziecko do narysowania lub pokolorowania obrazka o swoim kraju,
o czyms, co chciatoby, zebys o nim wiedziat, lub co lubi rysowac.

- Uwolnij skumulowang energig, ¢wiczac, uprawiajac sport, Spiewajac itp.

- Jedli dana osoba potrzebuje dodatkowej pomocy, porozmawiaj z przetozonym
lub cztonkiem zespotu medycznego.

o Zaoferuj wystuchanie. Kiedy dana osoba sie uspokoi, delikatnie zapytaj, co ja

niepokoi i zapewnij jej wsparcie.

Docenianie pozytywnych zachowan dzieci. My dorosli mamy tendencje do
skupiania sie na tfrudnych zachowaniach dzieci.Jednak dzieci uchodzcow poradza
sobie lepiej, jesli zauwazymy i docenimy ich mocne strony i pozytywne zachowania.
Nalezy znalei¢ sposdb, aby pokaza¢, ze zauwazamy, kiedy dziecko nawiazuje
pozytywne kontakty z réwiesnikami, ciezko pracuje nad zadaniem edukacyjnym,
rozmawia z opiekunem lub angazuje sie w jakiekolwiek zajecia w placéwce. Pomoz
rodzicom, aby réwniez dostrzegali pozytywne zachowania. Prosty komunikat:
«Widze, ze Swietnie sobie dzis radzisz" moze by¢ bardzo skuteczny. Im bardziej
konkretny komunikat, tym wigksze prawdopodobienstwo, ze dane zachowanie
bedzie kontynuowane lub nasili sie (np. Swietnie sie dzielisz z innymi; podoba mi sig,
ze bardzo sie starasz w swojej pracy; $wietnie dzis$ ¢wiczytes uspokajajace oddechy).
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Nalezy pozna¢ bezposrednie obawy i potrzeby dziecka i/lub rodziny oraz udzieli¢
pomocy w ich rozwigzaniu. Kazda osoba bedzie miata inne doswiadczenia i warunki.
Wazne jest, aby zrozumie¢, jakie sg akfualne potrzeby - nalezy pyta¢ raczej
bezposrednio niz zaktadac, ze sa takie a nie inne.

* Niech osoby, z ktérymi rozmawiasz wiedzg, ze zadajesz im pytania, aby dowiedziec
sie, w jaki sposoéb personel moze im udzieli¢ pomocy podczas pobytu w osrodku.

¢ Daj im do zrozumienia, ze moga zadawac pytania. Odpowiedz na pytania, ktdre sa
zwigzane z Twoja rolg, i zaproponuj ze przedstawisz inne osoby, ktére moga lepiej
odpowiedzie¢ na ich pytania. Przyktady:

- Kiedy moge sie zgtosic¢ do lekarza?

- Kim sa rozne osoby pracujgce w osrodku? Czym sie zajmuja?
- Dokad pojde po wyjsciu stad?

- Czy moge rozmawiac z moimi bliskimi?

* Niektére osoby moga nie by¢ zainteresowane rozmowa z Toba lub nie by¢ na nig
gotowe. Moze to byc¢ frustrujgce dla pracownikéw i wolontariuszy, ktérzy chca
udzieli¢ pomocy. Z czasem, gdy osoby te poczuja sie bezpieczniej w osrodku lub
nawigzyg kontakt z personelem i wolontariuszami, beda bardziej sktonne do
podzielenia sie swoimi aktualnymi potrzebami i problemami. W miedzyczasie

postaraj sie znalez¢ sposdb na nawigzanie kontaktu, okazujac zainteresowanie
i wiaczajac sie we wspolne dziatania.

- \.
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¢ Niektore osoby moga podzieli¢ sie doswiadczeniami zwigzanymi z ich krajem

pochodzenia lub swoja sytuacja. Stuchaj z empatia, ale nie wypytuj o szczegoty.
Staraj sig stuchac bez przerywania.

Stuchaj aktywnie (co jakis czas podsumuj to, co zostato powiedziane, i zapytaj, czy
dobrze zrozumiates), uwaznie, bez osadzania.

Czasem kto$ moze ujawni¢, ze mysli o skrzywdzeniu siebie lub innej osoby. Nawet
jesdli trudno Ci powiedzie¢, czy stowa te zostaty wypowiedziane powaznie czy
w formie zartu, zawsze fraktuj je powaznie. Skontakfuj sie z lekarzem pracujgcym
w osrodku, innymi lekarzami lub postepuj zgodnie z protokotem obowigzujgcym
w danej placowce.

Potencjalne obszary potrzeb:

* Podstawowe pofrzeby (np. zywnos¢, odziez)

¢ Problemy zdrowotne (np. leki)

* Artykuty higieniczne

» Kontakt z bliskimi
Informacje o zyciu w kraju, do ktérego
przybyli - jak wygladaja rézne spotecznosci
i szkoty, wspodlne zainteresowania

réwiesnikdw, popularne potrawy

Wsparcie emocjonalne w zwiazku
z frudnosciami lub fraumatycznymi
przezyciami w przesztosci lub obecnie
Pocieszajagce przedmioty dla dzieci (np.
pluszaki, zalbawki, ksigzki)

Potrzeby i praktyki religijne.
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Po zebraniu informacji zastanéw sie nad osobistymi potrzebami danej osoby oraz

dostepnymi zasobami i ustugami. Wez pod uwage potrzeby, ktére s w danym LG

momencie priorytetowe dla danej osoby lub rodziny. Postaraj sie okresli¢, ktére

potrzeby mozna zaspokoi¢ w obecnym miejscu pobytu, a kiére muszg poczekac na

bardziej stabilne otoczenie. Podkresl te potrzeby, ktdre sg najwazniejsze. Dzieci

i rodziny uchodzcéw moga miec¢ frudnosci z proszeniem o pomoc lub jasnym

okresleniem swoich potrzeb. Moga nie wiedzie¢ o dostepnych zasobach, nie ufac

pomocy udzielanej przez nieznajomych lub moga czuc¢ sie bezsilne w podejmowaniu 7aplanui

dziatart nakierowanych na zaspokojenie wtasnych pofrzeb. T(p anuje czas,

Krok 1 ledy moge

Pomoéz dzieciom i rodzinom uchodzcéw zaspokoic ich potrzeby poprzez: skorzystac

o Okreslenie potrzeb: wspdlnie stworzcie liste potrzeb, ktdre zostaty zidentyfikowane Zisicfont:
podczas wstepnego zbierania informacji. Upewnijcie sig, ze lista jest doktadna
i kompletna.

« Ustalenie priorytetow: pomoz im okresli¢, ktére potrzeby sa dla nich najpilniejsze
i najwazniejsze. Okresl oczekiwania co do tego, ktdére z nich moga byc zaspokojone
w danej placowce. Zaplanuj dziatania w kierunku zaspokojenia potrzeb, ktére sa
mozliwe do zrealizowania w placowce, nad kidrymi mozecie wspdlnie pracowac.
Na przyktad, niektére dzieci i rodziny moga , potrzebowac” informacji co sie dzieje
z ich sprawa. Brak wiedzy o tym, kiedy beda mieli okazje porozmawiac Zastanowie sig,
z prowadzacym sprawe prawnikiem lub innym waznym ekspertem, moze stac sie co chce powiedziec
zrédtem powaznych zmartwien i stresu. Jesli jeste$ w stanie uzyska¢ informacje na Krok 2 l?"f'fiej osobie,
temat przebiegu sprawy, podziel sie nimi. Czesto takie osoby majg potrzeby, na jesli nie mamy
ktdére nie s3 jeszcze gotowe lub nie chca sie z nimi zmierzy¢. Na przyktad nastolatek zbyt wiele czasu
moze przyznac, ze czuje sie smutny lub niespokojny z powodu swoich doswiadczen na rozmowe.

i ze potrzebuje wsparcia w zwigzku z fymi uczuciami, ale moze nie by¢ gotowy, aby
powiedzie¢ co$ wiecej. Mozna zaplanowac konsultacje i pomoc im zrozumied, ze
moga poprosi¢ o pomoc takze wtedy, gdy znajda sie w kolejnym osrodku i beda na

fo gotowi.

e Tworzenie planu dziatania na dzis: Wspdlnie z podopiecznym opracuj plan
dziatania, ktéry on/a sam/a lub personel osrodka moze wykona¢ dzisiaj. Czasami
pomocne jest napisanie planu dziatania zawierajgcego: 1) okreslenie ich celu lub
potrzeby; 2) kroki w kierunku osiggniecia celu; 3) nazwiska oséb, ktére im pomogg;
oraz 4) date wykonania kazdego kroku. To, ile dziecko i rodzina moga zrobic
samodzielnie, zalezy od ich indywidualnych mozliwosci i zasobdow. Upewnij sig, ze Krok 3
wywiazujesz sie ze swoich zadan, co pozwoli zbudowac zaufanie miedzy wami.
Zacznijcie od krotkiej listy zadan, ktére dziecko moze z tatwoscig wykonad, a nie od
dtugiej listy, ktéra moze wydawac sie przyttaczajaca. Nalezy tez zawsze potwierdzac
wykonanie zadania pozytywnymi wzmochnieniami.

Po rozmowie
porozmawiam
z pracownikiem
o tym, czego sie
dowiedziatem
i jak sie z tym czuje
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Dzieci i rodziny uchodzcéw, majace pozytywny system wsparcia spotecznego, lepiej
zniosa stresujace sytuacje, ktére sg jeszcze przed nimi. Cho¢ moga mie¢ ograniczony
kontakt z cztonkami rodziny i innymi bliskimi osobami, istniejg sposoby na stworzenie
przyjaznego srodowiska, ktére pomoze zaspokoi¢ ich potrzeby w zakresie
emocjonalnego i praktycznego wsparcia.

Pomoc w uzyskaniu dostepu do zdrowego wsparcia spotecznego w osrodku:

* Wsparcie udzielane przez rowiesnikow. Ustalenie dostepu do zaje¢ grupowych
odpowiadajacych  zainteresowaniom danej osoby, fakich jak praktyki
religijne/duchowe, zajecia edukacyjne, rekreacyjne/zdrowotne i grupy wsparcia.

* Wsparcie udzielane przez personel. -
Kiedy dzieci nawigzujg odpowiednio
pozytywne relacje z pracownikami
lub wolontariuszami, moga nauczyc
sie umiejetnosci, ktére pozwolg im
na stworzenie podobnych relagji
z innymi. Udzielajagc  wsparcia
dzieciom uchodzcow, nalezy
rozumied i przestrzegac obowigzujacych
zasad odnosnie granic oraz jasno je
komunikowac. Zachowanie
odpowiednich granic przez caty czas
nie tylko chroni osobe pomagajaca,
ale pomaga dzieciom uczy¢ sie
wiasciwych, bezpiecznych relacji.

* Wsparcie ze strony odseparowanych
cztonkéw rodziny. Mimo ze osoby
przesiedlone moga by¢ oddzielone
od niektéorych lub  wszystkich
cztonkdéw rodziny, istniejg sposoby,
ktérymi mozesz wzmacnia¢ w nich
szacunek  wobec ich relacji
rodzinnych. Przyktady:

- Rysowanie obrazka lub pisanie listu do rodziny.

- Pozwdl im podzielic sie wspomnieniami lub opowiedzie¢ o ulubionych
sposobach spedzania czasu z cztonkiem rodziny.
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- Jesli s3 w sfanie rozmawiac z cztonkami rodziny, sprawdz, czy nie pofrzebuja
pomocy w rozpoczeciu rozmowy lub wsparcia emocjonalnego po jej
zakonczeniu. Stworz przestrzen, w ktérej beda mogli podzieli¢ sie uczuciami
zwigzanymi z roztaka i wszelkimi obawami o swoje bezpieczenstwo.

* Wzmacnianie wiezi rodzinnych. Wysiedlenie moze byc przyczyna napiecw relacjach

rodzinnych. Przedyskutuj z cztonkami rodziny ich dawne tradycje rodzinne lub
zajecia, ktoére lubili, a ktére moglibyscie ewentualnie wiaczy¢ do ich obecnego
planu dnia. Zachecaj takze kazdego cztonka rodziny do empatii, cierpliwosci
i folerancji wobec réznic w sposobie reagowania na przesiedlenie oraz do méwienia
o rzeczach, ktdére ich niepokojg. Pomoze to we wtasciwym udzielaniu wzajemnego
wsparcia.

Dostosowanie si¢ do nowych warunkéw spotecznych. Uchodzcy mogg miec rézng
wiedze na temat nowych spotecznosci, w ktdrych zamieszkaja tymczasowo lub na
state. Pomoz im okresli¢ formy wsparcia, z ktérych moga korzysta¢ po wejsciu do
tych spotecznosci (np. zasoby spotecznosci, nauczyciele, trenerzy, rowiesnicy,
przywodcy religijni). Jesli wiesz, dokad sie przeprowadzajg, pomodz im poznac te
spotecznosg, jej klimat, geografie, tradycje kulturowe czy popularne potrawy.
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Oprdocz fraumy zwigzanej z przymusowym przeniesieniem sie uchodzcy sg czesto
narazeni na wiele innych fraumatycznych przezy¢. Korzystne moze by¢ zapewnienie
ich, ze ich reakcje na stres zwigzany z wiktymizacja i stratg sa zrozumiate oraz udzielenie
pomocy w znalezieniu pozytywnych sposobdéw radzenia sobie w fakich syfuacjach.

Zrozumienie typowych reakcji na doswiadczenie zagrozenia
e Problemy w obszarach wymienionych ponizej s dos$¢ powszechne:
- Sen: zbyt duzo snu, problemy z zasnieciem, koszmary senne

- Odzywianie sie: jedzenie w nadmiarze (np. chomikowanie jedzenia, napychanie
sie) lub brak apetytu.

= Zdrowie (np. bdle brzucha, bdle gtowy, nudnosci).

- Nawigzywanie kontakiéw z innymi i obdarzenie ich zaufaniem, zaréwno
réwiesnikow jak i dorostych

- Utrzymywanie uwagi, koncentracja, osoba moze sprawia¢ wrazenie speszonej
lub zapominalskiej

= Zachowanie (np. postawa wyzywajaca wobec innych/dorostych, wycofywanie
sie z kontaktow, zwiekszone przywigzanie do cztonkéw rodziny).

- Emocje (np. uczucie przyttoczenia, zty nastrdj lub rozdraznienie, frudnosci
z uspokojeniem sie w stresujacych sytuacjach).

¢ Inne reakcje zwigzane z trauma moga obejmowac:

- State poczucie zagrozenia i oczekiwanie
niebezpieczenstwa. Nadmierna
S czujnos¢, nerwowosc, lek.

Denerwowanie sie, gdy pojawia sie
sygnat przypominajacy o traumatycznych
przezyciach z przesztosci (np. zapachy,
widoki, uczucia lub inne bodzce).

> Nieche¢ do rozmow o ztych rzeczach,
ktdre sie wydarzyty i unikanie robienia
rzeczy, ktére przypominaja im o tym,
co sie wydarzyto.

Ciggte rozmyslanie o ztych rzeczach,
ktdre sie wydarzyty.
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Pozytywne strategie zwiekszania umiejetnosci radzenia sobie z problemami

Uchodzcy moga by¢ swiadomi lub zaniepokojeni wtasnymi reakcjami emocjonalnymi,
w tym reakcjami opisanymi powyzej. Jesli beda z tolbg o tym rozmawia¢, wyttumacz, ze
takie reakcje sg zrozumiate i wystepuja u oséb, ktére miaty podobne doswiadczenia
oraz, ze z czasem moga sie z nich wyleczy¢. Wiele osdéb zyje z frauma tak dtugo, ze takie
reakcje stajg sie dla nich codziennosci3. Moga wiec potrzebowad wsparcia, by
uswiadomi¢ sobie, ze zastuguja na bezpieczne miejsce. Czasami poczucie
bezpieczenstwa prowadzi do pojawienia sie uczu¢ i mysli, kiérych wczesniej nie byli
$wiadomi - i to fez jest normalne. Osoby, ktére zmagaja sie z doswiadczeniami ze
swojej przesztosci, powinny rozwazy¢ pozytywne strategie radzenia sobie
z problemami, ktiére moga wykorzystac¢ podczas pobytu w osrodku:

e Rozmowa z personelem placowki, cztonkiem rodziny lub réwiesnikiem w celu
uzyskania wsparcia.

e Angazowanie sie w dziatania, ktére sg zajmujace lub utrzymuja pewien poziom
aktywnosci (np. czytanie, rysowanie, pisanie piosenek, taniec).

 Staranie sie o zachowanie rutyny / statego planu zajec.
e Pisanie w dzienniku lub udziat w twdrczych zajeciach plastycznych.
o Stosowanie strategii uspokajajacych, takich jak ¢wiczenia oddechowe czy ruchowe.

o Stosowanie metod radzenia sobie z problemami, ktdre juz wczesniej okazaty sie
skuteczne.

e Zaakceptowanie tego, ze smutek jest naturalng reakcja.
e Pozytywne wspominanie bliskiej, by¢ moze zmartej, osoby.

e Poswiecenie czasu na praktyki lub dziatania religijne lub duchowe.
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Dzieci i rodziny uchodzcéw mogty zosta¢ oddzielone od swoich bliskich lub grup
spotecznych, ktdre zazwyczaj pomogtyby im uzyska¢ dostep do zasobow i wsparcia.
Pomagajac im w dofarciu do odpowiednich ustug i wsparcia oraz planujac zmiany
budujesz w nich poczucie zaufania.

Zapewnij bezposredni kontakt z dodatkowo potrzebnymi ustugami. W zaleznosci od
uzyskanych informacji, nalezy skierowac¢ dziecko lub rodzine znajdujace sie pod opieka
osrodka do dodatkowych ustug w placodwce. Na przyktad, odpowiedni moze okazac
sie  kontakt z cztonkiem zespotu medycznego, opiekunem, osrodkiem
religijnym/duchowym lub pedagogiem. Poméz osobie wysiedlonej poznawaé nowe
osoby w osrodku i wyjasnij ich role. Przed wyjazdem sprawdz, czy twoi podopieczni

maja jakie$ dodatkowe pytania. Moga nie czuc sie tak dobrze z nowa osobg, jak z toba.

Zapewnij ciagtos¢ w relacjach z podopiecznymi. Powiedz swoim podopiecznym,
kiedy koriczysz zmiane, czy i kiedy wracasz. W przypadku osoéb, kiére sa w gorszym
stanie, warto pomysle¢ o przekazaniu ich cztonkowi personelu lub wolontariuszowi,
ktory zwalnia Cie z obowigzkow. Powiedz tez osobie bedacej pod Twoja opieks, ze
moze powiedzie¢ pracownikowi lub woluntariuszowi jakiej pomocy od nich oczekuje.
Przedstaw przyktad z rozmowy, kitéry pokazuje jej mocng strone, aby poczuta sie
doceniona i wystuchana. Jesli martwisz sie o wysiedlong osobe, podziel sie prywatnie
swoimi obserwacjami i interakcjami z cztonkiem personelu lub wolontariuszem, ktdry
ma dyzur, aby osoba ta mogta nadal ja wspierac.
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Zapewnij skierowanie do ustug
w spotecznosci lokalnej. Postepuj 4
zgodnie z zasadami obowigzujacymi
w placowce w zakresie wydawania
zalecen dotyczacych dodatkowych
ustug, ktére moga by¢ potrzebne
dziecku lub rodzinie pod Twoja
opieka (np. ustug medycznych,
w zakresie zdrowia psychicznego,
edukacyjnych) po okresie
przejsciowym lub przesiedleniu.

Twoja praca z dzie¢mi i rodzinami
uchodzcéw moze wzmocni¢ ich
wiezi, zapewni¢ im dostep do ustug
i bezpieczne srodowisko, ktdre
odmieni ich zycie. Serdeczne
i uwazine podejscie na pewno
wzmochi w nich przekonanie, ze ich
los jest dla nas wazny i to przestanie
tfowarzyszy¢ im bedzie dtugo po
opuszczeniu osrodka.

Twoja praca z dzie¢mi i rodzinami uchodzcéw
moze wzmochic¢ ich wiezi, zapewni¢ im dostep
do ustug i bezpieczne srodowisko, ktdre
odmieni ich zycie. Serdeczne i uwazne podejscie
na pewno wzmochi W nich przekonanie, ze ich
los jest dla nas wazny i fo przestanie towarzyszyc
im bedzie dtugo po opuszczeniu osrodka.
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Personel i wolonfariusze, ktdrzy pracuja bezposrednio z przesiedlonymi dzie¢mi
i rodzinami po traumie, s3 narazeni na wysoki poziom stresu zwigzanego z praca.
Rozwaz  sposoby  zarzadzania  wilasnym  samopoczuciem za  pomocy
Pause-Reset-Nourish (PRN Framework).?

Przerwa (Pause)

Wez 3 powolne oddechy i zastandw sig co czujesz. Zatrzymaj sie i zauwaz wszystko, co
sie w tobie dzieje:

o Ciato: Zauwaz, w jaki sposob odczuwasz stres lub napiecie w réinych czesciach
swojego ciata.

e Umyst: Czy twoj umyst jest przepetniony myslami i zmartwieniami? O czym teraz
myslisz?

o Uczucia: Jak sie czujesz? Zauwaz i nazwij wszystkie intensywne emocje (np. frustracja,
ztos¢, niepokoj, smutek).

Reset (Reset):

Badz dla siebie zyczliwy/a i pamietaj, ze to trudny czas. Wybierz cos, co pomoze Ci
poczu¢ sie stabilniej, spokojniej, pewniej; cos, co pomoze Ci skoncentrowac sie na
nastepnym zadaniu.

» PosiedZ chwile w ciszy: to pomaga uspokoi¢ nadmiernie pobudzony lub
wypetniony zmartwieniami umyst. Oddychaj powoli (np. przez 3 minuty), medytu;j,
praktykuj mindfulness, wyjdz na krétki spacer na zewnatrz lub popatrz na zdjecie,
ktdre wywota usmiech na Twojej twarzy.

» Uswiadom sobie swoje doswiadczenie: obserwuj swoje mysli i uczucia, przyjmij je
do wiadomosci i pozwdl im przeptynac przez twoj umyst, tak jakby znajdowaty sie na
poruszajacej sie tasmie lub jak ptynety strumieniem jak pozotkte liscie. Akceptacja
obecnej sytuacji pozwala na uznanie pragnienia, aby byto inaczej niz jest. Pomysl o
sobie z zyczliwosciag. Musisz sobie teraz radzi¢ z wieloma rzeczami.

* Skup uwage na czyms pozytywnym: Przeczytaj afirmacje, podziel sie wdziecznoscia,
pomysl o pozytywnej rzeczy, ktdrg zrobites, obejrzyj zabawny krotki film lub
porozmawiaj z zaufang osoba. Przypomnij sobie, ze cho¢ masz przed sobg sporo
wyzwan, sg tez rzeczy pozytywne.

* Mow do siebie tak, jakbys byt troskliwym i wspierajagcym Cie przyjacielem: Kiedy
stajesz sie krytyczny wobec siebie, sprobuj przerwac taki tok myslenia i okaz sobie
wspotczucie. Co bys w takiej sytuacji powiedziat przyjacielowi, ktéry przedstawitby
Ci takie obawy i uczucia? Takg sama rade daj sobie.

2 https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/fact-sheet/wellbeing-and-wellness.pdf
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Zadbaj o siebie (Nourish):

e Zadaj sobie pytanie: ,Czego potrzebuje teraz, aby zadba¢ o swoj
umyst-ciato-serce-dusze-ducha?”. Skieruj swoja uwage na co$, co pomoze ci
przywotac wiasng site i odpornosc lub przypomni ci, ze warto poswieci¢ czas na
troske o siebie.

* Warto angazowac sie w zabawne, lekkie dziatania oraz zadbac o znaczace wiezi, np.
spotkania rodzinne, smiech, Spiew, taniec i inne rzeczy, ktére sprawiajag radosc;
angazowanie sie¢ w praktyki lub rytuaty kulturowe, utrzymywanie kontaktow z
przyjacidtmi czy ukochanym zwierzeciem, swigtowanie sukcesow w pracy lub
robienie czegos dla innych w pofrzebie (np. poswiecanie czasu na dziatania
charytatywne, udzielenie pomocy sasiadce).

e Pamietaj, ze Twoja praca ma znaczenie. Pomysl o aspekcie swojej pracy, ktéry
odmienit zycie konkrethego dziecka, rodziny, wspdtpracownika i/lub Twoje.

Gdy potrzebujesz czegos wiecej niz PRN:

W celu uzyskania dodatkowej pomocy skontaktuj sie ze swoim przetozonym, lekarzem
specjalizujgcym sie w ochronie zdrowia psychicznego, innym pracownikiem stuzby
zdrowia lub zaufanym wspodtpracownikiem.
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