Jak rozmawiac

ktore goscisz u siebie?

DOROSLI

Jesli nie mowisz w jezyku swoich gosci — zaopatrz sie w ,ttumacza” w telefonie lub stownik.

Dowiedz sie, czy Twoi goscie majg zabezpieczone podstawowe potrzeby:

czy maja niezbedne rzeczy osobiste (grzebien, szczoteczke do zebdw, ubrania etc.)

czy maja telefon, zeby méc sie kontaktowac tak z Tobg jak i ze swoimi bliskimi

jesli udostepniasz im samodzielne mieszkanie, zadbaj o jedzenie, srodki higieny osobistej i sSrodki czystosci
pokaz im okolice, opowiedz co i gdzie moga znalezé

wyttumacz, jak moga sie poruszac po okolicy, czy po Twoim miescie, zeby czuli sie bardziej samodzielni i mniej
zalezni

zapytaj, czy potrzebujg Twojej pomocy w kontaktach z polskg administracja

Rzeczy, ktére NALEZY robié¢ i mowicé:

G
&

&
¢
&

&
<,
G

Uszanuj prywatnos¢ swoich gosci — badz dostepny, ale nie narzucaj swojej obecnosci

Daj do zrozumienia, ze ich historia jest dla Ciebie wazna i wystuchaj, jesli beda chcieli Ci jg opowiedzieé;
rozmawiaj, jesli beda chcieli o tym rozmawiac

Badz spokojny i cierpliwy — Twoj spokdj bedzie dla nich wsparciem
Odpowiadaj na pytania, informuj o mozliwosciach, ale i sam nie bdj sie pytac o ich potrzeby

Jesli masz trudnos¢ z porozumiewaniem sie — wykorzystaj ,ttumacza” w telefonie, korzystaj ze stownikdw,
staraj sie nawigzac¢ cho¢ minimalny kontakt

Jesli Twoi goscie mieszkajg razem z Tobg w jednym mieszkaniu — nie bdj sie angazowac ich we wspolng prace
(przygotowywanie positkéw, sprzatanie). Dzieki temu poczuja sie pewniej i bardziej u siebie

Popros, zeby Twoi goscie nauczyli Cie kilku stéw po ukrainsku, pokazali, jak sie przygotowuje dania ukrainskie
- to pozwoli im na zachowanie wtasnej tozsamosci

Jesli udostepnites im odrebne pomieszczenie — zostaw kontakt do siebie, ale nie boj sie tez ,zagladaé” do nich
pytajac o potrzeby

Rzeczy, ktérych NIE NALEZY robié i méwié:

Nie odbieraj osobiscie zachowan, ktére w innych okolicznosciach uznatbys za niewtasciwe - np. nagte
opuszczenie pomieszczenia, wyrazanie niezadowolenia lub obojetnos¢. Twoi goscie majg traumatyczne
doswiadczenia, w zwigzku z czym przezywaja silne emocje. Te zachowania nie dotyczg Ciebie, a Twoi goscie
nie zawsze sg w stanie je kontrolowac



Nie zmuszaj do rozmowy o tym co przezyli, jesli zauwazysz, ze to dla nich trudne
Nie przerywaj opowiesci (np. patrzac na zegarek), jesli zaczeli mowié

Nie wyreczaj we wszystkim swoich gosci, jesli wyrazajg ochote wspdétuczestniczenia w jakis pracach lub chca
cos zrobi¢ sami — pozwdl im na to

Nie oceniaj tego, co zrobili, lub czego nie zrobili, nie sugeruj co powinni czuc¢

Nie opowiadaj o wiasnych problemach

Nie obiecuj, ze wszystko bedzie dobrze - jesli jestes na to gotowy, obiecaj, ze zrobisz wszystko, zeby im pomdc
Nie zachowu;j sie tak, jakbys musiat rozwigzywacé za nich wszystkie ich problemy

Nie umniejszaj ich zdolnosci do opiekowania sie samymi sobg

DZIECI

Przede wszystkim pamietaj, ze dzieci z Ukrainy juz doswiadczyly wiecej, niz Ty, czy wiekszos¢ Twoich dorostych
znajomych w Polsce. Doswiadczyty tego — i przetrwaty!

Dlatego:
] Odpowiadaj na ich pytania, jesli beda je zadawaty, dostosowujgc swoje stownictwo do ich mozliwosci

O Jesli beda pytaty o wojne — nie zbywaij, nie bagatelizuj, ale odpowiadaj zgodnie z prawdg dodajac zawsze jakis
pozytywny element, np. ,tak, Ukraina zostata zaatakowana, ale wszystkie kraje Europy starajg sie jej pomoc
i wspieraja ja w walce z agresorem”

& Jesli dziecko samo zaczyna moéwic¢ o swoim strachu — pozwdl mu na to. Zapewnij je, ze to normalne, ze sie boi.
Dorosli tez czasem czujg lek czy niepokdj. Ty tez sie martwisz, ale i Ty i wszyscy inni dorosli zrobig wszystko,
zeby poméc dziecku i jego rodzinie

& Jesli dziecko nie reaguje na polecenia i prosby, zachowuje sie agresywnie, jest nadmiernie pobudzone lub
nadmiernie wycofane - pamietaj ze prawdopodobnie przezywa silne emocje, ktérych nie potrafi opanowacé

O Jesli bedzie taka mozliwos¢, pomdz mu nawigzac kontakt z réwiesnikami
O Jesli bedzie taka mozliwosé, postaraj sie da¢ mu mozliwosé zabawy

Nie obiecuj rzeczy niemozliwych. Nie ktam. Jesli dziecko pyta o tate, ktory zostat na Ukrainie, nie zapewniaj, ze
niedtugo przyjedzie i wszystko bedzie dobrze. Powiedz raczej, ze tez sie martwisz, ale Tata jest dzielnym
mezczyzng i zrobi wszystko, zeby jak najszybciej przyjechac, a Ty zrobisz wszystko, zeby mu w tym pomaéc

Nie rozmawiaj przy dzieciach o drastycznych szczegdtach
Nie ogladaj przy dzieciach drastycznych relacji telewizyjnych

Pamietaj, ze kilkuletnie dzieci potrafig bardzo szybko przechodzié¢
od bélu i cierpienia do radosci i Smiechu!

| pamietaj, ze to normalne.

Materiat przygotowany przez Polskie Towarzystwo Terapii EMDR
- zrzeszajace terapeutow EMDR - w tym psychologdw, psychotraumatologow, lekarzy psychiatrow, psychoterapeutdw,
interwentéw kryzysowych - zajmujacych sie m.in. leczeniem traumy

Wspotpraca: llona Jaskiewicz, Piotr Jaskiewicz
Opracowanie graficzne: Sylwia Scibiorska

Materiat przeznaczony do swobodnej dystrybucji i kopiowania w celach niekomercyjnych, bez prawa do wprowadzania zmian.



