Bezptatna pomoc psychologiczna

dla uchodzcow z Ukrainy — gdzie szukac?

Punkty wsparcia psychologicznego, skierowane do ukrainskich

uchodzcéw wojennych to m.in.:

- Konsultacje w ramach akcji "Twarze depresji" — formularz zgtoszeniowy:
twarzedepresji.pl/ukraina/ — zdalne konsultacje w jezyku ukrainskim i rosyjskim
przez Skype’a, WhatsApp lub telefonicznie. Pomoc udzielana jest przez
psychologoéw i psychiatréw.

Odbiorcami mogg by¢ osoby przebywajgce na terenie Polski, ale tez Ukrainy,

- Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka — 800 12 12 12 — pod

numerem dyzuruje psycholog mowigcy biegle w jezyku ukrainskim i rosyjskim,

- Fundacja Polskie Forum Migracyjne — 669 981 038 — bezpfatny telefon

kryzysowy (pomoc w jezyku ukrainiskim i rosyjskim),
- Dom Ukrairnski/Nasz Wybér — 727 805 764,

- Centrum Medyczne Damiana — 22 566 22 27 — pomoc w jezyku ukraifskim,
- Centrum Terapii i Rozwoju "Akson" — 697 343 396,
- Centrum psychoterapii HELP — 720 826 806, 790 626 806 — pomoc w jezyku

polskim i angielskim,

- Platforma Helping Hand — 698 188 305 — dyzury telefoniczne w jezyku

ukrainskim, dodatkowo spotkania otwarte (polski, ukrainski, angielski) i czaty z
psychologami (polski, angielski) — wiecej
informacji: www.facebook.com/hh24pl/posts/4874771892614284.

Bbe3kowTOBHA NCUXOJIOriYHa gonomMora 6bxkeHUsaM

3 YKpaiHu — fe wyKaTtu?

IMyHKTM NCUXONOriYHOT NIATPUMKN AN YKPATHCbKUX BKEHLIB BiIHW BKMNOYaKOTb:

» KoHcynbTauil B pamkax akuii «O6nuyysa genpecii» - popma 3aaBku:
twarzedepresja.pl/ukraina/ - gUCTaHUiNHI KOHCYNbTaLUiT yKpaiHCbKO Ta POCINCLKOLO
moBamMu Yepes Skype, WhatsApp abo no tenedoHy. lonomory HagarTb NCUXONOMM
Ta ncuxiatpu. OgepxxyBadamm MoxyTb ByTK ocobu, ki npoxnsaroTb B NonbLui, a
Takox B YKpaiHi,

» OnTava rapsya nidis oméyacmena y cnpasax giten - 800 12 12 12 - npautoe

MCUXOSOr, SIKUI BiflbHO BONOAIE YKPATHCbKOKO Ta POCINCbKO MOBaMU,

* ®onp Monbebkoro MirpauinHoro dpopymy - 669 981 038 - 6e3KoLITOBHUI TenedoH

€KCTPEeHOI gonomMoru (goBigka yKpaiHCbKOK Ta POCINCbKOK MOBaMu),
* YKkpaiHcbkuin aim / Haw BuGip - 727 805 764,

* MeguyHmi LeHTp [lamiaHa - 22 566 22 27 - gonomora yKpaiHCbKOK MOBOIO,

* LleHTp Tepanii Ta po3BUTKY «Aksony» - 697 343 396,
* [TenxoTtepaneBTnyHmn LeHTp HELP - 720 826 806, 790 626 806 - gonomora

NOSbCbKOIO Ta aHrMINCbKOK MOBaMMU,

* Mnatdopma Helping Hand - 698 188 305 - TenedoHHe YepryBaHHs yYKpaiHCbKO

MOBOH0, [OAATKOBO BiAKPUTI 3yCTpidi (MONbCbKa, yKpaiHCbKa, aHrninceKka) Ta Yatm 3
ricuxonoramum (nonbcbka, aHrfincbKa) -
aeTanbHiwe: www.facebook.com/hh24pl/posts/4874771892614284



https://www.facebook.com/hh24pl/posts/4874771892614284
https://www.facebook.com/hh24pl/posts/4874771892614284
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Rozwaz skorzystanie z pomocy
psychologicznej jesli:

mimo uptywu czasu od opuszczenia obszaru objetego dziataniami

wojennymi nie mozesz dojsc do siebie, cho¢ juz jestes bezpieczny

- martwisz sie o kogos, kto mimo uptywu czasu od opuszczenia
obszaru objetego dziataniami wojennymi (kilku tygodni) nie moze
dojs¢ do siebie, cho¢ znajduje sie w bezpiecznym miejscu

- 2ycie Twoje lub Twoich najblizszych byto zagrozone w wyniku

dziatan wojennych

- Ty, lub ktos z Twoich bliskich byt Swiadkiem utraty zycia innej osoby
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Skontaktuj sie z nami pod numerem telefonu:
+48 22 517 96 96
(od poniedziatku do piatku w godz. 08:00-20:00)

lub wyslij do nas wiadomos¢ na adres email:
UkrainaSOS@swps.edu.pl
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HONOMOTI'A

PO3rNAHb MOXXNMBICTb 3BEPHEHHSA 33
NCUXONOTIYHOK NOMOMOTO AKLLO,:

He3Ba)katoum Ha Te, Lo Bif MOMEHTY BUI3AY 3 30HU 6OMOBUX K
MWUHYNO AOCKTb 6AraTo Yacy, Ta 3apa3 TW 3HAaXOAMUWCS Yy NOBHIN
6e3nelli, ane He MOXeL OroBTaTUCA Bif TOro, L0 BiAOYNOCH.

TN TYPOYELICA CTAHOM NIOANHM, KA, HE3BAXKAOUM HA Te, L0 MUHYB
uac Bifi MOMEHTY BUi34y 3 30HW 6ONOBUX AN (OeKinbka TUKHIB),
He MO)Xe OroBTaTWCA Bif TOrO, WO CTa/NOCA.

B pe3y/bTaTi BiiCbKOBYX [ili TBOE XKUTTA a60 KUTTHA TBOIX 6IM3bKNX
BUABM/IOCA Mif, 3arpo301o

T 260 TBOI 6NM3bKi CTaNM cBigKamu 3arnéeni iHWoI NIANHU

3B'AXKITbCA 3 HaMK 33 TeNeOoHOM:
o, +48 22 517 96 96
u® (3 noHeAinka no N'sATHMLIO 08:00 - 20:00)

Klinika Terap!l . . .
Poznawczo-Behawioralnej a60 HaZiWniTh HaM €M1eKTPOHHOr o NCTa Ha agpecy:

Uniwersytetu SWPS

UkrainaSOS@swps.edu.pl



NCVXONOTMYHA JOMOMOTA
BAXJTVIBA IHOOPMALLIA

BiguyTTsa 3arpo3u ANs BNACHOIO 30POB'S ab0 XUTTH, PU3UK AN KUTTA
HaWPIAHIWWX Y¥ BTpaTa 6AU3bKUX Y Pe3ynbTaTi BOEHHUX A — Le CUNbHUK
TpaBMaTWUUYHWI AOCBIA. Teploto, WiNKoOM NPUPOAHOI, HaTypalbHOW Ta
3PO3YMINO peakwieto Ha Taki Nodil € CUNbHUIA CTPax, po3nad, Bigdan, rHis
Ta 3aHYPEHHA B cebe.

[ly>xe BaXXMBO B Lier Yac Biavy T cebe B 6e3neui, MaTn NpUTYN0K, OTPUMATK
JOMOMOrY Ta MOX/UBICTb MOFOBOPUTK 3 AOOPO3UUNUBUMUK NOABMU, A60
NPOCTO MOBYTH NOPYY 3 HUMU. TAKOX BAXXIMBO 3HATU, AiE | IKY MaTepianbHy,
OPUANYHY, MeANYHY Ta OpraHizauilnHy AOMNOMOry MOXHA OTpUMATH,
I HaMKpale T WyKaTu B HAZIMHNUX Ta NepeBipeHnx ogilinHnx mxepenax.

Y 6e3neyHomy cepefoBuLyj, NepLli, HABITb BAXXKO 3PO3yMili
BNACHI peakLii Ta TAXKI, 60toui emouii hopmyoTb 0CHOBY
AN NoAanbLoi CTINKOCTI Ta NOAO0/IAHHA TPYAHOLLIB.

OfHaK iHOi, He3BaXKatoum Ha Te, WO MUHYNO0 AOCUTbL 6araTo yacy nicnig Toro,
AK HaNCTpaLlHile 3annWnIoCcs No3aay, a MU He MOXXEeMO CaMOCTINHO 3 HUM
BnopaTtucs.

MpoTarom 6araTbox MicsLiB ab0 HaBITb POKIB TPYAHOLLI Y MOBCSKAEHHOMY
KUTTI Taki AK: MOYYTTS TOUBOT Y Ta MPArHeHHS YHUKHYTY CUTYaLliv, Siki paHille
He BUKAMKanm npobnem (Takux K Typ6oTa Npo poguyis, MPUroTyBaHHA DKi,
po60Ta), CKNAAHOLLi B CTOCYHKAX 3 6MN3bKUMU, LIOAEHHNIA ANCKOMAOPT, YacTi
HebaXxaHi cnoraam abo HiyHi KaxiTTsa, 3amiCTb 340POBOr0 CHY, NOTiPLWEHHS
KOHLLeHTPaL,l yBaru, CymM i FHiB, YCKNAAHKOOTb XKUTTS.

ba)kaum YHVKHYTWU NOBEPHEHHS CNOrafiB Ta acouialin nepexxuTol TpaBmy,
noau, ki Mornu 6 oTpumMaTyt KOPUCTb Bif MCUMXONOFIYHOI Tepanii, 4acTo Bif
Hel BiAMOBNAOTHCA, TOMY WO 60ATbCH, WO Nif Yac becigm 3 ncuxorepaneBToM
abo nikapem 1M OBeAETbCS PO3MOBICTM NPO TPABMYOUY MO0 Ta NEPEXUTI
CKNAOHOLLL.

MiX TVM, Lie came TOW MOMEHT, KONW NCUxXoTepanist Moxe JONOMOrTH.

POMOC PSYCHOLOGICZNA
WAZNA INFORMACIA

Doswiadczenie zagrozenia zdrowia lub zycia wtasnego, zagrozenie lub utrata
bliskich oséb w wyniku dziatan wojennych to potezne doswiadczenia trauma-
tyczne. Poczatkowa reakcja leku, rozpaczy, gniewu, wycofania jest w petni
naturalna i zrozumiata.

Bezpieczenstwo, schronienie i mozliwos¢ rozmowy z zyczliwymi osobami
lub tylko sama ich obecnos¢ oraz mozliwos¢ otrzymania pomocy jest teraz
najwazniejsza. Wazna jest tez wiedza o tym gdzie i jaka pomoc materialng,
prawna, medyczng i organizacyjna mozna uzyskac i najlepiej ja czerpac ze
sprawdzonych oficjalnych zrédet.

W bezpiecznych warunkach, poczatkowe, nawet trudno
zrozumiate reakcje i bolesne emocje stanowia podstawe
pozniejszej odpornosci i radzenia sobie.

Czasem jednak, mimo uptywu czasu od momentu gdy najgorsze mineto, nie
mozemy sobie sami poradzic.

Przez wiele miesiecy, a nawet i lat, trudnosci w codziennym zyciu: lek i unika-
nie sytuacji dotychczas niesprawiajgcych probleméw (takich jak opieka nad
bliskimi, przygotowanie positkdw, praca), problemy w relacjach z bliskimi,
dyskomfort, nawracajace niechciane wspomnienia czy koszmarne sny, gorsza
koncentracja, przyttaczajacy przez caty czas smutek i gniew utrudniaja zycie.

Czasem chec unikniecia nawracajacych wspomnien i skojarzen z przezytym
urazem sprawia, ze osoby, ktére mogtyby skorzystac z terapii psychologicznej
czesto z niej rezygnuja, bo obawiaja sie, ze w trakcie rozmowy z psychote-
rapeuta czy lekarzem beda musiaty méwic¢ o traumatycznym wydarzeniu
i trudnosciach.

Wtasnie wtedy psychoterapia moze pomac.



