Podstawowe Umiejetnosci

Psychospoteczne
Przewodnik dla osé6b zaangazowanych w
zwalczanie pandemii COVID-19
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Ttumaczenia pisemne

W celu unikniecia duplikacji ttumaczen, wnioski o ttumaczenie prosimy kierowa¢ do Grupy Referencyjnej Statego
Komitetu Miedzyagencyjnego ds. Zdrowia Psychicznego i Wsparcia Psychospotecznego (IASC MHPSS RG) (mhpss.
refgroup@gmail.com).

Wszystkie ukoriczone ttumaczenia zostang opublikowane na stronie internetowej Grupy Referencyjnej Statego
Komitetu Miedzyagencyjnego (IASC).

Przygotowujac ttumaczenia pisemne i adaptacje tego dokumentu, nalezy zwréci¢ uwage na to, by:

+ Logo ttumacza, agencji ttumaczeniowej (lub agencji finansujgcej ttumaczenie) nie zostato umieszczone na
produkcie.

+ W przypadku adaptacji (tj. zmian w tekscie lub ilustracjach) uzywanie logo IASC jest niedozwolone. Uzytkowanie
tej pracy nie powinno wigzac sie z sugestia, ze IASC popiera jakgkolwiek konkretng organizacje, produkty lub
ustugi.

+ Ttumaczenia i adaptacje powinny zostac objete tg sama lub rownowazng licencjg Creative Commons. Zalecana
licencja to CC BY-NC-SA 4.0 lub 3.0. Lista kompatybilnych licencji: https://creativecommons.org/share-your-
work/licensing-considerations/compatible-licenses.

+ Do ttumaczen i adaptacji nalezy doda¢ nastepujgce zastrzezenie prawne w jezyku ttumaczenia/adaptacji:
.~Ttumaczenie/adaptacja nie zostato wykonane przez Staty Komitet Miedzyagencyjny (IASC). ISAC nie ponosi
odpowiedzialnosci za tres¢ i rzetelno$¢ ttumaczenia/adaptacji. Wersja oryginalna ISAC zostata przygotowana
w jezyku angielskim. Podstawowe umiejetnosci psychospoteczne: Przewodnik dla oséb zaangazowanych w
walke z pandemig COVID-19. Licencja: CC BY-NC-SA 3.0 IGO jest wersjg wigzgcg i autentycznga.”

Wykorzystane w przewodniku ikony zwigzane tematycznie z COVID -19 sg ikonami OCHA (Biura Narodéw
Zjednoczonych ds. Koordynacji Pomocy Humanitarnej) wspomagajagcymi promowanie dobra cztowieka. Szeroka
gama ikon obejmuje symbole stanu zagrozenia epidemicznego, dystansu fizycznego, COVID -19 i koronawirusa,
zapobiegania infekcjom, testowania, o0séb zakazonych i niezakazonych oraz zarzadzania przypadkami
chorobowymi. Znajduja sie one na stronie internetowej: https://www.unocha.org/story/ocha-releases-

humanitarian-icons-help-covid-19-response.

Wersja polskojezyczna zostata opracowana i sfinansowana przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO EURO) przy udziale
Centrum Psychospotecznego IFRC podczas finalizacji ttumaczenia. (2022)

llustracje na stronach 5,8,10,11,12,17 i 19 zostaty opracowane przez Ministerstwo Zdrowia Litwy.
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Wprowadzenie

Podstawowe umiejetnosci w zakresie wsparcia psychospotecznego sg centralnym punktem dziatan
MHPSS (Zdrowie psychiczne i wsparcie psychospoteczne). Umiejetnosci te sg réwniez niezbedne
dla wielu innych os6b zaangazowanych w walke z COVID-19 niezaleznie od tego, czy identyfikuja
sie one jako przedstawiciele MHPSS. Niniejszy przewodnik skierowany jest wiec do wszystkich os6b
walczgcych z COVID-19.

Przewodnik ,Podstawowe umiejetnosci psychospoteczne” powstat w ramach projektu Grupy
Referencyjnej Statego Komitetu Miedzyagencyjnego ds. Zdrowia Psychicznego i Wsparcia
Psychospotecznego w Sytuacjach Kryzysowych. Projekt wsparty organizacje cztonkowskie IASC
MHPSS RG, przy znacznym wktadzie osob, ktore przezyty COVID-19 i oséb zaangazowanych w walke
z pandemig we wszystkich sektorach w nastepujacych krajach: Australia, Bangladesz, Butgaria,
Boliwia, Kanada, Dania, Demokratyczna Republika Konga, Egipt, Etiopia, Grecja, Indie, Irak, Wtochy,
Jamajka, Kenia, Laos, Liberia, Maroko, Birma, Holandia, Filipiny, Portugalia, Rwanda, RPA, Hiszpania,
Sri Lanka, Szwecja, Szwajcaria, Syria, Uganda, Wielka Brytania, USA. Respondenci z powyzszych
krajow odpowiedzieli na ankiete, co umozliwito opracowanie przewodnika i dostosowanie go do ich
potrzeb w zakresie zdrowia psychicznego i psychospotecznego. Wstepna wersja projektu zostata
nastepnie poddana dalszej ocenie przez osoby, ktore przezyty COVID-19 i ktére byty zaangazowane
w walke z COVID-19 za pomocg weryfikacji i wywiadu pogtebionego. W wersji kohcowej przewodnika
uwzgledniono te informacje zwrotne.

Szczegdlne podziekowania za wypetnienie ankiet, ktére wptynety na ksztatt tego przewodnika,
naleza sie: dostawcom zywnosci, osobom odpowiedzialnych za dystrybucje, organom S$cigania,
pracownikom stuzby zdrowia, podmiotom zajmujgcym sie ochrong, pracownikom transportu,
kierownikom i innym osobom. Przewodnik zostat opracowany dla i przez ratownikédw na catym
Swiecie. IASC MHPSSS RG sktada podziekowania Espe za przygotowanie ilustracji do tej publikacji.

Mamy nadzieje, ze przewodnik ten pomoze skupi¢ wysitki pod katem integracji wsparcia
psychospotecznego wszystkim zaangazowanym w pomoc z réznych krajéw i z réznych sektorow, z
ich codzienng walkg z COVID-19, a takze w celu poprawy dobrostanu oséb, z ktérymi majg stycznos¢
podczas pandemii COVID- 19.



Spis tresci

Modut 1: Dobrostan 6
Zanim zadbasz o innych, zadbaj o siebie, a wiec zacznij od zatroszczenia sie o wtasne zdrowie i samopoczucie w
tych trudnych czasach

Modut 2: Wspierajaca komunikacja na co dzien 9
Jak pomagac za pomocg interakgji i komunikacji z innymi?

Modut 3: Oferowanie praktyCznego WSPAICIA..........ccccecureeuemreucmsesssesssemsssemsessssmssemsessssessssmsssemsesensessssmssssssessssmsssens 12
Wspieranie ludzi w samopomocy, aby mogli odzyska¢ kontrole nad sytuacjg, uzyska¢ pomoc i lepiej radzi¢ sobie z
problemami

Modut 4: Wspieranie osob doswiadczajacych stresu 14
Jak pomoc osobom bedacym pod wptywem stresu i kiedy poprosi¢ o pomoc specjaliste?

Linki do zasobéw pomocnych w okreslonych sytuacjach dla oséb pracujgcych w domach opieki, przy egzekwowaniu
prawa, przy przesiedleniach, z uchodzcami oraz dla tych, ktérzy wspierajg ludzi pogrgzonych w zatobie

Wskazowki dla kierownikéw i przetozonych dotyczgce dobrostanu pracownikéw i wolontariuszy; zasoby do
wykorzystania na co dzien, ,kregi kontroli” i relaks; oraz tabelka do zapisania danych kontaktowych kluczowych
zasobow ludzkich i oSrodkéw pomocy w danej okolicy



Do kogo skierowana jest publikacja?

Czy petnisz kluczowg funkcje podczas pandemii COVID-19?

Czy Twoja praca ma zasadnicze znaczenie dla przezycia os6b dotknietych COVID-19?
Czy jestes$ odpowiedzialny za sprawne dziatanie systemoéw i ustug?

Jesli odpowiedz brzmi , tak”, ta publikacja jest skierowana do Ciebie!

Jedli . w zaopatrzeniu lub
esll pracujessz... przygotowaniu zywnosdi, <pieraiac bliskich
jako osoba pracujgcana  w aptece lub zaktadzie f\;\:‘ZSJ'IaCiCJJ?MbIOSIOb)’/
pierwszej linii frontu, np. pogrzebowym, transporcie, bezbronne w Twojej jako przetozony

jako pracownik stuzby funkcjonariusz organéw administracji, ustugach lub kierownik

Z.dTOWi.a' T'ma Iekc(ajrz, scigania, kierowca komunalnych lub spofecznosci wspierajgcy
pieiegniarka, coradca, karetki lub strazak zwigzanych ze zdrowiem i ersonel lub
pracownik socjalny lub o p

higieng wolontariuszy.

psycholog prowadzacy

Dlaczego te informacje sg istotne?

Wiekszos¢ ludzi bedzie odczuwac stres spowodowany pandemig COVID-19. Wspieranie
dobrostanu emocjonalnego ludzi jest wazne w tych niezwykle trudnych czasach."??
Komunikacja i interakcje z ludZzmi podczas walki z pandemig COVID-19 moga miec
pozytywny wptyw na ich dobrostan, nawet jesli interakcja jest pobiezna.

Informacje zawarte w przewodniku mogg by¢ wykorzystane do wspierania podczas pandemii
COVID-19: 0s6b, ktore przechodzg COVID-19, stracity kogos z powodu COVID-19, opiekujg sie
osobg chorg na COVID-19, sg ozdrowiercami lub zostaty objete ograniczeniami.

Czego moge sie dowiedziec?

Podstawowe umiejetnosci psychospoteczne sg kluczowe dla pomagania innym w
osiggnieciu dobrostanu. Przewodnik dostarcza wiedzy na temat korzystania z tych
umiejetnosci, aby zadbac o siebie i odpowiednio wspiera¢ innych.

1 1ASC (2020) Briefing note on addressing mental health and psychosocial aspects of COVID-19 outbreak. https://interagencystandingcommittee.
org/system/files/2020-03/MHPSS%20COVID19%20Briefing%20Note%202%20March%202020-English.pdf

2 WHO (2020) Clinical management of severe acute respiratory infection when COVID-19 is suspected. https://www.who.int/publications-detail/
clinical-management-of-severe-acute-respiratory-infection-when-novel-coronavirus-(ncov)-infection-is-suspected

3 WHO (2012) mhGAP Evidence Resource Centre. https://www.who.int/mental_health/mhgap/evidence/other_disorders/q6/en/



Troska o siebie i cztonkéw zespotu podczas

TWé] dObFOStan walki z COVID-19 nie jest luksusem, lecz

odpowiedzialnoscia.

W tej czesci dowiesz sie, jak najlepiej zadbac o
siebie, o wtasne samopoczucie i jak najlepiej
pomac innym.

Bez Ciebie walka nie miataby szans
) Odgrywasz istotng role w walce z COVID-19.
Swiadomos¢, ze to, co robisz, jest wazne moze byc¢ zrédtem satysfakcji.

Wiele oséb odczuje skutki stresu i wyczerpanie w
wyniku walki z COVID-19. Jest to naturalne, biorac
pod uwage trudne okolicznosci. Kazdy reaguje inaczej
na stres. Mozliwe, ze doswiadczysz niektérych z

Zapewne oczekuje sie od Ciebie wielu nowych nastepujacych objawow:
rzeczy. Mozliwe, ze: + dolegliwosci fizyczne: béle gtowy, problemy ze
* masz dtuzsze godziny pracy, bez odpowiednich snem i jedzeniem
zasobow i ochrony +  zmiany w zachowaniu: niska motywacja do pracy,
+  zmagasz sie z napietnowaniem i dyskryminacjg zwiekszone spozywanie alkoholu lub zazywanie
zwigzang z COVID-19 narkotykéw, odejscie od praktyk religijnych/
* obawiasz sie o bezpieczenstwo i samopoczucie duchowych
- swoje i swoich bliskich +  objawy emocjonalne: lek, smutek, ztosc.
*  borykasz sie z chorobg, cierpieniem lub
Smiercig Jesli stres nieustannie uniemozliwia Ci wykonywanie
+  musisz opiekowac sie cztonkami rodziny, codziennych czynnosci (np. pdjscia do pracy),
podlegac¢ kwarantannie lub poszukaj profesjonalnego wsparcia.

*  nie mozesz otrzasnac sie po wystuchaniu
historii 0s6b, ktérym pomogtes/as.

Czy potrafisz zaobserwowac
u siebie oznaki stresu?
Pomysl o trzech rzeczach,
ktére mozesz regularnie
robi¢, aby utrzymac¢ dobre
samopoczucie.

Podobnie jak samochdd potrzebuje do jazdy paliwa, musisz zadba¢ o
siebie i ,zatankowac”, aby méc jechac dalej. Pomoc w walce z COVID-19
to wyscig dtugodystansowy, a nie sprint, wiec codziennie dbaj o swoje
samopoczucie.




Dbanie o siebie

W miare mozliwosci postepuj zgodnie z ponizszymi wskazéwkami, ktdére sg pomocne w radzeniu sobie ze stresem na
co dzien. Wybierz te, ktore najbardziej ci odpowiadaja. Jesli nie uda Ci sie zastosowac do nich jednego dnia, badz dla

siebie mity i sprébuj ponownie innym razem.

Sledz na biezaco rzetelne informacje dotyczace

COVID-19 i postepuj zgodnie ze zaleceniami
bezpieczenstwa, aby zapobiec infekcji. Zréb sobie
przerwe od wiadomosci na temat COVID-19, jesli tego
potrzebujesz.

Odzywiaj sie wtasciwie, wysypiaj sie i zadbaj o
codzienng aktywnosc fizyczna.

Codziennie poswiec czas na cos$, co lubisz i co jest
dla Ciebie wazne (np. sztuka, czytanie, modlitwa,
rozmowa z przyjacielem).

Poswiec pie¢ minut w ciggu dnia na rozmowe z przy-
jacielem, cztonkiem rodziny lub inng zaufang osoba
o tym, jak sie czujesz.

Porozmawiaj z kierownikiem, przetozonym lub

wspotpracownikami o swoim samopoczuciu w pracy,
szczegolnie jesli martwisz sie pracg zwigzang z walkg z
COVID-19.

Ustal codzienng rutyne i trzymaj sie jej (zob. plan
dnia w zatgczniku B).

Ogranicz spozycie alkoholu, uzywek, kofeiny lub

nikotyny. Mogg sie one wydawa¢ pomocne na krotka
mete, ale gdy ich dziatanie mija, prowadzi¢ to moze do
obnizenia nastroju, niepokoju, probleméw ze snem, a
nawet agresji. Jesli spozywasz zbyt duzo jakiejkolwiek
z powyzszych substancji, mozesz zmniejszy¢
przechowywang w domu ilos¢ tej substancji i znalez¢
inne sposoby radzenia sobie ze stresem, takie jak te tu
wymienione.

Pod koniec kazdego dnia sporzadz krotka liste (w

myslach lub na papierze) wyliczajac, w jaki sposob
pomogtes innym lub opisujac, za co jestes wdzieczny,
np. ,Pomogtem, bedgc mitym dla kogos, kto byt
zdenerwowany” lub ,Jestem wdzieczna za wsparcie, jakie
otrzymatam od mojego przyjaciela”.

Badz realistyczny w kwestii tego, co mozesz, a czego

nie mozesz kontrolowac. Wizualizacja , kregow
kontroli” moze Ci w tym poméc. Przyktadowy ,krag
kontroli” pracownika znajduje sie ponizej, a swoéj wtasny
mozesz uzupetni¢ w zatgczniku C.

Jesli odczuwasz bezsilnos¢ pomagajac innym, pomocnym
moze okaza¢ sie zidentyfikowanie probleméw, z
ktérymi jestes i z ktérymi nie jestes w stanie sie uporac.
Wybaczenie sobie i czuto$¢ w stosunku do siebie sg wazne
w sytuacjach, w ktérych nie mozna pomac.

Nie mam nad tym kontroli

Utrata pracy Obszar kontroli

Dziatania rzadu
w walce z
COVID-19

* Interakcjach z innymi

+ Postepowanie zgodnie z

wymogami bezpieczenstwa w celu
zapobiegania infekcji

* Informacje przekazywane innym

Dziatania
innych oséb

Smier¢ w wyniku
COVID-19

Znajdz sposoby na relaks - odkryj zajecia,

ktore sprawiajg Ci przyjemnosc¢. Mozliwe, ze juz
wiesz, jakie to zajecia i ze juz je ,wyprébowates/tas” w
przesztosci. Mozesz rowniez sprobowac aktywnosci
takich jak:
+  powolne oddychanie (zob. instrukcje na stronie 14);
*  rozcigganie, taniec, modlitwa lub joga;
«  progresywna relaksacja miesni (zob. instrukcje w

zatgczniku D).

Kierownicy i przetozeni:
Informacje dotyczace
wspierania zespotu

przedstawiono w zatgczniku A.




Historia Patryka

Patryk jest dziataczem spotecznym i lubi swojg prace.
Jednak pod wptywem kryzysu spowodowanego COVID-19
wielu cztonkéw spotecznosci stracito prace i nie majg na
chleb. Kraza plotki, ze COVID-19 nie istnieje i ze to tylko
mistyfikacja. Ludzie zaczeli zwracac sie do Patryka z prosbg
0 pomoc i o pienigdze.

Patryk zaczat pracowac¢ do pdznych godzin, stuchajac
problemoéw cztonkéw spotecznosci. Czut sie bezradny i
zagubiony. Nie wiedziat, jak najlepiej im pomoc. Raz nawet
stracit panowanie nad sobg. Zdat sobie sprawe z tego, ze
musi zaczg¢ dbac o siebie.

Ustalit wiec codzienng rutyne. Zadbat o to, zeby codziennie
spedzi¢ troche czasu ze swojg rodzing i wyjs¢ na spacer.
Stworzyt ,krag kontroli” i zdat sobie sprawe, ze nie jest w

stanie zrekompensowac¢ ludziom utraconych pens;ji oraz
zastanowit sie, jak moégtby im to uprzejmie wyjasni¢ na
wypadek, gdyby go o to poprosili. Pomyslat réwniez, w jaki
spos6b mégtby wspiera¢ innych: stuchajac i wyjasniajac
ludziom, jak mogg pomagac sobie wzajemnie.

Po tygodniu Patrick poczut sie bardziej zrelaksowany,
mogt uprzejmie rozmawiac z cztonkami spotecznosci i byt
w stanie sprawnie wykonywac swojg prace przez diuzszy
czas.

Dodatkowe materiaty dotyczace opieki nad sobg i zespotem
Dodatkowe informacje na temat opieki nad sobg znajdujg sie w ponizszych zrédtach

Psychologiczna Pierwsza Pomoc

14-dniowy dzienniczek dobrego samopoczucia

Jednostronicowe wytyczne
WHO na temat radzenia sohie
ze stresem w trakcie
pandemii COVID-19

Stygmatyzacja spoteczna zwiazana z COVID-19

Rab to, co najwazniejsze w czasach stresu: llustrowany przewodnik (WHO)




Pandemia COVID-19 jest stresujacg sytuacjq i

Wsp|erajqca komumka(}Ja na co dZ|e[’| sprawia, ze wiele oséb odczuwa izolacjg, strach i

dezorientacje. Codzienne interakcje mogg stuzy¢ do
wspierania innych, a takze pozytywnie wptywac na
dobre samopoczucie os6b wokét Ciebie.

Sposoéb, w jaki prezentujesz sie w codziennych kontaktach (ton gtosu, postawa, przedstawienie siebie lub kogo$) ma
wptyw na to, jak ludzie:

* postrzegajg Cie: czy Ci ufajg i czy Cie lubig

*  reaguja na Ciebie: czy zastosujg sie do Twoich rad, beda agresywni, zachowajg spokoj, otworzg sie na Ciebie i Twoje wsparcie
¢ wrobcg do zdrowia: im wiecej wsparcia, tym szybszy powrdét do zdrowia fizycznego i emocjonalnego.

Wspieranie innych, aby czuli si¢ przy Tobie komfortowo

Zanim kto$ bedzie mégt przyja¢ wsparcie, najpierw musi Ci zaufac i poczuc
sie przy Tobie bezpiecznie.

Nawet jesli ktos wydaje sie by¢ agresywny lub zdezorientowany, mozesz |
skuteczniej komunikowac sie (i potencjalnie zmniejszy¢ napietg sytuacje), " ta osoba rozmawiata z
podchodzac do tej osoby w sposéb zyczliwy i peten szacunku. Ponizej — Toba? Jaka postawe ciata
znajdujg sie wskazowki odnosnie tego, ,co robi¢” i ,czego nie robic”. Powinny przyjeta?

one zosta¢ dostosowane do kontekstu kulturowego.

Pomysl o sytuacji, w
ktérej otrzymates pomoc
od kogos, kogo dopiero
poznata/es. W jaki sposob

Co rohi¢? Czego nie rohic?

Zachowaj otwartg i rozluzniong postawe ciata Nie krzyzuj rak

Nawigz kontakt wzrokowy Nie odwracaj gtowy, nie patrz na podtoge i nie
sprawdzaj telefonu

Aby zapewnic¢ drugiej osobie optymalne wsparcie i sprawi¢, ze sie Nie nawigzuj kontaktu wzrokowego, ktéry nie

odprezy i bedzie wiedzie¢, ze jest w centrum uwagi, dostosuj kontakt jest stosowny w danej kulturze, np. intensywne

wzrokowy do kultury, z ktérej pochodzi wpatrywanie sie w kogo$

Przedstaw sie i wyjasnij swojg role Nie zaktadaj, ze druga osoba wie, kim jestes i jakg
petnisz role

Uzywaj spokojnego i miekkiego tonu gtosu o umiarkowanej gtosnosci  Nie krzycz i nie mow zbyt szybko

Jesli dana osoba nie widzi Twojej twarzy, postaraj sie, aby Twoje Nie zaktadaj, ze dana osoba wie, jak wygladasz, jesli
zdjecie byto przymocowane do ubrania (np. jesli nosisz srodki nosisz akcesoria ochronne (np. maseczke).
ochrony osobistej, takie jak maseczka)

Upewnij sie, ze rozmawiajac z Tobg, druga osoba czuje sie Nie zaktadaj, ze dana osoba czuje sie komfortowo
komfortowo, itp. “Czy czujesz sie komfortowo rozmawiajac ze mng rozmawiajac z Toba

(mezczyzna)? Jesli wolatbys/wolatabys porozmawiac z kobieta,

poprosze o pomoc mojg kolezanke”

Jesli ktos méwi innym jezykiem niz ty, sprobuj skontaktowac sie z Nie zaktadaj, ze dana osoba méwi tym samym
ttumaczem (lub cztonkiem rodziny), by dodac¢ otuchy jezykiem, co Ty

Zachowaj dystans fizyczny, aby zmniejszy¢ zakazalno$¢ wirusem Nie narazaj siebie ani innych na ryzyko zakazenia
COVID-19 i wyjasnij, dlaczego to robisz, np. zorganizuj spotkanie w wirusem COVID-19, ignorujac zasady dystansu
przestronnym pokoju, z uzyciem ekranu lub przez telefon fizycznego

Przypadek Davida

David pracuje w matym sklepie
osiedlowym i wielu ludzi polega
na nim w kwestii swoich zakupow
spozywczych. Gdy  przychodza
do sklepu, David stoi za ladg z
rozluznionymi barkami i swobodnie
otwartymi ramionami. Nawigzuje
kontakt wzrokowy z wchodzgcymi
osobami, z uSmiechem wszystkich
witajgc. Wielu ludzi mowi Davidowi,
ze jego otwarta postawa robi
ogromng roznice w tych trudnych
czasach i pomaga im czuc sie troche
mniej samotnie.




Wspieranie innych poprzez aktywne stuchanie

Stuchanie to jeden z najwazniejszych elementéw komunikacji wspierajgcej. Zamiast od razu udzielac rad, pozwol
ludziom méwi¢ we wtasnym tempie i uwaznie stuchaj, aby naprawde méc zrozumiec ich sytuacje i potrzeby. Dzieki
temu pomozesz im sie uspokoic i bedziesz w stanie zaoferowad wtasciwg pomoc, ktéra bedzie im przydatna.
Umiejetnos¢ stuchania:

poswiec dogtebnie okaz troske,

rozmowcy/ zrozum jego/ szacunek i
ozmowczyni calg / jej obawy empatie

SWojg uwage

Miej Swiadomosc¢ zaréwno swoich stoéw, jak i mowy ciata.

Uzywaj wspierajacych zwrotéw, aby okaza¢ empatie M - i. ejmuje mimike,
Siowa(,,Rozumiem, co czujesz") i potwierdzi¢, ze rozumie sie 0Wﬂ CIa a O bkontakt wzrokowy,
strate lub trudne uczucia, ktérymi dzieli sie z Tobg rozmoéwca gesty oraz sposob, w jaki sie siedzi lub stoi w

czy rozmoéweczyni (,Przykro mi to styszec”, ,Ta sytuacja wyglada odniesieniu do rozmoéwcy czy rozmdéwczyni.
naprawde trudno”).

Staraj sie méwic i zachowywac w taktowny sposéb, odpowiedni do danej kultury, wieku, ptci oraz religii danej osoby.
Nie zmuszaj drugiej osoby do méwienia, jesli tego nie chce.

Przypadek Asmy

Asma to pielegniarka pracujgca w
miejscowym osrodku zdrowia. Jedna
z jej pacjentek, Fatima, ma COVID-19.
Fatima méwi Asmie, ze teskni za rodzing
i boi sie, ze stan jej zdrowia moze ulec
pogorszeniu. Asma odktada swdj notes,
aby pokaza¢ Fatimie, ze jest skupiona
wytgcznie na rozmowie z nig, siada i mowi
do niej, patrzac jej prosto w oczy. Asma
kiwa gtowa i mowi: ,To trudna sytuacja.
Rozumiem, ze tesknisz za najblizszymi.
Musi by¢ Ci trudno, kiedy nie mozesz ich
widywac”. POzZniej Fatima powiedziata

Asmie: ,Dziekuje, ze mnie wystuchatas. N
Dzieki temu, ze poswiecitas mi swoj czas i
uwage, nie czuje sie juz samotna”.
W przypadku zdalnej komunikacji * Postaraj sie zminimalizowac¢ zaktocenia, np.
(np. przez telefon): .Stabo Cie stysze, czy mozesz przejs¢ gdzies, gdzie
+  Poruszajgc wrazliwy temat, upewnij sie, ze Twdj jest ciszej?” Upewnij sie, ze jeste$ w cichym
rozméwca jest w stanie moéwi¢, np. ,Dzwonie, aby miejscu, gdy zamierzasz do kogo$ zadzwonic.
porozmawiac¢ o Pariskich problemach zdrowotnych. «  Jeslito mozliwe, postarajsie, aby Twoj rozmowca/
Czy to dobry moment? Wystarczy powiedzie¢ tak lub rozméwczyni mogt/mogta Cie zaréwno widzie¢,
nie”. jak i stysze¢ w trakcie potaczenia. Przyktadowo,
«  Wyjasnij wszelkie ewentualne nieporozumienia, jesli masz dostep do okna danej osoby, stan
np. ,Rozmowa telefoniczna wyglgda nieco inaczej, przed nim w trakcie rozmowy, aby mozna byto
dlatego nie bytem/am pewien/na, co miates/as na Cie widzie¢ lub jezeli masz taka mozliwosc,
mysli, moéwigc... czy mozesz mi to wyjasnic??” skorzystajz oprogramowania do potgczen wideo.

¢ Pozwol na przerwy, gdy Twodj rozmoéwca/
rozmoéwczyni zamilknie.

+ Stosuj pomocne komentarze normalizujgce
cisze, takie jak ,Spokojnie, bez pospiechu”,
.~Poczekam, az bedziesz gotowy/a” itp.
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Aktywne stuchanie to technika, ktéra pomaga wiasciwie stuchac¢ i komunikowac sie w sposéb, wyrazajacy troske.

Obejmuje ono 3 kroki:

) ((

©

Przypadek Precious

Precious, pracownica domu pogrzebowego, zastosowata technike
aktywnego stuchania, aby okaza¢ wsparcie Grace:
Grace: Dzien dobry, musze zorganizowac pogrzeb dla mojego

brata, ktory... [szlocha]

Precious: Prosze dac sobie tyle czasu, ile tylko Pani potrzebuije.
Wyglada na to, ze przezywasz trudne chwile.

[10 sekund ciszy]

Grace: W porzadku, juz mi lepiej. Tak, dziekuje. To takie trudne -
nie moge uwierzy¢, ze tak sie stato.

Precious: Rozumiem, jak bardzo jest Ci smutno z tego powodu.
Grace: Po prostu nie moge uwierzy¢, ze to prawda.

Precious: Mmhmm, jestem tutaj z Tobg, zeby Cie wystuchac.
Grace: Tak bardzo kochatam mojego brata - byliSmy nieroztgczni.
Byt moim najlepszym przyjacielem. Umart dzisiaj.

Precious: Twoj brat musiat by¢ dla Ciebie kims bardzo waznym,

Uwaznie stuchaj

Sprobuj zrozumiec punkt widzenia i uczucia rozméwcy.

Pozwdl drugiej osobie sie wypowiedzie¢; zachowaj cisze, dopoki nie skonhczy.
Odizoluj sie wraz z rozméwca/rozmdéwczynig od czynnikdw rozpraszajacych
uwage - czy wokot was jest gtosno? Czy mozecie przejs¢ gdzies, gdzie jest
ciszej? Czy mozesz wyciszy¢ swoj umyst i skupic sie na rozméwcy/rozméwczyni
oraz na tym, o czym méwi?

Zaprezentuj sie jako osoba ciepta, otwarta i zrelaksowana.

Powtarzaj

Powtarzaj komunikaty i stowa kluczowe wypowiedziane przez rozmoéwce, np.
,MOowisz, ze opieka nad dzie¢mi, gdy musisz pracowac, bywa przyttaczajgca”.
Popros o wyjasnienie, jesli czegos nie rozumiesz, np. ,Nie do kohca rozumiem,
co masz na mysli. Czy mozesz mi to jeszcze raz wyjasnic?”

Na koniec podsumuj, co udato Ci sie zrozumieé

Twoim najlepszym przyjacielem.

Grace: Tak, byt moim najlepszym przyjacielem... to takie trudne...
pamietam wszystkie fajne chwile, ktore spedzilismy razem [troche sie

Smieje].

Precious: Widze, ze wspominasz tez radosne chwile.

Grace: Tak, wesote wspomnienia sprawiaja, ze sie usmiecham.
Dziekuje, naprawde pomogtas mi poczu¢ sie lepiej.

Precious: Oczywiscie, ciesze sie, ze mogtam poméc w tych

trudnych chwilach.

Grace: Jestem teraz gotowa omoéwi¢ wszystkie sprawy zwigzane z

organizacjg pogrzebu.

Zidentyfikuj i sparafrazuj kluczowe kwestie, ktére zostaty poruszone w
rozmowie, aby dac do zrozumienia drugiej osobie, ze zostata ona wystuchana
i upewnic sie, ze dobrze jg rozumiesz, np. ,Z tego, co méwisz, rozumiem,

ze martwisz sie gtébwnie o [podsumuj gtéwne obawy swojego rozmowcy],
prawda?’

Opisz, co ustyszates/as, zamiast interpretowac, jak czuje sie w danej sytuacji
(np. nie moéw: ,Pewnie czujesz sie okropnie/zdruzgotana”). Nie oceniaj osoby
ani jej sytuacji.
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Oferowanie praktycznego wsparcia

Osoby dotkniete pandemig COVID-19 moga potrzebowac:

Informacji o COVID-19 (np. objawach, dostepnosci Dostepu do jedzenia, innych artykutéw
leczenia, o tym, jak dbac o siebie i innych, o pierwszej potrzeby oraz niezbednych
lokalnych wydarzeniach oraz wptywie pandemii na ustug, ktérych zostaty pozbawione przez
ich prace). koniecznos¢ dystansowania spotecznego i

utrate dochodoéw.

Dostepu do alternatywnych rytuatéw

pogrzebowych po émierci bliskiej osoby. Sposobdéw na zapewnienie opieki osobom

na ich utrzymaniu (np. dzieciom), gdy
opiekun gtéwny jest w szpitalu lub w izolacji.

Udzielanie informacji lub oferowanie produktdow pierwszej potrzeby

Udzielanie informacji:

Dezinformacja i plotki to powszechne zjawisko podczas pandemii COVID-19. Aby udzieli¢ jasnych i rzetelnych

informacji:

«  Uzywaj jasnego i zwieztego jezyka, ktory bedzie tatwy do zrozumienia. Upewnij sie, ze stosujesz stownictwo
odpowiednie do wieku i etapu rozwoju rozmdéwcy/rozmoéwczyni. Unikaj zargonu i jezyka technicznego.

+  Przekazuj wytgcznie informacje z wiarygodnych zrédet jak np. Swiatowa Organizacja Zdrowia.

+ Postaraj sie o materiaty pisemne w stosownych jezykach oraz pomoce wizualne.

« W razie potrzeby zapewnij obecnos$¢ ttumacza/ttumaczki.
Jesli czegos nie wiesz, szczerze sie przyznaj i nie probuj zgadywac.

Oferowanie produktéw pierwszej potrzeby lub podstawowych
ustug:

Mozesz by¢ w stanie zaoferowac produkty pierwszej potrzeby

lub podstawowe ustugi jak zywno$¢, wode lub zrobienie za kogo$
zakupow we wtasnym zakresie. Nie czuj sie jednak zobowigzany do
zapewnienia potrzebujgcym wszystkiego. Miej Swiadomos¢ swoich
mozliwosci.

Przypadek Priyi i Deepaka

Priya mieszka w gesto zaludnionej okolicy. Jeden z
jej sasiadow, Deepak to zyjgcy samotnie starszy pan.
Priya dzwoni do niego i pyta, jak sobie radzi. Deepak
mowi, ze nie byt w stanie wyjs¢, by wykupic leki, ktore f
zwykle bierze na nadci$nienie. Priya wychodzi raz w |
tygodniu kupic jedzenie i sugeruje, ze moze tez wstgpic C

do apteki, aby kupi¢ leki Deepaka. Razem wybierajg
bezpieczne miejsce tuz przy drzwiach Deepaka, gdzie
bedzie mogt zostawic jej pienigdze i gdzie Priya zostawi
lekarstwa. W ten sposéb unikng koniecznosci kontaktu
fizycznego.

s\ T

Kierowanie ludzi do innymi Zrddet praktycznego wsparcia

Aby skutecznie potgczy¢ ludzi z innymi dostawcami ustug, przygotu;j liste wszystkich organizacji dziatajgcych w

Twojej okolicy oraz sposobéw dotarcia do nich (wypetnij pole w Zatgczniku E). Upewnij sie, ze moga oni bez zwioki
skontaktowac sie z osobami w wyjatkowo trudnej sytuacji, ktore potrzebujg jedzenia, wody, schronienia, pilnej pomocy
medycznej lub socjalnej, by niezwtocznie zapewni¢ im bezpieczenstwo i ochrone.

Kontaktuj sie z ludzmi, ktérym udato Ci sie pomadc, jesli masz na to ochote!
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Pomagamy innym poméc samym sobie

Aby ludzie mogli szybko odzyskac sity, potrzebujg poczucia, ze chociaz w pewnym stopniu majg kontrole nad swoim zyciem.
Najlepszy sposdb, aby ich wesprze¢, to pomdc im pomdc samym sobie. Dzieki temu Ty réwniez bedziesz mie¢ wigcej czasu, aby
pomagac innym.

Metoda ZATRZYMA| SIE - POMYSL - DZIALA] moze by¢ wykorzystana, aby poméc innym w radzeniu sobie z wtasnymi

Pomo&z osobie w potrzebie zatrzymac sie i zastanowi¢, ktére problemy
sg najpilniejsze. Zastosujcie koto wptywu, aby zidentyfikowac i wybrac problem, ktory Twoj
rozmowca jest w stanie rozwigzac.

POMYS|. Zachec ja do zastanowienia sie nad mozliwymi sposobami poradzenia sobie z tym
problemem.

Nastepujace pytania moga okazac sie pomocne:
* Jak w przesztosci rozwigzywates/tas tego typu problemy?
+ Co prébowates/tas z tym zrobic do tej pory?
+ Czy masz kogos, kto moze Ci poma&c w rozwigzaniu tego problemu (np. przyjaciele, najblizsi lub
organizacje)?
+ Czy Twoi znajomi majg podobne problemy? Jak sobie z nimi poradzili?

Pomoz osobie w potrzebie wybra¢ i wyprébowac sposéb, w jaki poradzi sobie ze
swoim problemem.
Jesli nie zadziata, zachec¢ ja do wyprébowania innego rozwigzania.

Przypadek Ahsana i Mohammada: Zatrzymaj sig — Pomysl - Dziataj

Mohammad wydaje sie przyttoczony swoimi problemami. Ahsan oferuje mu wsparcie.

ZATRZYMAJ SIE: Ahsan pomaga Mohammadowi zidentyfikowa¢ dwa najpilniejsze problemy. Powtarza je w rozmowie, aby
upewnic sie, ze dobrze wszystko zrozumiat: ,,Martwisz sie o wyzywienie rodziny oraz ze Twoja zona moze zachorowac na
COVID-19". Aby pomé6c Mohammadowi wybrac jeden problem, Ahsan pyta: ,Czy wiesz, jak temu zaradzi¢?” Mohammad
uwaza, ze moze cos zrobi¢ w obu trapigcych go kwestiach. Decyduje jednak, ze wyzywienie rodziny jest w tej chwili jego
priorytetem.

POMYSL: Ahsan prosi Mohammada, aby pomyslat o wszystkich mozliwych sposobach zdobycia jedzenia dla rodziny.
Méwi mu, ze moze proponowac dowolne rozwigzania, nawet takie, ktére wydajg mu sie niemadre lub nierealistyczne.
Na poczatku Mohammadowi trudno jest cokolwiek wymysli¢, dlatego rozmawia z zong, ktéra pomaga mu znalez¢
rozwigzania. Razem decydujg, ze bedg mogli:

Zebrac¢ o jedzenie / Rozpoczg¢ uprawe wtasnego jedzenia / Skontaktowac sie z lokalng organizacjg pozarzagdowa lub
bankiem zywnosci / Zaoferowac sgsiadom wymiane zywnos$ci w zamian za swojg prace.

DZIALA): Ahsan prosiMohammada o wybranie i wyprobowanie jednego rozwigzania z listy. Mohammad ma troche nasion
i chce zacza¢ uprawiac¢ wrasne jedzenie. To jednak wymaga czasu. Zebranie o jedzenie mogtoby narazi¢ Mohammada
na zwiekszone ryzyko infekcji. Mohammad postanawia wiec natychmiast skontaktowac sie z lokalng organizacja
pozarzagdowg i zaczqc uprawia¢ warzywa w swoim ogrodku na przysztosc. Jesli nie uda mu sie uzyska¢ zywnosci dla
rodziny za posredmiet em orgamzacp pozarzqdowej Oci do swojej listy rozwigzan. Absamdaje Mohammadowi numer
telefonu dgorg i




Objawy stresu
Stres to naturalna reakcja, ktorej doswiadcza kazdy z nas. Objawy stresu mogg obejmowac:
+ reakcje emocjonalne: smutek, ztos¢, strach itp.
reakcje behawioralne: brak motywacji, unikanie aktywnosci, agresja itp.
+ reakcje fizyczne: bole gtowy, bol miesni, bol kregostupa, bezsennos¢, brak apetytu itp.

Wspieranie osdb doswiadczajgcych stresu

Umiejetnosci wykorzystywane przy komunikacji wspierajacej opisane w Module 2 mogg wystarczy¢, aby poméc komus
poczuc sie lepiej. Jesli dana osoba potrzebuje wiekszego wsparcia, ponizsze wskazéwki mogg okazac sie bardziej
przydatne.

Najpierw zachec¢ osobe w potrzebie do zastanowienia
sig, co moze zrobi¢, aby poczuc sig lepiej. , , Sugestie zaje¢, ktérych mozna sprébowac,
Ludzie moga juz mie¢ wiasne sposoby radzenia sobie aby poczu¢ sie lepiej
w stresujgcych sytuacjach. Aby pomoc siegng¢ do
posiadanej juz wiedzy, zapytaj ja: ,Co pomagato Ci . Zréb liste wszystkich rzeczy, za ktére
wczesniej, kiedy Ita.k sie ;zu’res/”ras?{” lub ,Co ,zwykle’ jestes wdzieczny (w gtowie lub na papierze).
pomaga Ci poczuc sig lepiej?” Sprobuj zaoferowac jakies . Y3;des0 dnia sprobuj znalez¢ czas na zajecia, ktére
podpowiedzi, jesli nic nie przychodzi jej do gtowy, np. sprawiaja Ci przyjemnos¢ (hobby) lub maja dla Ciebie
.Czy masz kogos, kto moze Ci poméc?”; ,Czy istniejg Znaczenie.
jakie$ zajecia, ktore kiedys$ sprawiaty Ci przyjemnos¢, a « Cwicz, spaceryj lub tafcz.
ktére mogtbys/mogtabys teraz podjac?”. ..+ Zajmijsie czym$ kreatywnym, np. rysowaniem, $pie-
Jesli osoba nie jest w stanie wymysli¢ nic, co mogtoby jej waniem, rekodzielnictwem lub pisaniem.
pomaoc, mozesz zasugerowac jej kilka z opcji widocznych + Postuchaj muzyki lub radia.
w polu obok. +  Porozmawiaj z przyjacielem lub cztonkiem rodziny.

*  Poczytaj ksigzke lub postuchaj audiobooka.

Sprobuj éwiczen relaksacyjnych

Jesli ktos wydaje Ci sie niespokojny lub zestresowany, powolne oddychanie Strategia ta moze
moze pomoc. nie by¢ odpowiednia
Powiedz: ,Znam technike, ktéra moze pomaoc Ci sie zrelaksowaé w dla kazdego,
stresujacych chwilach. Polega ona na wspo6lnym wykonaniu kilku powolnych jesli wiec osoba
oddechéw. Chcesz jg ze mng wyprobowac?” odczuwa jakikolwiek
Jesli osoba sig zgodzi, kontynuuj: dyskomfort, nalezy

~Razem ze mnga wez gteboki wdech przez nos, liczac do 3. Opus¢ ramiona i
pozwdl, aby powietrze wypetnito dolng czes¢ Twoich ptuc, a nastepnie zréb
powolny wydech przez usta, liczac do 6. Gotowy? Zrobimy to 3 razy.”

przerwac ¢wiczenia.
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Przypadek Josephine i Julii

Partner Josephine zostat zabrany do szpitala z COVID-19. tak jak zwykle robita to ze swoim partnerem. Julia jest
Ona tak sie o niego martwi, ze nie moze spac ani jes¢ iw zachwycona tym pomystem i proponuje, ze moze do niej

dodatku boli jg kregostup.

Josephine rozmawia z kolezankg Julia przez telefon i
opowiada jej, jak sie czuje. Julia uwaznie stucha i okazuje on €
jej wsparcie oraz troske. Pyta Josephine, czy moze co$ do niej w ten sposob.
dla siebie zrobi¢, aby poczuc sie lepiej. Josephine jest tak

zmeczona, ze nie moze w tej chwili nic wymysli¢. Do tego

jeszcze tak bardzo bolg ja plecy...

Josephine uswiadamia sobie, ze siedzagc w domu,

zaniedbata regularny ruch, dlatego zdecydowata ponownie

zaczac sie rozciggac i tanczy¢ rano do przyjemnej muzyki,

-

dotaczy¢ telefonicznie lub za posrednictwem potgczenia
wideo, aby rano porozciggac sie i potanczy¢ wspolnie.
Josephine cieszy sie z tej propozycji i ze kolezanka dotgczy
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Gdy ktos doswiadcza silnego stresu

Objawy stresu opisane powyzej sg naturalne i moga sie zmieniac z biegiem czasu. U niektérych oséb reakcje moga
trwac znacznie dtuzej i by¢ bardziej intensywne. W takiej sytuacji moga one odczuwac silny stres. Odczuwanie
silnego stresu jest normalng reakcjg w nadzwyczajnych okolicznosciach, ale moze uniemozliwic¢ ludziom normalne
funkcjonowanie. W takim przypadku prawdopodobnie trzeba bedzie skierowa¢ dang osobe do specjalisty. Oznaki
Swiadczgce o tym, ze kto$ doswiadcza powaznego niepokoju, to miedzy innymi:

' P
Zap go imienia i

iNJ .sk-qd s ci ludzie,
si€ dzigje Y4
G & . ZteSC
E Krzyi( < Grozba skrzywdzenia innych

Poczucie dezorientacji lub ,,oderwania od rzeczywistoSci”

WyraZny niepokéj Wycofanie

i bojaZliwoSC

rZenie

Co robic, gdy spotkasz osobe znajdujacg sie pod wptywem silnego stresu

Bezpieczenstwo przede wszystkim! Upewnij sie, ze Ty, Pomoz ludziom odzyskaé kontrolg:
osoba, o ktérej mowa, i wszyscy inni sg bezpieczni. a. Jesli dana osoba jest niespokojna, pomoz jej oddychac
Jesli nie czujesz sie bezpiecznie, opus¢ to miejsce i wezwij powoli - patrz technika ,powolnego oddychania” na stronie
pomoc. Jesli uwazasz, ze dana osoba moze zrobic sobie 14.
krzywde, zwré¢ sie o pomoc (popros o to kogos sposréd b. Jesli osoba wydaje sie zdezorientowana sie w swoim
wspotpracownikéw, wezwij stuzby ratownicze itp.). Podejmij otoczeniu, przypomnij jej, gdzie sie znajduje, ktéry to dzien
Srodki zapobiegajace zakazeniu COVID-19 (np. fizyczne tygodnia i kim jestes. Popros jg o zwrdcenie uwagi na rzeczy w
oddalenie sie). NIE narazaj sie na niebezpieczenstwo. najblizszym otoczeniu (np.: ,Nazwij jedng rzecz, ktérg widzisz
lub styszysz").
c. Pomoz jej wykorzysta¢ wtasne, sprawdzone strategie
Powiedz jej, kim jestes: przedstaw sie w zrozumiaty radzenia sobie z problemami oraz w dotarciu do 0séb z jej
sposob i grzecznie - podaj swoje imie i nazwisko, otoczenia, ktére mogg jg wesprzec.

wyjasnij swojg role i zapewnij, ze jestes$ tu, aby pomaéc.
Popros$ o podanie imienia/nazwiska, aby méc zwracac
sie bezposrednio do tej osoby.

Udzielaj jasnych informagji: podawaj wiarygodne

informacje, aby poméc danej osobie zrozumiec sytuacje
i dostepng pomoc. Uzyj zrozumiatych stéw (zamiast
skomplikowanych). Przekaz powinien by¢ prosty, a w razie
potrzeby nalezy go powtorzy¢ lub zapisa¢. Zapytaj dang
osobe, czy wszystko zrozumiata, czy tez trzeba cos wyjasnic.

Lachowaj spokdj: nie krzycz na te osobe ani nie
powstrzymuj jej fizycznie.

Stuchaj: korzystaj z umiejetnosci w zakresie
komunikacji, jak opisano w Module 2. Nie wywieraj
nacisku na osobe, z ktérg rozmawiasz, aby sie
wypowiedziata. Okaz jej cierpliwos¢ i zapewnij, ze jeste$
tam, by jej poméc. Z
Pozostan z tq OSObq: postaraj sie nie zostawiac jej samej.
Jesli nie mozesz zostac z tg osobg, znajdz kogos zaufanego
) . i (kogos$ z grona wspdtpracownikdw lub przyjaciét), kto bedzie
Zanferul praktycznq pomoc | mformacje: jesli mogt z nig przebywac do czasu, kiedy kto$ przyjdzie z pomoca lub
to mozliwe, zaproponuj osobie, z ktérg rozmawiasz, gdy osoba ta bedzie spokojniejsza.
spokojne miejsce, bezalkoholowy napéj lub koc. Takie
przyjazne gesty pomoga jej poczuc sie bezpiecznie. Zapytaj
te osobeg, czego potrzebuje - nie zaktadaj, ze wiesz. Szukaj pomocy specjalistow: nie wykraczaj poza
granice tego, co wiesz. Pozwdl, aby prace przejeli
inni, majacy bardziej specjalistyczne umiejetnosci, np.
lekarze, pielegniarki, doradcy i specjalisci w dziedzinie
zdrowia psychicznego. Skontaktuj te osobe bezposrednio
ze specjalistg lub upewnij sie, ze posiada ona informacje
kontaktowe i jasne instrukcje na temat uzyskania dalszej
pomocy.

Jesli rozmawiasz przez telefon,
postaraj sie nie roztaczac z dang
0soba, dopoki sie nie uspokoi i/lub
bedziesz w stanie skontaktowac sie ze
stuzbami ratunkowymi, aby udzieli¢ jej
bezposredniej pomocy. Upewnij sie,
ze rozmoéwca/rozmowczyni czuje sie
komfortowo i moze rozmawiac.
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Ponizej wymieniono niektére sytuacje,

Pomoc W kﬂﬂkl’ethCh SytuaCJaCh ktére wymagajg szczegodlnej uwagi podczas
pandemii COVID-19.

Upewnij sig, Ze osoby bezradne i zepchnigte na margines nie s3 pominigte

Kazdy moze w dowolnym momencie zycia stac sie osoba bezradng lub zepchnieta na margines. Jednak niektére osoby,
ze wzgledu na bariery, uprzedzenia i stygmatyzacje zwigzang z okreslonymi aspektami ich tozsamosci, bedg spotykac sie
z takimi sytuacjami czesciej i z wiekszym nasileniem. Osobom znajdujgcym sie w sytuacji bezbronnosci prawdopodobnie
trzeba bedzie poswiecic¢ szczegblng uwage podczas pandemii COVID-19. Do grupy oséb bezbronnych lub na marginesie
mozna zaliczy¢:

Wspieranie osob mieszkajacych w domach opieki

Osoby pracujgce w domach opieki (np. domach pomocy spotecznejiinnych
instytucjach) mogg napotka¢ szczegoélne wyzwania. Na przyktad osoby
starsze sg bardziej narazone na zakazenie wirusem COVID-19 i moga mie¢
ciezszy przebieg choroby. Moga one intensywniej doswiadczac niepokoj,
strach i smutek, zwlaszcza ze izolacja moze uniemozliwi¢ spotkania z
bliskimi.

Nadzwyczajne okolicznosci, takie jak pandemia
COVID-19, mogg by¢ przyczyng naruszania praw
cztowieka i jego godnosci w instytucjach, w tym
zaniedbania. Pracownicy mogga czuc sig winnilub
pozbawieni mozliwosci, aby zmieni¢ sytuacje,
moga tez potrzebowa¢ dodatkowych informacji
i szkolen, aby zagwarantowa¢ zachowanie praw
i godnosci mieszkancow.

osoby zagrozone przemoca czy dyskryminacjg lub aktualnie doswiadczajgce przemocy lub dyskryminacji (np. osoby
doswiadczajgce przemocy ze wzgledu na ptec¢ i/lub przemocy ze strony partnera, ktéra moze sie nasili¢ podczas
ograniczen w przemieszczaniu sie w czasie pandemii, osoby LGBTQI, mniejszosci, migranci, uchodzcy, osoby z
niepetnosprawnoscia)

starsze osoby, zwitaszcza te, ktére majg problemy z pamiecia (np. osoby z demencja)

kobiety w cigzy i osoby cierpigce na przewlekte schorzenia, ktére potrzebujg regularnego dostepu do okreslonych
ustug

osoby niepetnosprawne, w tym osoby ze schorzeniami psychicznymi i niepetnosprawnoscig psychospoteczna
dzieci, mtodziez i ich opiekunowie

osoby przebywajgce w zattoczonych warunkach (np. wiezniowie, osoby aresztowane, uchodzcy w obozach i
nieformalnych siedliskach, starsze osoby przebywajgce w zaktadach opieki dtugoterminowej, osoby przebywajgce
w szpitalach psychiatrycznych, na oddziatach stacjonarnych lub w innych instytucjach) lub osoby bezdomne

osoby mieszkajgce samotnie, ktére majg trudnosci z opuszczeniem domu

osoby, ktére mogg mie¢ utrudniony dostep do ustug (np. migranci).

Nie wszystkie stabosci sg widoczne
i oczywiste, dlatego wazne jest, aby
okazywac troske i empatie kazdej
napotkanej osobie.

Zapoznaj sie z rozdziatem o osobach starszych w Wytycznych IASC
w sprawie zagadnien operacyjnych dotyczacych wielosektorowego
programu wsparcia zdrowia psychicznego i psychospotecznego
podczas pandemii COVID-19

(publikacja w przygotowaniu).

17



Kobiety i dziewczeta dotknigte pandemig COVID-19

Podobnie jak inne sytuacje kryzysowe, pandemia COVID-19 sprawia, ze
kobiety i dziewczeta czujg sie bardziej bezradne, kiedy np. sg one w wiekszym
stopniu obcigzone opieka nad starszymi i chorymi cztonkami rodziny lub nad
rodzenstwem, ktore nie uczeszcza do szkoty. Mogg one by¢ bardziej narazone
na przemoc w domu i bez dostepu do podstawowych stuzb ratunkowych
i sieci spotecznych. Niektdre kobiety i dziewczeta mogg mie¢ ograniczony
dostep do ustug zdrowotnych, pomocy w zakresie zagadnien seksualnych
i reprodukcyjnych, a takze ustug w zakresie zdrowia matki, noworodka i
dziecka. Zaréwno w perspektywie krétko-, jak i dlugoterminowej mogg miec
one wieksze trudnosci ekonomiczne, co oznacza potencjalne ryzyko wyzysku,
naduzy¢ i pracy w warunkach wysokiego ryzyka. Wazne jest, aby zadbac
o zaspokojenie specyficznych potrzeb kobiet i dziewczagt na wszystkich
obszarach dziatan w zwalczaniu pandemii, w tym takze w miejscach pracy,
spotecznosciach i obozach dla uchodzcow.

UN Women. Policy Brief: The Impact of COVID-19 on Women:

https://bit.ly/3avwgév

IASC Interim Technical note on Protection from Sexual
Exploitation and Abuse (PSEA) during covid-19 response:

https://bit.ly/2VNuvvX
Interim Guidance: Gender Alert for COVID-19 Outbreak:

https://bit.ly/2XUD]|cr

Wspieranie osob przezywajacych zatobe

Szczegélnie trudno jest optakiwac utrate bliskich w czasie pandemii
COVID-19. Ludzie mogag nie by¢ w stanie radzi¢ sobie ze stresem
typowymi sposobami, takimi jak szukanie wsparcia u cztonkéw rodziny
czy kontynuowanie normalnych codziennych czynnosci. Mogg mie¢ oni
poczucie, ze ich strata nie jest znaczaca, poniewaz tak wiele oséb umiera
na COVID-19, i nie mogg oni odprawi¢ normalnych rytuatéw zatobnych.

Osoby pracujgce podczas pandemii COVID-19 mogg by¢ Swiadkami
wiekszej niz zwykle liczby zgondéw i zetknag¢ sie z wieloma osobami
przezywajacymi zatobe. Mogg czul sie przyttoczeni, widzgc utrate
bliskich i zatobe, ktérych sg swiadkami, a dodatkowo muszg radzi¢ sobie
z witasnym cierpieniem.

Grieving in Exceptional Times (Irish Hospice Foundation):

https://bit.ly/2Sh60X1
Communicating with children about death, and helping children cope with

grief: https://bit.ly/3d2hZQp
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Wspieranie osob Zyjacych w obozach dla uchodicow oraz w
nieformalnych srodowiskach uchodzcow i migrantow

Do szczegblnych wyzwah stojgcych przed osobami zyjgcymi w takich
warunkach nalezg brak dostepu do podstawowych potrzeb takich jak
zywnos¢, schronienie, woda, urzadzenia sanitarne, higiena i odpowiednia
opieka zdrowotna; niemoznos¢ przestrzegania zasad dystansu spotecznego
ze wzgledu na zattoczenie; a takze doswiadczanie naruszenh praw cztowieka
ze strony 0s6b egzekwujgcych ograniczenia w przemieszczaniu sie. Ci, ktorzy
nadal pracujgwobozachdlauchodzcéw, gdyinneagencjejuzjeopuscity, moga
doswiadczac¢ zwiekszonego i przyttaczajgcego obcigzenia pracg. Ponadto
uchodzcy i inne osoby wysiedlone juz ucierpiaty z powodu utraty domu,

spotecznosci, bliskich lub srodkéw do zycia, i mogg miec
mniej zasobow wewnetrznych i zewnetrznych, aby poradzi¢

Quick Tips on COVID-19 and Migrant, Refugee and sobie z pandemia COVID-19.

Internally Displaced Children (UNICEF):
https://uni.cf/2VZIDCk

Wspieranie osob z niepetnosprawnoscig

Osoby z niepetnosprawnoscig mogg napotkac wiele przeszkéd w dostepie do
odpowiednich i wtgczajgcych informacji o COVID-19, jego rozprzestrzenianiu
sie i sposobach ochrony przed zarazeniem. Osoby mieszkajgce w
instytucjach bedg narazone na problemy opisane powyzej w odniesieniu
do 0s6b mieszkajgcych w domach opieki, a takze na ryzyko naduzy¢ i/lub
zaniedban. W srodowiskach, ktore nie dbajg odpowiednio o integracje, osoby
niepetnosprawne z niepetnosprawnoscia majg zazwyczaj mniejszy dostep
do opieki i Swiadczen, w tym do zywnosci, opieki zdrowotnej, podstawowych
ustug i informacji. Dlatego tez osoby z niepetnosprawnoscig moga w czasie
kryzysu odczuwac bardziej dotkliwe konsekwencje.

Toward a Disability-Inclusive COVID19 Response:
10 recommendations from the International Disability Alliance:

https://bit.ly/3ang4NX
Disability Inclusive Community Action - COVID-19 Matrix (CBM):

https://bit.ly/2KoogRu
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Kierownicy i/lub przetozeni odgrywajg kluczowa role w zapewnianiu dobrego samopoczucia, bezpieczenstwa i zdrowia
pracownikéw i/lub wolontariuszy. Mozesz wykorzysta¢ umiejetnosci opisane w tym przewodniku, aby wspierac
pracownikéw i wolontariuszy w sytuacjach kryzysowych, a takze stworzy¢ przyjazne srodowisko pracy, ktore sprzyja

zdrowiu i dobremu samopoczuciu pracownikéw.

Aby wspiera¢ pracownikéw i wolontariuszy, mozesz:

Aktywnie zachecac ich do stosowania pozytywnych
strategii samoopieki i stworzy¢ atmosfere wzajemnej
troski miedzy zespotami.

Dawac przyktad poprzez demonstrowanie
zdrowych zachowan w pracy (np. niepracowanie “po
godzinach”, bycie zyczliwym dla innych).

Przygotowac ich poprzez regularne szkolenia do
pracy w ramach reagowania na pandemie COVID-19.

Przekazywac doktadne, aktualne i tatwe do
zrozumienia informacje na temat zachowania
bezpieczenstwa podczas pandemii COVID-19.

Organizowac regularne spotkania w celu omowienia
wyzwan, problemaéw i rozwigzan.

Zapewniac¢ im regularne przerwy w pracy oraz czas
na kontakty z rodzing i przyjaciotmi.

Przypadek Seleny

Wdrozy¢ system pomocy kolezenskiej i zacheca¢ do
wzajemnego wspierania sie.

Przekazywac wszystkim pracownikom i wolontariuszom
informacje na temat anonimowego poradnictwa w
zakresie zdrowia psychicznego oraz dostepnego dla nich
wsparcia.

Zwracac uwage na pracownikéw i wolontariuszy, ktérzy
moga czuc sie bezbronni lub zepchnieci na margines i
ktérzy mogg wymagac dodatkowego wsparcia.

Prowadzi¢ polityke otwartych drzwi dla pracownikoéw i
wolontariuszy, ktérzy mogg zgtasza¢ problemy, najlepiej
do osoby innej niz ich bezposredni przetozony.

Pracowac nad proaktywnym rozwigzywaniem
konfliktow: podkresla¢ znaczenie wspierajgcego
Srodowiska pracy w zespole oraz dawac przyktad
zyczliwosci i wspotczucia w stosunku do siebie i innych
cztonkéw zespotu.

Selena zarzadza niewielkim zespotem terapeutéw. Z powodu pandemii
COVID-19 wszyscy pracujg zdalnie. Aby wesprze¢ swoj zespdt, Selena
organizuje codzienne rozmowy sprawozdawcze dla pracownikéw, co
pozwala oceni¢, jak wszyscy sobie radza, oméwi¢ wszelkie problemy
i przekaza¢ aktualne wskazowki lub informacje na temat COVID-19.
Selena zacheca zesp6t terapeutéw do regularnych spotkan towarzyskich

i wzajemnego wspierania, poza spotkaniami z nig, aby pomdc im sie
zrelaksowacd i stworzy¢ srodowisko pracy zespotowej. Udostepnia tez
numery kontaktowe do réznych poradni. Aby jej pracownicy czuli sie

docenieni i zmotywowani, Selena co tydzien wysyta wiadomosci e-mail z e

podziekowaniem za ich prace.

4 x- 1

Staying Resilient During a Pandemic (Headington Institute):

https://bit.ly/3ewMIq8

Organizational staff care resources for managers and staff (Antares Foundation):
w wielu jezykach https://bit.ly/34McOkp

Mental Health and Psychosocial Support for Staff, Volunteers an Communities in an Outbre-
ak of Novel Coronavirus (IFRC): https://bit.ly/2XIAC7t
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Whpisz swoje procedury w tym miejscu

Wlﬂﬁﬂﬁaﬁw
e A
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Kregi kontroli

Jesli odczuwasz bezsilno$¢ pomagajac innym, pomocnym moze okazac sie zidentyfikowanie probleméw, z
ktorymi jestes i z ktorymi nie jestes w stanie sie uporac. Wybaczenie sobie i czuto$¢ w stosunku do siebie sg
wazne w sytuacjach, w ktérych nie mozna poméc.

Nie mam nad tym kontroli

Obszar kontroli
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Przydatne narzedzie do radzenia sobie ze

Instrukcje dotyczace progresywnej relaksacji  siresem:

Wykonanie ¢wiczenia zajmuje okoto siedmiu

mIQS'I]I minut.

Oto przewodnik, jak przeprowadzi¢ progresywng relaksacje migsni. Cwiczenie to mozna zrobi¢ samemu jako jedng

ze strategii samoopieki, a takze zaproponowac je innym, np. osobom, ktérym pomagamy. Jesli korzystasz z niego w
towarzystwie innych os6b, pamietaj o spokojnym tonie gtosu podczas udzielania ponizszych wskazéwek. Méw powoli,
dajac ludziom wystarczajgco duzo czasu na doswiadczenie catkowitej relaksacji.

Przewodnik progresywnej relaksacji migsni

Podczas koncentrowania sie na oddychaniu wykonamy kilka ¢wiczen z progresywnej relaksacji miesni, aby mozna byto
poczuc réznice miedzy stanem, kiedy sq napiete a rozluZnione. Czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze utrzymujemy
napiecie w naszym ciele. Dzieki tym ¢wiczeniom bedziemy tego bardziej Swiadomi i pozwolg nam one na uwolnienie napiecia.

Zamknij oczy i usiqgdZ prosto na krzesle. Postaw stopy na podtodze i poczuj podfoZe pod stopami. Potéz rece na kolanach.
Za chwile poprosze o napinanie i zaciskanie okreslonych partii ciata i miesni w trakcie wdechu. Napinajgc miesnie i
podtrzymujqc to napiecie, wstrzymaj oddech, liczqc do trzech, a nastepnie rozluznij je catkowicie, kiedy poprosze Cie o
zrobienie wydechu.

Zacznijmy od palcow stop...

POWOLI przeprowadz osobe przez progresywna relaksacje miesni. Popros ja o napiecie jednej czesci ciata, wziecie
wdechu i wstrzymanie oddechu, podczas gdy Ty bedziesz powoli liczy¢ na gtos, w ten sposéb: WeZ wdech i wstrzymaj
oddech, 1 --- 2 ---3. Nastepnie powiedz: Zréb wydech i rozluznij sie.

Moéwigc to, lekko podnies$ gtos: weZ wdech i wstrzymaj oddech , a $cisz gtos, mowiac: Zréb wydech i rozluznij sie.

Popros$ o napinanie i rozluznianie migsni w tej kolejnosci:

«  Sci$nij mocno palce u stép i utrzymaj napiecie.

Napnij miesnie ud i nog.

Napnij brzuch, wciggajqc go.

Zacisnij dtonie w piesci.

Napnij ramiona, zginajqgc je w fokciach i przyciggajgc do gérnej czesci ciata.
Unies w gore ramiona, dotykajgc nimi uszy.

*  Napnij miesnie twarzy.

Po wykonaniu wydechu i rozluznieniu kazdej czesci ciata, powiedz: ... Teraz poczuj, jak rozluZzniajq sie Twoje [palce stép,
uda, twarz/czofo itp.]. Oddychaj normalnie. Poczuj, jak krew naptywa do twoich [palcéw stép, ud itp.].

Teraz powoli opus¢ brode w kierunku klatki piersiowej. Podczas wdechu powoli i ostroznie obracaj gtowe w kétko w prawo,
a nastepnie wykonaj wydech, obracajgc gfowe w lewo i wracajqc do klatki piersiowej. Wdech w prawo i do tytu ... wydech
w lewo i w dét. Wdech w prawo i do tytu ... wydech w lewo i w dét. Teraz zmien kierunek... wykonaj wdech w lewo i do tytu,
wydech w prawo i w déf (powtdrz dwa razy).

Teraz wyprostuj gfowe.

Zauwaz, ze w Twoim umysle i ciele panuje spokdj.

Obiecaj, Ze bedziesz dbac o siebie kazdego dnia.
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Zasoby w Twojej okolicy

Puste pola stuzg do wpisania lokalnych zasobéw

Ustuga specjalistyczna Numer telefonu

Podmioty Swiadczgce pomoc zwia-
zang ze zdrowiem psychicznym

Stuzby ratownictwa medycznego

Straz pozarna
Opieka spoteczna
Policja
Podmioty Swiadczace ustugi na
rzecz kobiet
Osrodki ochrony dzieci

Obstuga prawna

COVID-19 MHPSS Helpline

W jaki sposdb skierowac
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