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Psychologia migrantéw przymusowych
z Ukrainy i ich wsparcie w Polsce

Psychology of forced migrants from Ukraine
and their support in Poland

Wprowadzenie

Gwaltowne wydarzenia, ktére rozpoczely sie w lutym 2022 roku
zmienily zycie wielu ludzi. Ukraina zostala zaatakowana przez woj-
ska rosyjskie. Zniszczenia s3 ogromne, przybywa ich z kazdym dniem.
Cele atakéw s3 nie tylko wojskowe, ale i cywilne. W centrum licznych
bombardowan, niezliczonych atakéw powietrznych i naziemnych sa
obiekty strategiczne, ztobki, szkoly, placéwki stuzby zdrowia, fabryki,
budynki kulturalne lub religijne, dzielnice mieszkalne, budynki miesz-
kalne, domy, rynki, centra handlowe, miasta i wsie. Niektore obszary s
znieksztalcone i zdewastowane. Mezczyzni, kobiety i dzieci sg ranni lub
zabijani. Wielu ludzi przebywa w piwnicach pozbawionych podstawo-
wych udogodnien. Niszczone s3 rodziny. Nieustanna jest obawa uzycia
broni nuklearnej. Atak Rosji na Ukraine zmusil wiele os6b do szukania
ochrony i schronienia w innych krajach, w tym w Polsce. Przez pélto-
ra roku Ukraincy napotykaja rézne trudnosci (spoleczne, gospodarcze,
psychologiczne itp.), ich sytuacja jest czesto niepewna. Niewinni ludzie
doswiadczaja negatywnych emocji i niepokoju, cierpia, pogorszyla sie
jakos¢ ich zycia. Psychologicznym konsekwencjom opuszczenia domu,
rodziny, przyjaciot i wspomnien towarzyszg konsekwencje ekonomiczne
i spofeczne zwigzane z opuszczeniem nie tylko domu, ale réwniez pra-
cy i posiadanych dobr materialnych. Ludziom brakuje pewnosci co do
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warunkow zycia. Potrzeba pomocy i wsparcia jest rownie silna co na poczatku
wojny.

Réznorodnos¢ uciekinierow przed wojna z Ukrainy w Polsce

Wiekszos¢ Ukraincéw, ktérzy przybyli do Polski po 24 lutego 2022 r., to mi-
granci przymusowi lub wojenni, osoby, ktére otrzymaly ochrone czasows, po-
niewaz opuscily swoéj kraj i masowo szukaly i szukajg ochrony ze wzgledu na
obca okupacje i agresje militarng Rosji w swoim kraju. Wyjazd z Ukrainy nie byt
wiec rezultatem dobrowolnej decyzji. Nazywani sg uchodzcami, cho¢ oficjalnie
nie zawsze otrzymuja ten status. Uchodzcy to osoby, ktére uciekajg ze swojego
kraju z powodu ,,uzasadnionej obawy” przed przesladowaniem z powodu swo-
jej rasy, religii, narodowosci, przynaleznos$ci do okreslonej grupy spotecznej lub
z powodu przekonan politycznych; ktdre znajduja si¢ poza granicami swojego
kraju, ktérego s obywatelami lub stalego zamieszkania, a z powodu tego strachu
nie moga lub nie chcg do niego wrdci¢ (Convention and Protocol Relating to the
Status of Refugees, 1951, 1967).

Ludzie z Ukrainy, ktorzy uciekli przed wojna do Polski, réznig si¢ miedzy
sobg pod wzgledem kondycji finansowej, poziomu wyksztalcenia, kultury i do-
$wiadczenia; przybywaja samodzielnie lub w réznych grupach (z krewnymi,
przyjaciétmi, nierzadko zwierzetami domowymi). Najczesciej sa to jednak ko-
biety z maloletnimi dzie¢mi, samotne kobiety, osoby starsze obu pici, ktére nie
majg wystarczajacego wsparcia finansowego. Ludzie, ktorzy zostali zmuszeni
do ucieczki przed wrogiem z réznych terenéw Ukrainy i w réznym czasie. Na
poczatku aktywnych dzialan wojennych wyjezdzali ludzie ze wszystkich regio-
néw Ukrainy, pdzniej zdecydowali sie wyjezdzaé raczej ci z potudnia i wscho-
du Ukrainy, z terendw okupowanych przez wroga. Wyjezdzali w rézny sposob,
z roznym bagazem. Przekraczali granice pociggiem, autobusem, samochodem
lub pieszo, majac ze soba walizke, plecak lub torebke. Niektdrzy nawet bez zadne-
go bagazu. Na Ukrainie zostawili rodzicow, matki, siostry, dzieci, tych, ktorzy nie
chcieli wyjezdza¢; lub mezoéw, braci, synow, ojcow, czyli tych, ktdrzy wyjechaé nie
mogli. Niektorzy wyjechali calymi rodzinami. Mieszkania na Ukrainie u jednych
pozostaja cale i nieuszkodzone lub mato uszkodzone, u innych zostaly catkowi-
cie zniszczone. Jedni zyja ze swoich oszczednosci, ukrainskiej emerytury, inni
- z pomocy rodziny lub kogo$ innego, jeszcze inni szukaja pracy w Polsce, aby
przetrwa¢. Niektdrzy uciekajacy przed wojng juz wracaja do Ukrainy, kto$ jedzie
dalej, do innych krajow. Sa tacy, ktorzy, wrociwszy na Ukraine, przyjezdzaja do
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Polski ponownie. W zyciu codziennym niektorzy Ukraincy postuguja si¢ glownie
jezykiem ukrainskim, inni rosyjskim, a jeszcze inni prébuja przej$¢ z rosyjskiego
na ukrainski. Ukrainscy uchodzcy czgsto maja rézne wierzenia i zwyczaje kul-
turowe: sg prawostawni, katolicy, buddysci, ateisci itp. Te roznice religijne moga
wplywa¢ na ich zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie.

Psychologia Ukraincow uciekajacych przed wojna

Stan psychologiczny Ukraincéw, ktorzy przyjezdzaja do Polski po 24 lutego
2022 roku jest rozny. Trudno jest tym, ktorzy dotad byli pod ostrzalem, okupa-
cja, ukrywali sie w piwnicach, stracili krewnych i przyjaciot (i teraz tracg), stracili
domy. Ale jest to rowniez trudne dla tych, ktorzy stale Zyja w polu informacyjnym
walczacego kraju. Czesto charakteryzuja sie niestabilnymi, sprzecznymi stanami
emocjonalnymi - poczuciem bezradno$ci, wzmozong drazliwo$cia, obnizonym
nastrojem, oderwaniem emocjonalnym (odretwieniem), niemoznoscia czerpa-
nia przyjemnosci z czynnosci, ktére zwykle przynosity im rados¢; moga miewac
depresje i odczuwac niepokdj. Uciekinierzy przed wojng boja si¢ o pozostawio-
nych w Ukrainie ludzi, o stan zachowania lub zniszczenia ich miejsca pochodze-
nia, calej Ukrainy. Ciagly niepokdj zmienia si¢ wraz z rozprzestrzenianiem sig
wojny, eskalacjg, pojawieniem si¢ wiadomosci negatywnych, zwlaszcza ze sytu-
acja w kazdej chwili moze si¢ zmieni¢. Bardzo boja sie obrazen lub $mierci zna-
jomych. Te urazy i zgony moga si¢ mnozy¢. Doswiadczenia te moga mie¢ cechy
wspdlne, ale i znaczace réznice, w zaleznosci od ludzi, ich zasobéw umystowych,
ich wrazliwosci i sposobu, w jaki zostali tg traumg dotknigci. Mozliwe s3 udreka,
smutek, zaloba, zaburzenia snu, mimowolne przezywanie na nowo bombardo-
wan, wybuchéw i innych form agresji. Moga réwniez pojawic sie lub nalozy¢ na
siebie zaburzenia somatyczne i behawioralne. Zakldcenia, jesli wystepuja, moga
objawia¢ sie w perspektywie krdtko-, §rednio- lub dlugoterminowej z r6znym na-
tezeniem. Moga sie cofa¢ lub pogarsza¢ (Bouchard, Stiegler, Padmanabhanunni,
Pretorius, 2023). Takie doswiadczenia moga prowadzi¢ do pojawienia sie roz-
nych problemoéw (nieporozumien, ki6tni) w relacjach z bliskimi, z ktérymi wyje-
chali i sg teraz zmuszeni wspolnie zy¢ i funkcjonowac.

Ukraincy, ktérzy opuszczaja ojczyzne z powodu wojny, czesto cierpia na ze-
spol stresu pourazowego, ktéry charakteryzuje sie stala, intensywng reakcja na
wspomnienie traumatycznego wydarzenia, zmienionym nastrojem, poczuciem
bezposredniego zagrozenia, zaburzeniami snu i nadmierng czujnoscia (Shaley,
Liberzon, Marmar, 2017). Do rozwoju zespolu stresu pourazowego moga



przyczynic sie trauma i niepewnos$¢ zwigzane z przeprowadzka, przemoca i utra-
tg bliskich, brakiem wsparcia. Migranci z Ukrainy mogli do$wiadczy¢ réznych
form przemocy, w tym bombardowan, strzelanin, ostrzatéw, utracili bliskich,
domy i wspoélnote. To wszystko jest traumatyczne i czesto przyczynia si¢ do roz-
woju zespolu stresu pourazowego. Z nim zwigzane jest poczucie bezradnosci,
beznadziejnosci, niepokoju, niepewnosci co do swojej przysztosci, z powodu ko-
nieczno$ci opuszczenia swoich domoéw i spolecznosci. Objawy zespotu stresu po-
urazowego moze zaostrzy¢ poczucie izolacji Ukraincéw w Polsce, odlaczenie od
swoich sieci spolecznych i tozsamosci kulturowe;j.

Wazne jest, aby nie ignorowac takich negatywnych stanéw emocjonalnych,
a gdy pojawiaja sie problemy, szuka¢ pomocy i wsparcia. Nalezy jednak zauwa-
zy¢, ze niektérym osobom trudno jest poprosi¢ o pomoc (chociaz jej potrzebuja);
nie wiedzg, jak to zrobi¢, czujg sie niekomfortowo i ogarnia ich bezradnos¢.

Niekorzystny stan psychologiczny Ukraincéw uciekajacych przed wojna
moze prowadzi¢ do pogorszenia ich dobrostanu psychologicznego. Taki dobro-
stan jest bardzo skomplikowanym zjawiskiem osobowosciowym. Ksztaltuje sie
w procesie dzialalnosci czlowieka oraz w systemie realnych relacji z otaczajacymi
go ludzmi. Dobrostan psychologiczny mozna opisa¢ poczuciem satystakcji z zy-
cia, $wiadomoscig realizacji wlasnego potencjalu, tworzeniem wartosci obiek-
tywnych i subiektywnych. Ma pewne aspekty, takie jak dobrostan oceniajacy (lub
zadowolenie z zycia), dobrostan hedoniczny (odczuwanie szczescia, smutku itp.)
oraz dobrostan eudemoniczny (poczucie celu i sensu zycia) (Steptoe, Deaton,
Stone, 2015). Dobrostan psychologiczny jest zwigzany ze zjawiskami samoreali-
zacji i rozwoju osobowosciowego, realizacji wlasnego potencjatu, emocjonalng
oceng samego siebie i wlasnego Zycia. Uciekinierzy przed wojna z niskim dobro-
stanem psychologicznym ciagle s3 przygnebieni, nie moga si¢ zajmowac dziatal-
noscia generatywna, niezadowolenie z siebie i otoczenia.

Adaptacja spoleczna Ukraincow w Polsce

Ukraincy, ktérzy przyjechali do Polski, musza si¢ dostosowac, przyzwyczai¢
do nowych warunkéw bytowania, miejsca pobytu, zmieniajacych si¢ wymagan.
Takie dostosowanie wymaga pewnej ilo$ci czasu i wysitku ze strony samej jed-
nostki. Przystosowanie spoteczne - jako proces integracji jednostki ze spoleczen-
stwem, proces jej adaptacji do warunkéw srodowiska spotecznego - jest istotne
dla 0séb uciekajacych przed wojna, determinuje bowiem dobrostan cztowieka.
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Nie wszyscy ludzie tatwo si¢ przystosowuja w Polsce. Trudniej zaadaptowaé
sie w Polsce tym Ukrainicom, ktdrzy nagle wyjechali, maja krewnych pozostawio-
nych w domu, nie mogg znalez¢ pracy i zawodu w Polsce. Réwniez osoby z pro-
blemami zdrowotnymi, osoby starsze majg trudnosci z adaptacja do warunkéw
nowego srodowiska spolecznego. Proces przyzwyczajenia Ukraincéw kompliku-
je ich nieznajomos¢ jezyka polskiego, niezrozumienie réznych, m.in. waznych
ogloszen, napisow itp. Nie zawsze tez rozumieja, co si¢ do nich mowi.

Istnieja rozne strategie w spolecznej adaptacji osobowosci, ktore wyrdznit
D.B. Bromley (1974), ale moga by¢ one rozpatrywane takze w kontekscie adapta-
¢ji Ukraincow w nowym dla nich spoteczenstwie.

Strategia konstruktywna charakteryzuje osoby dojrzale, dobrze zintegrowane
w spoleczenstwie, pracujace, pragnace nawigzywania relacji z otaczajacymi ich
ludZzmi, cieszace si¢ zyciem, ktore postuguja sie jezykiem polskim w zyciu co-
dziennym. Tacy ludzie sa cierpliwi, elastyczni, Swiadomi siebie, wlasnych mozli-
wosci i perspektyw; akceptuja fakty, ktére towarzysza nowym warunkom zycia.
Sq aktywni spolecznie, postepuja zgodnie z normami przyjetymi w spolecznosci;
konfrontuja wymagania swojego otoczenia z wlasnymi, aktualnymi mozliwoscia-
mi, wnoszg inicjatywe pozwalajaca im na wlaczenie si¢ w aktywnos¢ innych lu-
dzi, rozwijajac tym samym wtasng osobowo$¢ (Sliwak, Reizer, Partyka, 2015).
Potrafig cieszy¢ si¢ pewnymi przejawami zycia (relacjami, zwigzkami, praca, je-
dzeniem itp.).

Strategia zalezna rozni si¢ od poprzedniej wyzszym poziomem biernosci
i uzaleznienia. Jednostka jest dobrze zintegrowana, ale polega na wsparciu ma-
terialnym innych oséb i oczekuje od nich wsparcia fizycznego, emocjonalnego,
finansowego. Nie podejmuje wysitku znalezienia pracy i nauki jezyka polskiego,
cho¢ rozumie go powierzchownie. Potrafi laczy¢ ogélne zadowolenie z zycia ze
sktonnoscia do nadmiernego optymizmu, niepraktycznosci.

Strategia obronna odzwierciedla mniej konstruktywny model adaptacji w no-
wym spoteczenstwie. Charakteryzuje si¢ przesadng powsciagliwo$cig emocjonal-
ng, nieufnosciag i podejrzliwosciag w komunikacji migdzyludzkiej, wystarczajaca
bezposrednioscig w dzialaniu i przyzwyczajeniach, pragnieniem samowystar-
czalnosci i niechecig zwracania nalezytej uwagi na swoje potrzeby i problemy.
Takie osoby nie s3 sklonne do wyrazania wlasnego zdania, trudno jest im moéwi¢
o swoich problemach i prosi¢ o pomoc. Zostali zmuszeni do wyjazdu z Ukrainy
na poczatku aktywnych dziatan wojennych w ich ojczyznie i nie widzg zalet prze-
bywania w Polsce. Nie pragng szuka¢ pracy i uczy¢ jezyka polskiego.



Wroga strategia przejawia si¢ w agresywnosci, wybuchowosci, podejrzliwosci,
tendencji do przenoszenia wlasnego niezadowolenia na otoczenie i przypisywa-
nia winy za konieczno$¢ przeprowadzki do innego kraju, wlasne niepowodze-
nia. Sg nierealistyczni w ocenie rzeczywistosci, z powodu nieufnosci zamykaja
sie w sobie i unikaja kontaktu z innymi. Moga by¢ szczegélnie wrogo nastawieni
do mieszkancow kraju, w ktérym si¢ znajduja. Takie osoby nie chcg szuka¢ pracy
iuczy¢ jezyka polskiego, mowia w jezyku rosyjskim lub ukrainskim. Nie akceptu-
ja swojej nowej sytuacji spolecznej, z rozpacza myslg o zmianach statusu. Takich
ludzi w Polsce nie ma zbyt wielu.

Osoby z samonienawidzaca strategia przystosowania si¢ do nowego spote-
czenstwa roznia si¢ od poprzednich tym, ze ich agresja jest skierowana na sie-
bie. S bierni, malo inicjatywni, skfonni do depresji, krytykuja i gardza wlasnym
zyciem; takie osoby nie chcg szukaé pracy i uczy¢ si¢ jezyka polskiego; sg pesy-
mistyczne, nie wierzg, ze moga zmienic¢ swoje zycie. Byty zmuszone do wyjazdu
z Ukrainy i nienawidzg siebie, ze si¢ na to zgodzily. Zdajac sobie sprawe z faktow
zmiany we wlasnym zyciu, nie zazdroszczg innym mieszkancom kraju, w ktérym
przebywaja.

Biorgc pod uwage trendy rozwojowe procesow integracyjnych w Europie, pol-
skie spoleczenstwo poszukuje mechanizméw i nowych podejs¢ do ewentualnego
regulowania i rozwigzywania ztozonych zadan, stwarza warunki do zaspokoje-
nia potrzeb narodowych, kulturalnych i edukacyjnych migrantéw przymuso-
wych z Ukrainy. Potwierdzajg to stowa prezydenta Andrzeja Dudy, ze dzi$§ mo-
zemy oprzec sie na ideologicznych zasadach i dziedzictwie Konstytucji Majowej,
w szczegdlnosci na zasadzie, ze wszelka wladza w spoleczenstwie ludzkim za-
czyna sie od woli narodu. Podkresla, ze Ustawa Rzagdowa z 1791 r. kierowala sie
zasadami, ktére do dzi$ sg traktowane jako fundamenty cywilizacji europejskiej
i europejskiego fadu: poszanowanie godnosci ludzkiej, wolnosci, réwnosci i soli-
darnosci. To wskazania aksjologicznej busoli, ktérych nigdy nie mozemy utraci¢
z pola widzenia (Duda, 2021).

»Syndrom uchodzcy” u Ukraincow

U os6b, ktére z powodu wojny wyjechaty z Ukrainy do Polski, moze rozwi-
nac¢ sie ,,syndrom uchodzcy” - specyficzna reakcja na stres zwigzana z aktywacja
sprzecznych emocji i negatywnych mysli. Jego wystepowanie zalezy przede wszyst-
kim od cech i stanu psychiki kazdego czlowieka. Objawy ,,syndromu uchodzcy”
to obnizony nastréj, poczucie bezradnosci, poczucie utraty domu, poczucie winy
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za bezpieczne zycie, gdy ludzie umierajg na Ukrainie, wzmozona drazliwo$¢, nie-
kontrolowane wybuchy agresji, niezdolno$¢ do radosci, emocjonalne odretwienie,
gwaltowne wahania uczu¢ wobec mieszkancéw kraju przyjmujacego — od szczerej
wdziecznosci po gniew, z powodu ich dobrego samopoczucia.

Ukraincy uciekajacy przed wojna w Polsce moga cierpie¢ z powodu koniecz-
nosci opuszczenia ojczyzny, miejsca, do ktdrego sa przyzwyczajeni; tesknig za
utraconym domem, zwyklym sposobem zycia; tesknig za utraconymi krewnymi
i przyjaciétmi; czuja wlasng bezuzyteczno$¢ i porzucenie (jest to szczegdlnie cha-
rakterystyczne dla 0séb starszych). Czuja si¢ jak obcy, ludzie bez ojczyzny. Wiele
0s6b traci poczucie perspektywy, nie ma pewnosci co do przyszlosci. Czujg tez
strach o siebie i bliskich. Boja si¢ chodzi¢ do szpitali i lekarzy za granicg. Czujac
napiecie psychiczne, Ukraincom trudno jest zrozumie¢ innych ludzi.

Samotno$¢ Ukraincow w Polsce

Nieprzystosowani spotecznie i tesknigcy Ukraincy uciekajacy przed wojna do
Polski moga cierpie¢ na samotnos¢ (Sliwak, Reizer, Partyka, 2015).

Samotno$¢ jest zlozonym zjawiskiem psychicznym, uzywanym do okresle-
nia stanu emocjonalnego, subiektywnego doswiadczenia zwigzanego z narusze-
niem lub brakiem bliskich, pozytywnych wi¢zi emocjonalnych z innymi ludzmi.
Osoba samotna doswiadcza swojej izolacji, niemoznosci lub niecheci do otrzy-
mania adekwatnej odpowiedzi (reakcji), akceptacji i uznania siebie przez innych
ludzi. Poczuciu osamotnienia towarzyszy pojawienie si¢ pustki, niepokoju, nudy,
bezradnosci, rozpaczy. Samotnos¢ powoduje stres, ktory zwieksza ryzyko cho-
réb serca, migreny, ztego snu, cukrzycy, depresji i przedwczesnej $mierci (Peplau,
1985; Switor, Wnuk, 2015). Samotno$ci nie nalezy myli¢ z izolacja — obiektyw-
nym brakiem kontaktéw spotecznych, przebywaniem czlowieka w odseparowa-
niu od innych ludzi. Samotno$¢ jako subiektywny stan psychiczny w niewielkim
stopniu zalezy od obecnosci kontaktéw. Osoba moze by¢ naprawde odizolowana,
ale nie czu¢ si¢ samotna. Chociaz, jesli czlowiek czuje si¢ samotny, jego krag kon-
taktow jest zwykle ograniczony. R6znica miedzy samotnoscig a izolacja polega
na tym, Ze osoba samotna ma dysharmonijne relacje z sama soba, ludZzmi wo-
kot niej i ogoélnie ze swiatem. Samotny uciekinier przed wojng na Ukrainie nie
moze porozumiec si¢ z otaczajacymi, jego zycie jest pelne kryzysow i cierpienia
(Kovalenko, 2022a).
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Szok kulturowy

Wielu Ukraincéw, ktorzy przyjechali do Polski po 24 lutego 2022 r., nie jest
przyzwyczajonych do tego, jak zorganizowane jest zycie w ich nowym kraju, jak
funkcjonuje spoteczenstwo. W zwiazku z tym moga doswiadczy¢ psychologicz-
nej dezorientacji i fizycznego dyskomfortu podczas spotkania z inng spoteczno-
$cig, rzeczywistoscig (szoku kulturowego). Wiaze si¢ to z faktem, ze procesowi
wchodzenia i adaptacji do innego $rodowiska kulturowego czesto towarzyszy ko-
nieczno$¢ podjecia staran o osiggnigcie rownowagi psychicznej. Do takiej dez-
orientacji przyczyniaja si¢ rowniez poczucie odrzucenia, utraty zwyklych wiezi
spotecznych i statusu, bezsilnosci z powodu niemoznosci efektywnej interakeji
w nowym $rodowisku kulturowym; naruszenie samoidentyfikacji i oczekiwan
dotyczacych rol; niepokdj, ktory przeradza si¢ w oburzenie na swiadomos¢ roz-
nic kulturowych. Kazdy uciekinier przed wojng mial swoj status spoleczny na
Ukrainie, nad ksztaltowaniem ktdrego pracowatl przez diugi czas. W Polsce ten
status raczej bedzie inny.

Niewystarczajacy poziom znajomosci jezyka polskiego moze prowadzi¢ do
poczucia dystansu spolecznego i izolacji od otaczajacego Srodowiska. Stres zwig-
zany z niemoznoscig wyrazenia swoich mysli i uczu¢ w jezyku polskim moze
prowadzi¢ do powstania sprzecznych, negatywnych emocji, pogorszenia stanu
psychicznego oraz poczucia nieadekwatnosci i nizszosci w nowym $rodowisku.
Bariera jezykowa wplywa na ksztaltowanie sie tozsamosci i samo$wiadomosci
Ukraincéw w Polsce. Moga czu¢ si¢ oderwani od wlasnej tozsamosci narodo-
wej i korzeni kulturowych, co prowadzi do poczucia samotnosci, wyobcowania
i zwatpienia w siebie. Poczucie niepewnosci i lek przed komunikowaniem sie
w jezyku obcym staje si¢ przeszkoda w udanej adaptacji jezykowe;.

Przebieg i czas trwania szoku kulturowego zaleza od wielu czynnikéw: na
przyklad perspektyw powrotu (lub nie) do kraju ojczystego, statusu ekonomicz-
nego i stabilnosci ekonomicznej, rzeczywistej réznicy miedzy kultura ojczysta
a kulturg nowego kraju. Decyduje o tym réwniez obecnos¢ wsparcia ze strony ro-
dziny lub przyjacidl, a takze sposdb przyjmowania danej osoby w nowym kraju,
sposob jej traktowania.

Stosunek polskich obywateli do Ukraincow

Wigkszos¢ polskich obywateli ma pozytywny stosunek do Ukraincow, ktorzy
przybyli do ich kraju po 24 lutego 2022 r., oraz bardzo wysoka akceptacje dla
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przyjmowania migrantéw przymusowych z Ukrainy. Uciekinierzy przed wojna
czuja wsparcie i pomoc. Chociaz motywacje do takiego wsparcia i pomocy moga
by¢ rézne. Najczesciej mieszkancy Polski po prostu chca pomagac i wspiera¢
(niektdrzy nawet nie oczekujg rekompensat od panstwa, samorzadu terytorial-
nego czy samych uchodzcéw). Otwarto$¢ na osoby pochodzace z Ukrainy moze
wynika¢ z tego, ze Polska i Ukraina znajduja si¢ blisko siebie geograficznie; sg
podobne do siebie z kulturowego punktu widzenia; Polacy mieli z Ukraincami
kontakt wcze$niej, ze wzgledu na ich obecno$¢ na polskim rynku pracy, wielu ma
ukrainskich znajomych, kolegéw/kolezanki w pracy, to powoduje zmniejszenie
obaw (Kubiciel-Lodzinska, Kownacka, 2023). Niektorzy kierujg sie takze obawa,
ze Rosja nie zatrzyma si¢ na Ukrainie i posunie si¢ dalej, chcac zagarna¢ teryto-
ria innych krajow. Pafistwo na rézne sposoby (w tym finansowo) pomaga swoim
obywatelom w udzielaniu pomocy i wsparcia osobom, ktére przybyly do Polski
z powodu wojny.

Wsparcie Ukraincow w Polsce

Ukraincy potrzebujg i otrzymuja w Polsce réznego rodzaju wsparcie i pomoc.
Udzielanie wsparcia to tworzenie warunkéw i mozliwosci, ktore przyczynia sie
do zaspokojenia potrzeb jednostki i rozwoju osobowosci zdolnej do optymalne-
go funkcjonowania w istniejacych okolicznos$ciach zyciowych.

Traktujemy wsparcie jako proces i rezultat. Wsparcie jako proces to tworzenie
warunkéw i mozliwosci, ktére przyczynia si¢ do rozwoju jednostki zdolnej do
zaakceptowania sytuacji, w ktorej sie znajduje i siebie w tej sytuacji oraz $wia-
domych i aktywnych dzialan na rzecz przezwyciezenia pojawiajacych si¢ pro-
bleméw. Rezultatem wsparcia jest spoleczna sytuacja rozwojowa, odpowiadajaca
wiekowi i indywidualnym cechom osoby oraz stwarzajaca warunki do realiza-
cji zadan jej rozwoju (Kovalenko, 2022b). Zapewniajac wsparcie psychologiczne
Ukraincéw w Polsce, warto podejs¢ do kazdej osoby indywidualnie, uwzglednia-
jac jej potrzeby i zainteresowania.

Migranci przymusowi z Ukrainy w Polsce otrzymuja réznego rodzaju wspar-
cie, wlgcznie ze wsparciem cielesnym, fizycznym, zdrowotnym, finansowym,
spolecznym, psychologicznym, wsparcie poprzez prace i dzialania.
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Wsparcie cielesne, zdrowotne i fizyczne Ukraincow w Polsce

Wsparcie cielesne, takie jak usciski lub po prostu dotykanie dfoni lub plecow,
pomaga czlowiekowi regulowac stany i przezycia emocjonalne oraz wyciszac sie
na poziomie fizjologicznym. Mozna to analizowa¢ w kontekscie terapii zoriento-
wanej na cialo, ktéra wykorzystuje specjalne srodki oddzialywania psychotera-
peutycznego, a mianowicie: prace z ruchem, oddechem, napigciem mig¢$niowym,
co pomaga faczy¢ uczucia, umyst i doznania cielesne. Stosowanie tych metod
przyczynia si¢ do stworzenia warunkow do pelnego i ufnego kontaktu jednostki
z funkcjonowaniem wlasnego organizmu. Skutecznie prowadzona praca z wy-
korzystaniem metod terapii zorientowanej na ciato prowadzi do poczucia we-
wnetrznej wolnosci cztowieka, pozbycia sie napie¢ miesniowych i osiggniecia zy-
ciowej harmonii. Przy pomocy ciala mozna pracowac z emocjami jednostki, sfera
jej relacji, samoakceptacja.

Istotng cechg terapii zorientowanej na cialo jest to, ze praca z cialem stwa-
rza wyjatkowe mozliwosci oddzialywania terapeutycznego ,,poza cenzura $wia-
domosci”. Pozwala to na zarejestrowanie prawdziwych zrédet aktualnych i bole-
snych probleméw oraz dotarcie do glebokich pozioméw nieswiadomosci, ktdre
sa reprezentowane w ciele. Podczas pracy terapeutycznej negatywne stany i uczu-
cia osobowosci (wsciekto$¢, ztos¢, strach, niepokdj) zaczynaja sie urzeczywist-
niac i staja sie dostepne do zmiany (Zhyvtsova, 2021).

Terapia zorientowana na cialo, zwigzana z rehabilitacjg ruchows, jako zespo-
tem dziatan majacych na celu przywrdcenie petnej funkcjonalnosci organizmu.
Nalezg do nich: ¢wiczenia i zajecia ruchowe, masaze, rézne terapie, a takze harto-
wanie i opalanie. Stosowanie wychowania fizycznego jest jednym z najstarszych
i najskuteczniejszych sposobow wspierania zwlaszcza oséb dotknietych zdarze-
niami krytycznymi. Konieczne jest dobranie odpowiedniego zestawu ¢wiczen
i zaje¢ dla pacjenta, ktére pomoga w powrocie do zdrowia. Do popularnych te-
rapii naleza: ergoterapia, kinezyterapia, hydrokinezyterapia. Wszystkie maja na
celu leczenie ruchem ciala, a hydrokinezyterapie stosuje sie w wodzie. Sa to pty-
wanie, gimnastyka, korekcja ruchéw i inne ¢wiczenia, ktore sg nieco tatwiejsze
dzieki wplywowi wody. Masaz leczniczy wyroznia sie¢ jako skuteczna metoda —
stosuje si¢ go przy wielu réznych schorzeniach i urazach, jakie mogg miec¢ osoby
uciekajgce przed wojng. Gléwne efekty po odpowiedniej rehabilitacji ruchowej
to: poprawa ogodlnej kondycji organizmu, ukrwienia i przemiany materii; usmie-
rzanie bolu; powr6t do pelnej funkcjonalnosci i jej poprawienie.



Psychologia migrantéw przymusowych z Ukrainy... 103

Dla uciekinieréw przed wojng na Ukrainie wazna jest pomoc w zaspokojeniu
podstawowych potrzeb, najpierw fizjologicznych i potrzeb w bezpieczenstwie,
oraz zywnos¢, schronienie, opieka zdrowotna. To jest niezbedne do dobrego sa-
mopoczucia emocjonalnego. Wazne jest, by umozliwi¢ uciekinierom dostep do
tych zasobdw i w razie potrzeby zapewni¢ pomoc w dostepie do nich.

Ukraincy w Polsce réwniez moga korzysta¢ z europejskiej karty ubezpiecze-
nia zdrowotnego, ktdra daje prawo do niezbednego leczenia podczas tymczaso-
wego pobytu w innym panstwie cztonkowskim. Otrzymuja wsparcie fizyczne
jako pomoc w wykonaniu jakiej$ czynnosci (w zrobieniu czegos, czego nie moze
teraz zrobi¢ sam, zamiast niego lub razem z nim).

Finansowe wsparcie Ukraincéw w Polsce

Przed wojng do Polski glownie uciekajg kobiety z dzie¢mi, ktére moga mie¢
problem z podjeciem pracy na pelen etat i utrzymaniem rodziny. Dlatego wiek-
sz0$¢ zasitkow dla uchodzcéw z Ukrainy obejmujg swiadczenia rodzinne zaspo-
kajajace podstawowe potrzeby finansowe rodzin. Istnieja rozne programy, ktore
umozliwiajg ukrainskim uchodzcom otrzymanie pomocy finansowej w Polsce
(Szymanski, 2022). Miedzy innymi s3 nastepujace:

« jednorazowe $wiadczenie pieni¢zne na zywnos$¢, odziez lub oplaty miesz-
kaniowe w wysokosci 300 zI. Przysluguje ono na kazdego cztonka rodzi-
ny, ktdry trafit do Polski;

o dofinansowanie mieszkan dla Ukraincéw w Polsce. Kazdy obywatel
Polski, ktory przyjat pod swoéj dach oraz zapewnil utrzymanie uchodzcy
z Ukrainy, moze wnioskowac o zwrot poniesionych z tego tytutu kosztoéw
w wysokosci 40 zt za dzien za kazda osobe. Pienigdze te powinny pokry¢
koszty zakwaterowania i wyZywienia oraz zapewnienia innych podstawo-
wych potrzeb zyciowych;

« program ,,Rodzina 500 plus” Pienigdze o takie wysokosci przystuguja na
kazde dziecko w rodzinie do ukonczenia przez nie 18 lat, jesli zamieszku-
je wspolnie z rodzicem (opiekunem) oraz pozostaje na jego utrzymaniu.

Wsparcie spoleczne Ukraincow w Polsce

Wsparcie spoteczne ma kluczowe znaczenie dla zdrowia psychicznego i do-
brego samopoczucia ukrainskich uciekinieréw przed wojng. Takie wsparcie wy-
stepuje jako system $rodkéw stuzacych pomocy ludziom poprzez dostarczanie
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im niezbednych informacji, srodkéw finansowych, pozyczek, szkolen, ochrony
praw czlowieka, miejsca zamieszkania itp. Moze pochodzi¢ z réznych zrddel, ta-
kich jak rodzina, przyjaciele i cztonkowie spotecznosci; moze da¢ uchodzcom
poczucie przynaleznosci, zmniejszy¢ ich poczucie izolacji i zapewni¢ praktyczng
pomoc w takich zadaniach jak: znalezienie mieszkania, zatrudnienie, dostep do
opieki zdrowotne;.

Wsparcie i pomoc spoteczna Ukraincom w Polsce moze by¢ zapewniana po-
przez zachowanie ich tozsamosci kulturowej. Jedng ze strategii, ktéra moze po-
moc ukrainskim uchodzcom w skutecznej adaptacji, jest zachowanie pewnych
aspektow ich tozsamosci kulturowej. Moze to obejmowac udziat w wydarzeniach
i dziataniach kulturalnych, utrzymywanie wiezi z krajem ojczystym oraz tworze-
nie wigzi spolecznych z innymi uchodzcami, ktérzy podzielajg ich pochodzenie
kulturowe.

Uczestnictwo w dzialaniach spotecznych i wolontariacie powinno sprawic, ze
uciekinierzy przed wojna na Ukrainie poczuja si¢ docenieni i potrzebni w swo-
jej nowej spotecznosci, co powinno zwiekszy¢ ich samoocene i pewnos¢ siebie.
Uczestniczac w wydarzeniach towarzyskich, majg mozliwo$¢ nawigzania nowych
relacji i pozbycia si¢ poczucia izolacji od spoteczenstwa. Réwniez dziatalnos¢
spoleczna i wolontariacka przyczynia si¢ do zwigkszenia aktywnosci fizycznej,
zmniejszenia stresu oraz rozwijania nowych umiejetnoéci i zainteresowan.

Korzystajac z mozliwosci uczenia si¢ i rozwoju umiejetnosci, ukrainscy ucie-
kinierzy przed wojng otrzymujg wsparcie spoteczne. Zdobywanie nowych umie-
jetnosci lub zdobywanie wyksztalcenia moze stworzy¢ poczucie celu i spetnie-
nia, co poprawia samopoczucie emocjonalne. Umozliwienie uchodzcom udzialu
w programach szkolenia zawodowego lub kursach szkoleniowych moze by¢ dla
nich nowym poczatkiem.

Wsparcie psychologiczne Ukraincéw w Polsce

Wielu uchodzcéw doswiadczylo traumy i moze potrzebowaé¢ pomocy oraz
profesjonalnego wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego. Osoba, ktora otrzy-
muje wsparcie psychologiczne, jest w stanie, po pierwsze, odpowiednio przeana-
lizowac i oceni¢ wydarzenia Zyciowe oraz to, co si¢ z nig dzieje; po drugie, organi-
zowac wlasng przestrzen i czas zyciowy, regulowacé emocji i przezycia; po trzecie,
nawigzywac i utrzymywac niezbedne kontakty z innymi ludzmi.

Uciekinier przed wojna w Polsce moze wystepowac jako podmiot i przedmiot
wsparcia psychologicznego, poniewaz sam moze by¢ zdolny do $wiadomego
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i aktywnego dzialania w celu przezwyci¢zenia pojawiajacych sie problemoéw,
a takze moze stwarza¢ warunki i mozliwosci, ktore beda sprzyjaly jego rozwo-
jowi i zapewnig akceptacje sytuacji, w ktdrej si¢ znajduje. Rowniez otaczajace go
osoby (krewni, przyjaciele i znajomi, osoby $§wiadczace rézne ustugi) moga stwo-
rzy¢ mu takie warunki i mozliwosci realizacji zdolnoéci, ktdre sa wazne w obec-
nej sytuacji.

Wsparcie psychologiczne, jakie otrzymuja w Polsce Ukraincy, to w szczegol-
nosci wsparcie emocjonalne, takie jak wspotczucie dla osoby, dzielenie si¢ emo-
cjami, czy wsparcie motywacyjne, takie jak np. zachecanie osoby do aktywno-
$ci w poszukiwaniu pracy itp. Wsparcie psychologiczne jest zlozonym, wielopo-
ziomowym procesem, w wyniku ktérego nastepuje zmiana postawy czlowieka
wobec siebie i otoczenia w sytuacjach problemowych pojawiajacych sie w toku
zycia. Dlatego celem takiego wsparcia jest podniesienie poziomu $§wiadomosci
siebie i sytuacji, w wyniku czego jednostka otrzymuje zasoby, ktorych jej brakuje
do przezwyciezenia réznych sytuacji problemowych.

Specyfika wsparcia psychologicznego jest stworzenie warunkéow do podjecia
przez osobe $wiadomej i odpowiedzialnej decyzji. Y. Gold (1992) zauwaza, ze
takie wsparcie wigze sie z zaspokojeniem potrzeb emocjonalno-fizycznych (bez-
pieczenstwo itp.), psychospotecznych (relacje itp.) oraz osobowo-intelektualnych
(w doswiadczeniu estetycznym, nowatorskich technikach itp.).

Wsparcie psychologiczne dla uciekinieréw przed wojna polega na rozwijaniu
umiejetnosci dziatania w sytuacji niepewnosci, tolerancji wobec niepewnosci.
Dla osobowosci tolerujacej niepewnos¢ charakterystyczne s3: tolerowanie sytu-
acji niepewnych; poczucie komfortu w chwili bycia w takiej sytuacji; postrzega-
nie niepewnych sytuacji jako ewentualnych, pozadanych; umiejetnosé¢ refleksji
nad problemem, nawet jesli wszystkie czynniki i mozliwe konsekwencje podjecia
decyzji s3 nieznane; umiejetnos¢ akceptowania konfliktow i napie¢ powstajacych
w niepewnych sytuacjach; umiejetno$¢ opierania sie brakowi polaczenia i logiki
w naplywajacych informacjach; umiejetnos¢ akceptacji nieznanego; umiejetnosé
postrzegania nowych, nieznanych i ryzykownych sytuacji jako stymulujacych;
che¢ dostosowania si¢ do niepewnej sytuacji lub pomystu. Zamiast tego nieto-
lerancyjna osobowos¢ postrzega niepewne sytuacje jako zrédlo zagrozenia; ma
tendencje do wydawania sadéw biegunowych; stara si¢ podejmowac pochop-
ne decyzje, czgsto bez uwzglednienia rzeczywistego stanu rzeczy; ma pragnie-
nie oczywistej i bezwarunkowej akceptacji lub odrzucenia w relacjach z innymi
ludZzmi; jest niezdolna do myslenia w kategoriach prawdopodobienstwa i stara sie
unika¢ nieprzejrzystosci i niekonkretnosci; ma tendencje do reagowania lekiem
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na niezrozumiate sytuacje; wymaga kategoryzacji; nie akceptuje mozliwosci ist-
nienia cech pozytywnych i negatywnych w obrebie tego samego przedmiotu;
sktonna do dychotomicznego postrzegania; nie jest w stanie dostrzec sprzecz-
nych i szybko zmieniajacych si¢ bodzcow; szuka bezpieczenstwa i stara si¢ unikaé
niepewnosci; woli to, co znane, odrzuca wszystko, co nieznane.

Srodki i sposoby wsparcia psychologicznego i spotecznego
Ukraincéw w Polsce

Istniejg rozne srodki i sposoby wsparcia psychologicznego i spotecznego jed-
nostki, w wyniku ktérych rozwija umiejetnos¢ adekwatnej analizy i oceny wyda-
rzen zyciowych oraz tego, co si¢ z nig dzieje, organizowania wlasnej przestrze-
ni i czasu zyciowego, regulowania swoich emocji i doswiadczen, nawigzywania
i utrzymywania potrzebnych jej kontaktéw z innymi ludzi. Za takie srodki mozna
uznaé aktywnos¢ fizyczng (uprawianie sportu, taniec, a nawet zwykle chodze-
nie, bieganie), aktywno$¢ intelektualng (analiza i systematyzacja wlasnego Zycia,
czytanie, ogladanie réznych programéw informacyjnych i filmoéw, wyszukiwanie
informacji w Internecie), autosugesti¢ (wplyw cztowieka na siebie, ktéry pozwala
na zmiane stanu psychofizycznego, uspokojenie), zajecia artystyczne (stuchanie
i granie muzyki, rysowanie, hobby), religie i kazdg inng aktywno$¢ produkcyjna,
dajaca osobie poczucie satysfakcji.

Waznym $rodkiem/narzedziem wsparcia psychologicznego osoby w trud-
nych warunkach zyciowych jest jej interakcja z otaczajacymi ja ludzmi, ktéra
przyczynia sie do zaspokojenia jej potrzeb zyciowych. Takim $rodkiem moze
by¢ zaréwno proces interakcji (komunikacja bezposrednia), jak i rezultat (relacje
i ustugi otrzymywane przez osobe). Wiadomo, ze utrzymywanie kontaktu fizycz-
nego z osobg pozwala jej poczuc si¢ pewniej. Czasem wystarczy nawet by¢ blisko
niej, by nie czula si¢ samotna.

Wsparcie psychologiczne moze przybiera¢ rozne formy, w tym indywidualne
i grupowe poradnictwo, terapie i grupy wsparcia. Grupa wsparcia to zbiér osob,
ktore cyklicznie spotykaja sie, aby pomaga¢ sobie nawzajem poprzez wymiane
doswiadczen, mierzy¢ si¢ z problemami, ktére powodujg zmiany w ich codzien-
nym zyciu. Takie problemy sa wspoélne dla wszystkich cztonkéw grupy. Ich celem
jest wspolpraca i wzajemne wsparcie. Zyja z podobnymi problemami, aby kazdy
czlonek mogt podnies¢ swoje kompetencije, jesli chodzi o przystosowanie sie¢ do
tych probleméw lub ich konsekwencji, ewentualnych przysztych komplikacji. Ich
wspolne spotkania pozwalajg im wyrazi¢ watpliwosci, leki i emocje wynikajace
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z ich doswiadczen w przytulnym otoczeniu, gdzie spotkajg inne osoby, ktd-
re przechodza przez to samo i mogg si¢ zrozumie¢. To wszystko moze pomdc
Ukraincom w przetwarzaniu ich doswiadczen, zwiazanych z opuszczeniem kraju
rodzimego i radzeniu sobie z wyzwaniami, przed ktérymi stojg (Lysnyk, 2023).

Biorgc pod uwage zidentyfikowane cechy psychologii uciekinieréw przed
wojng, sformulowano zadania polityki spolecznej na poziomie krajowym i regio-
nalnym w zakresie wsparcia Ukraincéw, ktorzy przybyli do Polski po rozpoczeciu
wojny (Kovalenko, 2022¢).

Wymienione wyzej rodzaje wsparcia uciekinierow przed wojna pozwalajg im
przystosowywac sie do zycia w polskim spoleczenstwie i by¢ w nim pelnopraw-
nymi uczestnikami, co w konsekwencji prowadzi do asymilacji w Polsce.

Podsumowanie

Do Polski po 24 lutego 2022 roku przybylo wielu Ukraincow, ktérzy bardzo
sie r6znig miedzy sobg pod wzgledem wsparcia finansowego, poziomu wyksztat-
cenia, kultury, dos§wiadczenia, warunkéw wjazdu do Polski. Ale taczy ich prze-
waznie niestabilny stan psychologiczny, ich cierpienie. Potrzebuja i otrzymuja
w Polsce wszechstronng pomoc i wsparcie. To pozwala im przystosowywac sie
do zycia w nowym dla siebie spoteczenstwie i by¢ w nim pelnoprawnymi uczest-
nikami, co w konsekwencji prowadzi do asymilacji w Polsce.
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Streszczenie: Artykul jest poswigcony analizie specyfiki psychologii migrantéw
przymusowych z Ukrainy i rodzajoéw ich wsparcia w Polsce. Skupiono uwage na roz-
norodno$¢ ludzie z Ukrainy, ktorzy uciekli przed wojng do Polski. Przeanalizowano
specyfike ich stanu psychologicznego, emocjonalnego. Zwrdcono uwage na pro-
blem adaptacji spolecznej Ukraincéw w Polsce, opisano strategii takiej adaptacji.
Scharakteryzowano zjawiska ,,syndromu uchodzcy”, samotnosci, szoku kulturo-
wego w Ukraincow, ktorzy przyjechali do Polski. Przeanalizowano stosunek do
Ukraincéw polskich obywateli. Ujawniono specyfike wsparcia Ukraincéw w Polsce.
Scharakteryzowano mozliwosci ich wsparcia cielesnego, fizycznego, zdrowotnego,
finansowego, spolecznego, psychologicznego, wsparcia poprzez prace i dziatania.
Opisano $rodki i sposoby wsparcia psychologicznego i spotecznego Ukraincéw
w Polsce.

Stowa kluczowe: stan psychologiczny, stan emocjonalny, adaptacja spoleczna,
»syndrom uchodzcy”, samotnos¢, szok kulturowy, wsparcie, wsparcie psycholo-
giczne, wsparcie spoleczne

Abstract: The article is devoted to the analysis of the psychology of forced
migrants from Ukraine and the types of their support in Poland. Attention was
focused on the diversity of people from Ukraine who fled to Poland due to the war.
The specificity of their psychological and emotional state was analyzed. Attention
was drawn to the problem of social adaptation of Ukrainians in Poland, and the
strategies of such adaptation was described. The phenomena of the “refugee
syndrome”, loneliness and culture shock in Ukrainians who came to Poland were
characterized. The attitude of Polish citizens towards Ukrainians was analyzed.
The specificity of support for Ukrainians in Poland has been revealed. Possibilities
of their bodily, physical, health, financial, social and psychological support,
support through work and activities were characterized. Means and methods of
psychological and social support for Ukrainians in Poland are described.

Keywords: psychological state, emotional state, social adaptation, “refugee syn-
drome’, loneliness, culture shock, support, psychological support, social support
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