JAK ZYC RAZEM?
KILKA REFLEKSJI NA TEMAT
GOSZCZENIA UCHODZCOW

Jezeli chcesz pomoc osobom po doswiadczeniu

wojny, ktore musialy ucieka¢ ze swojego kraju,

i chciatbyS przyja¢ je we wlasnym domu -

przygotowane przez nas wskazowki beda dla
Ciebie pomoca.




Agresja Federacji Rosyjskiej w Ukrainie spowodowata zagrozenie zycia
dla wielu Ukrairicow. Cze$¢ z nich znalazta pomoc w Polsce. Wiele orga-
nizacji i prywatnych oséb przyjeto do swoich doméw Ukraincéw ucieka-
jacych przed wojna i zagrozeniem zycia. Do$wiadczenie wojny wptywa
nie tylko na osoby uciekajace z kraju objetego konfliktem zbrojnym, ale
i na osoby je goszczace. Zaproszenie do swojego kraju i domu oséb, kto-
re uciekaja przed dziataniami wojennymi, wiaze sie ze zmianami. Warto
miec tego Swiadomos¢, zatrzymac sie i zastanowi¢ nad tym, jak zy¢ ra-
zem, jak jest nam razem, co jest potrzebne, co trudne, a co niemozliwe.

Dobre i madre pomaganie to odpowiedZ na potrzeby osoby, ktéra

wspieramy. Podejmujac sie pomocy uchodZzcom, warto odpowiedzie¢
sobie na kilka pytan.

KIM JEST UCHODZCA?

Uchodzca - ,ten, kto pod przymusem okolicznosci wyjezdza z miej-
sca statego zamieszkania w celu statego lub czasowego osiedlenia sie
w obcym panstwie lub na innym terytorium wiasnego parstwa” (Doro-
szewski, 1958).
Zatem uchodzca:
¢ jest w naszym kraju pod przymusem. Osoby uciekajace przed
wojng najczesciej nie planowaly przyjazdu do innego kraju, ale
okolicznosci je do tego zmusity. Zatem nie sg z nami z wiasnej woli.
¢ przebywa na stale lub czasowo, nie zawsze zatem wiadomo, jak
dtugo ta osoba bedzie musiafa z nami zostac.
¢ przyjezdza do obcego kraju, na obce terytorium. Zazwyczaj to,
co otacza uchodzce, jest dla niego nowe, inne, nieznane.
Konieczno$¢ ucieczki z wiasnego miejsca zamieszkania, niejasna per-
spektywa czasowa i pobyt w obcym miejscu — to trzy zasadnicze kwe-
stie, ktére nalezy wzia¢ pod uwage, pomagajac uchodzcom.

CO MOZE BYC POMOCNE UCHODZCOM?

Doswiadczenie wojny, zagrozenie zycia wiasnego i bliskich, konieczno$¢
ratowania zycia, a takze przebywanie w nieznanych miejscach bardzo
wplywaja na poczucie bezpieczeristwa, kontroli oraz sprawczosci.



Niezbedne w pomocy uchodZcom jest:
¢ zapewnienie bezpieczenstwa i ochrona przed kolejna krzywda.

Chodzi tu o podstawowe kwestie bytowe, czyli miejsce do za-
mieszkania, pozywienie, ale takze godne traktowanie, odnoszenie
sie z troska i szacunkiem do kazdej osoby.

dostarczenie pomocy medycznej, psychologicznej, prawnej.
Wsréd uciekajacych od wojny sa osoby z rézna historia zycia,
statusem prawnym, stanem zdrowia fizycznego i psychicznego.
Warto zwréci¢ uwage na specyfike potrzeb uchodzcéw. Moze
sie okaza¢, ze wsrdd nich sg ci, ktérzy na depresje czy zabu-
rzenia lekowe (i nie tylko) chorowali takze przed wojna. Nie-
zbedna jest kontynuacja terapii (zaréwno farmakoterapii, jak
i psychoterapii).

uwazna obserwacja potrzeb, ich poszanowanie i oferowanie po-
mocy zgodnie z potrzebami. Sa osoby, ktére potrzebuja wsparcia
w wielu obszarach: i w obszarze bytowym, i w emocjonalnym. Sa
osoby, ktére maja wiele zasobéw — im pomoc bytowa czy psycho-
logiczna nie jest potrzebna, ale moze sie okaza¢, ze potrzebuja
wsparcia w pomaganiu innym. Pomoc nieadekwatna do potrzeb
moze powodowaé nieporozumienia. Nadmiar pomocy w odnie-
sieniu do potrzeb — powoduje poczucie osaczenia i bezradnosci,
za$ zbyt mato pomocy w odniesieniu do potrzeb — prowadzi do
poczucia niezrozumienia i osamotnienia.

informacja, gdzie i jaka pomoc jest dostepna. Niepokéj spowo-
dowany pobytem w obcym miejscu moze by¢ zmniejszony po-
przez jasny przekaz, jakiej pomocy mozna oczekiwac i w jakim
zakresie. Niepokéj wzrasta, kiedy nie mamy wiedzy, danych na
temat sytuacji, w ktorej sie znalezlismy. Dlatego krotkie, rzeczowe
i dostepne informacje sa bardzo pomocne.

zapewnienie intymnosci. Elementem poczucia godnodci jest in-
dywidualnos¢ i intymnos¢. Bardzo istotne jest, by osoba szukajaca
schronienia miata zapewnione miejsce, gdzie moze by¢ cho¢ na
chwile sama, gdzie moze bezpiecznie przechowywac swoje rze-
czy osobiste.

umozliwienie kontaktu z rodzina, przyjaciétmi, osobami mé-
wigcymi w tym samym jezyku. Jest to bardzo indywidualna kwe-




stia, r6zne jest zapotrzebowanie na kontakt, jednak kluczowa jest
mozliwos¢ spotkania.

¢ wspieranie w samodzielnosci i samostanowieniu. Osoby ucie-
kajace przed wojna do czasu ucieczki zazwyczaj samodzielnie
zajmowaty sie swoimi sprawami, zatem to potrafia. Istotne jest jak
najszybsze umozliwienie im powrotu do samodzielno$ci. Pomoc
nie moze polegac na wyreczaniu. W uchodZcach drzemie ogrom-
ny potencjat — od wojny uciekaja przeciez ludzie z r6znymi umie-
jetnosciami, wiedza, talentami. Rola pomagajacych jest zachecac
uchodzcéw do korzystania z ich wlasnego potencjatu.

¢ wiaczanie uchodzcéow w dziatania pomocowe, zgodnie z ak-
tualnymi mozliwosciami. Sami uchodzcy moga by¢ dla siebie
wzajemnie wsparciem, m.in. dlatego, ze znaja jezyk oraz kultu-
re. Bardzo korzystne jest wiaczanie uchodzcéw w pomoc innym
potrzebujacym, przy statym wsparciu 0s6b z kraju goszczacego.
Wiaczanie uchodzcéw w dziatania pomocowe jest szansag na ich
samorealizacje i wzmacnianie ich poczucia sprawstwa oraz wta-
snej wartosci.

JAK MAM SIE ZACHOWAC, BY POMOC?

Jesli goscisz uchodZcéw, niezaleznie od tego, czy pomagasz pierwszy
raz, czy wspierasz uchodzcéw od dfuzszego czasu:
¢ poswiec chwile, by zastanowic sie nad tym, jak Ty przezywasz
sytuacje wojny i fakt ucieczki wielu os6b do Twojego kraju. Ja-
kie to budzi w Tobie uczucia? Zapewni¢ poczucie bezpieczefi-
stwa uchodZzcom moga osoby, ktére same sg stabilne emocjo-
nalnie, czyli dobrze radza sobie z przezywanym lekiem, ztoscia,
poczuciem zagrozenia itd. To nie znaczy, ze nie masz prawa sie
ba¢ czy ztoici¢. Chodzi o to, by oferujac pomoc uchodzcom,
dobrze i efektywnie zarzadza¢ swoimi emocjami. Nasz spokoj
i stabilno$¢ daje poczucie bezpieczefistwa osobom, ktérym po-
magamy.
¢ zastandw sie, jakie masz wyobrazenie uchodzcy. Osoby ucie-
kajace od wojny to ludzie o réznych zasobach i potrzebach. Nie




ma ,profilu uchodzcy”, do ktérego powinni sie dostosowac i nikt
nie powinien takiego ,profilu” tworzy¢ i wymaga¢. Zatem otwoérz
sie na réznorodnos$¢, roznice kulturowe, inne doswiadczenia.
Sprawdz, na ile jeste$ gotowy/gotowa na taka otwartos¢.

dbaj o swoje zdrowie, sity i mozliwosci. To bardzo wazne, by
adekwatnie oszacowa¢ swoje mozliwoéci pomocowe. Nie ma
zadnych wytycznych, ile, kto i jak ma pomaga¢. Obowiazuje
jedynie reguta witasnych mozliwosci. Poméc mozemy, jesli sami
bedziemy zdrowi, wypoczeci oraz bedziemy posiadac to, co ofe-
rujemy (np. przestrzefi w mieszkaniu, finanse, czas).

oferuj pomoc taka, jaka realnie mozesz zaoferowac i jasno
o tym informuj. Nieetyczne jest obiecywanie czegos, czego nie
jestesmy w stanie zaoferowac¢ (np. mieszkania na diuzszy okres
dla piecioosobowej rodziny, jesli mamy M2, gdzie sami mieszka-
my ze swoja czteroosobowa rodzing, czy czasu, jesli sami pracu-
jemy i np. wychowujemy dzieci). Oferowanie pomocy, a potem
niewywiazywanie si¢ z obietnic, jest krzywda dla uchodzcow
oraz przyczyna frustracji pomagajacych.

zauwaz potrzeby osdb, ktére wspierasz, ale oddzielaj ich po-
trzeby od swoich. Zdarza sie, ze chcac poméc innym, kierujemy
sie jedynie wtasnym doswiadczeniem bycia w sytuacji, w ktorej
oczekiwalismy pomocy. Wazne jest, by pomoc, ktéra oferujemy,
byfa zgodna z potrzebami osoby wspieranej. Nalezy zapyta¢, cze-
go nasz podopieczny potrzebuije. Jesli osoba ta nie potrafi okresli¢
swoich potrzeb, warto pytac konkretnie, np. ,Czy potrzebuje Pani
ubrain? Czy péjs¢ z Pania do lekarza?”. Dziataj zgodnie z odpo-
wiedzia. Jasno informuj, jesli nie jeste$ w stanie pomoc.

o doswiadczeniach zwigzanych z wojna bardziej stuchaj niz
pytaj uchodzcéw. Sa osoby, ktére chca i potrzebuja moéwi¢, sa
tez takie, ktére milcza i by¢ moze potrzebuja np. terapii. W tej
kwestii takze trzeba bardzo uwaznie rozdzieli¢ potrzebe osoby
wspieranej od np. ciekawosci pomagajacego. Bfedem jest dopy-
tywanie i zachecanie do opowiadania o wojnie i zwigzanych z nig
przezyciach.

zache¢ osoby goszczone do wspdlnych prac, podzielcie sie
odpowiedzialno$cia, np. w prowadzeniu domu, utrzymaniu




czystoSci. Zaufanie, jakim darzysz osoby wspierane, dziafajac
z nimi i oddajac im odpowiedzialnos¢, np. przez prosbe o wyko-
nanie pewnych prac, jest bardzo wazne, wzmacnia ich poczucie
sprawstwa i wtasnej wartosci. BadZz wrazliwy na aktualne mozli-
wosci 0s6b wspieranych. Oferowane zadania nie moga by¢ zbyt
obciazajace, trudne.

pomaganie meczy, dlatego znajdZ czas na odpoczynek, piele-
gnuj swoje hobby i wazne dla Ciebie rytualy, np. wieczorny spa-
cer, spotkania z przyjaciétmi, prace w ogrodzie. Pamietaj o przy-
jemnosciach. Niezbedne jest regenerowanie sif, by wspiera¢ innych.
Korzystaj z pomocy. Istnieja grupy wsparcia dla wolontariuszy —
uczestnictwo w takiej grupie pomaga zadbac o wtasny dobrostan.

JAK PRZYGOTOWAC SIEBIE DO PRZYJECIA UCHODZCOW?
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Jesli domownikéw jest kilkoro, a decyzja ma stuzy¢ dobru
uchodzcéw, musi by¢ podjeta wspélnie — nie moze jej podja¢
jedna osoba za wszystkich, bez ich wiedzy lub woli.

Nie spiesz sie z decyzja. Pomoc potrzebna bedzie jeszcze dtugo.
Troche namystu i przygotowan pozwoli lepiej zadba¢ o uchodz-
coéw i o siebie.

Zastanéw sie nad swoja motywacja: czy jest nig po prostu
wspolczucie, czy sa jeszcze jakie$ inne motywy, np. poczucie
winy (mysli w rodzaju: To nie w porzadku, ze ci ludzie tak cierpia,
a ja nie, do tego wstyd, lek itp.), che¢, zeby ,by¢ jak inni”, ktérzy
pomagaja, lub che¢ pozbycia sie dojmujacego uczucia bezsilnosci.
Poczucie winy moze przyczynic¢ sie do nadmiernego pomagania
i do zaniedbania wtasnych potrzeb, co na dtuzsza mete nie stuzy
nikomu; pomaganie z powodu mody i ,na pokaz” — przeciwnie:
moze by¢ niewystarczajace. Odpychana, niezaakceptowana bez-
silnos¢ predzej czy pézniej powrdci, by¢ moze jeszcze w trakcie
przyjmowania uchodzcéw i z jeszcze wieksza sita.

Sprawdz, czy jeste$s w dostatecznie dobrej kondycji, zeby pod-
ja¢ sie nowego zadania, ktére moze okaza¢ si¢ obciazajace
czasowo, psychicznie, finansowo. Jedli masz akurat ciezki czas
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w pracy, moze warto zaczekac: zakoriczy¢ tamte zadania, odpo-
cza¢ i dopiero przyja¢ uchodzcow. Jesli kto§ z domownikéw jest
ciezko chory albo macie powazny kryzys w relacjach, warto za-
stanowic sie nad inna forma wspierania uchodZcéw, niz przyjmo-
wanie ich u siebie w domu. Zeby da¢, trzeba mie¢.

¢ Oszacuj, ile 0s6b i na jak dilugo jeste§ w stanie przyja¢ bez
nadmiernego obcigzenia, ktére mogloby poskutkowa¢ Twoim
kryzysem np. zdrowotnym, emocjonalnym, finansowym. Zasta-
now sie, czy chcesz przyjac tylko kobiety i dzieci, czy réwniez
mezczyzn (np. gdyby potrzebowata dachu nad gtowa cata rodzina
albo student z Ukrainy, pochodzacy z innego kraju)? Czy chcesz
przyjac réwniez tych uchodzcéw, ktérzy maja ze soba zwierzeta
domowe? Czy planujesz przygotowywac dla uchodzcéw positki
czy wolisz, zeby gotowali sobie sami? W tych szacunkach lepiej
zanizy¢ niz zawyzy¢ swoje mozliwosci: tatwiej po jakims czasie
zadeklarowa¢ wieksza gotowos¢ udzielania pomocy, niz wycofy-
wac sie ze ztozonej deklaracji.

¢ Jesli uchodzcéw przyjmuje wiecej niz jedna osoba, zastanéwcie
sie wspolnie nad podzialem nowych zadan. Wszystkiego nie da
sie przewidzie¢, ale warto uruchomi¢ wyobraznie, np. kto bedzie
robit zakupy w czasie pobytu uchodzcéw (sam albo z nimi)? Kto
pojdzie z nimi do urzedu, by wyrobi¢ numer PESEL albo wskaze
im droge? Wazny jest jasny podziat zadar, inaczej moga pojawi¢
sie wzajemne oczekiwania i niepotrzebne konflikty miedzy samy-
mi pomagajacymi.

¢ Zastan6w sie nad zasadami i zwyczajami, ktére chcesz, zeby
byty szanowane w Twoim domu. Jasne zasady wspotzycia po-
moga uchodZcom zadomowi¢ sie i poczu¢ bezpiecznie. Sa takze
niezbedne dla 0s6b przyjmujacych gosci, bo chronia rytm i styl
zycia gospodarzy. Warto spisa¢ te zasady i zwyczaje: dla siebie,
zeby o nich pamietac, i dla przysztych gosci, zeby wiedzieli, jakie
one sa. Przykfadowy spis znajdziesz na koricu ulotki. Kiedy przy-
gotujesz swoj, przettumacz go (np. za pomocg translatora Google)
na jezyki ukrainiski i rosyjski, a nastepnie wydrukuj.

¢ Zgromadz przydatne informacje, np. adres i numer telefo-
nu urzedu nadajacego PESEL uchodzcom z Ukrainy, formularze
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wnioskéw o Swiadczenia pieniezne dla uchodzcéw i dla oséb,
ktore ich przyjmuja, przepisy o stuzbie zdrowia dla uchodzcéw,
zasady przyjmowania dzieci ukraifiskich do szkét w Polsce itp.
Przygotuj, ewentualnie wydrukuj i pot6z w dostepnym miejscu:
rozméwki polsko-ukraiiskie lub stownik rosyjsko-polski, lub inne
narzedzie tego rodzaju; adres i telefon najblizszej przychodni NFZ,
w ktorej przyjmuje lekarz rodzinny i pediatra; grafik nabozerstw
w jezyku ukraifiskim lub rosyjskim w okolicznej cerkwi lub kosciele.
Jesli masz jakies obawy o swéj dom lub mieszkanie, mozesz przy-
gotowa¢ umowe uzyczenia lokalu na czas okreslony.

JAK PRZYGOTOWAC WSPOLNA PRZESTRZEN?
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Uruchom wyobraznie: co bedzie dziato sie w Twoim mieszka-
niu lub domu po przyjezdzie uchodzcéw? Co mozna zrobi¢, zeby
wspdlna przestrzers byfa jak najbardziej wygodna dla wszystkich
domownikéw?

Zrbéb wolne miejsce: np. pusta potke na buty w przedpokoju,
pusta potke na przybory kosmetyczne w fazience, pustg potke na
jedzenie w lodéwce.

Postaraj sie naprawic¢ to, co wymaga naprawy: kapiacy kran,
obluzowang klepke w podtodze, hatasujaca pralke. Rzeczy, ktére
na Tobie nie robig wiekszego wrazenia, osobom uciekajacym od
dziataih wojennych moga mocno przeszkadzac.

Zabezpiecz (np. schowaj) rzeczy, na ktérych szczegolnie Ci za-
lezy: jesli wiréd uchodzcéw bedzie mate dziecko lub pies, jego
opiekunowie moga nie zapewni¢ wystarczajacej ochrony przed-
miotom znajdujacym sie w mieszkaniu (lub domu).

Pozostaw w przestrzeni ogdlnodostepnej, jak najmniej przed-
miotéw, zeby ograniczy¢ bodzce. Wkrétce pojawia sie nowe:
czyjes rzeczy, obcy ludzie, obcy jezyk, moze tez obce zapachy.
Warto chroni¢ swoéj ukfad nerwowy przed przeciazeniem.
Przygotuj zapas podstawowych produktéw zywnosciowych
i higienicznych, wody (takze tego, co Ty lubisz) — ich brak moze
by¢ dodatkowym, niepotrzebnym stresorem.




¢ Przygotuj dla gosci kapcie, kotdry, poduszki, posciel, reczni-
ki, podstawowe przybory higieniczne — moze okazac sie, ze nie
maja niczego wtasnego, nawet szczoteczki do zebow.

¢ Przygotuj troche zabawek, ksigzeczek i gier dla dzieci, ktore
bedzie mozna podarowa¢ gosciom (moze tak by¢, ze mate-
mu uchodZcy tatwiej bedzie sie rozsta¢ z tym miejscem i ruszy¢
w dalszg podréz, jesli bedzie mégt zabra¢ z niego cos$ ze soba).

GDZIE ZGtOSIC GOTOWOSC DO PRZYJECIA
UCHODZCOW?

¢ Mozesz zglosi¢ si¢ do urzedu dzielnicy lub gminy, w ktorej
mieszkasz, np. przez formularz na stronie internetowej. Urzedy
weryfikuja zgfoszenia, wiec po jakims czasie pojawi sie u Ciebie
w domu pracownik socjalny, zeby przeprowadzi¢ wywiad srodo-
wiskowy. Ta procedura chroni w jakims stopniu uchodzcéw przed
naduzyciami, ale jest dfugotrwata i moze sie okaza¢, ze ming ty-
godnie, zanim urzad skieruje do Ciebie uchodZcéw.

Mozesz zglosi¢ sie w tych organizacjach pozarzadowych (funda-
cjach, stowarzyszeniach, parafiach, wspélnotach religijnych itp.),
ktore kontaktuja uchodZzcow z osobami gotowymi ich przyjac.
Mozesz przyjs¢ do ktérego$ z centréow pomocy humanitarnej,
gdzie na wspolnej przestrzeni przebywaja setki lub nawet tysiace
uchodZcéw, czekajacych na relokacje (np. w Hali Global Expo
w Warszawie przy ul. Modliskiej) — zamiana hali sportowej lub
magazynowej na prywatne mieszkanie lub dom pozwoli zaspo-
koi¢ wiele potrzeb tych oséb (np. potrzebe intymnosci, spokoju,
bezpieczenstwa emocjonalnego, zdrowia i wiele innych).

Sa tez grupy na Facebooku utworzone z mys$la o pomaganiu
uchodZcom - tu mozesz napisa¢ post-ogtoszenie albo odpowie-
dzie¢ na post napisany przez uchodzcéw, szukajacych dachu
nad gtowa.




JAK ZADBAC O SIEBIE 1 O GOSCI PODCZAS ZYCIA RAZEM?

¢

¢

¢

Warto caly czas pamieta¢, ze potrzeby wszystkich oséb sa tak
samo wazne: i potrzeby uchodZcéw, i Twoje, i Twoich bliskich.
Pytaj siebie: jak sie czujesz, majac pod swoim dachem uchodz-
cow? Czy dla Ciebie wszystko jest OK, czy co$ Ci przeszkadza?
Co mozesz zrobi¢, zeby zadbac o swoje potrzeby i czu¢ sie lepiej?
Jesli masz wlasne dzieci, troszcz si¢ caly czas o ich potrzeby.
Pytaj je, jak im jest? Obserwuj ich zachowanie. Mtodsze dzieci
chroi przed takimi rozmowami na temat wojny, ktére mogtyby
by¢ dla nich za trudne. Stuchaj — z empatia, bez oceniania, bez
dawania rad, bez poréwnywania, bez méwienia o sobie — co dzie-
ci méwia o uchodzcach i o wojnie.

Obserwuj i pytaj uchodzcéw: Jak im jest u Ciebie w domu? Cze-
go im potrzeba?

W rozmowie z uchodzcami postaw jasno sprawe terminu, do
ktorego beda mogli u Ciebie zosta¢. ZnajdZ rowniez odpowiedni
moment na rozmowe z go$¢mi o zasadach i zwyczajach w Twoim
domu. Na pewno nie warto rozmawiac¢ z nimi o tym zaraz po ich
przyjezdzie, ale tez nie warto czeka¢ z tym kilka dni — przekaza-
nie im tych informacji wprowadzi wieksza jasnos¢ i spokdj. Pokaz
im przygotowany wczesniej spis i spytaj, czy wszystko jest dla nich
zrozumiafe.

Uchodzcy moga odczuwac wstyd i skrepowanie, ze tyle od Cie-
bie dostaja i ze nie moga sie odwdzieczy¢ — stoi za tym naturalna
ludzka potrzeba réwnowagi miedzy braniem i dawaniem, moze
tez potrzeba godnosci. Postaraj sie to uszanowac: nie nalegaj,
kiedy nie chca czego$ przyjac, przyjmuj to, co chca Ci da¢
(chocby to byt zel pod prysznic, ktérego nie uzywasz, przynie-
siony z punktu recepcyjnego, albo propozycja umycia Ci okien).
Uchodzcy moga nie chcie¢ rozmawia¢ o tym, co ich spotkafo.
Uszanuj to, nie zadawaj im pytan o ich przezycia w Ukrainie ani
nie sugeruj, ze mogto by¢ tam ciezko. Jesli sami zaczng o tym
moéwi¢, a Ty masz gotowos¢, zeby stuchac — stuchaj: bez prze-
rywania, bez oceniania kogokolwiek, bez dawania rad, bez po-
cieszania, bez poréwnywania, bez méwienia o sobie. Wystarczy




empatia, czyli skierowanie uwagi na czyje$ uczucia i potrzeby.
Empatyczne stuchanie moze odbywac sie w milczeniu. To zwykle
przynosi ulge w cierpieniu.

¢ Ty i Twoi bliscy, kontaktujac sie z osobami, ktore doswiadczyty
traumy, mozecie tez jej doSwiadczaé — dlatego staraj sie zacho-
wac czujno$¢ na ewentualne objawy nadmiernego stresu u siebie
i swoich bliskich: rozdraznienie, problemy ze snem, z jedzeniem,
z pamiecia, natretne mysli itp. W razie potrzeby pro$ o wsparcie:
dla siebie, dla swoich dzieci i dla uchodzcéw. Kazdy moze po-
trzebowa¢ pomocy przyjaciot, znajomych, rodziny, specjalistow
(psychologéw, psychoterapeutdw, psychiatrow itp.).
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PRZYKEADOWY SPIS INFORMACJI DLA GOSCI

INFORMACJE DLA GOSCI

Witajcie! Jestescie tu bardzo mile widziani :)
Oto kilka informacji o naszych domowych zasadach i zwyczajach.
Przygotowali$my je z taka intencja,
zebySmy wszyscy mieli jasnos$¢ i zebySmy dobrze sie ze soba czuli.

¢ Kiedy wracamy do domu, od razu po wejéciu zdejmujemy buty
i myjemy rece.

¢ Goscie moga korzystac z przygotowanych dla nich kapci, kosme-
tykow, ubran i opakowan na zywnosc.

¢ Goscie moga trzymac swoje rzeczy w lodéwce i w fazience, tam,
gdzie sg wolne pofki.

¢ Goscie moga czestowac sie wszystkimi produktami do jedzenia,

ktére sa w domu, natomiast positki przygotowuja sobie we wia-

snym zakresie.

Goscie jedza i pija tylko przy stole, w sypialni pija tylko wode.

Ten dom jest wolny od alkoholu i narkotykéw — nie mozna ich tu

przynosi¢, przechowywac ani spozywac.

Osoby palace papierosy wychodza pali¢ na zewnatrz.

Kazdy w tym domu moze ptakac i Smiac sig, ile chce i kiedy chce.

Kazde dziecko w tym domu jest wolnym cztowiekiem i ma prawo

do szacunku — to nie znaczy, ze moze robi¢ wszystko, co chce,

ale nie moze by¢ bite ani zmuszane np. do jedzenia (bicie dzieci

wedtug polskiego prawa jest przestepstwem, klapsy tez).

¢ Rozmowy, ktére mogtyby wywota¢ w dzieciach lek, odbywamy
wytacznie w gronie dorostych.

¢ Mate dzieci sa pod opieka oséb dorostych ze swojej rodziny lub
(czasami) starszego rodzenstwa.

¢ Wi-Fi jest dla dorostych i dla nastolatkéw, nie dla matych dzieci
(do 6. roku zycia). Dla dzieci w wieku szkolnym — do 1 godziny
dziennie (chyba, ze ucza sie w szkole on-line).

¢ Mate dzieci moga korzystac z gier planszowych tylko pod opieka
osoby doroste;.
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¢ Telefony wyciszamy i ustawiamy na wibracje (tylko w wyjatko-
wych sytuacjach ustawiamy powiadomienia dzwiekowe).
Segregujemy Smiecie.

<&

¢ Odkurzamy mieszkanie raz w tygodniu, zwykle w sobote, chyba,
ze ktos ma ochote robi¢ to czesciej.

¢ Kazdy sprzata po sobie (i ewentualnie po swoich matych dzie-
ciach): np. ten, kto bierze prysznic, czysci po sobie sitko w brodzi-
ku i myje brodzik; po jedzeniu kazdy wktada brudne naczynia do
zmywarki lub je myje; kazdy wyciera to, co rozlat itd.

¢ Mile widziane jest zadawanie pytan, kiedy ktos czego$ nie wie
i proszenie, kiedy kto$ czego$ potrzebuje.

Trzymamy sie tych zasad i zwyczajow w miare mozliwosci —
one s3 dla nas, a nie my dla nich :)
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