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WSTEP

Celem poradnika, ktéry czytasz jest wyposazenie Ciebie Odbiorco w kompetentne oraz
wiarygodne rozumienie zjawiska uchodZstwa os6b pochodzenia ukrainskiego, ktore
przyjechaty do naszego kraju, w wyniku nieprzewidywalnych dziatan wojennych toczgcych
sie w ich ojczyznie. Migracja ukrainska bezposrednio wigzata sie z potrzebg ochrony
wtasnego zycia i zdrowia, a nastepnie koniecznoscig zaadaptowania sie do obcej kulturowo
rzeczywistosci innego panstwa. Zatem, ten poradnik spetni swoje zadanie jesli przyblizy -
nam Polakom, mieszkajagcym w swojej ojczyinie, obcigzajgce doswiadczenia, ktdre sg
udziatem uchodzcéw, a sg one wpisane w wojne tj.: zespot stresu pourazowego (PTSD), stres
zwigzany z adaptacjg w obcym kraju czyli tzw. szok kulturowy, strategie akulturacji czy
przedstawi dostepne formy pomocy specjalistycznej.

Poradnik zostat opracowany przez Centrum psychologiczno-prawne w ramach wielu dziatan
Instytutu Rzeczypospolitej im. Pawta Witodkowica, powotanego z zamierzeniem niesienia
wsparcia osobom poszkodowanym w wyniku wojny na Ukrainie oraz podejmujgcego
dziatania na rzecz budowania Swiadomego spotfeczenstwa wyposazonego w wiedze i
narzedzia, gotowego sprosta¢ zmianom cywilizacyjnym, ktére obecnie sie toczg.

Adresatem poradnika, jest kazda osoba, ktéra rozwija sie w przestrzeni zawodowej i
spoteczno-kulturowej chcac byé czescig Swiadomego spoteczeristwa wywierajgcego wptyw
na jego historie. Poradnik jest kierowany do organizacji rzgdowych i pozarzgdowych oraz
publicznych i niepublicznych zajmujgcych sie szeroko rozumiang pomocg osobom z Ukrainy
przybytym do naszego kraju ze wzgledu na wojne.

Poradnik taczy ze sobg rzetelng wiedze z zakresu psychologii miedzykulturowej, procesow
migracji i adaptacji kulturowej z podstawowg wiedzg o funkcjonowaniu sfery psychicznej,
objawami i leczeniem zaburzen w funkcjonowaniu emocjonalno-spotecznym cztowieka oraz
opisem stresogennych zmian w zakresie doswiadczania uchodistwa. W Poradniku
koncentrujemy sie wytgcznie na uchodzcach z Ukrainy jako na osobach przekraczajgcych
granice i przebywajgcych (czasowo lub trwale) w Polsce w wyniku przymusowej migracji
spowodowanej wojng i wymuszajgcej na tych osobach koniecznos¢ radzenia sobie ze zmiang
i kryzysem. Poradnik wskazuje mozliwe drogi pomocy psychologicznej, medycznej oraz
wsparcia spotecznego, w aprobowanej adaptacji spoteczno-kulturowe;j.

»Cztowiek z poczuciem wtasnej wartosci wie, Ze cos znaczy i Ze Swiat jest bogatszy dzigki jego obecnosci.
Wierzy w swoje wtasne umiejetnosci.
Umie prosic innych o pomoc, ale wierzy réwnieZ
w swojq wtasng zdolnos¢ do podejmowania decyzji i
w swoje wlasne sity.
Poniewaz sam si¢ szanuje jest w stanie dostrzec wartos¢ innych ludzi i tez jq szanowac.
Promieniuje zaufaniem i nadziejq.
Nie ogranicza swoich uczud, akceptuje w sobie — jako ludzRie-wszystko”

Virginia Satir
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1. Wiedza o uchodzstwie.

a. Kim jest uchodzca ?
Pojecie ,uchodzca”, cho¢ zdefiniowane przez prawo miedzynarodowe i prawo krajowe, ma
dos¢ szerokie rozumienie. Sprébujmy je krétko wyjasnic.

Tto historyczne:

W roku 1991 Rzeczpospolita Polska ratyfikowata Konwencje Genewskg z 1949 r. oraz
Protokdt Nowojorski z 1967 r. — dwa miedzynarodowe dokumenty, ktore po dzis dzien
definiujg pojecie uchodicy w sensie prawnym. Ratyfikowanie tych dokumentéw
zaakceptowato miedzynarodowg definicje uchodZcy oraz zobowigzato nasze panstwo do
udzielenia pomocy cudzoziemcom poszukujgcym ochrony miedzynarodowej. W Polsce
ochrone cudzoziemcom gwarantuje prawo krajowe, w tym przede wszystkim Ustawa o
cudzoziemcach z dnia 13.06.2003 (z pdzniejszymi zmianami).?

Poczawszy od 1991 r. Polska udziela ochrony cudzoziemcom przekraczajagcym nasza
granice oraz zwracajgcym sie o pomoc i ochrone do Strazy Granicznej. Wéréd narodowosci
migrantéw nalezy wymieni¢ przede wszystkim obywateli Federacji Rosyjskiej pochodzenia i
narodowosci czeczenskiej, Biatorusindw, Gruzindw, Ormian, Afganczykéw, Syryjczykéw,
Wietnamczykdéw oraz od kilku lat i co raz liczniej — Ukraincow.

[ Definicja i rozumienie uchodzstwa ]

W sensie prawnym to, kim jest uchodzca i kto moze ubiegaé sie o tzw. status uchodzcy,
definiuje Konwencja Genewska z 1949 r. Definicja ta zostata utworzona tuz po wielkim
kryzysie uchodZzczym zwigzanym z bardzo duzg liczbg uchodzcéw i oséb przesiedlonych w
wyniku Il Wojny Swiatowej. Definicja uchodzcy wg tej Konwencji jest wpisana w prawo
krajowe prawie 150 panstw, w tym Polski, ktére ratyfikowaty te Konwencje w réznych latach.

Ogoélna i prawna definicja uchodzcy:

Zgodnie z Konwencjg Genewskg uchodzcg jest osoba, ktdra na skutek uzasadnionej obawy
przed przesladowaniem z powodu swojej rasy, religii, narodowosci, przynaleznosci do
okreslonej grupy spotecznej lub z powodu przekonan politycznych przebywa poza granicami
panstwa, ktérego jest obywatelem, i nie moze lub nie chce z powodu tych obaw korzystac z
ochrony tego panstwa albo ktdra nie ma zadnego obywatelstwa i znajdujgc sie na skutek
podobnych zdarzen poza panstwem swojego dawnego statego zamieszkania nie moze lub
nie chce z powodu tych obaw powrécic¢ do tego panstwa.

1 Ujednolicony tekst ustawy znajduje si¢ na stronie
http://isap.sejm.gov.pl/DetailsServlet?id=WDU20031281175
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Na potrzeby tego poradnika, postugiwac sie bedziemy definicja uchodzicy ukrainiskiego,
jako cudzoziemca, osoby odmiennej kulturowo, osoby uciekajacej przed wojng oraz
potencjalnie cierpigcej z powodu wojny i adaptujacej sie w innym kraju, przechodzacej
przez rozne kryzysy psychiczne z ryzykiem wystepowania objawow psychopatologicznych
potocznie okreslanych mianem ,traumy wojennej” oraz doswiadczajacy procesu adaptacji
kulturowej (akulturacji).

b. Réznice miedzy migracja wymuszong o dobrowolng

Typologia migracji:

Migracje mozemy podzieli¢ pod wzgledem réznych kryteriow, np.

*  Przymusowe/wymuszone versus Dobrowolne

* Zewnetrzne versus Wewnetrzne

* Trwate (pow. 1 roku) versus Czasowe (okresowe, wahadtowe)

* Kierunek: emigracja, imigracja, reemigracja, repatriacja
Zrdznicowanie ze wzgledu na cel (studia, praca, misja, emerytura, potrzeba wzbogacenia
zycia, itp.)

W przypadku uchodzcéw z Ukrainy, mozemy méwic o nastepujgcych typach migracji:
- wymuszonej wojng, ale takze dobrowolnej, z terendw nieobjetych dziataniami wojennymi,
- zewnetrznej (zagranicznej) i wewnetrznej (w ramach jednego kraju, np. z Ukrainy
wschodniej do zachodniej),
- czasowych i trwatych (te drugie beda obserwowalne na przestrzeni kilku najblizszych lat),
- emigracji z Ukrainy do Polski, by by¢ w roli uchodzcy lub by stac sie imigrantem, a by¢ moze
za kilka lat doswiadczy¢ reemigracji do Ukrainy,
- zréznicowanie ze wzgledu na cel.

2. Kultura i etnocentryzm

Poniewaz uchodzstwo w wiekszosci przypadkdéw zwigzane jest ze zmiang kulturowq i
poznawaniem odmiennego pod wieloma wzgledami spoteczeristwa, przyblizone zostang
takie pojeciom jak rdznice kulturowe, etnocentryzm oraz stereotypy. Wiedza ta pozwala
lepiej zrozumied to, z czym mierzg sie osoby z Ukrainy adaptujgce sie w Polsce oraz witasciwie
dostosowac rodzaj wsparcia do ich realnych potrzeb.

a. Kultura w relacjach miedzynarodowych i miedzykulturowych.

Kazdy kraj posiada swojg kulture — co$, go wyrdznia, co jest wazne dla ludzi na danym
terenie i co wielu przypadkach funkcjonuje ,od zarania dziejéw”, jest przekazywane z
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pokolenia na pokolenie w procesie socjalizacji. W relacjach miedzykulturowych wiele
przekazéw jest nieswiadomych. Méwi sie, ze cztonkowie danej kultury , oddychajg kulturg
jako powietrzem”, nie zdajgc sobie czesto sprawy, ze to wtasnie wartosci i spoteczne normy
podpowiadajg im, jak sie zachowa¢. W zwigzku z tym uznaje sie, ze nieporozumienia
kulturowe miedzy osobami z innych kultur wystepujg zwyczajowo nawet, gdy obie strony
maj3a dobre intencje.

W relacjach miedzykulturowych, np. miedzy Polakami a Ukraincami, istotnymi kwestiami
beda nie tylko wartosci (co jest waine, Swiete, kto jest autorytetem, ktérych wartosci
bronimy) czy normy (co jest aprobowane/nie na miejscu, dobre/zte, zdrowe/chore,
piekne/brzydkie) ale tez:

- skrypty zachowan (np. jak zwracamy sie do szefa/nauczyciela/sprzedawcy w sklepie, czy
zwracamy innym uwage, co mowimy na dzien dobry, jak ubieramy sie do szkoty/pracy, jak
celebrujemy spozywanie positkéw, itd.),

- style komunikacji (méwimy wprost czy nie wprost, jestesmy ekspresyjni czy powsciggliwi,
ulegli czy stanowczy).

Zaréwno Polska jak i Ukraina majg wspdlne, ale i odmienne wartosci, normy, skrypty
zachowan i style komunikacji. Obserwuje sie zaré6wno w Polsce jak i w Ukrainie podobne
zachowania ludzi, np. komunikowanie sie tzw. wysokim kontekstem (nie wprost, w sposéb
zawoalowany, choé bardziej bezposrednio do oséb nizej w hierarchii, np. do oséb mtodszych
lub z nizszym tytutem naukowym), hierarchicznos¢ (np. okazywanie szacunku osobom wyzej
w hierarchii oraz wymaganie postuszenstwa od oséb nizej w hierarchii), wspétzaleznos¢ i
kolektywizm (np. liczenie sie ze zdaniem grupy; przejmowanie sie tym, co inni o nas
pomyslg; przedktadanie celdw grupy ponad swoje potrzeby i interesy; celebrowanie swiat i
waznych wydarzen w zyciu w duzej grupie, najczesciej z szeroko rozumiana rodzing),
traktowanie rodziny jako duzg wartos¢ (np. lojalnos¢ wobec cztonkéw rodziny, problemy z
odmawianiem prosbom o pomoc kierowanym do nas ze strony innych cztonkéw rodziny,
wspieranie mtodych cztonkdw rodzin w kontynuowaniu tradycyjnych rél w rodzinie — cho¢
bardziej w Ukrainie niz w Polsce).

Komentarz

Na koniec warto wspomnie¢ o prostej, ale waznej rzeczy, ktdra taczy obie kultury: szacunek
do chleba. Chleb petni wazng role w obu kulturach — nie jest tylko pokarmem, ale tez
cennym towarzyszem waznych uroczystosci. Nie powinno go zabrakng¢ w waznych
wydarzeniach integrujgcych spotecznos¢ polskg i ukrainska.
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Etnocentryzm.

Kazdy kraj posiada réwniez pewien rodzaj dumy — spoteczeristwo danego kraju czuje
sie dumne ze swojej kultury pod pewnymi wzgledami. Jednym z przekonan wielu obywateli
w réznych panistwach, jest przeswiadczenie ze to u nich jest ,cywilizacja”, ze sg krajem
lepszym od innych, uwazajgc sie jako ,centrum swiata” czy ,poczatek cywilizacji” i inne kraje
powinny za nimi podgzac lub sie do nich dostosowac.

Zjawisko to nosi nazwe etnocentryzmu i polega na stawianiu swojej kultury w
centrum oraz ocenianiu innych kultur przez pryzmat swojej. W przypadku relacji polsko-
ukraiinskich o etnocentryzmie méwimy wtedy, gdy Polacy postrzegajg swojg kulture jako
lepsza, a ukrainska jako gorszg, oraz gdy — zamiennie — Ukrairicy postrzegajg swojg kulture
jako lepsza, a polska jako gorsza.

Problemem staje sie sytuacja, gdy uznajemy wyzszo$¢ naszego kraju nad innymi i z tej
perspektywy okazujemy postawe dominujacg, a nawet wroga wobec obywateli innych
krajow. Nalezy zatem oddzieli¢ patriotyzm od etnocentryzmu. Zaréwno w Polsce jak i w
Ukrainie znajdg sie osoby dumne ze swojego kraju i dbajgce o jego dobre imie, ale takze
osoby, ktore krytycznie patrzg na uwarunkowania spoteczno-kulturowe, a nawet wstydzg sie
swojej kultury. Etnocentryzm zas ujawnia sie wtedy, gdy w wyniku poréwnywania naszego
kraju i jego kultury z innymi, negatywnie oceniamy inne kraje i kultury. Mianowicie:
niesprawiedliwie, generalizujac i nie rozumiejgc odmiennosci kulturowej innych krajéw.

d. Rdznica kultur miedzy Polska a Ukraing.

Chot istnieje wiele podobieristw miedzy Polskg a Ukraing, cho¢ wiele oséb uwaza, ze
dystans kulturowy miedzy nami jest bardzo maty i wiele nas taczy, to nie nalezy lekcewazy¢
faktu, ze wystepuja miedzy nami réznice kulturowe. Kazda z tych réznic ma swoje zrédto (np.
tto historyczne, uwarunkowania polityczne np: przekaz medialny ojczystego kraju wobec
»cywilizacji zachodu”, gospodarcze, religijne itp.).

Wiele z tych rédinic zostalo zbadanych i opisanych np. w badaniach psychologii
miedzykulturowej i one stanowig tto dla ponizszych opiséw (nie s wynikiem wtasnych
przemyslen — stanowia czes¢ badan naukowych).

Ponizsze opisy majg charakter uogdlniajgcy, poniewaz odnoszg sie do najczesciej
reprezentowanych wartosci w danym spoteczenstwie. Przy opisie kultur nie mozna unikngé
generalizacji, dlatego wazne jest aby pamietac, ze opis danej kultury odnosi sie do wiekszosci
cztonkéw danej kultury, ale nie do wszystkich. Ponadto, pracujgc np. z osobami z Ukrainy,
warto posiada¢ wiedze na temat spoteczenstwa ukrainskiego, ale nie zapominaé, ze
pracujemy z cztowiekiem, a kazda osoba jest inny.
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ZROZUM CO NAS tACZY, A CO DZIELI

Kategoria kultury PL UKR

Podejscie do | Obowigzuje hierarchia: W kulturze ukrainskiej wazne jest

hierarchii i | wieku, ptci, statusu (np. | okazywanie hierarchii, podkreslanie

rownosci zawodowego), jednak w duzych | statusu oraz wymaganie hierarchii
miastach, w firmach | spotecznej od innych. Przyktadem jest

miedzynarodowych, a takie w
pewnych  grupach  spotecznych
okazywanie hierarchii nie jest tak
wazne i obowigzujg  bardziej
egalitarne i rownosciowe praktyki.

Dtuzsza tradycja demokracji w Polsce
(po 89’ roku) data Polsce zaplecze do
wypracowania bardziej
rownosciowych i demokratycznych
praktyk wptywajacych na codzienne
zachowania obywateli.

zwracanie uwagi osobom, ktdre tej
hierarchii nie przestrzegajg, czesciej niz
w Polsce.

Réwniez obowigzuje hierarchia:
wieku (wyrazanie szacunku wobec 0séb

starszych), pici (spoteczenstwo
ukrainskie posiada cechy
spoteczenistwa patriarchalnego,

podejscie do rél piciowych jest
bardziej tradycyjne niz w Polsce) oraz
statusu (w tym ekonomicznego,
podkreslanego np. poprzez posiadane
przedmioty oraz obdarowywanie
innych drogimi prezentami).

Style komunikacji: | Styl komunikacji jest bardziej
mowienie wprost i | formalny niz np. w krajach Europy
nie wprost Zachodniej czy Ameryki Pétnocnej.

Istnieje wiele grzecznosciowych
form komunikacji w polskim jezyku,
ktore sg bardzo formalne. Ich celem
jest utrzymywanie dystansu miedzy
rozméwcami, podtrzymywanie
hierarchii i okazywanie szacunku w
sposéb formalny.

W kulturze ukrainskiej bezposredniosc¢
nie jest postrzegana negatywnie tak jak
w Polsce, niemniej mowa nie wprost
jest bardzo wazna i obecna.

Moéwienie nie wprost i w sposob
zawoalowany jest dobrze widziane i
odczytywane przez osoby z kultury
ukrainskiej. W sytuacjach formalnych
obowigzuje jednak hierarchia spoteczna
i jedynie osoby zajmujace pozycje wyzej
w hierarchii mogg pozwoli¢ sobie na
bezposredniosé.

W odrdznieniu od jezyka polskiego,
Ukraincy rzadziej stosuja zwroty
»Pan\Pani” i zwracajg sie do siebie po
imieniu, co skraca dystans miedzy
rozméwcami, jednak nie  znosi
hierarchii spotecznej.

Budowanie relacji i | Polska kultura jest przyktadem
zaufania z innymi | kultury wspodtzaleznej i kolektywnej,

Kultura ukrainska, podobnie jak polska,
jest réwniez kulturg wspodtzaleing i
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osobami

jednak mniej niz kultura ukrainska.

Oznacza to, ze wazne sg dla nas
relacje z innymi ludZzmi, budowanie
sieci spotecznych, wchodzenie w i
tworzenie grup oraz liczenie sie ze
zdaniem tych grup (w tym np. ze
zdaniem rodzicéw, szefow,
autorytetow, itp.). Budowanie
zaufania wymaga czasu i przekfada
sie na zazyto$¢é w relacji.

kolektywng, bardziej niz kultura polska.
Oznacza to, ze grupa jest waznym
punktem odniesienia dla
funkcjonowania jednostki — liczymy sie
ze zdaniem grupy, polegamy na jej
wsparciu i jestesmy lojalni wobec niej.

W wyniku niepewnej panistwowosci i
trudne;j sytuacji spoteczno-
ekonomicznej, w kulturze ukraifskiej
bardziej niz panstwu ufa sie rodzinie i
przyjaciotom. Podobnie jak w kulturze
polskiej, zaufanie buduje sie stopniowo,
ale po jego zbudowaniu lojalnos¢
wobec relacji np. biznesowe] czy
przyjacielskiej moze by¢ wieksza niz w
kulturze polskiej.

Ekspresyjnosc
Versus
powsciggliwosc

w kulturze polskiej mimo
obowigzujgcej hierarchii rdwnolegle
funkcjonuje takze spontanicznosc¢ i
emocjonalno$s¢ w kontaktach z
innymi. Oczywiscie hierarchia
wyznacz granice tej ekspresyjnosci.

Polska kultura nie jest tak
ekspresyjna jak kultury np. Europy
Potudniowej czy Ameryki
Potudniowej, ale nie jest tez tak
powsciggliwa w okazywaniu emocji
jak kultury skandynawskie.

Podobnie jak w kulturze polskiej,
granice ekspresyjnosci wyznacza
hierarchia oraz stopien zazytosci miedzy
osobami.

Im wiekszy dystans w hierarchii panuje
miedzy osobami, tym osoby te beda
bardziej powsciggliwe w komunikacji.
Jednak w codziennych relacjach, takze
zawodowych.

Ukraincy potrafia by¢é bardziej
ekspresyjni niz Polacy (np. gtosniej
mowic, gtosniej sie Smiaé, czesciej
nawigzywac¢ kontakt fizyczny, np.
klepac¢ kogos po ramieniu lub dotykac
czyjegos — obcego dziecka).

Improwizacja i
otwartosc na
nieznane  versus
fatalizm i unikanie
niepewnosci

Polskg kulture cechuje kreatywnosé,
niestandardowe podchodzenie do
rozwigzywania problemdw,

pracowanie poza okreslonymi
ramami zawodowymi (np. ponad
obowigzki zawodowe), a takze
zdolnos¢ improwizacji, czyli
podejmowania dziatania w
sytuacjach nieznanych, bez

wczesniejszego przygotowania.

Lata trudnej historii wypracowaty w
kulturze polskiej sposoby dziatania i

Ukraincy mieszkajg w kraju, w ktérym
codzienne zycie jest czesto
nieprzewidywalne i niestabilne, a oni
nauczyli sie dostosowywac¢ do ciggle
zmieniajacych sie zasad i przepisow.

Jednakze w odrdznieniu od kultury

polskiej, wptywy Rosyjskiej Cerkwi
Prawostawnej oraz dtuga historia
burzliwych czasdw ekonomicznych,

niestabilne rzady i niekorzystne warunki
klimatyczne tworzg raczej fatalistyczne
podejscie do Zycia, bardziej

-




radzenia sobie z przeciwnosciami | pesymistyczne niz w Polsce.
losu oraz umiejetno$é¢ odnalezienia
sie w nieprzewidywalnej
rzeczywistosci.

3. a Stereotypy o ukrainskim uchodzcy

Samemu pojeciu ,uchodzca” towarzyszy wiele réznych skojarzen, czesto nieprawdziwych,
niepopartych wiedzg czy danymi, czasem bedacych efektem informacji zmanipulowanych, w
efekcie krzywdzgcych. Warto zatem zmierzy¢ sie z kilkoma stereotypami nt. uchodzcow z
Ukrainy.

Stereotypy ponizej opisane zostaty zebrane przypadkowo, z réznych grup spotecznych, od
0s6b majgcych i niemajgcych bezposredniego kontaktu z uchodzcami ukraiiskimi.
Stereotypy te koncentrujg sie przede wszystkim na wizerunku uchodzicy ukrainskiego w
Polsce.

Uchodzcy z Ukrainy sg bardzo biedni

Kilka faktéw, danych i wiedzy obalajgcej stereotyp:

e Takie przekonanie moze mie¢ swoje zrédto w ogdlnie stereotypowym postrzeganiu
uchodzcéw jako grupy spotfecznej. Nie jest prawda, ze uchodicy z jakiegokolwiek
kraju wszyscy sg biedni. Kazde spoteczeAstwo, nawet te z najwiekszym
rozwarstwieniem spotecznym, posiadajg grupy oséb uprzywilejowanych czy po
prostu zamoznych, ktére mogg stac sie uchodzcami.

e Uchodicy mogg posiada¢ bardzo réiny status ekonomiczny. Nie umniejsza to
oczywiscie znaczenia faktu, iz cze$¢ uchodzcéw z Ukrainy nie jest zamozna. Odrebna,
wyrdzniajacg sie grupe stanowig oligarchowie - osoby zamozne, posiadajgce szeroka
strefe wptywdw w polityce, mediach, gospodarce i relacjach spoteczno-zawodowych.
Ich rola nieco ostabta w wyniku wojny oraz rosngcego poparcia spotecznego dla
prezydenta Ukrainy, ktéry dzieki temu moze umocnié¢ swoja pozycje jako gtowy
panstwa i ostabic role oligarchow.

e Kazda migracja (w tym przymusowa) jest bardzo zréznicowana. Warto pamietac¢, ze
Ukraina posiada duzg diaspore ukrainskg w réznych panstwach na swiecie, w tym w
Polsce (trzecia pod wzgledem wielkosci diaspora ukrainska na Swiecie, po Ros;ji i
Kanadzie). Wsrod Ukraincéw przebywajgcych, mieszkajgcych i pracujacych w Polsce
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znajdujg sie rozne grupy spoteczne, o réznych statusie ekonomicznym (np. nisko
wykwalifikowani i stabo wyksztatceni pracownicy fizyczni, pracowici studenci, wysoko
wykwalifikowana kadra menadzerska czy profesjonalni ustugodawecy.

Uchodzcy z Ukrainy sg bardzo bogaci

Kilka faktéw, danych i wiedzy obalajgcej stereotyp:

Prawdopodobnie zrédtem tego stereotypu jest obserwowanie uchodzcow z Ukrainy,
ktorzy postugujg sie duzymi sumami pieniedzy (np. wynajmujg mieszkania na
minimum rok i ptacg z géry w gotéwece lub jezdzg autami drogich marek).

W kulturze ukrainskiej wazne jest okazywanie swojego statusu poprzez posiadanie
rzeczy materialnych i gadzetéw podkreslajgcych ten status (np. drogi samochdd,
markowy zegarek czy ubranie).

Ukrainscy uchodzcy sg roszczeniowi

Kilka faktéw, danych i wiedzy obalajgcej stereotyp:

Nalezy zaczgé¢ od wyjasnienia pojecia roszczeniowosci i okolicznosci, w jakich
nastepuje ocena Ukraincéw w Polsce jako roszczeniowych. Prawdopodobnie majg
miejsce sytuacje, w ktdrych uchodicy (cho¢ przede wszystkim uchodzczynie) z
Ukrainy domagajg sie dodatkowych s$wiadczen, bezptatnych ustug czy wrecz
pieniedzy od Polakéw im pomagajacych lub po prostu od ustugodawcéw czy instytucji
pomocowych. Nalezy pamietaé, ze brak dtugiej tradycji demokracji w Ukrainie
doprowadzit do wytworzenia sie braku zaufania spotecznego w tym spofeczenstwie,
co w efekcie przektada sie na przekonanie, ze ,inni chcg mnie oszukaé¢”. Take
fatszywe przekonanie w przypadku Polski oferujgcej pomoc Ukraincom, moze
prowadzi¢ do sytuacji, w ktére osoby z Ukrainy domagajg sie wiecej, niz jest to
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mozliwe, poniewaz nie ufajg ani instytucjom panstwa czy samorzadu ani osobom z
odmiennej im kultury.

e Ponadto, zjawiskiem powszechnym o destrukcyjnym charakterze w panstwie
ukrainskim jest korupcja (!). Co nie wystepuje w Polsce na atak duzg skale jak w
Ukrainie, ksztattujgc postawy i zachowania tamtejszych obywateli. Korupcja
czesciowo ma swoje zrédto w kulturze: petni funkcje spajajgca system wzajemnych
zaleznosci w kulturach wspétzaleznych i kolektywnych. Jednak w wyniku stabosci
instytucji panstwa w Ukrainie korupcja przybrata bardzo krzywdzace oblicze. Zjawisko
to stwarza poczucie fatszywej wtadzy i kontroli nad okolicznosciami, ktére jednostka
chce nagigé i zmieni¢. Tym samym taka postawa podlega generalizacji i powoduje
nierozumienie odmowy, potrzeby uczenia sie nowych umiejetnosci spotecznych czy
brania odpowiedzialnosci za poszukiwanie rozwigzan akceptowanych spotecznie.

Wszystkie Ukrainki bedg rodzi¢ dzieci w Polsce, by korzystac

ze Swiadczen socjalnych

e Wsrdd kazdej grupy doswiadczajgcej migracji znajdg sie osoby, ktére beda chciaty w
nieuczciwy sposdb wykorzysta¢ system socjalny panstwa, ktore takie przywileje
zapewnia. Watpliwym jest jednak stwierdzenie, ze nawet wiekszo$¢ Ukrainek bedzie
chciata w Polsce pozostaé i rodzi¢ dzieci w niepewnej dla nich i ich rodzin sytuacji
politycznej, ekonomicznej a przede wszystkim rodzinnej (wiele dzieci zostato
osieroconych, gdyz ojcowie polegli na froncie).

e Ponadto do Polski przyjechaty gtéwnie same kobiety z dzie¢mi, ktére podlegajg ich
opiece i wychowaniu, co stawia kobiety ukrainskie w sytuacji wielu wyzwan
edukacyjnych i spotecznych, tak aby dzieci integrowaty sie z dzie¢mi z polskich rodzin.

4. Czym jest kryzys ?

Kryzys psychiczny to doswiadczenie ostrego i przejsciowego zaktdcenia réwnowagi
psychicznej. W kryzysowym funkcjonowaniu charakterystyczne jest silne napiecie
emocjonalne, ktdére zaburza zdolnos¢ analizy sytuacji, dostrzegania rdéinych mozliwych
rozwigzan, zaplanowania i wdrozenia dziatan naprawczych. Osoba w kryzysie ma poczucie
braku wptywu wobec zaistniatych okolicznosci oraz mozliwosci samodzielnego poradzenia
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sobie z obcigzajgcg sytuacjg. Kryzys jest spowodowany rdézinymi doswiadczeniami
zagrazajgcymi naszemu poczuciu bezpieczenstwa i stabilnos$ci w zyciu.

Wojna bez watpienia jest doswiadczeniem traumatycznym i przekracza rozumienie sytuacji
kryzysowej. Wojna powoduje utrate ochrony i przewidywalnosci w zyciu cztowieka, w sferze
psychicznej wywotujac chroniczne poczucie zagrozenia, w rezultacie doprowadzajac do
traumy - rozpadu integralnosci psychicznej osoby (patrz: pojecie traumy rozdz.6 ).

Oznaki i negatywne skutki kryzysu sg widoczne w ciele cztowieka i jego funkcjonowaniu
psychicznym. Osoby, ktore spotykamy na co dzien mogg przezywac kryzys, o ktéorym nie
informujg innych, rezygnujgc z wsparcia bliskich czy pomocy wykwalifikowanych
specjalistow.

Dodatkowa barierg dla uchodzcy - utrudniajgcy szukanie pomocy staje sie brak znajomosci
jezyka polskiego i nieznajomos¢ kultury innego panstwa. Tylko czes$é oséb, bedacych na
drodze adaptacji do spoteczerdstwa polskiego, podejmie cel zwigzany z nauka jezyka.
Natomiast pozostata cze$s¢ migrantdw pozostanie na poziomie znajomosci jezyka tylko w
zakresie podstawowego kontaktu. Dlatego istotnym jest, wtasciwe rozpoznawania sygnatow
niepokojacych w zachowaniu osoby dorostej, jak rowniez dziecka.

Kryzys psychologiczny (potocznie nazywany zatamaniem psychicznym) nie jest chorobg,
jest reakcjg zdrowego cztowieka na trudne okolicznosci zyciowe. Moze on spowodowac
diametralne zmiany w fizjologii, emocjach, mysleniu i zachowaniu cztowieka.

Oznaki i negatywne skutki kryzysu

Fizjologiczne
Zmeczenie i brak energii (mozliwe ciggte uczucia zmeczenia od chwili wstania)

Problemy ze snem (trudnosci z zasypianiem, wybudzanie sie, ptytki sen)

Problemy z jedzeniem (pomijanie positkdw, objadanie sie, zajadanie sie jednym rodzajem
jedzenia , ktéry uspokaja”)

Dolegliwosci somatyczne w ciele (bdle réznego rodzaju, nerwobdle, bdéle migrenowe, béle
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w mysleniu

Poczucie chaosu w swoim zyciu

Przekonanie o utracie kontroli nad wydarzeniami dnia codziennego, nad relacjami
Trudnosci w skupieniu uwagi (rozkojarzenie), zapominanie

Myslenie ruminacyjne (sktonnos¢ do natretnego powracania w myslach do przezytych
trudnosci)

Mysli rezygnacyjne i samobdjcze (fantazje o reakcji bliskich na wiadomos$¢ o Smierci tej
osoby, wyobrazenie o odbieraniu sobie zycia)




Rozpoznawanie

= wycofanie sie z
. kontaktéw, niecheé¢ do
ztego stanu psychicznego zabaw 2 innyrmi

= ucieczka w swiat
gier komputerowych i

dZieCka telefonu

= zaniedbywanie

przesiedlonego do Polski higieny

=> zwracanie uwagi

na siebie: poprzez

hatasliwos¢, odmawianie wykonywania zadan, buntowanie sie przy zwyktych
codziennych czynnosciach

U

czeste konflikty z dzie¢mi
zte zachowanie: popychanie, uderzanie innych dzieci, histeryczny ptacz, zachowania

U

ryzykowne na ulicy i w domu, zachowania wymuszajgce na opiekunach
= famanie zasad spotecznych lub wchodzenie w konflikt z prawem (np. drobne
kradzieze, ktére wczesniej nie wystepowaty)

U

autoagresja (uderzanie siebie po glowie, samookaleczenia)

U

agresja wobec opiekundw, rodzenstwa, obcych

Migracja do Polski, ludnosci ukrainskiej podyktowana byta w gtéwnej mierze dziataniami
zbrojennymi, ktére uniemozliwity ludziom bezpieczne zycie, spowodowaty utrate pracy
zawodowej, mozliwosci zarabiania pieniedzy czy kontynuacji edukacji. W ten kontekst
wpisana zostafa separacja z rodzing lub smier¢ bliskich osdb, ich zaginiecie, a jednoczesnie
konfrontacji z rzeczywistoscia, ze wojna nadal trwa.

Rys. Przemiana osiggana na drodze kryzysu - realizowana w trzech fazach

poczatkowy etap konfrontacji z trudnym doswiadczeniem

doswiadczenie rozbieznosci miedzy osobistymi celami i potrzebami a
niewystarczajgcymi mozliwosciami radzenia sobie

Osoba doswiadcza silnych emocji, zagubienia i dezorientacji, czesto
moze zaprzeczac sytuacjom, ktdre sie wydarzyly lub powracaé ciggle do
nich. Pomocna staje sie czasowa, fizyczna obecno$¢ i towarzyszenie w
codziennosci, takiej osobie. Jesli doswiadczenie silnego kryzysu, nie zmienia
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sie w czasie ale nasila lub wytgcza osobe z podstawowych aktywnosci nalezy
zgtosic sie do lekarza psychiatry i psychoterapeuty.

Jest odejsciem od koncentracji na przezyciu/problemie

Faza ,przepracowania”

izolacja od Zrédta przezy¢ i wydarzen.

i orientacjg na przysztosc.

charakterystyczne mechanizmy obronne to: wycofanie sie i

Osoba moze sprawiac wrazenie jakby
przejawiata brak checi zmiany swojej sytuacji.
Pozgdanym wyjsciem jest osobiste zaangazowanie osoby

w poszukiwanie sposobow rozwigzania (nie jest to wytgczna
inicjatywa osoby chcacej pomoéc!)

Osoba podejmuje dziatania celem rozwigzania
kryzysu, jednoczesnie reorganizuje system

przekonan i wartosci, nadajgc réznym
aspektom zycia nowe znaczenia.

Owocem tego etapu jest zmiana osoby
skutkujaca lepszym
oznaniem siebie

i bogatszymi umiejetnosciami radzenia sobie
w sytuacjach problemowych.

Za niepowodzenie tej fazy przepracowywania kryzysu mozna uznaé zwatpienie w siebie i odrzucanie
potrzeby zmiany w swoim zyciu, sztywne trzymanie sie utartych sposobéw dziatania, zrywanie relacji
i wchodzenie w konflikty z osobami zaangazowanymi w pomoc tej osobie.

Dostepne formy pomocy psychologicznej

Poradnictwo psychologiczne jest formg pomocy osobom doswiadczajacych probleméw
zyciowych, trudnosci przystosowawczych i kryzysdw rozwojowych, zyciowych. Kazdy
psycholog moze pomdc nazwac niepokojgce zachowania, wskaza¢ mozliwosci radzenia sobie
z nimi, skierowa¢ na konsultacje do psychiatry, celem wsparcia farmakologicznego.
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Natomiast dtugofalowg prace z osobg, w przypadku postawionej diagnozy (depresji, PTSD)
powinien podja¢ psychoterapeuta, a nie psycholog.

Przyktadowa formg poradnictwa sg konsultacje wychowawcze To propozycja dla rodzicow
borykajacych sie z trudnosciami w wychowaniu dzieci, obecnie szeroko dostepna — w
przedszkolach, szkotach oraz w poradniach psychologiczno-pedagogicznych, ale nie tylko.
Konsultacja wychowawcza pomaga w zrozumieniu, co dzieje sie ze sprawiajgcym ktopoty
dzieckiem, czesto tez w rozpoznaniu, czy zrédto problemu nie lezy w systemie rodzinnym
albo w relacji miedzy rodzicami. Ma na celu wypracowanie konkretnych, praktycznych
rozwigzan i wsparcie rodzicéw w petnieniu ich roli, tak aby mogli skutecznie pomdc swojemu
dziecku.

Poradnictwo psychologiczne

Konsultacja z psychologie Konsultacja u pgglchiatry

Przekierowanie do
innego sektora:
praniczego, socjalnego itd

Interwencja kryzysowa Psychoterapia

Gdy samodzielne przezwyciezenie pojawiajgcego sie kryzysu jest niemozliwe, stosowana jest
specjalistyczna pomoc psychologa, czyli interwencja kryzysowa.

Polega na zajeciu sie biezagcymi emocjami i udzieleniu pomocy w dostrzezeniu osobistych zasobdw,
aby cztowiek poradzit sobie z sytuacjg kryzysowa. Zazwyczaj jest to jedno spotkanie lub seria kilku
spotkan, skupionych na konkretnym problemie. Interwencja kryzysowa nie jest psychoterapia, co
oznacza, ze w jej trakcie nie analizuje sie przyczyn problemu i nie pracuje nad mozliwosciami
unikniecia podobnych problemoéw w przysztosci.

— Z tego sposobu pomocy psychologicznej mogg skorzystaé osoby, ktére znalazty sie w
nagtej sytuacji problemowej lub kryzysowej, na przyktad smier¢ kogos bliskiego,
doswiadczeniu przemocy, utrata pracy czy miejsca zamieszkania, i innych wydarzen
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traumatycznych.


https://notatkiterapeutyczne.pl/czego-potrzebuje-dziecko-821bf4d24b94

Psychoterapia pomaga w odzyskaniu réwnowagi psychicznej i emocjonalnej, ale tez
somatycznej (cielesnej), bo zdarza sie, ze problemy psychiczne i emocjonalne dajg o sobie
znac poprzez dolegliwosci fizyczne. Moze byé pracg indywidualna (tylko z jednym pacjentem) lub
grupowa (pare osob wspdlnie pracuje pod okiem terapeuty przychodzgc na state spotkania).
Psychoterapia jest procesem, w ktérym mozna przyjrzeé sie blizej wtasnym problemom i
rozpoznaé swoéj wpltyw na pojawiajace sie przeciwnosci. Psychoterapia indywidualna stanowi
metode leczenia roinego rodzaju trudnosci emocjonalnych i zaburzen psychicznych.
Osobista rozmowa ze specjalista — psychoterapeutg (ktéry ukonczyt wiasciwe szkolenie i posiada
kwalifikacje do pracy jako psychoterapeuta) stuzy lepszemu poznaniu siebie, zrozumieniu swoich
potrzeb, obaw, lekéw i oczekiwan. Dzieki temu dana osoba a tym samym zyskuje on nowe
mozliwosci radzenia sobie z obowigzkami i wyzwaniami w zyciu osobistym, moze spojrze¢ na
swoje trudnosci z innej, szerszej perspektywy i w ten sposéb odzyska¢ wpltyw na swoje zycie.

Psychoterapia to spotkania, ktore nastepujg po wstepnych konsultacjach psychologicznych
oraz uprzednim okresleniu trudnosci, ustaleniu mozliwosci pracy i celdw. Standardowo sesje
z psychoterapeutg majg regularny charakter i zazwyczaj odbywajg sie raz w tygodniu.

— Psychoterapia jest przeznaczona dla oséb, ktére chcg poradzié sobie z aktualnie
przezywanymi trudnosciami w obszarze emocjonalnym, spotecznym czy zawodowym;
daza do zaangazowania sie we wtasny rozwaj; pragnga poszerzy¢ swiadomos¢ na
temat siebie i wlasnego funkcjonowania w swiecie; potrzebujg wsparcia w zwigzku z
trudna sytuacja zyciowa

Konsultacja u psychiatry

Pozwala okresli¢ zaburzenia w funkcjonowaniu psychiki cztowieka. Ich zakres jest bardzo
szeroki, o czym mozna sie przekonad, przegladajgc Miedzynarodowg Klasyfikacje Choréb ICD-
10. Znajdziemy w nich szereg zaburzen: depresyjnych, lekowych, psychotycznych,
osobowosci, odzywiania, neurorozwojowych, takze wynikajacych z PTSD, jak zaburzenia
pamieci. Na podstawie aktualnej wiedzy medycznej psychiatra podejmuje decyzje, jakiej
interwencji i badan wymaga dane zaburzenie. Czesto niezbedna jest konsultacja ze
specjalistami z innych dziedzin, m.in. internistami, psychologami, neurologami.

Psychoedukacja to wszelkie aktywnosci, majgce na celu dostarczenie wiedzy o konkretnym
obszarze trudnosci. Takze udanie sie na wizyte do specjalisty — psychologa, psychoterapeuty,
psychiatry, celem poszukiwania rozwigzan juz wyposaza osobe w ,,rozumienie problemu”,
jakiego wczesniej nie posiadata. W jej zakresie miesci sie takze: grupy (np.: grupa wsparcia
dla oséb z zaburzeniami odzywania, grupa wsparcia dla dzieci z rodzin alkoholowych i inne,
warsztaty, szkolenia edukacyjne, czytanie literatury branzowej, stuchanie podcastow i
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ogladanie filmikow edukacyjnych. Psychoedukacja jest wazng formg pomocy dla oséb
zmagajacych sie z roznymi zaburzeniami psychicznymi oraz dla cztonkow ich rodzin. Kazda
osoba zmagajaca sie z jakims$ symptomem powinna dazy¢ do uzyskania wiedzy na ,,ten”
temat, poszerzy¢ swiadomos¢, zyskaé narzedzia do radzenia sobie. Dodatkowo,
psychoedukacja moze wyposazy¢ bliskich osoby chorujgcej w kompetentne sposoby
wspierania procesu zdrowienia cztonka rodziny.

WSKAZOWKA:

Do kogo udac sie po wlasciwa pomoc?

Psychiatra

Ten specjalista to lekarz, ktory po ukonczeniu studiow odbyt (lub jest w trakcie) 5-
letnig specjalizacje z psychiatrii w szpital i zdal trudne egzaminy pisemne oraz ustne, ktore
potwierdzity jego umiejetnosci. To do psychiatry powinni$my si¢ zglosi¢, jezeli potrzebujemy
zwolnienia lekarskiego i/lub lekoéw, ktore pomoga nam lepiej funkcjonowac i ztagodzic¢
najbardziej dokuczliwe objawy cierpienia psychicznego (np. przeciwdepresyjne,
przeciwlekowe). Tylko on bedzie mdégt wystawié recepte czy ZUS-ZLA z powodu zaburzen czy
trudnosci psychicznych.

Poza tym psychiatra jest specjalistg, do ktérego nalezy sie uda¢ zawsze, gdy doSwiadczamy
objawéw ze strony psychiki — np. obnizonego nastroju, przewlektego uczucia niepokoju,
nadmiernej potrzeby siegania po alkohol czy inne srodki psychoaktywne — ktdre znaczaco
utrudniajg nam lub uniemozliwiajg codzienne funkcjonowanie. Dopiero potaczenie
stosowania sie do zalecen lekarza psychiatry z regularnymi spotkaniami z terapeuta ma
szanse przynies¢ wowczas trwatg poprawe stanu psychicznego.

Psycholog

To absolwent 5-letnich studidw magisterskich. Posiada szerokg wiedze z zakresu
funkcjonowania psychiki cztowieka i ma uprawnienia do prowadzenia doraznych spotkan
wsparciowych i pojedynczych konsultacji psychologicznych. Nie ma jednak uprawnien do
prowadzenia psychoterapii. Te posiada psychoterapeuta, ktéry moze by¢ psychologiem, ale
nie musi. Do psychologa mozna sie zgtosi¢ wtedy, gdy mamy konkretny problem,
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potrzebujemy rozmowy z kim$ postronnym, porady. Jezeli jednak w toku kilku spotkan okaze
sie, ze Twoje trudnosci sg gtebsze, osoba z samym tytutem psychologa nie bedzie mogta Ci
pomoéc i przekieruje Cie do psychoterapeuty.

Psychoterapeuta

Ten specjalista ukoriczyt studia wyzsze — psychologii, medycyny, kierunku
pokrewnego, a czasem zupetnie innego — ktéry po ukonczeniu tych studiow zrealizowat
dodatkowo 4-letnie szkolenie podyplomowe dajgce uprawnienia do prowadzenia terapii. W
trakcie nauki powinien zrealizowac staze doszkalajgce w pomocy Pacjentom z réznymi
trudnosciami psychicznymi, odby¢ terapie wtasng, a pdzniej pracowaé pod statg superwizjg,
czyli nadzorem bardziej doswiadczonego terapeuty.

Komentarz:

W przypadku wielu kultur, z ktérych pochodzg uchodzcy, w tym z Ukrainy, mozemy spotkaé sie z
roznymi fatszywymi przekonaniami na temat psychologéw i pomocy psychologicznej. W wielu
spoteczenstwach wspodtzaleznych i kolektywnych, w ktérych ufa sie przede wszystkim swojej grupie
(np. rodzinie, lokalnej spotecznosci), nie ufa sie takim zawodom jak psycholog czy psychoterapeuta,
poniewaz osoby te sg spoza grupy i nie powierza sie im sekretéw. Takie btedne przekonanie
powoduje, iz w tych kulturach mato oséb korzysta z profesjonalnej pomocy psychologicznej i wierzy,
iz rodzina czy np. starszyzna w lokalnej spotecznosci bedzie w stanie lepiej wesprze¢ osobe w
kryzysie.

W  przypadku uchodicéow z Ukrainy rédwniez mozemy sie spotka¢ z takim utrudniajgcym
przekonaniem. Warto w tym miejscu wspomnieé chocby o stale rosngcej grupie ukrainskich
psychologéw, psychoterapeutéw i psychiatrow w Polsce, oséb dwujezycznych i
dwukulturowych (PL-UKR), ktére od czasu wybuchu wojny oferujg (niejednokrotnie
bezptatnie) profesjonalne formy wsparcia dla swoich rodakéw, z ktérych to form wsparcia
uchodzcy ukrainscy korzystaja.

5. Reakcja na stres.
a. Rozumienie stresu i faz reakcji na stres

Stres to reakcja psychiczna i fizjologiczna organizmu cztowieka na sytuacje zewnetrzng,
ktdrg cztowiek ocenia jako zagrazajgcg. Stresorem nie musi by¢ rzeczywista sytuacja, w
ktdrej sie cztowiek znajduje, ale samo przewidywanie potencjalnej sytuacji.

-




Stres jest objawem mobilizacji organizmu cztowieka (uciekaj albo walcz). Stres dotyczy nas
wszystkich, ale reakcja na niego jest kwestig indywidualng. Stres nie jest rozpatrywany
jedynie w kontekscie negatywnym, gdyz pojawia sie nie tylko w sytuacjach ocenianych jako
nieprzyjemne np. utrata pracy czy mieszkania, ale i w momentach waznych kojarzonych jako
pozytywne takich jak wejscie w zwigzek, czy narodziny dziecka.

OD CZEGO ZALEZY STRES?

Reakcja na specyficzne bodzce stresujgce zalezy od cech indywidualnych cztowieka oraz od
kontekstu spotecznego, w ktérym nastepujg zdarzenia.

To czy dany bodziec bedzie Zzrédtem stresu wg stynnych badaczy Lazarusa i Folkmana zalezy
od oceny sytuacji i Srodkdéw zaradczych, jakimi wiada dana jednostka. Reakcja na stres moze
by¢ modyfikowana i zalezy od sity, intensywnosci dziatania stresora oraz czestosci jego
wystepowania, jak rowniez od wspomnianych wyzej sSrodkow zaradczych, do ktdrych zaliczy¢
mozna umiejetnosci interpersonalne, styl radzenia sobie ze stresem, spoteczng sie¢ oparcia i
efekcie - to w czym dana osoba umiejscawia poczucie bezpieczenstwa (wiara, mozliwosci
finansowe itd).

Jednakze reakcja na stres warunkowana jest w gtdwnej mierze przez nasze cechy
indywidualne takie jak: temperament, poczucie wtasnej wartosci, efektywnosci, samoocene,
wrazliwos¢ uktadu nerwowego, poziom zdrowia fizycznego i psychicznego. Stad tez cztowiek
w znacznym stopniu moze modyfikowaé¢ reakcje na stres. Waine jest, aby nabywac
umiejetnosci niezbedne do nauki efektywnego stylu radzenia sobie ze stresem.

Zycie bez stresu nie jest mozliwe.

Trzy stadia reakcji na stres

Wyrdznit je kanadyjski lekarz Hans Selye kanadyjski ( fizjopatolog i endokrynolog) na podstawie dtugoletnich
badarn

EELCE]
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Ma na celu postawienie w stan gotowosci sit obronnych organizmu poprzez aktywacje
ukfadu wegetatywnego (czes¢ uktadu nerwowego nadzorujgcego prace narzgdéw
wewnetrznych i przemiany materii). Uwalnia sie adrenalina i inne hormony stresu.

Reakcja

adaptacyjna

Nastepuje zaraz po reakcji alarmowej. Podczas jej trwania odbywa sie adaptacja do sytuacji
stresujacej, ktéra pochtania najwiecej zasobdw organizmu. Mdwi o pewnej ,,odpornosci” na
dalsze dziatania stresora (uktad limfatyczny-chtonny powraca do normalnego rozmiaru).

Reakcja
wyczerpania

W ostatnim etapie, jak sama nazwa wskazuje, rezerwy ulegajg wyczerpaniu, organizm traci
zdolnos¢ do obrony, a dalsze narazenie na stres prowadzi do choroby, a nawet Smierci.
Osoby mogg doswiadczaé standw depresyjnych, nerwobdlow z ciata, a cechg
charakterystyczng staje sie chroniczne wyczerpanie zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne.

Stres do pewnego momentu ma korzystny wplyw i nazywamy go wtedy eustresem.
Cztowiek mobilizuje swoje sity, by jak najlepiej poradzi¢ sobie z sytuacjg oceniang jako
trudnga. Jednak po przekroczeniu progu optimum, gdy w pewnym sensie osoba wykorzystata
znane jej mozliwosci dziatania, stres ma niekorzystny, a nawet destrukcyjny wptyw na
funkcjonowanie organizmu. Wtedy nosi on nazwe dystresu.

b. ,,Sposoby na stres” sg okreslane jako style radzenia sobie ze stresem.

Metod czy technik radzenia sobie ze stresem jest tyle, ilu ludzi. Jednakze naukowcy
wyodrebniajg trzy style dziatania: skoncentrowane na problemie (na zadaniu),
skoncentrowane na wtasnych emocjach, skoncentrowane na unikaniu.
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o styl skoncentrowany na zadaniu - okresla styl radzenia sobie ze stresem, w ktérym
gtéwny nacisk potozony jest na zadanie lub planowanie rozwigzania problemu. W tym
przypadku mozemy moéwic¢ o samodzielnej lub przeprowadzonej z pomoca zyczliwych
0s6b analizie sytuacji, rozpoznania przyczyny problemu, szukaniu sposobdéw jego
rozwigzania.

o styl skoncentrowany na emocjach - charakteryzuje sie tendencjg do koncentracji na
sobie, wtasnych przezyciach emocjonalnych, takich jak ztos¢, poczucie winy, napiecie.
Czesto w sytuacji stresowej pojawia sie ptacz (jako ujscie dla poczucia bezradnosci),
krzyk (jako wyrzucenie z siebie ztosci), wytadowanie nagromadzonej energii np.
poprzez szybki spacer, ttumienie przykrych uczué¢ lekami uspokajajacymi
(przeciwbdélowymi), alkoholem, seriami filmoéw.. Dziatania skoncentrowane na
emocjach pozwalajg wyciszyc sie, nabrac dystansu do sprawy. Jednakze lepiej, gdy sa
one wstepem do innych, bardziej racjonalnych dziatan, niz statym stylem radzenia
sobie ze stresem.

o styl skoncentrowany na unikaniu - okresla styl radzenia sobie ze stresem, ktéry
charakteryzuje sie tendencja do wystrzegania sie myslenia, przezywania i
doswiadczania sytuacji stresowej np. poprzez angazowanie sie w czynnosci zastepcze
takie jak: pracoholizm, hazard, czynnosci porzagdkowe w domu itp., lub poszukiwanie
kontaktéw towarzyskich np. telefon do przyjaciela, uczestnictwo w imprezach
towarzyskich. Stosujac strategie unikowg, ogranicza sie negatywne odczucia, ale tez
nie rozwigzuje sie problemu i zaprzecza sie jego konsekwencjom w zyciu osobistym.

Radzenie sobie ze stresem jest procesem, w ktérym cztowiek przejawia catg serie zachowan.
Dziatanie cztowieka zmienia sie w zaleznosci do zaistniatych warunkéw i mozna w nim
odnalez¢ elementy kazdego z trzech opisanych sposobdéw zachowania. Jesli w jakims$
obszarze dziatania osoba czuje sie kompetentna, bedzie stosowac skuteczniejsze sposoby
radzenia sobie, natomiast w sytuacji, w ktérej czuje sie bezradna, raczej skoncentruje sie na
emocjach. Doswiadczenia Zzyciowe cztowieka i jego przezycia trudnych doswiadczen
powinny poszerzy¢ jego elastycznosé, refleksyjnosc i otwartos¢, a nie usztywnic i utrwalié
schematy powtarzane przez lata.

c. Stresory wpisane w uchodzstwo

Na funkcjonowanie uchodzcéw z Ukrainy majg wptyw podstawowe procesy
adaptacyjne, ktore przechodzi kazda osoba reprezentujgca odrebnos¢ kulturowa. Pierwszym
waznym etapem adaptacji kulturowej, sktadajgcym sie z kilku faz, jest szok kulturowy.

W literaturze przedmiotu najczesciej przedstawianym i stosowanym modelem
postepowania na etapie szoku kulturowego jest model U (stworzony przez Lysgaarda (1955)
oraz Oberga (1960)). Zgodnie z tym modelem zachowanie uchodicy jest wynikiem
przezywania kolejnych faz szoku kulturowego. Rozpoczyna sie on, od pozytywnego ,, miesigca
miodowego”, w ktéorym uchodica, bedacy ofiara wymuszonej migracji, doswiadcza
bezpieczenstwa i poczucia spokoju. Po tym dos¢ krétkim okresie nastepujg kolejne fazy,
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opisane w tabeli ponizej. Warto jednak pamietaé, ze nie kazdy uchodica przezywa faze

,miesigca miodowego”, poniewaz kryzys zwigzany z przymusowym opuszczeniem kraju,

domu, rodziny i bliskich, nie pozwala mu cieszy¢ sie nowg, bezpieczng rzeczywistoscia.

Fazy szoku kulturowego, ktory moze przechodzi¢ uchodica
ukrainski:

Miesigc miodowy

Uchodzca jest pozytywnie nastawiony, zaciekawiony odmiennoscia.

Zabezpieczenie podstawowych potrzeb (fizjologicznych, np. spokojny sen czy
emocjonalnych, np. mozliwos¢ nieopowiadania o wojnie lub wtasnie przeciwnie —
porozmawiania o niej z innymi, w zaleznosci od osoby) zapewnia chwilowe ukojenie.
Osoby majg pozytywne nastawienie i myslg optymistycznie, minimalizujgc realne
przeciwnosci czy trud, starajg sie pomijaé tematy zwigzane z wyzwaniami czy
dtugofalowymi celami zwigzanymi z pobytem w obcym panstwie.

Wielu uchodZzcow na tym etapie czuje duze wzruszenie i wdziecznos¢ z powodu
okazywanej im pomocy.

Dezorientacja

Przezywane sg trudne emocje - zaskoczenie, irytacja, poczucie, ze znane do tej pory
sposoby zachowania, np. w stosunku do gospodarza, sg nieadekwatne.

Moze pojawié sie poczucie zagubienia w nowym kraju, wynikajgce choéby z zauwazania i
doswiadczania réznic kulturowych, ale takze z nieodnalezienia sie w oferowanym uchodzcom
systemie pomocowym (komu zaufa¢, do kogo zwrdci¢ sie o pomoc, itp.) badz w szumie
informacyjnym i dezinformacji.

Mozliwe jest obnizenie nastroju, wycofanie, izolowanie sie od oséb niosgcych pomoc, jak
rowniez przezywanie pustki, chaosu i stanéw depresyjnych.

»Nowe zagubienie”

Wczesniej przezywane zaskoczenie i dezorientacja wyczerpujg i mogg przerodzi¢ sie w
poczucie bezsilnosci, brak poczucia sprawczosci, spadek samooceny, brak wiary we
witasne mozliwosci, samotnosc.

Frustracja, rezygnacja, wycofanie bgdz agresja wobec otoczenia.

Na tym etapie funkcjonowanie poznawcze oraz spoteczne moze by¢ ostabione: uchodzca
moze np. zapomina¢, gdzie i na ktérg ma sie stawié w urzedzie, ktérym autobusem

dojechac do domu, itp.



Wstepna stabilizacja

Po pewnym okresie, uchodzZca uczy sie adaptowac do nowej sytuacji, otoczenia i kraju.
Czas spedzony w nowym miejscu obfituje nie tylko w przykre doswiadczenia, ale takze
stwarza okazje do nauki. Uchodica na tym etapie jest bogatszy w rozwijajgce go
doswiadczenia: zna juz zasady funkcjonowania zaréwno w kulturze polskiej, jak i w
systemie wsparcia dla uchodzcéw; odzyskuje sity i poczucie kontroli.

Zyskuje dystans do swojej i do nowej kultury oraz do sytuacji, w ktérej sie znajduje
(wymuszonej migracji spowodowanej wojng).

Byé moze na tym etapie ma juz zbudowane sieci spoteczne i otrzymuje profesjonalne
wsparcie (np. prawne, psychologiczne, adaptacyjne).

Powraca che¢ nawigzywania i podtrzymywania kontaktéw spotecznych.

Poprawia sie kondycja psychofizyczna, zdolnos¢ koncentracji, wydolnos¢ poznawcza.

Integracja

Uchodzca jest w stanie przyswoi¢ wszystkie nowe doswiadczenia z kraju przyjmujgcego i
sprawnie funkcjonowa¢ w nowym spoteczenstwie, zgodnie z jego regutami, przy
zachowaniu istotnych dla siebie wartosci kultury kraju pochodzenia.

Wykazuje zainteresowanie sytuacjg polityczng, gospodarczg, spoteczng panstwa
goszczacego.

Zatem Wspieranie uchodicy poprzez Oferowanie im adekwatnych form pomocy moze
przyczynic sie do lepszej integracji uchodzcéw w perspektywie wielu lat.

Wyijasnienie zjawiska , szok kulturowy”

Na funkcjonowanie uchodzcéw z Ukrainy majg wptyw
wczesniej opisane podstawowe procesy adaptacyjne, ktére
przechodzi kazda osoba wychowana w innym spotfeczeristwie i
kulturze. Pierwszym waznym etapem adaptacji kulturowe;j jest
szok kulturowy (zgodnie z modelem ,,U” Lysgaarda).

Zatem zachowania uchodzcy sg wynikiem przezywania kolejnych faz szoku kulturowego,

ktorego doswiadcza, a nie koniecznie prezentujg jego osobowos¢ czy zasady. W modelu

rozpoczyna sie on od pozytywnego ,, miesigca miodowego”, w ktérym uchodzca, doswiadcza

-



po przekroczeniu granicy bezpiecznego panstwa poczucia bezpieczenstwa, wsparcia i
spokoju. Jest to okres dos¢ krotki, a po nim nastepujg kolejne fazy. Warto jednak pamietag,
ze nie kazdy uchodzca przezywa faze ,, miesigca miodowego”, poniewaz kryzys zwigzany z
przymusowym opuszczeniem kraju, domu, rodziny i bliskich, nie pozwala mu cieszy¢ sie
nowa, bezpieczng rzeczywistoscig. W takim przypadku, szok kulturowy rozpoczyna sie od
dezorientacji.

Wyijasnienie zjawiska ,,stres akulturacyjny”

Wchodzagc w kontakt ze spoteczenstwem
przyjmujacym, uchodzca codziennie narazony jest na
rézne sytuacji, ktére sg dla niego nowe, zaskakujace a
niekiedy przytfaczajgce. W wyniku obserwowania i
testowania ,howego” uchodica doswiadcza
ambiwalentnych uczué i stanéw psychicznych.

Czes$¢ z nich bedzie rezultatem nieporozumien i konfliktdw miedzykulturowych, narazajgc
uchodzcéw na tzw. stres akulturacyjny. Jest on subiektywnie odczuwany w zwigzku z
poczuciem nieadekwatnosci, niedopasowania do spoteczenstwa, czy tez bedacy efektem
popetnionego btedu lub gafy kulturowej. Optymalny poziom tego stresu moze by¢
wspierajacy i powinien motywowac do nauki nowej kultury, w ktdrej przyszto im zyé. Jednak
w przypadku uchodzcow, ktérych psychika, ciato i emocje sg przecigzone wydarzeniami
zwigzanymi z wojng, nawet maty stres akulturacyjnym staje sie wyzwaniem, utrudniajgc
pozytywng adaptacje.

6. Wybrane zaburzenia emocji i zachowania
c. Zaburzenia lekowe

Zaburzenia lekowe sg wtedy, gdy rozpoznajemy niebezpieczedstwo w sytuacjach, gdy nie ma
rzeczywistego zagrozenia, albo gdy reakcja lekowa jest nieadekwatnie duza w stosunku do
zagrozenia.

Lek (tac. anxietas) jest to wzruszenie przezywane czesto bez przyczyny zewnetrznej,
nieadekwatne, z towarzyszgcymi licznymi objawami somatycznymi.

Poniewaz lek powoduje wydzielania hormondw stresu, charakterystyczne dla tego stanu jest
doswiadczanie objawdw fizycznych z organizmu (np. kotatania serca, silnych nerwobdli,
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Podziat zaburzen lekowych wg ICD-10 (zgodnie z Miedzynarodowg Statystyczng
Klasyfikacjg Chordb i Probleméw Zdrowotnych, stworzong przez WHO).

Zaburzenia lekowe stanowig obszerng grupe i zostaty ujete w dziale o nazwie zaburzenia
nerwicowe, zwigzane ze stresem i pod postacig somatyczna.

e Zaburzenia lekowe w postaci fobii np: agorafobia, fobie spoteczne, specyficzne
postaci fobii (np.: fobia przed burzg, pobieraniem krwi)

e Inne zaburzenia lekowe (tzw. pierwotne): lek paniczny, zaburzenia lekowe
uogdlnione
w tej grupie gtownym objawem jest lgR, Rtdrego symptomy nie sq ograniczone do RonKretnej sytuacyi

e Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne tzw. nerwica natrectw
Rtorych cechq sq nawracajqce mysli natretne [ub czynnosci przymusowe

e Reakcja na ciezki stres i zaburzenia adaptacyjne: ostra reakcja na stres, zaburzenia
stresowe pourazowe (PTSD), zaburzenia adaptacyjne

gdzie mamy do czynienia z zaburzeniami wystepujgcymi na skutek silnego stresu, zdarzenia
traumatycznego, itp.

e Zaburzenia dysocjacyjne (konwersyjne): amnezja, fuga, stupor, trans, zaburzenia
ruchu oraz czucia, drgawki, zespot Gansera

Riedy to nastepuje 'czesciowa [ub catkowita utrata prawidtowej integracyi migdzy wspomnieniami
przesztosci, poczuciem wtasnej tozsamosci, bezposrednimi wrazeniami i Rontrolg dowolnych ruchéw

ciafa”

e Zaburzenia wystepujace pod postacig somatyczng: (zaburzenia somatyzacyjne,
hipochondryczne, autonomiczne (np. hiperwentylacja)

cechq charaRterystyczng sq skargi na objawy fizyczne organizmu oraz domaganie sig Rolejnych badari.

Komentarz

Strach petni bardzo wazng funkcje - chroni nasze zdrowie i zycie. To wtasnie dzieki niemu
trafni oceniamy codzienne zagrozenie np: cofniemy reke przed rozgrzanym przedmiotem lub
nie wejdziemy pod nadjezdzajgce auto w niedozwolonym miejscu. Strach jest wiec reakcjg
organizmu na realne zagrozenie. Inaczej wyglada sytuacja w odniesieniu do leku, poniewaz
utrudnia on codzienne funkcjonowanie i petnienie rél spotecznych, zawodowych oraz rozwéj
cztowieka.

Szacuje sie, ze na zaburzenia nerwicowe cierpi od 15 do 20 proc. populacji, a najwieksza
zachorowalnos¢ przypada na wiek miedzy 24. a 44. rokiem zycia.
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Najczestsze rodzaje zaburzen lekowych:
1. Zespét leku uogélnionego

Zespot ten charakteryzuje nierealistyczny, przesadny lek przed potencjalnym nieszczesciem,
ktéore moze sie potrafic. Nie towarzyszg mu najczesciej zadne podstawy logiczne czy
sytuacyjne, ktére mogtyby swiadczyé o prawdpodobienstwie katastrofy. W lek uogdlniony
wpisane jest ciggte zamartwianie sie i obawy przed tym co moze sie wydarzyc.

Osoba owtadnieta lekiem uktada ,,czarne scenariusze”, czyli mozliwie najgorsze zakonczenia
danych sytuacji. Czesto towarzyszy mu napiecie miesniowe, drazliwos¢ oraz zaburzenia snu.
Zespot leku uogdlnionego znacznie utrudnia codzienne funkcjonowanie, jednak aby méc
go zdiagnozowad, objawy muszg wystepowaé bardzo czesto, przez co najmniej poét roku.

a. Fobie

Osoby cierpigce na fobie spoteczng odczuwajg silny lek w obliczu bycia narazonym na
jakiekolwiek sytuacje spoteczne, w ktorych pojawia sie mozliwos¢ bycia ocenionym przez
innych. Powodem leku jest obawa przed potencjalng krytyke, zawstydzeniem lub
upokorzeniem.

Lek moze by¢ na tyle silny, ze obawa ta bedzie wystepowaé nawet w przypadku zwyczajnych
codziennych sytuacji, takich jak wyjscie do sklepu i zrobienie zakupdw, rozmowa przez
telefon czy pdjscie do urzedu celem zatatwienia jakiej waznej sprawy.

Obawom zwykle towarzyszy nasilona reakcja organizmu: najczesciej pocenie sie, uczucie
czerwienienia sie, przyspieszone bicie serca. Lek przed oceng dodatkowo wzmaga
przekonanie, ze objawy te sg widoczne dla otoczenia i dodatkowo przyczyniajg sie do bycia
upokorzonym.

Agorafobia

Osoba cierpigca na agorafobie boryka sie z lekiem przed sytuacjg, ktérej nie bedzie w
stanie skontrolowa¢. Mozna obawiac sie oSmieszenia, utraty kontroli, braku pomocy w
przypadku utraty przytomnosci lub wypadku. Lek przed takimi sytuacjami jest na tyle silny,
ze to wiasnie on sktania osoby cierpigce na agorafobie do unikania miejsc publicznych, z
ktorych ciezko “uciec” lub przebywania w zamknietych przestrzeniach publicznych. Osoby
te z powyzszych powodéw decydujg sie (kiedy tylko ma takg mozliwos¢) pozostawac w
domu- w bezpiecznym miejscu, ktére znajg najlepiej. Czesto zdarza sie takze tak, ze kiedy
osoba z agorafobig decyduje sie na wyjscie z domu to towarzyszy mu w tym bliska osoba,
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aby zmniejszy¢ w ten sposdb odczuwany lek. Wyjscie z bezpiecznej przestrzeni powoduje
odczuwanie przykrych objawow

Fobie specyficzne

Nadmierny, nieracjonalny lek, wystepujacy podczas kontaktu z okreslonymi przedmiotami
lub sytuacjami, takze nadmierna obawa przed ich pojawieniem sie. Chory zdaje sobie
sprawe, ze jego obawy sg irracjonalne, nieuzasadnione.

Typy obaw: Zwierzeta (owady, psy), sity przyrody (burze, wiatry),sytuacje medyczne
(pobieranie krwi, zastrzyki, pobyt w szpitalu), szczegdlne miejsca (winda).

b. Nerwica natrectw (Zaburzenia obsesyjno-kompulsywne)

Tym, co charakteryzuje nerwice natrectw jest powtarzajgce sie wystepowanie obses;ji i
kompulsji. Obsesje sg to niechciane, intruzywne, nawracajgce mysli i obrazy, trudne do
kontrolowania, powodujgce duzy stres. Ich zawartos¢ skupia sie na powodujgcych stres i
zmartwienia tresciach, takich jak na przyktad poczucie ciggtego brudu na rekach czy tez
nieustanna potrzeba porzgdku, symetrii.

Natomiast kompulsje sg powtarzajgcymi sie czynnosciami, ktére cztowiek wykonuje niejako
bedac do tego zmuszonym. Majg na celu redukcje napiecia wywofanego natretnymi
myslami. Dla przyktadu, dla obsesji poczucia ciggtego brudu na rekach kompulsywnym
zachowaniem bedzie ciggte ich mycie.

c. Lek napadowy (ataki paniki)

Tutaj cecha rozpoznawczg jest lek nawracajgcy w postaci paniki, ktdra nie ogranicza sie do
konkretnej sytuacji. Zazwyczaj napady paniki trwajg kilkanascie minut a potem stopniowo
ustepuja. Aby je zdiagnozowac, w okresie okoto 1 miesigca musi wystgpic kilka ciezkich
napadow leku z objawami autonomicznymi. Objawy autonomiczne sg zwigzane z dziataniem
funkcji niezaleznych od woli cztowieka np. potykania, oddychania, bicia serca, pocenia sie itp.
w okolicznosciach, w ktérych brak obiektywnego zagrozenia oraz w warunkach, ktére
pojawiajg sie bez zwigzku ze znang czy przewidywalng sytuacjg. Pomiedzy napadami paniki
nastepuje wzgledne uwolnienie sie od objawdéw leku.

Objawy fizyczne — somatyczne zaburzen lekowych

e uczucie omdlewania

e zimne poty

e przyspieszone bicie serca

e uczucie omdlewania

e sztywnienie wybranej czgsci ciata (szyi, nogi)

i


https://www.medicover.pl/objawy/kolatanie-serca-palpitacje/

e bodle migsni
e Dbole glowy
e wtorny lek przed $miercia

o stale uczucie zdenerwowania
o drzenie,

e napigcie migsniowe

e pocenie si¢

e zawroty glowy

e nienaturalny rytm serca

e trudnosci ze snem

JAK POMOC ?

Pomoc i leczenie 0sdb przejawiajgcych zaburzenia lekowego jest w duzym stopniu
uzaleznione od swiadomosci i oczekiwan chorego, od tego co powoduje lek, od
dotychczasowych sposobdw radzenia sobie z leku. W przypadku zaburzen lekowych
wskazane jest w pierwszej kolejnosci siegniecie po profesjonalng pomoc.

W leczeniu zaburzen lekowych, podobnie jak i innych zaburzen psychicznych, niezwykle
wazne jest wsparcie odczuwane przede wszystkim ze strony rodziny i bliskich, czyli
znaczacych w zyciu oséb.

» Gdy cierpi bliska osoba, ktdrg znasz...
wykaz zainteresowanie jej trudnosciami i zachec jg do rozmowy o swoim leku

okazuj empatie i zrozumienie
unikaj oceniania jej ucieczkowych, nielogicznych zachowan
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powiedz jej ze potrzebuje odby¢ wizyte u psychologa lub podjg¢ psychoterapie u
psychoterapeuty

powiedz jej, ze psychiatra moze przepisac jej leki obnizajgce lek

daj jej zna¢, ze moze liczy¢ na Twojg pomoc

zapytaj, czy chce aby jej towarzyszyé w jakiej$ lekowej sytuacji

» Gdy chcesz pomodc obcej osobie np. pochodzacej z Ukrainy, w radzeniu sobie z
lekiem...

jesli sytuacja ma miejsce ,,na ulicy”: zapytaj co sie stato ? i czy mozesz jej jakos
pomac? Najczesciej ustyszysz odmowe, ale jest to dobry poczgtek do rozmowy o tym,
ze sg w kazdej dzielnicy miasta punkty pomocy dla oséb z Ukrainy — w urzedzie
dzielnicy miasta lub wskaz miejsce, ktére wiesz ze udziela pomocy uchodzcom
pochodzenia ukraifnskiego

okaz zyczliwos$¢ i zainteresowanie stanem zdrowotnym takiej osoby, podaj przyktad
»SWojej znajomej”, ktora gdy miata trudnosci natury emocjonalnej skorzystata z
pomocy lekarza internisty (oceni jej stan zdrowia, skieruje na podstawowe badania i
przekieruje do psychiatry) lub psychoterapeuty i to jej pomogto

zapytaj czy potrzebuje napic sie wody lub czy chce aby pomac jej wréci¢ do domu

Wsparcie wigze sie z tym co cztowiek wie i jakimi przekonaniami dysponuje w kontekscie
tego gdzie i od kogo moze uzyska¢ pomoc i na kogo moze liczyé w trudnej sytuacji.

d. Zaburzenia adaptacyjne jako reakcja na ciezki stres

Zaburzenia adaptacyjne pojawiajg sie w momentach bycia narazonym na silny, nagty stres,
doswiadczenia znaczacych utrat, w obliczu wstrzgsajgcych wydarzen, ale i poprzez narazenie
na nowe, niespodziewane sytuacje zyciowe. Zaburzenia adaptacyjne u ludzi mogg by¢
bezposrednim lub posrednim skutkiem wojny i strat poniesionych przez uchodzcéw w
zwigzku z dziataniami zbrojnymi w ich ojczyznie.

Do wydarzen zyciowych bedacych najczesciej przyczyng ujawnienia sie zaburzen
adaptacyjnych nalezg:
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1. Sytuacje zwigzane z doswiadczeniem znaczacej straty:
$mier¢ bliskiej osoby, ciezka choroba lub niepetnosprawnos¢ bliskiej osoby, rozwéd,
nieoczekiwane rozstanie z bliskimi emocjonalnie osobami (np. decyzja o emigrac;ji).
2. Sytuacje zwigzane z zatamaniem sie znaczgcych relacji:

dtugofalowa roztagka z czesciag rodziny i bliskimi ze wzgledu na migracje, powazne
konflikty matzenskie (zdrada), doswiadczenia uzaleznienia od alkoholu i innych
Srodkéw psychoaktywnych przez partnera/dziecko, powazne konflikty rodzinne
(zerwanie kontaktu z bliskg osobg).

Sytuacje zwigzane z utratg poczucia bezpieczenstwa i stabilnosci w ktéryms z
waznych obszaréw zyciowych:

doswiadczenie strat spowodowanych wojng np.: powazna choroba samego
pacjenta, utrate majatku lub bankructwo, bieda, problemy z odnalezieniem cztonkéw
rodziny

Sytuacje zwigzane ze zmianami w obszarze spotecznym i kulturowym:

znaczgca zmiana warunkow zycia za sprawg toczacej sie wojny: degradacja
zawodowa, znaczace obnizenie statusu zawodowego lub spotecznego, zniszczenie
gospodarcze ojczystego kraju.

Osoba chorujgca na zaburzenia adaptacyjne doswiadczyta dezorganizacji w wielu sferach

swojego zycia — emocjonalnej, fizycznej, relacyjnej i spoteczno-kulturowe;j.

Objawy mdwig o dezorganizacji u osoby, ktérej wczesniej nie przejawiata i o niekorzystnych
zmianach w jej zachowaniu, ktére sg ,,nowe” w jej stylu funkcjonowania.




Objawy w obszarze emocjonalnym — obnizenie nastroju, rozpacz, beznadzieja, pustka,
nasilony lek i niepokdj, poczucie zagrozenia, chwiejnos¢ emocjonalna, ambiwalencja
emocjonalna (doswiadczanie przeciwstawnych uczud i reakcji), czasami trudnos$¢ w kontroli
impulséw agresywnych, apatia, odretwienie emocjonalne.

Objawy w obszarze poznawczym - trudnosci w skupieniu uwagi na pracy umystowej i nauce,
pogorszenie pamieci (subiektywne), obnizenie zdolnosci do logicznego myslenia,
przyttoczenie nieadekwatnymi, negatywnymi myslami, niepokdj w umysle lub gonitwa mysli.

Objawy w obszarze fizycznym (somatycznym) - uczucie ciggtego znuzenia, utrata apetytu i
spadek taknienia, problemy ze snem (niemoznos¢ zasypiania, wybudzanie sie), czesto
psychogenne bdle glowy, brzucha i miesni. Niepokojgcym aspektem moze by¢ ujawniajgca
sie sktonno$¢ do naduzywania substancji psychoaktywnych - alkoholu, lekdw uspokajajgcych
i przeciwbdélowych czy marihuany, traktowanych jako $rodki usmierzajgce bdl i cierpienie.

Objawy w obszarze funkcjonalnym - obnizenie sprawnosci i zdolnosci do radzenia sobie w
réznych obszarach zyciowych: radzenia sobie z obowigzkami domowymi, opieka nad dzie¢mi,
dbatoscig o wtasng higiene i zdrowie. Szczegdlnie dotkliwe sg trudnosci w radzeniu sobie z
obowigzkami zawodowymi — czasami brak jest zdolnosci do wykonywania pracy w ogdle,
czesciej drastycznie obnizona jest motywacja i zadaniowos¢ pracownika do podstawowych
obowigzkow.

Objawy w obszarze relacyjnym i spotecznym - ograniczenie kontaktéw z ludzmi, unikanie
wychodzenia z domu, samotnos¢, wycofywanie sie z waznych dotychczas aktywnosci
spotecznych, postepujgca izolacja spotfeczna.

JAK POMOC ?

» W przypadku, gdy zauwazasz znaczacg zmiane zachowania u oséb, ktore
przyjechaty z Ukrainy i s3 uchodicami wojennymi, mozesz podja¢ nastepujace
kroki:

poinformuj takg osobg, ze zgodnie z ustawg rzagdowa w naszym kraju,
przystuguje jej bezptatna pomoc specjalistyczna (psychologa Ilub
psychoterapeuty)

krétko i zwiezle nazwij jej stan psychiczny: ,jest Pani/Pan w kryzysie” ,widze,
ze Pani/Pan Zle sie czuje i nalezy poszukaé pomocy specjalisty”
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c. Depresja

zachec¢ osobe do sprawdzenie w danym urzedzie miasta lub dzielnicy miasta
gdzie mogtaby sie udaé

powiedz danej osobie, ze moze wpisa¢ w google ,pomoc psychologiczna dla
obywateli Ukrainy” lub zaoferuj swojg pomoc w odnalezieniu najblizszego
miejsca wsparcia (najczesciej sg to Centra Interwencji Kryzysowej (np. CIK w
Krakowie), Punkty pomocy psychologicznej lub/i prawnej (w kazdym
krajowym urzedzie miasta) czy wytypowana infolinia telefoniczna dla
uchodzcéw (np. w todzi), w wielu Fundacjach i osrodkach pozarzadowych
wielu miast

W wiekszosci tych miejsc obecny jest ttumacz, biegle wtadajacy jezykiem
ukrainskim lub pochodzenia ukrainskiego

okaz zyczliwos¢ i wsparcie, w jej biezacych potrzebach

4
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Objawy depres;ji

e smutek, ptaczliwosé

e niepokdj

e uczucie pustki, braku osobistej wartosci

e negatywne przekonania na temat swoje
terazniejszej sytuacji i przysztosci
,moja sytuacja nigdy sie nie zmieni”
,higdy nie bede szczesliwy”
,hic dobrego mnie nie czeka w zyciu”

e negatywny obraz siebie:
poczucie winy, niska samoocena,
biernos¢ i apatia

e mysli rezygnacyjne i samobdjcze

e trudnosci z zasypianiem lub wczesne
wybudzanie sie, ciggte niewyspanie

-



e zmiana apetytu (zwiekszenie lub
zmniejszenie

e chroniczne uczucie zmeczenia, brak
energii do zycia

4 )

Depresja nalezy do zaburzen nastroju, czyli tych zaburzen psychicznych, ktoérych objawy
koncentruja si¢ zwykle wokot nieprawidlowej regulacji nastroju — np. utrzymujacym sie¢
smutku, nadmiernej drazliwo$ci i wybuchach gniewu, utraty zainteresowan i zdolnosci do
odczuwania przyjemnos$ci (anhedonia).

W przypadku depresji gtdbwnym objawem jest obnizenie nastroju, ktére utrzymuje si¢ przez
wiekszo$¢ czasu. Nalezy tutaj odrozni¢ depresje od smutku, ktéry jest naturalng emocja,
odczuwang w sytuacjach niepowodzen czy strat. Na przyklad osoba, ktéra stracita kogo$
bliskiego i przezywa z tego powodu znaczny smutek, podejmuje jednak zwykle aktywnosci i
jest w stanie przezywac przyjemnos¢ — nie choruje na depresj¢, a przezywa zatobe

J

\_

Depresja przede wszystkim rozni sie od uczucia smutku tym, ze zaktdca codzienne zycie. Nie
pozwala normalnie pracowac, uczyé sie, jes¢, spaé¢ czy po prostu dobrze bawi¢. Uczucia
bezsilnosci, bezradnosci, beznadziejnosci sg bardzo intensywne i rzadko ustepujg chociazby
W najmniejszym stopniu. Najczesciej sprowadza sie to do tego, ze dotychczasowe hobby
przestaje interesowac, chory unika spotkan ze znajomymi, towarzyszy mu ciggte uczucie
zmeczenia. Wykonywanie codziennych obowigzkéw przyttacza.

JAK POMOC ?

Gtownymi formami leczenia depresji jest psychoterapia i farmakoterapia. Jesli objawy
utrzymuja sie dtuzej niz dwa tygodnie, jest to sygnat, aby zwrdci¢ sie o pomoc do specjalisty,
ktéry przeprowadzi wywiad, postawi diagnoze i zaproponuje odpowiednie leczenie.

-



7. Globalne, spoteczno-kulturowe i psychiczne skutki wojny

a. PTSD jako trauma zwigzana z wojng

Historycznie PTSD nazywano ,,szokiem pociskowym” czy ,,zmeczeniem bojowym”, dlatem
Ze pierwsze objawy tego zaburzenia rozpoznano u weterandéw wojennych. Ale moze on

wystgpi¢ u kazdego, niezaleznie od narodowosci, kregu kulturowego, wieku czy ptci.

PTSD czyli zesp6t stresu pourazowego - dotykajgcy bezposrednio pacjenta, ale tez bliskie
mu osoby, jest reakcja organizmu po granicznym wydarzeniu (na granicy zycia i Smierci).

Zespot stresu pourazowego dowodzi o zachwianiu réwnowagi psychicznej cztowieka, ze
wzgledu na znalezienie sie w okoliczno$ciach takich jak wojna w ojczystym kraju, wobec
czego ludzie sg codziennie narazeni na doswiadczanie $mierci bliskich czy przypadkowych
0sbb, stajg sie Swiadkami zdarzen przekraczajgcych ich mozliwosci emocjonalnego
poradzenia sobie z nimi. Méwimy o takich osobach, ze przezyty katastrofe. W trakcie dziatan
zbrojennych zotnierzom i zwyktym ludziom grozi smier¢, kalectwo, znaczaca utratg zdrowia,

znalezienie sie w sytuacji traumatycznego wybuchu bomby, wypadku i czestokro¢ bez
pomocy z zewnatrz.

Objawy PTSD

e wystepujg nasilone, lekowe mysli zwigzane z traumatycznym wydarzeniem, ktére
mogg utrzymywac sie nawet wiele tygodni czy lat po tym wydarzeniu.

e na poziomie przezywania objawy przybierajg forme przezywania przez retrospekcje
lub koszmardéw podczas snu.

e towarzyszg temu bardzo intensywne emocje: smutek, strach, ztosc.

e konsekwencjg jest izolowanie sie i unikanie sytuacji, ktére mogg indukowac te
retrospekcje — okreslonych osdéb, nagtych dzwiekdw czy innych bodzcow.

e czestym objawem PTSD jest pobudzenie uktadu wegetatywnego np.: kotatania serca,
podwyzszenie ci$nienia tetniczego, bdle gtowy, brak apetytu, zgaga, mdtosci,
przyspieszony oddech.

Zwykle objawy PTSD pojawiaja sie w ciggu 6 miesiecy od traumatycznego zdarzenia.

Jak rozpoznaje sie PTSD ?
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Muszg zostad spetnione ponizsze warunki:

A. U danej osoby wystapito traumatyczne wydarzenie.

B. byta swiadkiem lub ofiarg wydarzenia/wydarzen, ktére mogty zakonczyc sie lub
zakonczyty sie smiercig, powaznym urazem

C. towarzyszyty temu wydarzeniu: intensywny lek, bezsilnos¢ lub przerazenie.

D. Doswiadczenie powodujgce traume jest uporczywie przezywane — przy rozpoznaniu
PTSD musi wystgpi¢ co najmniej 1 objaw:

a. natretne i powodujace cierpienie wspominanie zdarzenia, obejmujgce obrazy,
mysli i silne emocje, u matych dzieci mogg wystepowac powtarzajace sie
zabawy, w ktdrych przejawiajg sie tematy lub aspekty wydarzen
powodujgcych traume,

b. nawracajace, niepokojgce sny na temat danego wydarzenia, u dzieci mogg
wystepowac koszmarne sny bez rozpoznawalnej tresci,

c. dziatanie lub odczuwanie takich emocji, jakby wydarzenie powodujgce traume
powtarzato sie (poczucie ponownego przezywania wydarzenia, ztudzenia,
omamy i dysocjacyjne epizody reminiscencji — flashback, wystepujace przy
przebudzeniu lub w stanie nietrzezwym), u matych dzieci moze wystgpic
ponowne odgrywanie roli specyficzne dla wydarzenia powodujgcego uraz,

d. silny emocjonalny (wewnetrzny) niepokdj przy narazeniu na wewnetrzne lub
zewnetrzne sygnaty, ktére symbolizujg albo przypominajg traumatyczne
wydarzenie

e. psychologiczna reakcja na narazenie na wewnetrzne lub zewnetrzne sygnaty,
ktére symbolizujg albo przypominajg traumatyczne wydarzenie (poczucie
rozbicia, bezsilnosci, zanurzenie w nasilonej aktywnosci lub wrecz przeciwnie
— zamrozenie, bezruch).

E. Unikanie bodZzcédw zwigzanych z wydarzeniem powodujgcym traume poprzez:

a. unikania mysli, uczu¢, rozmow zwigzanych z wydarzeniem traumatycznym

b. unikanie czynnosci, miejsc lub 0séb przywotujacych wspomnienia urazu

c. niezdolnos¢ do przywotania w pamieci detali zwigzanych z traum

d.zmniejszenie zainteresowania lub uczestniczenia w istotnych aktywnosciach,
poczucie oderwania lub wyobcowania w stosunku do innych

e.ograniczony zakres odczuwanych emocji (np. brak odczuwania mitosci)

e. poczucie braku perspektyw, jesli chodzi o przysztosé (brak oczekiwan dotyczgcych zycia
zawodowego, prywatnego, dtugosci wiasnego zycia).

-



F. Nasilone pobudzenie (niewystepujgce przed urazem) — przy rozpoznaniu PTSD muszg
wystgpi¢ co najmniej 2:

e trudnosci z zasnieciem lub przesypianiem nocy,

e nerwowos¢ lub wybuchy gniewu,

e zaburzenia koncentracji,

¢ nadmierna czujnos¢,

e nadmierna reakcja na zaskoczenie, nagte wydarzenie.

JAK POMOC ?

» Pamietaj, ze osoba, ktéra cierpi na stres pourazowy moze by¢ nerwowa, poniewaz w
pewnym sensie nadal tkwi w sytuacji, ktéra spowodowata uraz. Jesli otworzy sie i
opowie ci o tym, co sie wydarzyto, prosze zadawaj ogdlne pytania, nie przerywaj i nie
opowiadaj o wtasnych przezyciach.

» Powiedz chorujacej osobie:

»Objawy zespotu stresu pourazowego nie s3 oznakgy stabosci. Jest to normalna
reakcja organizmu na koszmarne przezycia”.

»Potrzebujesz specjalisty (lekarza, psychoterapeuty) ktéry pomoze Ci uporac sie z
tym czego doswiadczasz”

» Zachel takg osobe, by postarata sie wrdci¢ do rutyny codziennych zajeé, by nie
izolowata sie, ani nie unikata ludzi (zréb to dopiero, po przekazaniu informacji, aby
udata sie do specjalisty)

f. Podstawowe strategie akulturacji: integracja, asymilacja, separacja i marginalizacja.

-



Istotny wptyw na sytuacje i zachowanie uchodzcy ukrainskiego ma przyjeta przez

niego — Swiadomie lub nie — strategia akulturacyjna. Opisuje ona sposdb adaptacji

kulturowej na poziomie jednostki i na poziomie grup.

Najpopularniejszy model akulturacji, opracowany w 1992 r. przez Kanadyjczyka Johna

Berry’ego zaktada 4 typy strategii akulturacyjnych, ktére przyjmuje uchodica w wyniku

skrzyzowania sie zjawisk zawartych w dwdch pytaniach:

J Co zrobi¢ z bagazem dziedzictwa mojej rodzimej kultury — zachowaé¢ czy
odrzucic?
. Jak postapi¢ wobec kultury kraju osiedlenia — przyja¢ czy odrzucié?

Typy strategii akulturacyjnych wedtug Berry’ego to marginalizacja, separacja,

asymilacja i integracja, przedstawione w ponizszej tabeli.

Podejsécie do kultury ukrainskie;j.
Co zrobi¢ z kulturg kraju pochodzenia? Zachowa¢ czy zapomnie¢ lub odrzucic¢?

) 4

+ Akceptacja UKR

— Odrzucenie UKR

Podejscie do
kultury kraju
pobytu (kultury
polskiej).

Co zrobi¢ z
kultura
dominujaca kraju
przyjmujacego?
Zaakceptowac i
przyswoic czy
odrzucic?

+ Akceptacja PL

Integracja:

e poczucie bezpieczenstwa,

e potencjat do rozwoju,

e wysoki dobrostan
psychiczny osoby
akulturujace;j sie,

e kompetencje wynikajace z

dwukulturowosci i

dwujezycznosci (np. wieksza

empatia).

Asymilacja:

pozorne poczucie
dostosowania sie,
nieautentycznosg,
nieadekwatnosé,
wykorzenienie: poczucie
straty z powodu odrzucenia
swoich korzeni (w wyniku
decyzji wtasnej uchodzcy
badZ w wyniku polityki
panstwa przyjmujgcego).

— Odrzucenie PL

Separacja:

e odizolowanie od

spoteczerstwa, w ktérym

zyje,

e brak sieci spotecznych
wsrdd oséb z kultury
dominujacej,

e niezrozumienie norm i
wymagan,

e bardzo czesto brak

znajomosci jezyka panstwa
przyjmujacego, prowadzacy

do wykluczenia
spotecznego.

Marginalizacja:

brak ram odniesienia,
nieposzanowanie dla norm i
tradycji kraju
rodzicéw/przodkdw oraz dla
norm kraju przyjmujgcego,
mozliwe konflikty z prawem,
zagubienie,

zagrozenie wejsciem w grupy
ekstremistyczne i
fundamentalne w wyniku
problemoéw z tozsamoscig i
przynaleznoscia.




Separacja i marginalizacja stanowig zycie poza spofeczeristwem.

8. Integracja jako rozwigzanie.

Analizujgc straty i korzysci tych czterech strategii akulturacji wynika, ze najbardziej
optymalng z nich, zaré6wno z punktu widzenia uchodicy z Ukrainy, jak i spoteczerstwa
polskiego jest integracja.

ROZUMIENIE INTEGRACII

Pozwala ona bezkonfliktowo funkcjonowaé osobom odmiennym kulturowo w nowym kraju,
poniewaz czujg sie one akceptowane i nie sg przymuszone do porzucenia swojej kultury, ale
jednocze$nie majg szanse wejs¢ w nowe spoteczenstwo i sporo mozliwosci, zeby nauczy¢ sie
kultury i jezyka tego kraju. Dla spoteczenstwa przyjmujgcego, otwarcie sie na uchodzcéw,
czyli po prostu na osoby w potrzebie, jest lekcjg empatii. Jest to takze okazja do odkrywania
wiedzy na temat samych siebie: jakg mamy kulture i co z niej chcemy przekazac¢ innym.

Integracja nie jest strategia fatwa. Decyzja o integracji nie zalezy wytgcznie od dobrej woli
uchodicow - jest zawsze wynikiem ich decyzji oraz dobrej woli spoteczenstwa
przyjmujgcego. Istotng role odgrywa tez wola polityczna w kraju goszczgcym, za ktdérg idg
decyzje odnos$nie programéw integracyjnych i przemyslane strategie przyjecia gosci -
uchodzcéw.

Na zakonczenie, oto kilka obszaréw, ktore tgczq obie nasze kultury:

,
Doswiadczenie przymusowych migracji (zarowno z powoddw politycznych jak i
ekonomicznych czy spotecznych)

\

[ Pamieé o trudnych wydarzeniach wojennych i okupacji w historii obu krajow — cho¢
czesc z tych wydarzen bardzo dzieli nasze kraje, to na poziomie ludzkim, psychicznym,

| wszyscy doswiadczylismy wielkich strat z powodu wojen

-



Radosc¢ z posiadania dzieci, szacunek wobec oséb starszych

Wspodlne celebrowanie swigt, wydarzen rodzinnych — zwykle w duzej grupie, czesto w
cieptej i serdecznej atmosferze

Duchowos¢ i religijnosc

Rados¢ z pracy i przebywania w grupie, w mitej i radosnej atmosferze (kolektywizm i
wspotzaleznosc).




Bibliografia:

Balicki J. (2012), Imigranci i uchodzZcy w Unii Europejskiej. Humanizacja polityki imigracyjnej i
azylowej. Lublin: Wydawnictwo Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego

Biatek, K. (red.) (2015) Miedzykulturowos$¢ w szkole. Warszawa: Osrodek Rozwoju Edukacji.

Biatek, K., Kawalska, A., Kownacka, E., Piegat-Kaczmarczyk, M. (2008) Warsztaty kompetencji
miedzykulturowych. Warszawa: Miedzykulturowe Centrum Adaptacji Zawodowej, Instytut
Profilaktyki Spotecznej i Resocjalizacji, Uniwersytet Warszawski.

Bilikiewicz, A. (red.) (2022). Kompendium psychiatrii, psychoterapii, medycyny
psychosomatycznej. Warszawa: PZWL

Boski, P. (2009) Kulturowe ramy zachowan spotecznych. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe
PWN, Wydawnictwo Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej "Academica"

Bourne, E.J. (2011), Lek i fobia. Praktyczny podrecznik dla oséb z zaburzeniami lekowymi.
Krakow: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego

Briere J. N., Scott C. (2020), Podstawy terapii traumy. Diagnoza i metody terapeutyczne.
Krakéw: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego

Butcher J., Hooley J., Mineka S. (2020), Psychologia zaburzern DSM 5. Gdansk: Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne

Czabata Cz., Kluczyniska S. (2015), Poradnictwo Psychologiczne. Warszawa: PWN

Heszen I. (2013), Psychologia stresu : korzystne i niekorzystne skutki stresu zyciowego.
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe

International Statistical Classification of Diseases and Related Health Problems:
(ttum.Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Choréb i Probleméw Zdrowotnych) ICD-10 -
X Rewizja, Il Tom, World Health Organization 2009: Centrum Systeméw Informacyjnych

Ochrony Zdrowia

Kaczmarek t. (2016) , Pozytywne interwencje psychologiczne. Dobrostan a zachowania
intencjonalne. Warszawa: Wydawnictwo ZYSK i S-KA

Kling J. (2019), War Refugees. Risk, justice and moral Responsibility. UK: Ria Christie
Collections

Kubacka-Jasiecka D. i Mudyn K. (red) (2014), Kryzysy i ich przezwyciezanie: problemy
interwencji i pomocy psychologicznej. Torun: Wydawnictwo Adam Marszatek

Lazarus R. S., Paradygmat stresu i radzenia sobie w: Nowiny Psychologiczne, 3-4/1986

-


https://www.ibuk.pl/wydawca/975/wydawnictwo-uniwersytetu-kardynala-stefana-wyszynskiego.html
https://tantis.pl/autor/john-n-briere-a404364
https://tantis.pl/autor/catherine-scott-a282587
https://ksiegarnia.pwn.pl/autor/Czeslaw-Czabala,a,88447797
https://ksiegarnia.pwn.pl/autor/Sylwia-Kluczynska,a,88446318

Rothschild B. tt. Andruszko R. (2014), Ciato pamieta : psychofizjologia traumy i terapia oséb
po urazie psychicznym. Krakow: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloriskiego

Trusz S. (2018), Psychospoteczne i edukacyjne mechanizmy stereotypizacji, uprzedzen i
dyskryminacji dzieci sezonowych. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe Scholar

Zabtocka-Zytka L. Sokotowska E. (red.) (2016) Pomoc psychologiczna chorym somatycznie.
Wybrane zagadnienia. Warszawa: Difin



