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Yulia Lysak to ukrairnska psycholozka i terapeutka sztuka z ponad 18-letnim
doswiadczeniem. W ciggu swojej kariery Yulia szlifowata swoje umiejetnosci
pracujac z rodzinami i adoptowanymi dziecmi. Prywatnie jest zong i matka 8
pieknych dzieci. Przeprowadzita sie do Polski wraz z rodzing, gdy na Ukrainie

wybuchta wojna.

Z powodu wojny w Ukrainie miliony ludzi zostato zmuszonych do opuszczenia

swoich domow — zgodnie z nieoficjalnymi danymi, okoto 10 miliondw.

Dla wielu z nich poradzenie sobie z tg sytuacjg zyciowa jest niezmiernie trudne.

Szukaja odpowiedzi na pytanie jak pomaoc sobie, swoim krewnym i dzieciom.
Jak mozna pomaoc samemu sobie? Dowiedz sie wiecej!

Emigracja sama w sobie nie jest tatwym procesem, nie mowigc juz o nagtych
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sytuacjach kryzysowych, ktore doktadaja do procesu adaptacyjnego swoje

szczegdlne wyzwania, co sprawia, ze stan psychiczny emigrantéw zmuszo-

nych do opuszczenia swoich domoéw staje sie jeszcze gorszy.

1.

Wyzszy poziom stresu, ktory z czasem moze prowadzi¢ do depresiji.

Na poczatku stresujgcej sytuacji osoba zbiera w sobie sity, gna do przodu,
pokonuje wszelkie trudnosci, przemierza tysigce mil, robi wiele rzeczy, ja-
kich w innych okolicznosciach nie bytaby w stanie dokonac...

A kiedy juz wszystko wydaje sie ukfadac i gdy osoba taka znow jest bez-
pieczna, nachodzi jg apatia, traci ducha i motywacje do jakiegokolwiek
dziatania. Dzieje sie tak miedzy innymi z powodu wahan hormonalnych
spowodowanych procesem naszej ochrony fizjologicznej — jest to cos zu-
petnie normalnego, jesli tylko rozumie sie te procesy i daje sobie czas na
przystosowanie do nowej sytuacji.

Czesto ludzie, ktorzy doswiadczyli okropnosci wojny lub byli swiadkami
traumatyzujgacego wydarzenia, czesto wykazujg objawy zespotu stresu po-
urazowego. Wielu z tych, ktorzy doswiadczyli traumatycznych przezyc, zma-
ga sie z negatywnymi emocjami, myslami i wspomnieniami. Wiekszos¢
Z nich bedzie sie jednak stopniowo czuc coraz lepiej. Jesli natomiast ne-
gatywne emocje nie odejda i beda zaburzac codzienne funkcjonowanie,
moze to by¢ oznaka zespotu stresu pourazowego.

Zespot stresu pourazowego charakteryzuje sie nawracajacymi, obsesyj-
nymMi wspomnieniami i koszmarami sennymi na temat destrukcyjnego,
traumatycznego przezycia. Takie nawroty wspomnien trwaja conajmniej
miesigc | zaczynaja doskwieraC w przeciggu 6 miesiecy od momentu wy-
stgpienia danego wydarzenia.

Poczucie winy z powodu opuszczenia kraju, poniewaz cztonkowie rodziny

zostali w ojczyznie, w niebezpieczenstwie.
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4. Niepewnos¢ siebie, niska samoocena, lek przed przysztoscia z powodu
nagtego zakonczenia poprzedniego stylu zycia.

5. Poczucie samotnosci spowodowane utratg dawnych wiezi spotecznych,
problemy z nawigzywaniem nowych relacji spowodowane izolacja spo-
teczng, brakiem wsparcia emocjonalnego, ograniczong iloscia tematow do
rozmowy, tesknotg za cztonkami rodziny pozostawionymi w ojczyznie, te-
sknotg za domem.

6. Niepokdjipoczucie bezradnosci wynikajace z braku wiedzy na temat tego,
Jak utrzymac zdrowie psychiczne swoich dzieci lub mierzenia sie z proble-
mMatycznymi zachowaniami u dzieci, ktdre rowniez nie byty gotowe na tak

drastyczne zmiany.

Sprébujemy bardziej szczegétowo przeanalizowaé te kwestie i nakresli¢
swego rodzaju mape dziatan, jakie mozemy podja¢ znalaztszy sie w po-

dobnej sytuac;ji.



Czym jest depresja, jak odroznic ja od innych stanOw psychicz-
nych i jak sobie z nig radzic¢?

Depresja (choroba psychiczna znana rowniez ,zaburzeniami depresyjnymi”

lub ,depresja kliniczng") jest czestym choc¢ powaznym zaburzeniem nastroju.

Znaczy to, ze nie chodzi tu jedynie o wahania nastroju, pesymizm, czy pragnie-
nie bycia samemu, ale o zaburzenie psychiczne o powaznych konsekwencjach.
Pacjent traci zdolnosc¢ do cieszenia sie zyciem, nie jest w stanie radzic sobie ze
skomplikowanymi zadaniami i przejawia tendencje do oczekiwania negatyw-

nych rezultatow w kazdej sytuacji.

Zdiagnozowana depresja to dosc obszerny temat. Istnieja rézne rodzaje de-
presji. My skupimy sie bezposrednio na depresji wywotanej przez wydarzenia
zwigzane z emigracja, tak abyé mogt/mogta rozpoznac ten stan u siebie lub

twoich bliskich, gdy beda potrzebowali pomocy specjalisty.

Spojrzmy zatem:

llustracje

- Jesli jestes w stanie dobrze odpoczac, porzadnie sie wyspac i Czujesz sie po-
tem lepiej, oznacza to, ze byteé/as wyczerpany/a fizycznie.

- Jesli jestes w stanie znalez¢ chwile, by pobyc sam(a) i wyzwala to w tobie
wielkie szczedcie, oznacza to, ze bytes/as przecigzony/a psychicznie.

- Jesli marzysz o zmianie rodzaju wykonywanych aktywnosci czy zmianie pra-
cy, moze to wskazywac na wypalenie zawodowe.

- Jesli swiat nabiera znow barw po tym, jak udato ci sie wyjsc samej, bez dzieci,
Nna spacer, moze to wskazywac na wypalenie charakterystyczne dla niepra-

Ccujagcych zawodowo mam.
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Jedli zauwazyteé/as znaczace zmiany u siebie lub swoich bliskich, takie jak:

- Zaburzenia snu: masz problemy z zasnieciem lub niezaleznie od ilosci prze-
spanych godzin zawsze jestes senny lub twoj sen jest ptytki i nie czujesz sie
PO NiM wypoczety

- Zaburzenia odzywiania, takie jak utrata apetytu lub napady gtodu

- Znaczace przybieranie na wadze lub chudniecie

- Opodznione reakcje lub, przeciwnie, wzmozona ekscytacja, impulsywne ru-
chy, zmiany w tempie mowy

- Ciagte zmeczenie, utrata energii, niemoznosc¢ odzyskania jej

- Zaostrzenie chorob przewlektych, problemy z trawieniem, bole gtowy, bole
zotadka, bole w okolicy serca

- Zty nastroj przez wiekszosc dnia

- Jestes w ztym nastroju nawet w momencie przebudzenia sie
Nic nie jest w stanie cie pocieszyC ani zaciekawic
Utrata zainteresowania rzeczami, ktorym wczeéniej poswiecates/as uwage,
brak zainteresowania nowymi rzeczami
Poczucie winy, niska samoocena, obsesja na punkcie wiasnych porazek i bra-
ku sukcesow

- Zaburzenie woli, trudnosci z podjeciem jakichkolwiek decyzji; skupienie sie
na czymkolwiek lub krytyczne myslenie staje sie niezwykle trudne

Pragnienie zaprzestania istnienia, mysli samobojcze

Nie zwlekaj - poszukaj pomocy u lekarza rodzinnego lub specjalisty ds.
zdrowia psychicznego. Im wczeéniej to zrobisz, tym wczesniej wkroczysz

na droge ku wyzdrowieniu.

Rozwigz ponizszy test, aby przekonac sie, czy przejawiasz objawy depres;ji.
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Na kazde z ponizszych pytan mozesz odpowiedziec ,PRAWDA" lub ,FALSZ"

Nastepnie policz ilos¢ uzyskanych punktow.

U
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11.

12.

13.

14.
15.
16.

17.
18.
19.

Patrze w przysztosc z nadzieja i entuzjazmem;

Nadszedt czas, by sie poddac, poniewaz nie moge zmienic niczego na lepsze;
Gdy nie dzieje sie dobrze, pociesza mnie mysl, ze przeciez nie zawsze tak
bedzie,

Nie moge sobie wyobrazic, jak bedzie wygladato moje zycie za 10 lat;

Mam wystarczajgco duzo czasu na dokonczenie dziatan, ktdre najbardziej
mMnie interesuja;

W przysztosci mam nadzieje osiggnac sukces w tym, co lubie najbardziej;
Moja przysztosc zdaje sie spowijac ciemnosc;

Oczekuje, ze zycie przyniesie mi wiecej dobrych rzeczy, niz przecietnej osobie;,
W moim zyciu nie ma ani promyka nadziei; nie mam tez powodu, aby ocze-

kiwac, ze sie pojawi;

. Moje przeszte doswiadczenia wyposazyty mnie dobrze na przysztosc.

Cokolwiek widze przed sobg, wigze sie to raczej z problemami niz z radoscia.
Nie wierze, ze osiggne to, czego naprawde chce;

Gdy spogladam w przysztoéé, oczekuje, ze bede szczesliwszy/a niz jestem teraz;
Rzeczy nie dzieja sie tak, jak bym chciat(a).

Wierze w swoja przysztosc,

Nigdy nie osiggam tego, co chce osiggnac, a zatem uwazam, ze nie ma
sensu sie wysilac;

Ciezko uwierzyc, ze w przysztosci doSwiadcze prawdziwej przyjemnosci;
Moja przysztosc zdaje sie niewyrazna i niepewna.

W przysztosci spotka mnie wiecej ztych niz dobrych dni;

20.Nie ma sensu probowac osiggnac tego, czego chce, poniewaz nie sadze,

abym byt(a) w stanie osiggnac to w przysztosci.
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Punktacja: W zaleznosci od wybranej odpowiedzi otrzymujesz 1 lub O punk-
tow. Ponizej zamiescilismy odpowiedzi o wadze 1 punktu. Za wybor przeciwny

nie otrzymujesz zadnego punktu.

—

Nie — 1 punkt
Tak -1 punkt
Nie — 1 punkt
Tak -1 punkt
Nie — 1 punkt
Tak -1 punkt
Tak -1 punkt
Nie — 1 punkt

W P N AN WN

Tak -1 punkt

o

Nie — 1 punkt
11. Tak -1 punkt
12. Tak -1 punkt
13. Nie — 1 punkt
14. Tak-1punkt
15. Nie — 1 punkt
1e.  Tak-1punkt
17. Tak -1 punkt
18. Tak-1punkt
19. Nie — 1 punkt
20.  Tak-1punkt

Interpretacja wynikéw testu: O-3 punkty — nie wykryto objawdw depresji; 4-8
punktow — oznaki tagodnej depresji; 9-14 punktow — objawy umiarkowanej

depresji; 15-20 punktow — objawy ciezkiej depresji.
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§ Jak polepszy¢ swoj stan psychiczny?

Gdy wkraczamy w etap zyciowy, w ktérym grunt usuwa nam sie spod nég,
kiedy wszystkie nasze plany spetzajg na niczym, a jedyna rzecz, ktérg zda-
jemy sie by¢ w stanie zrobi¢, to dac¢ sie nies¢ z pragdem, przede wszystkim

musimy odzyska¢ poczucie cho¢ minimalnej kontroli nad naszym zyciem.

Co to oznacza w praktyce:

- Sporzadz prosty plan dnia, trzymaj sie ustalonej rutyny, posprzataj... kon-
troluj to, co mozesz kontrolowac. Planowanie i przestrzeganie codziennej
rutyny powoduje, ze jestesmy Swiadomi swoich dziatan, posiadamy pewna
strukture i jesteSmy co do niej konsekwentni—sa to te aspekty, ktory obecnie
nam brakuje. Co rowniez istotne, pomoze nam to w zmnigjszeniu naszego
ciezaru, jako ze czasem nie dostrzegamy, ze wymagania, ktore sobie narzu-
cilismy, przekraczaja nasze fizyczne mozliwosci.

- Dobry sen. Nasze ciato i umyst regeneruja sie najlepiej podczas snu. Brak
dobrej jakosci snu prowadzi do zwiekszenia poziomu stresu, dlatego musisz
zmaksymalizowac jakos¢ swojego snu poprzez stworzenie odpowiednich do
tego warunkow, np. wietrzac pokoj przed pojsciem spac, odktadajac urza-
dzenia mobilne czy ktadac sie spac¢ o odpowiedniej porze.

- Aktywnos¢ fizyczna. Co najmniej 30-40 minut aktywnosci o niskiej inten-
sywnosci (np. spacer) lub 10-20 minut ¢wiczen o sredniej lub wysokiej inten-
SYyWNOSCi.

- Czas dla siebie dla zminimalizowania wptywu stresu: znajdz czas na cicha
medytacje lub ¢wiczenia oddechowe; jesli chcesz, mozesz sie tez pomodlic.

- Odkryj, co sprawia ci przyjemnosc i taduje twoje wewnetrzne akumulatory.
Stany emocjonalne przywracajgce energie.

- Komunikuj sie z innymi — poszukaj wspierajacej spotecznosci, rozmawiaj

z ludzmi, ktorzy sg dla ciebie wazni i bliscy.
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§ Syndrom opOZnionego zycia

Syndrom opdznionego zycia to brak satysfakcji z wiasnego zycia i jego dewa-
luacja oraz odraczanie do pewnego decydujacego momentu. Osoba cierpigca
Nna ten syndrom jest pewna, ze satysfakcjonujace zycie rozpocznie sie po pew-
nym konkretnym wydarzeniu, a wszystko, co dzieje sie wokdt nich teraz, jest

niewazne.

Po pierwsze, musimy uporac sie z naszg wewnetrzng postawa, to jest ze sSwia-
domoscig tego, jak postrzegamy samych siebie, innych ludzi oraz swiat i jego
struktury i zmieni¢ podejscie, ktore powstrzymuje nas od zycia petnia zycia,
wplywa na nasza prace zawodowa i komunikacje z innymi. Dobrze jest przy

tym wspotpracowac z psychologiem, zwtaszcza, jesli jest to stan nawracajacy.
Co mozesz zrobic juz teraz, aby przezwyciezy¢ ten syndrom?

Sprobuj zarejestrowac swoje mysli, takie jak:
Nie zrobie tego, dopoki...

Nie moge teraz sobie na to pozwaolic...

Nie kupie tego sobie, poniewaz...

Zaczne sie cieszy¢ dopiero, gdy...
To bedzie poczatek procesu uswiadamiania sobie swojego nastawienia.

Zapytaj sie siebie:
Czy rzeczywiscie nie moge sobie w tym momencie na nic pozwolic?
O czym marzytem/am od dawna, na co nie moge znalez¢ czasu?

Co kocham robic, a nie robie tego teraz?
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Co moze sprawic, ze w moim obecnym miejscu zamieszkania bede sie czuc

bardziej komfortowo, jak w domu?
Zrob to! Znajdz na to czas!

Zycie zostato nam dane po to, aby$my nim zyli, a nie umierali kazdego dnia.

Kazdy dzien zycia twojego i twoich dzieci jest cenny, wiec nie tra¢ czasu!

A Y 4

§ Poczucie winy za dokonane wybory

Wiele 0sob, ktore musiato wyemigrowac, mierzy sie z poczuciem winy za to, ze
opuscity swoj kraj. Niestety, ich rodacy czesto przyczyniaja sie do tego, ze osoby

takie czuja sie jak zdrajcy narodu.

Gtosy te wybrzmiewaja podzniej w ich gtowach, pograzajac je, paralizujac tak,

ze nie sg W stanie wykonywac produktywnej pracy lub w petni sie zrelaksowac.

Co mozemy zrobi¢:
Znajdz czas, aby szczerze odpowiedziec (przede wszystkim sobiel) na pytanie:

Dlaczego opuscitem kraj? Swojg odpowiedz mozesz nawet zapisac.

INnNnym, nie mniej skutecznym sposobem na pozbycie sie poczucia winy, jest
pomoc innym, udzielanie sie jako wolontariusz czy przekazywanie darowizn

Na rzecz organizacji charytatywnych.

A Y 4
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§ Dzieci a emigracija

Dzieci zmagaja sie z podobnymi trudnosciami, cho¢ maja lepsze zdolnosci
adaptacyjne, dzieki czemu tatwiej im przejsc przez te zmiany, zwtaszcza gdy
mMajg obok siebie kochajacego dorostego, ktdry, przy wiasciwym podejsciu, po-

moze im przejsc przez ten trudny okres.

Jak reagowac na agresje?
Tak, dzieci czesto staja sie bardziej agresywne w obliczu niepokojacych je oko-
licznosci. W takim przypadku nalezy najpierw dojs¢ do tego, co wywotuje ich

agresywna reakcje.

Dziecli, ktore stajg sie agresywne wobec innych dzieci lub wobec siebie samych,
Musza ustyszec, ze odczuwanie ztosci nie jest niczym ztym. To jedna z naszych
emocji i odczuwanie jej jest jak najbardziej normalne, przy czym istniejg rozne

sposoby na wyrazanie swoich uczuc.

Jesli ztosc¢ jest nieracjonalna, np. gdy dziecko ztosci sie na ojca, ktory jest daleko
lub nie chce z nim rozmawiac, nalezy przeanalizowac sposob w jaki odbywa sie
komunikacja i czy dziecko zna powody, dla ktorych jego/jej ojciec znajduje sie
z dala od rodziny. Czasami bowiem, gdy nie ttumaczymy dziecku, co sie dzieje,

poniewaz chcemy je chronic, dziecko czuje sie porzucone.

Wazne jest rowniez zdefiniowanie ztosci. Ja definiuje ja w nastepujacy spo-
sob: jesli czujemy usprawiedliwiong ztosc, jestesmy wojownikami swiatta.
Mozesz wiec wyjasni¢ dziecku, ze jesteSmy wojownikami Swiatta i dlatego
moce dobra i prawdy sg po naszej stronie. Jesli jednak stajemy sie jak nasi
wrogowie, brutalni, cyniczni, gotowi torturowac innych, to nie bedziemy sie

od nich niczym roznic.

Naucz dziecko, jak rozpoznawac i wyrazac werbalnie swoje emocje.
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Jak uczy¢ dzieci rozumienia emocji, ktére przezywaja, i ich kontrolowania?
To jak z nauka jazdy samochodem — musisz regularnie i konsekwentnie cwi-
czyC. Pamietaj, ze dzieci ucza sie regulowanie swoich emocji przez obserwacje

tego, jak robia to ich rodzice.

Dzieci rowniez stuchaja tego, jak rozmawiamy, jak je nazywamy i jak je rozu-
miemy. Nie wystarczy jedynie poczytac ksiazke lub obejrzec kreskowke. Musi-

My je tego uczyC na co dzien. Uczenie sie tego trwa przez cate zycie.

Jak mozemy ograniczy¢ niepokdj u dzieci?

Wazne jest tu stworzenie ustrukturyzowanego srodowiska (znany program
dnia, znajome rutyny) — ma to na nie kojacy wptyw i daje im poczucie bezpie-
czenstwa i przewidywalnosci. Wazne jest, aby odtworzyc ,rytuaty” czy codzien-
Nna rutyne. Moga to byc¢ najprostsze rzeczy, takie jak proces wstawania z t10zka,
tradycyjne powitania lub pozegnania, czynnosci powtarzane codziennie. Wy-
Znacz czas na rozmowe ze swoim dzieckiem — o czymkolwiek, o czym chciato-
by porozmawiaé. W ten sposéb bedziesz mogt/mogta zrozumied, co niepokoi

twoje dziecko i jak odbiera dang sytuacje.

Dziecko czuje sie lepiej, gdy robimy zwyczajne rzeczy, np. smazymy nalesniki,

wspolnie.

Na czym powinnismy sie skupi¢ i kiedy powinnismy poszukaé¢ pomocy
u psychologa dzieciecego?

Wiekszos¢ dzieci w obecnych czasach doswiadcza stresu, a ich reakcje nie
wskazujg na zaburzenia. Bardzo istotne jest, aby to zrozumiec — niepokoj, przy-
spieszone bicie serca czy koszmary senne nie sg oznakami zaburzen umysto-

wych, a normalna reakcja na nienormalne wydarzenie.
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Podobnie, niepokdj niekoniecznie oznacza atak paniki, a wiele dzieci doswiad-
czajacych stresu nie potrzebuje pomocy specjalisty, a jedynie rodzicow, ktorzy
pomMoga im zapanowac nad swoimi zmartwieniami. Rodzice to osoby najbliz-
sze dla dziecka, posiadajgce naturalng funkcje regulacji ciepta — z pomoca ro-

dzicow dziecko moze odzyskac rownowage.

Po pierwsze, wazne jest, aby rodzice potrafili zatroszczy¢ sie o siebie samych
I sami zachowac¢ wewnetrzng rownowage. Nie oznacza to, ze powinni byc
spokojni przez caty czas, ale raczej powinni wiedziec, jak ten spokdj odzyskac.
Dziata to w nastepujacy sposob: troska o samego siebie, wspieranie jeden dru-

giego, a pozniej pomoc dzieciom.

Pozwole sobie raz jeszcze podkreslic, ze w wiekszosci przypadkow dzieci nie
potrzebujg psychiatrow czy psychologow, a rodzicow, ktorzy wiedza jak wspie-

rac swoje dzieci.

Jak powiedzie¢ dziecku, ze stracito bliskg osobe?

Strata jest tematem uniwersalnym, poniewaz nie dotyczy jedynie utraty bli-
skich, ale rowniez utraty domu, zwierzat i zwyczajnego zycia. Kazdy z nas
doswiadcza roznych strat, jednak strata ukochanej osoby jest z pewnoscia

tg najciezsza.

Po pierwsze, musimy pamietac, ze wazne jest, aby wigczac dzieci w proces za-
toby przezywanej w rodzinie. Dzieci powinny wiedziec¢ o stracie oraz o jej oko-
licznosciach —wazne, aby wiedziaty, jak do niej doszto. Istotne sg rowniez rytuaty
zatobne, poniewaz z jednej strony pomagaja nam uznac fakt straty, a z drugiej
strony pomagaja nam uswiadomic sobie, ze chociaz ta osoba zakonczyta swojg
fizyczna egzystencje, nasza Mitosc do niej wcigz trwa. Odsuwanie dziecka od

przezywania zatoby oznacza odsuwanie go od mitosci do swoich bliskich.
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Wazne, aby dzieci uczestniczyty w pogrzebie, przegladaty zdjecia, przywoty-
waty wspomnienia, odczuwaty zal. Gdy sg smutne, nalezy je przytulac, wspie-
rac, opowiadac historie, utrwalac wspomnienia, zapali€ swieczke lub zasadzic
drzewo pamieci, opowiedzieC im o zyciu zmartej osoby. A wraz z pielegnowa-

niem pamieci o kochanej osobie, zy¢ dalej.

Gnebienie dzieci w szkole z powodu ich narodowosci. Czy warto z tym wal-

czy¢, jakimi sposobami i metodami?

Jesli przydarzyta ci sie ta przykra sytuacja, najwazniejsza radg jest nigdy nie

ignorowac takich zajsc.
Dziecko nie jest w stanie poradzic¢ sobie z tym samodzielnie.
Trzeba zwrdocic sie o pomoc do nauczycieli, a potem do dyrekcji szkoty.

Gnebienie jest systemowym problemem danej klasy, ktory wymaga komplek-

sowego podejscia informacyjnego.
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§ Poczucie samotnosci i jak sobie z nim radzic

Poczucie izolacji i samotnosci gdy jestesmy otoczeni przez nieznajome osoby
w nowym srodowisku jest czyms bardzo naturalnym. Jestesmy jednak w sta-

nie pomMaoc samym sobie.

Jednym z pierwszych krokdw jest uczynienie nowego srodowiska bardziej zna-

jomym i fatwiejszym do zrozumienia.

Jezyk — naucz sie choc Kilku czesto uzywanych zwrotow koniecznych do uzy-
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skania najbardziej potrzebnych informacji: gdzie znajduja sie sklepy, parki,
instytucje panstwowe, szpitale; pomoze to zarowno w codziennym zyciu jak

I W sytuacjach nadzwyczajnych.

»Samotnos¢ jest naturalnym objawem przypominajgcym nam, ze nadszedt
czas na kontakt z ludzmi.” Sa to stowa Viveka Murthy'iego — 19. Naczelnego

Lekarza Stanow Zjednoczonych.

Kiedy czujesz, ze zaraz zamarzniesz i wszystko, czego pragniesz, to ,zamknac
sie w skorupie” i nigdzie nie wychodzic¢, nalezy zmusic sie do komunikacji —
mozesz zacza¢ od wypytywania ludzi, ktorzy przybyli przed toba do kraju,
w ktorym przebywasz, o lokalne zwyczaje, tradycje i Swieta;, mozesz zaprosic
nowych znajomych na filizanke kawy lub przytaczyc sie do wolontariatu. Szu-
kaj ludzi myslacych podobnie, jak ty, organizacji pomagajacych migrantom
w adaptacji. A jesli musisz spedzi¢ wiecej czasu samemu/samej, ¢wicz swaoj
umyst — ucz sie, czytaj ksigzki, rysuj. Nie zapominaj o trosce o swoje ciato — re-
gularny sport, nawet proste poranne ¢wiczenia pomoga W poprawie twojej

kondycji psychicznej.
Pomysl o tym jako o nowym doswiadczeniu poszerzajacym twoje horyzonty.

Utrzymuj kontakt z rodzing i znajomymi online.



§ Praca. Powrot na rynek pracy. W jaki SposOb nasz stan emocjo-
g . .
¢ nalny wplywa na poszukiwanie przez nas pracy?

Od naszego nastroju, mysli i samooceny zalezy bardzo wiele.

Pamietaj, ze nikt nie moze ci odebrac twojej wiedzy i doSwiadczenia. Nawet je-
sliw tym momencie wykonujesz jakakolwiek prace, tylko po to, aby przetrwac
I utrzymac rodzine, to nie jest to sytuacja ostateczna. Skup sie na celu, ktory

chcesz osiggnac.

Jasno sprecyzuj, gdzie chciat(a)bys pracowac i nie poddawaj sig, jesli nie otrzy-
mMasz odpowiedzi po rozestaniu CV —zwykle problem nie lezy po twojej stronie,

a po stronie problemaow technicznych lub czynnika ludzkiego.

By¢ moze nadszedt czas, aby zastanowi¢ sie nad zmiang zawodu lub naby-

ciem nowych umiejetnosci i przejSciem zaawansowanego szkolenia.

Jak przygotowac sie na rozmowe o prace, tak aby sie nie zestresowac i nie
czuc sie na pozycji przegranej

Zalecamy pojsC na spacer i przewietrzyc sie, aby zachowac spokdj podczas
rozmowy. Wazne, aby przed spotkaniem z rekruterem dobrze sie wyspac, zjesc
cos i zadbac o swoj wyglad. Cwiczenia fizyczne rowniez moga nas uspokoic.
Poszukaj z wyprzedzeniem sposobu na dostanie sie Na miejsce rozmowy i daj
sobie dostatecznie duzo czasu na przybycie co najmniegj 15 minut przed jej roz-
poczeciem. Ten dodatkowy czas pozwoli ci na spowolnienie oddechu i skorzy-

stanie z toalety, tak abys mogt sie lepiej skupic podczas rozmowy z rekruterem.

Proste techniki oddychania rowniez moga pomaoc ci sie przygotowac: wez gte-
boki oddech i powoli zrob wydech, powtorz Kilkakrotnie; mozesz tez zamknac

oczy i liczy¢c. Powoli wypij szklanke wody i ,0sadz” sie — potdz stopy na podtodze

&

I poczuj jg pod swoimi stopami.



Jesli podczas rozmowy wcigz bedziesz zdenerwowany — powiedz o tym otwarcie.

.Przecwicz" rozmowe kwalifikacyjng. Popros znajomych pracujgcych w tej sa-
mej branzy lub kogos z rodziny, aby zadawali ci pytania, ktére moga sie pojawic
podczas rozmowy. Jesli nie jestes w stanie tego zrobi¢, mozesz ¢wiczyC przed
lustrem. Doda ci to pewnosci siebie | pomoze ci w uswiadomieniu, na ktorych

pytaniach sie potykasz i co musisz gtebiej przemyslec.

Jezyk ciata podczas rozmowy kwalifikacyjnej
To bardzo wazne. Odbidr twojej osoby przez pracodawce zalezy od twojego
nastawienia. Przede wszystkim, zachowuj sie naturalnie i mow spokojnym,

opanowanym gtosem.

- Przywitaj sie i usmiechnij

- Probuj kontrolowac swoje gesty i postawe

- Nie machaj rekami podczas gestykulacji

- Nie dotykaj ust ani nosa — jest to sygnat, ze prawdopodobnie ktamiesz
- Utrzymuj kontakt wzrokowy z rekruterem

- Kontroluj swoja mimike

- Prébuj rozmmawiac w sposob naturalny.

Pamietaj, jak wazne jest bycie mitym, troskliwym i uprzejmym w stosun-
ku do siebie samego i innych w tym trudnym czasie. Jestes po zwycieskiej

stroniel

Pracuj nad pewnoscig siebie.
Aby ,zakorzenic” w sobie pewnosc siebie, nalezy nieustannie pracowac nad

samooceng | samoakceptacja.

Bron swoich granic. Jesli caty czas przyjmujesz krytyczne uwagi osob wokot
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siebie, po pewnym czasie zaczynasz zyC po to, aby spetnic ich oczekiwania,
zamiast swoich wtasnych. Naucz sie mowic ,nie”, szanuj granice innych osob,

ale tez pros je o szanowanie twoich.

Nie poréwnuj sie z innymi. Pragnienie bycia kims innym jest cecha oséb o ni-
skiej samoocenie. Nie rozwiniesz pewnosci siebie przez degradacje wtasnej

osoby, swoich cech i umiejetnosci.

Dbaj o siebie. Twoja pewnos¢ siebie zalezy rowniez od twojego fizycznego
I psychicznego zdrowia. Utrzymanie pewnosci siebie jest ciezkie, wiec jesli je-
stes wcigz zmeczony i niezadowolony, znajdz czas na zadbanie o swoje ciato

I umyst, a twoja pewnosc siebie | zadowolenie z zycia wzrosna.

Nie ufaj swojemu wewnetrznemu krytykowi. Jesli jestes zbyt krytyczny wo-
bec samego siebie, twoja pewnosc siebie prawdopodobnie na tym ucierpi.
Probuj zauwazac nie tylko swoje wady i porazki, ale rowniez mocne strony,
osiggniecia i nawet mate sukcesy. Doceniaj sie czesciej, a z czasem wypetnisz

swoje nowe zycie kolorami.

Sporzadz mape swoich mocnych stron. Narysuj mape samego siebie w for-
mie, ktorg sam obierzesz — zawrzyj na niej swoje mocne strony, osiggniecia
I wszystko to, co w sobie lubisz. Zapamietaj jg, zapisz, czytaj na gtos — to bardzo
wazne. Jak powiedziat Mark Twain, ,Cztowiek nie moze czuc sie komfortowo,

jesli nie akceptuje samego siebie”.
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