Utrzymanie dobrego samopoczucia w sytuacji

wysiedlenia
Dbanie o siebie i innych, gc

O niniejszym materiale

Koniecznos¢ opuszczenia domu z powodu konfliktu lub kleski zywiotowej powoduje poczucie wielkiej
straty, stresu, strachu i zalu. Powoduje zaktécenia codziennych czynnosci, nauki szkolnej i utrate
Srodkow do zycia. Czesto oznacza utrate mienia, zywnosci, zywego inwentarza, pracy i waznych relacji
spotecznych. Ponadto powoduje strach i niepewnos¢ zwigzang z brakiem bezpieczenstwa, pozywienia i
schronienia oraz tym, co moze wydarzy¢ sie w przysztosci.

W zwigzku z tym wazne jest, aby odpowiedzie¢ na nastepujgce pytanie: Co mozesz zrobic, aby pomadc
sobie w utrzymaniu dobrego samopoczucia, gdy musisz opuscic¢ swéj dom?

Moze Ci sie wydawad, ze nie masz energii lub czasu, aby nawet zastanowi¢ sie nad tym pytaniem. Jednak
w tak stresujgcych czasach jak obecne, jeszcze wazniejsze niz zwykle jest zaplanowanie, jak najlepiej
utrzymac dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne.

Jezeli masz prace, to moze by¢ wywierana na Ciebie presja, aby zapewnic¢ byt wielu innym osobom w
Twojej rodzinie i spotecznosci, ktére rowniez zostaty dotkniete sytuacjg wysiedlenia. Nie wiadomo tez,
jak dtugo bedziesz zmuszony/-a przebywac z dala od swojego domu, ani co moze sie wydarzyé w
przysztosci.

To wszystko oznacza, ze zachowanie jak najlepszego stanu zdrowia (fizycznego i psychicznego) jest
naprawde wazne. Musisz zadbac o siebie, aby mdc nadal dbac o innych. Mozesz przebywaé u krewnych
lub znajomych, w schronisku lub w obozie. To, w jaki sposdb bedziesz mdgt/mogta sobie poméc, bedzie
zalezato od Twojej konkretnej sytuacji.

Dla kogo jest ten materiat?

Dla kazdej osoby, ktdra musiat opusci¢ swéj dom z powodu konfliktu zbrojnego lub kleski zywiotowej.

Co znajduje sie w tym materiale?

W tym materiale przedstawiamy kilka propozycji, ktére mogg pomdc w utrzymaniu dobrego
samopoczucia w sytuacji wysiedlenia i we wspieraniu dzieci. Czytajac zalecenia i pomysty zawarte w tym
materiale, pomysl o tym, co jest mozliwe i co moze Ci pomdc w Twojej obecnej sytuacji.
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Strategie utrzymania dobrego samopoczucia w sytuacji wysiedlenia

e Zadbaj o wazne relacje grupowe: W miare mozliwosci staraj sie utrzymacd rodzine razem i
przebywaj z ludZmi ze swojej spotecznosci lub w ich poblizu. Relacje z rodzing i przyjaciétmi sg
bardzo wazne dla dobrego samopoczucia, a utrzymywanie w tym czasie bliskich kontaktéw z
ludZmi, ktérych znasz, kochasz i szanujesz, naprawde pomoze.

o Zwracaj uwage na to, kiedy i co jesz: W sytuacji wysiedlenia mozesz straci¢ kontrole nad wieloma
rzeczami, miedzy innymi nad tym, co i kiedy jesz. Aby zachowac zdrowie, w miare mozliwosci
staraj sie regularnie jes¢ i dostarczac sobie odpowiednig ilos¢ pozywienia. Jesli tylko sie da,
upewnij sie, ze odzywiasz sie regularnie i otrzymujesz wystarczajgcg ilos¢ odpowiedniego rodzaju
pozywienia, aby pozosta¢ w dobrym zdrowiu.

o Staraj sie zapewnic sobie troche ruchu: Jesli to tylko bezpieczne, staraj sie codziennie zapewnic
sobie troche ruchu. Stres przygotowuje nas do dziatania. Kiedy jesteSmy zestresowani, ¢wiczenia
mogg dac naszemu organizmowi to, czego potrzebuje—wysitek fizyczny pomoze nam uwolnié sie
od ciggtego stanu podwyzszonej gotowosci.

e Pracuj: Jesdli masz ptatng prace, w miare mozliwosci wykonuj jg nadal. Oprécz dochoddéw zapewni
Ci to stabilnos¢ emocjonalng, dostep do cennych informacji oraz poczucie sensu i celu.

o W miare mozliwosci pomagaj innym: Jesli nadal masz prace (a zwtaszcza jesli pracujesz w
organizacji pozarzadowej lub wykonujesz inny zawdd zwigzany z pomaganiem), wiele oséb moze
oczekiwac od Ciebie przywddztwa, wskazéwek, informacji i pomocy. Moze sie to wydawacé
dodatkowym obcigzeniem, ale jest to tez znak, ze ludzie naprawde doceniajg role, jakg mozesz w
tym czasie odegrad.

— Oczywiscie jest mndstwo rzeczy, ktérych nie mozesz w tym czasie zrobié dla innych ludzi.
Posiadasz jednak wiele umiejetnosci (np. umiejetnosci techniczne, umiejetnosci kierowania
ludZmi). Jesli mieszkasz w obozie lub osrodku dla uchodzcéw, rozwaz swdj udziat w komitetach
obozowych lub organizacjach spotecznych, albo znajdz inne sposoby, by pomédc swojej rodzinie
lub spotecznosci.

— Jezeli uda Ci sie znalezé sposdb, aby wykorzysta¢ posiadane umiejetnosci do pomocy tym, ktérzy
sg wokot Ciebie, pomoze to stworzy¢ pozytywne poczucie celu i sensu posréd chaosu i
niepewnosci. Bedzie to korzystne zaréwno dla Ciebie, jak i dla tych, ktérym pomagasz.

e Jak najczesciej uczestnicz w zyciu znanej sobie spotecznosci. Uczestniczenie w spotkaniach lub
rytuatach, ktére byty dla Ciebie wazne i robienie rzeczy, ktére robit(a)bys w domu pomoze Tobie i
cztonkom Twojej rodziny. Jezeli na przyktad wazng czescig Twojego zycia byty zgromadzenia
religijne, poszukaj takich zgromadzen w nowym miejscu i bierz w nich udziat.

o Rytuatyi rutyna: Sprébuj stworzy¢ lub utrzymaé pewne rytuaty, ktére pomoga Ci poczuc sie
bardziej spokojnym/-g, obecnym/-3 i wywazonym/-3, a takze pozostac¢ w relacji z innymi.

— Mogg by¢ one zwigzane z tym, co robit(a)bys, bedagc w domu (na przyktad wspdlne rodzinne
spozywanie positkéw, obchodzenie urodzin lub wieczorne porzgdkowanie i sprzatanie
mieszkania.)
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— Moga to by¢ takze nowe zwyczaje. Na przyktad, codziennie po przebudzeniu medytacja lub
modlitwa o koniec wysiedlenia, o to, aby przyszto$¢ Twoja i Twojej rodziny stata sie jasniejsza i
tatwiejsza.

Praktykuj wdziecznos¢: W tak trudnym czasie czesto mamy tendencje do skupiania sie na
wszystkim, co stracilismy i co jest dla nas zagrozeniem. Jednak szczegdlnie wtedy, gdy straty i
zagrozenie sg realne i znaczgce, celowe skupienie sie na rzeczach, za ktdre jestesmy wdzieczni,
moze dacé nam site i stabilno$¢. Mozesz tez stworzyc¢ z tego rytuat. Na przyktad:

— Codziennie o zachodzie storica mozna wymienic¢ jedng lub dwie rzeczy z catego dnia, za ktére
czuliémy wdziecznos¢ lub ktore byty pozytywng chwilg spokoju, szczescia lub inspiracji.

— Przy kolacji z rodzing mozna porozmawiac o tym, co sie udato danego dnia udato, za co jestescie
wdzieczni i o drobnych rzeczach, ktdre przyniosty nam szczescie.

Réb rzeczy, ktére pomogg Ci lepiej zadomowic sie w miejscu, w ktérym sie obecnie znajdujesz:
W tym okresie zycia myslenie o przysztosci z nadziejg i radoscig moze byc¢ bardzo trudne. Czesto

nie robimy wtedy rzeczy, ktére normalnie robilibysmy w domu (jak np. sadzenie ryzu czy prace w
ogrodzie). Warto jednak zrobic¢ cos takiego, jak zasadzenie ogrédka, czy uszycie zastony okiennej
nawet jesli nie masz pewnosci, jak dtugo bedziesz mieszka¢ w obecnym miejscu.
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Pomoc dzieciom w sytuacji wysiedlenia

Gdy dzieci czujg sie niepewnie i bojg sie, mogg zaczgc robic rzeczy, ktére robity, gdy byty mtodsze (np.
ssanie kciuka lub moczenie sie w nocy). W takim wypadku dorosli mogg udzieli¢ im wsparcia, pamietajac,
Ze jest to powszechna reakcja na trudne wydarzenia, i nie krytykujac danego zachowania. U wiekszosci
dzieci takie zachowanie zniknie samo, gdy poczujg sie bezpieczniej. Oto kilka innych wskazéwek, jak
pomdc dzieciom lepiej sobie radzi¢ w sytuacji wysiedlenia.

¢ Normalizuj uczucie strachu i smutku: Powiedz dziecku, ze to normalne, ze czuje sie
zdenerwowane, kiedy dzieje sie co$ ztego lub przerazajgcego

« W miare mozliwosci wzmacniaj poczucie bezpieczenstwa dzieci: Zapewnij je, najlepiej jak
potrafisz, ze sg bezpieczne, ze jeste$ tam, by im pomdc i je chronié, i ze ta sytuacja jest
prawdopodobnie przejsciowa.

— Przypomnij im, Ze najwazniejsze jest to, ze wszyscy jestescie bezpieczni i jestescie razem.
Zapewnij je, ze dorosli prébuja znalez¢ sposdb na powrdt do domu, a jesli to nie bedzie mozliwe,
to wspdlnie zbudujecie nowy dom.

o Zachecaj dziecko do wyrazania uczuc i mysli: Zachecaj dziecko do dzielenia sie tym, co mysli i
czuje. Traktuj tagodnie wszystko co mowi, bez osgdzania i krytyki.

o Dawaj dzieciom duzo mitosci. Podobnie jak dorosli, dzieci mogg by¢ przestraszone, niespokojne i
smutne. W przypadku dzieci stres czesto przejawia sie w ich zachowaniu a nie w tym, co méwia.
Dzieci moga na przyktfad:

e Stad sie bardzo ciche

e  Ztoscic sie i by¢ trudne

e Lgnac¢ do Ciebie i chcied by¢ caty czas blisko Ciebie

e Skarzyc¢ sie na bél brzucha lub gtowy, odczuwac inne dolegliwosci

e Straci¢ apetyt

e Miec problemy z zasypianiem, bac sie same spaé, mie¢ senne koszmary

— Dawaj dzieciom duzo mitosci, uSmiechu i przytulania. Dotykanie dzieci z mitoscig, spedzanie z
nimi czasu na robieniu czegos, na co majg ochote (nawet tylko przez 10 minut dziennie), a takze
spanie blisko nich pomoze im poczuc sie bezpieczniej i spokojniej.

e W miare mozliwosci chron dzieci przed niepokojacymi wiadomosciami i informacjami, a takze
przed wtasnymi obawami.

— W zaleznosci od wieku dziecka staraj sie przekazaé mu wystarczajaco duzo doktadnych
informacji, tak aby pomdéc mu zrozumiec pewien szerszy obraz sytuacji, ale w miare mozliwosci
chron je przed szczegdtami, moggacymi wywotaé niepokdj.

— Mate dzieci czesto bardziej niz faktdw potrzebujg otuchy, natomiast starsze mogg docenic
Swiadomos¢, ze moga przyjs$¢ do Ciebie po informacje o tym co sie naprawde dzieje.
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e W miare mozliwosci nalezy stworzyc¢ dla dzieci pewne procedury dziatania. Pomoze to
zorganizowac dzien i da wszystkim poczucie przewidywalnosci i kontroli, co moze by¢ bardzo
pomocne.

— Staraj sie na przyktad zadbad o statg wieczorng, wyciszajgca rutyne dla dzieci podczas ktadzenia
sie do tdzka.

o Sprébuj dac¢ dzieciom poczucie kontroli i wyboru: Jesli to tylko mozliwe, pomdz przywrdci¢
dziecku poczucie kontroli i wyboru, oferujgc mu rozsgdne opcje dotyczgce codziennych czynnosci

— Na przyktfad: ,Czy chciatbys$ zatozy¢ dzisiaj niebieskie czy czarne spodnie?” , Czy chciatabys teraz
poczytac ksigzke lub narysowaé obrazek?”

e W miare mozliwosci stwdrz lub utrzymuj szkolng rutyne. W przypadku braku szkoty organizuj
improwizowane lekcje i inne formy aktywnosci (takie jak gry i sport)
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