[image: image1.png]CHCE POMOC UKRAINIE

Q

#POMAGAMUKRAINIE 1
pomagamukrainie.gov.pl/ :
\ .
1 CZERWONY KRZYZ
/’ pck.pl/zbiorka-darow-rzeczowych
2" -dla-uchodzcow-z-ukrainy/

. FUNDACJA OCALENIE

ocalenie.org.pl/ ukraina-pomoc

HONOROWI KRWIODAWCY

krwiodawcy.org/krew-dla-ukrain

@ 300





Wsparcie psychologiczne Bezpłatna, zdalna pomoc psychologiczna i psychiatryczna dla obywateli Ukrainy

Z naszych barków nie spadło jeszcze obciążenie psychiczne związane z pandemią COVID-19, a od kilku dni mierzymy się z sytuacją wojny w Ukrainie. Żyjemy w niepewności, w obawie o naszą podstawową potrzebę, czyli poczucie bezpieczeństwa. Każdy z nas radzi sobie inaczej, ale czy każdy sposób radzenia sobie z sytuacją jest dobry?
Trauma wojenna pociąga za sobą zespół stresu pourazowego, depresję, zaburzenia lękowe i bardzo wiele innych problemów, objawów związanych ze zdrowiem psychicznym. Życie w lęku, niepewności, stresie i dramat, jaki przeżywają teraz ukraińskie dzieci i ich rodziny są trudne do wyobrażenia.

1. Od 2 marca przy Dziecięcym Telefonie Zaufania Rzecznika Praw Dziecka (800 12 12 12) dyżuruje psycholog mówiący po ukraińsku, oferowane jest też wsparcie w języku rosyjskim.
2. Zespół ds. organizowania pomocy dla dzieci i uczniów z Ukrainy Kuratorium Oświaty w Katowicach

Przewodniczący Zespołu:  Dariusz Domański, wicekurator oświaty

członkowie Zespołu:

1. Natalia Rykowska (język ukraiński, rosyjski, pomoc psychologiczno-pedagogiczna), wizytator, tel. 33 44 50 188

2. Joanna Sobotnik (język angielski, rosyjski, pomoc w przyjmowaniu dzieci uchodźców z Ukrainy), główny specjalista, tel. 32 606 30 59

3. Marzena Zabiegała (język angielski, pomoc w przyjmowaniu dzieci uchodźców z Ukrainy), główny specjalista, tel.32 606 30 59

4. Adam Zabiegała (język angielski, pomoc w przyjmowaniu dzieci uchodźców z Ukrainy), główny specjalista, tel. 32 606 30 59

5. Joanna Końska (pomoc psychologiczno-pedagogiczna, specjalne potrzeby edukacyjne), wizytator, tel. 32 606 30 14

Informacje dla rodziców dzieci i uczniów – uchodźców z Ukrainy dotyczące opieki i kształcenia w przedszkolach i szkołach udzielane są  w godzinach 7.30 – 15.30.

Korespondencję w powyższej sprawie można również kierować na adres:

uchodzcy@kuratorium.katowice.pl
Ministerstwo Edukacji i Nauki przygotowało informację dla rodziców lub osób sprawujących bieżącą pieczę nad dziećmi z Ukrainy ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi oraz dyrektorów polskich jednostek systemu oświaty. Materiał dotyczy wsparcia tej grupy dzieci/uczniów.

https://kuratorium.katowice.pl/index.php/kuratorium/aktualnosci/wsparcie-dzieci-z-ukrainy-ze-specjalnymi-potrzebami-edukacyjnymi-informacja-mein/
3. Fundacja Polskie Forum Migracyjne – 669 981 038 – bezpłatny telefon kryzysowy (pomoc w języku ukraińskim i rosyjskim). 
4. Dom Ukraiński/Nasz Wybór – 727 805 764,
5. Ośrodek Interwencji Kryzysowej w Krakowie – 12 421 92 82 – bezpłatny całodobowy numer. 

6. Centrum psychoterapii HELP – 720 826 806, 790 626 806 – pomoc w języku polskim i angielskim.

7. Uniwersytet Śląski w Katowicach

Dla konkretnych działań  powołana została pełnomocniczka rektora ds. pomocy Ukrainie (Sylwia Ledwoch, tel. 573 490 580, e-mail: pomagam@us.edu.pl), do której można zgłaszać zarówno potrzebę pomocy, jak i inicjatywy wsparcia, w tym chęć indywidualnego zaangażowania się w pomoc (m.in. zbiórki żywności, wsparcie w znalezieniu pracy czy mieszkania, pomoc medyczna). Dodatkowo uczelnia przygotowuje systemowe wsparcie dla osób studiujących i pracujących, które pochodzą z Ukrainy, w zakresie kształcenia, porad prawnych, zdrowotnych i psychologicznych, a także pomoc w znalezieniu pracy czy  miejsca do mieszkania. Zainteresowani mogą również skorzystać z pomocy tłumaczy.

8. Fundacja „Twarze depresji” dzięki wsparciu finansowemu Nationale-Nederlanden uruchamia program „Twarze depresji dla Ukrainy”. To bezpłatna, zdalna pomoc psychologiczna i psychiatryczna dla obywateli Ukrainy – dzieci i osób dorosłych. Konsultacje ze specjalistami będą odbywały się w językach: rosyjskim i ukraińskim.
Formularz zgłoszeniowy w języku ukraińskim i rosyjskim do programu znajduje się na stronie: www.twarzedepresji.pl/ukraina. 

Zdalne wideokonsultacje umożliwiają łączenie się przez Whats App i Skype ze specjalistami przebywając także poza Polską, na terenie Ukrainy. Konsultacje online odbywają się oczywiście w językach ukraińskim i rosyjskim. W zespole fundacji są psycholodzy, psychoterapeuci oraz specjalista psychiatra, psychiatra dzieci i młodzieży. Patronem honorowym programu jest Krajowy Konsultant w Dziedzinie Psychiatrii.

9. Mazowieckie Centrum Neuropsychiatrii – 22 468 25 00 – przy ulicy Koszykowej 79b w Warszawie – udziela pomocy psychologicznej dzieciom z Ukrainy, oferowana jest też możliwość pobytu w ciągu dnia w świetlicy oraz darmowa rehabilitacja.

Webinary i nagrania

Temat: Podejście Skoncentrowane na rozwiązaniach w pracy z osobami z doświadczeniem uchodźstwa 
Forma: Webinar: 16.03.2022 r. 
Polskie Towarzystwo Terapeutów Terapii Skoncentrowanej na Rozwiązaniach oraz Polskie Forum Migracyjne 

Temat: Pierwsza pomoc psychologiczna. Webinar dla osób goszczących osoby z Ukrainy 
Forma: Nagranie 
Camera Femina 

Temat: Lęk, niepokój wywołany wojną w Ukrainie: jak sobie z nimi radzić? 
Forma: Nagranie 
Centrum Terapii Dialog 

Temat: Interwencja kryzysowa. Jak pracować z osobą, którą dotknęła nagła tragedia 
Forma: trzygodzinne szkolenie dla psychologów i terapeutów 
Centrum Terapii Dialog 

Temat: Jak rozmawiać z dziećmi o wojnie w Ukrainie 
Forma: Nagranie 
Uniwersytet Otwarty Uniwersytetu Warszawskiego 

Temat: Jak wspierać siebie i dzieci w sytuacji wojny w Ukrainie? 
Forma: Nagranie 
Fundacja Szkoła z Klasą 

Temat: Jak rozmawiać z dziećmi i młodzieżą o agresji zbrojnej? 
Forma: Nagranie 
Mindgram 

Temat: Wojna w Ukrainie. Jak rozmawiać o niej z dziećmi i młodzieżą? 
Forma: Nagranie 
Fundacja Centrum Edukacji Obywatelskiej 

Temat: Jak rozmawiać z dziećmi o wojnie? 
Forma: Nagranie 
Redakcje czasopism Psychologia w Praktyce, Głos Pedagogiczny, Charaktery oraz Małe Charaktery 


Temat: Akademia życia | Jak rozmawiać z dziećmi o wojnie (radio.bialystok.pl) 
Forma: Nagranie głosowe 
Akademia życia 


Korzystajmy ze wsparcia społecznego, jakie niesie ze sobą obecna sytuacja. W całym kraju organizowane są wiece, zbiórki, różnego rodzaju spotkania, gdzie możemy wymieniać się informacjami, emocjami, wspólnie się wspierać - wyrażać swoje emocje.

Zdarza się, że  nasze rozmowy dotyczą aktualnej sytuacji, to może być forma emocjonalnego wyładowania. Odczuwalna integracja społeczna dla wielu osób jest bardzo wspierająca w tej trudnej sytuacji. Altruistyczne działania związane z pomocą uchodźcom wzmacniają, dają poczucie więzi i wspólnoty oraz moc sprawczą.

Korzystajmy ze sprawdzonych źródeł informacji. 

Spróbujmy nie dopuścić do tworzenia scenariusze wydarzeń, które będą kierować się w stronę tzw. katastrofizowania. Tłumienie tego, co czujemy, może skutkować tego typu zachowaniami, które nazywamy w psychologii acting out, czyli wyładowanie się pod wpływem silnych emocji. Jeśli sami nie umiemy sobie na nie pozwolić, to spróbujmy, chociaż rozmawiać o nich z innymi, a gdy brakuje nam tej gotowości, to dobry moment, by skorzystać ze wsparcia zewnętrznego.

Każdego rodzaju stres, który się przedłuża albo uniemożliwia nam codziennie funkcjonowanie, może w dalszej perspektywie wymagać wizyty u specjalisty. 

Na coraz większą skalę są „środki interwencji kryzysowej, psycholodzy, psychiatrzy, a nawet lekarze rodzinni, którzy są w gotowości nieść pomoc osobom, które zupełnie nie wiedzą, jak radzić sobie w obecnej sytuacji.

To jest trudna sytuacja: nam może się wydawać, że osoba, która nie przeżywa jej w określony sposób, nie płacze, nie wydaje się wzburzona, a raczej zachowuje się tak, jak gdyby nigdy nic - ignoruje problem. Warto pamiętać, że to wcale nie oznacza, że ta sytuacja jej nie dotyka. Spróbujmy zrozumieć, że każdy ma swój sposób na wyrażenie i przeżywania emocji emocji. 

 Jeśli mamy gotowość na wyrażenie swoich emocji, to zawsze jest dobre i właściwe. Starajmy się sięgać po te metody, po które umiemy sięgać i które są dla nas najlepsze.
POZDRAWIAM SERDECZNIE

Justyna Majowska-Wilk, Wasz psycholog

DBAJCIE O SIEBIE I SWOICH BLISKICH. 
