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PODZIEKOWANIA

Artemisszio, Wegry
ChcielibySmy podzigkowad wszystkim naszym
wspotpracownikom: Fundacji Cordelia - szczegblne

podzigkowania dla Eszter Szarki, Stowarzyszenia Menedék, zespotu
Miry z Artemisszi6, Open Doors Hungary, Katalin Barath, Danielowi
Makkai, Hannie Tilmann oraz anonimowym  czionkom
cudzoziemczego zespotu fokusowego.

Cuiablue, Estonia

ChcielibySmy wyrazi¢ szczere podzigkowania dla przedstawicieli
UNHCR, Artscape, Mondo, Caritas, "Grupy Granicznej" (It. "Sienos
grupe"), Estonskiej Rady Uchodzcéw, Osrodkéw Pomocy
Spotecznej oraz anonimowych uczestnikdw ankiet, ktorzy w
znacznym stopniu przyczynili sie do dzielenia sie swoimi
spostrzezeniami i doSwiadczeniami.

CWEP, Polska

Specjalne podziekowania dla Macieja Ceglinskiego i Matgorzaty
Nazimek z zespotu CWEP, Moniki Leniart-Stybak (Fundacja Podaruj
Mitoé¢), Marka Dudy (Regionalnej Agencji Rozwoju Rzeszowa) oraz
anonimowych cztonkéw grupy fokusowe;.

IRMI, Niemcy
Podziekowania dla Aden Ademi i Caritas Niemcy.

Kainotomia, Grecja

Szczegdblne podzigkowania dla Athiny Papandreou i Dimitry Tzitska
z zespotu KAINOTOMIA oraz anonimowych czionkdw grupy
fokusowe;.

Nordic Diaspora Forum, Szwecja

Szczegblne podzigkowania dla Jamala Adama, Marii Andersson i
Wendy 1z zespotu Nordyckiego Forum Diaspory, a takze
anonimowych cztonkédw grupy fokusowej za ciqgte popieranie
tych inicjatyw.




uwaga

Naszym celem jest podrecznik, ktory zabierze Cig w podroz,
oferujqc praktyczne rozwigzania dotyczqce integraciji i
problemow ze zdrowiem psychicznym. Wykorzystane obrazy
pochodzqg gtéwnie z platformy Canva, z ewentualnymi
wyjatkami odpowiednio zaznaczonymi ponize;j.




WPROWADZENIE

Niniejszy podrecznik zostat opracowany w celu poszerzenia wiedzy
pracownikdbw wsparcia, facylitatordbw i dorostych edukatorow
pracujgcych z grupami i osobami indywidualnymi, koncentrujqgc sie
na trzech tematach: migracji, dobrostanie psychicznym oraz
narzedziach artystycznych i kreatywnych.

Korzystne efekty sztuki i zanurzenia sie w niej sq znane od dawna, a
nowe pojawiajgce sie badania na temat wykorzystania technik
kreatywnych z réznymi grupami zwykle koncentrujg sie tylko na
jednym narzedziu kreatywnym na raz. W tym podreczniku
zebraliSmy przyktady dobrych praktyk prezentujgcych rézne Srodki
artystyczne. Szukajgc informacji na temat zdrowia psychicznego
migrantéw jako profesjonalisSci lub osoby zainteresowane tematem,
mozemy znalez€ materiaty na temat stresu pourazowego w wyniku
traumy doznanej przez uchodzcdw i tego, jak mozna go ztagodzi¢ za
pomocq réznych technik artystycznych. Uwazamy, ze sq to bardzo
wazne kwestie, cho¢ codzienne dosSwiadczenia pokazujg, ze
powyzsze zagadnienia to tylko niewielka czgeS¢ szerszego obrazuy,
poniewaz sytuacja w Europie i na Swiecie jest bardziej ztozona.
Migracja, czy to planowana, czy przymusowaq, jest z pewnosSciq
psychicznym wyzwaniem dla tych, ktérzy jej doSwiadczajqg,
poniewaz proces osiedlania sie w nowym Srodowisku, separacji od
starego, wywotuje ztozone procesy wewnetrzne.

Tworzgc ten podrecznik, staraliSmy sie zwréci€ uwage na rdzne
aspekty tego tematu. Pokazujemy, jak rola sztuki we wspieraniu
dobrego samopoczucia psychicznego ewoluowata w ciggu
ostatnich dziesigcioleci, podkreslajgc rozne metodologie i techniki




Opierajgc sie na naszych konsultacjoch z  ekspertami,
podsumowaliSmy trudnosci, z jakimi borykajg sie obecnie migranci i
uchodzcy w réznych krajach europejskich (w Estonii, Niemczech,
Grecji, na Wegrzech, w Polsce i Szwecji) i jak to sie ma do ich
zdrowia psychicznego. Podczas konsultacji eksperckich stato sie
jasne, ze temat ten nie moze by¢é omawiany bez modwienia o
traumie i podejSciu  uwzgledniajgcym  traumeg, dlatego
zamiesciliSmy  krétkie  wprowadzenie w  celu  poznania
podstawowych poje€, wraz z kilkoma Ewiczeniami oraz zalecamy
dalszg literaturg w celu pogtebienia zrozumienia tematu.
Przedstawiamy kilka przyktadéw dobrych praktyk z catego Swiata, a
na koncu publikacji prezentujemy niektore sugestie przekazane
przez praktykdw dotyczqce pracy z grupami docelowymi.

Chociaz niniejsza publikacja koncentruje sig gtdbwnie na
trudnoSciach napotykanych przez migrantdw i uchodzcédw oraz
praktykach, ktore im pomagajg, mamy nadziejg, ze jej treS€ bedzie
miata szerokie zastosowanie, bedzie pouczajgca i przydatna dla
profesjonalistdw pracujgcych z innymi grupami lub tych, ktdérzy sq
po prostu zainteresowani omawianymi tematami.

Podrecznik jest pierwszym rezultatem projektu Mindfulness for
Integration; nie mozemy wystarczajgco mocno podzigkowac
ekspertom, z ktdrymi sie konsultowaliSmy, za ich wktad w prace.
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KROTKA HISTORIA SZTUKI |
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Sztuka a zdrowie
psychiczne

Terapia sztukg moze brzmie€ jak
nowoczesna koncepcjda, poniewaz
terapeutyczne wykorzystanie sztuki
zyskato wieksze uznanie dopiero na
poczqtku XX wieku. Jednak ludzie
komunikowali sie poprzez rbézne
formy wyrazu - takie jak taniec,
opowiadanie historii, rysowanie i
Spiew — od czasdw przed historig
pisang [ zawsze rozumieli
terapeutycznqg wartos¢
kreatywnego wyrazania siebie.

Istniejg badania sugerujqce istnienie powigzan miedzy zdrowiem a
sztukqg juz w najwcze$niejszych artefaktach znalezionych w
jaskiniach, datowanych na okoto 40 000 lat temu.

Z czasem, wrdz z rozwojem dziedzin psychologii i psychiatrii,
rozwijato sie¢ roéwniez zrozumienie terapeutycznych korzysci
ptynqgcych ze sztuki. Na przestrzeni lat wiele znanych oséb
wykorzystywato sztuke jako forme autoterapii, aby radzi¢ sobie z
réznymi wyzwaniomi, w tym z problemami ze zdrowiem
psychicznym, osobistymi  trudnoSciaomi i traumatycznymi
doSwiadczeniami.  Znana meksykanska artystka Frida Kahlo
wykorzystywata malarstwo, aby wyrazi¢ swdj fizyczny i emocjonalny
bél po tragicznym wypadku autobusowym i serii problemow
zdrowotnych. Jej dzieta czesto poruszajg tematy bdlu, tozsamosci/
wytrwatosci.
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Vincent van Gogh, stynny holenderski malarz postimpresjonistyczny,
to kolejny przekonujgcy przyktad artysty, ktéry wykorzystywat swojq
sztuke do samoleczenia i wyrazania siebie. Przez cate swoje zycie
van Gogh zmagat sig z rbébznymi wyzwaniami zwiQzanymi ze
zdrowiem psychicznym, przelewajgc swoje intensywne emocije i
wewnetrzny niepokdj na swoje dzieta sztuki. Jego zdolno$S¢ do
przeksztatcania bdlu i cierpienia w dzieta sztuki podkres$la
terapeutyczny i leczniczy potencjat ekspresiji artystyczne;.

Terapia sztukg joko formalna, ustrukturyzowana praktyka
medyczna ma swoje korzenie na poczgtku XX wieku, a jej
pionierem byt Adrian Hill, brytyjski artysta i pedagog. Zaczgt on
uzywac sztuki joko narzedzia terapeutycznego podczas swojej
rekonwalescenciji po gruzlicy w latach 40. XX wieku. Gruzlica byta
woéwczas powszechnie wystepujgcg chorobq. W tamtych czasach
leczenie najczesciej polegato na izolowaniu zarazonych i zakaznych
pacjentdw w sanatorium. Obiekty te funkcjonowaty jako potgczenie
nowoczesnego mMmedycznego centrum kwarantanny i szpitala
stacjonarnego. Terapia sztukq jest nadal stosowana w przypadkach
gruzlicy.

Obserwatorzy, personel medyczny i Hill zauwazyli, ze pacjenci z
gruzlicq, ktoérzy zajmowali sig¢ rysowaniem i malowaniem,
dosSwiadczali mniejszego cierpienia. Poprzez ekspresje artystyczng i
wykorzystanie medium wizualnego, pacjenci ci znalezli poczucie
wolnosci i interakcji, ktérych zwykle nie oferowaty ich odizolowane,
odosobnione sytuacje. Stato sig jasne, ze akt tworzenia sztuki
oferowat korzystne uwolnienie emocjonalne, pomagajgc w procesie
zdrowienia.




Te teorie i praktyki zostaty przyjete i sformalizowane przez szpitale
psychiatryczne oraz inne instytucje w catej Europie w szybkim
tempie. W 1964 roku w Wielkiej Brytanii powstata profesjonalna
organizacja noszgca nazwe British Association of Art Therapists.

Dwiema innymi pionierskimi postaciami w rozwoju terapii sztukq
byty Margaret Naumburg i Edith Kramer. Margaret Naumburg
odegrata kluczowq role w popularyzacji terapii sztukqg wsrdd
amerykanskich pacjentdw i instytucji. Jej praca byta gteboko
psychologiczna, koncentrujgca sie na  wyrazaniu  mysli
nieSwiadomych i podSswiadomych poprzez swobodne skojarzenia w
sztuce. Edith Kramer, urodzona w Austrii artystka, rozwineta te idee,
podkreslajgc znaczenie procesu artystycznego w terapii.

W latach 60. XX wieku powstato American Art Therapy
Association (AATA), ktére przyczynito sie do formalizacji i
standaryzacji praktyk arteterapii. Terapia sztukg zyskata uznanie
jako uzasadnione podejScie terapeutyczne w placéwkach zdrowia
psychicznego, szkotach i szpitalach. Zostata zintegrowana z réznymi
teoriami psychologicznymi i doradczymi. W tej dziedzinie zaczeto
gromadzi¢ badania potwierdzajgce skutecznoSC arteterapii w
leczeniu réznych zaburzeh psychicznych.

Obecnie arteterapia jest uznawana za cenng forme psychoterapii,
ktéra znajduje zastosowanie w réznych Srodowiskach, pomagajgc
jednostkom odkrywaé emocje, poprawiaé samoswiadomosC i
poprawiac ich ogdlne samopoczucie.




Sztuka moze petni¢ wartoSciowq role w
promowaniu zdrowia psychicznego,

rozwijaniu pozytywnych strategii
radzenia sobie oraz zarzgdzaniu
stresem [ lekiem. Moze by¢
wykorzystywana poprzez rozne
podejsciq, obejmujgce zarbwno
pojedynczg forme  sztuki, jak i

kombinacje wielu dyscyplin. Moze to
obejmowaé miedzy innymi  sztuki
wizualne takie jak rysunek, malarstwo i
rzezba, a takze terapie dzwigkiem i
muzykq, pisanie i poezje, taniec i ruch,
oraz terapie teatralng i dramatycznag.
Nawet w obszarze jednej formy sztuki
istnieje wiele ré6znych metod i form oraz
potgczenie wielu z nich.

Tworzenie dziet sztuki na papierze
mozna osiggng¢ za pomocq rdéznych
narzedzi, takich  jak  rysowanie,
malowanie (palcami), kolorowanie, a
nawet tworzenie kolazy. Kolaz to
wszechstronna i przyjemna metoda,
ktéra przemawia do kazdego,
niezaleznie od tego, czy ma
wczesniejsze doswiadczenie
artystyczne. Jest szczegdlnie skuteczny
w tagodzeniu obaw zwigzanych z
umiejetnos§ciami rysowania i procesem
tworzenia sztuki.




Muzykoterapia jest eksperymentalng
formq terapii, podczas ktdrej osoba
przechodzi oceng, leczenie i ewaluacije
poprzez angazowanie sie w rdzne
rodzaje dosSwiadczeh muzycznych, pisze
muzykoterapeuta Kenneth E. Bruscia w
swojej ksigzce Defining Music Therapy.
Te doSwiadczenia muzyczne mogq
obejmowac stuchanie muzyki, tworzenie
muzyki lub granie na instrumentach.
Terapia muzyczna moze by¢ procesem
aktywnym, gdzie jednostki uczestniczq
w tworzeniu muzyki, lub biernym,
polegajgcym na  stuchaniu lub
reagowaniu na muzyke.

Terapia pisaniem ma potencjat do
wspomagania zdrowienia psychicznego
i fizycznego, a jedng z kluczowych
korzySci jest emocjonalne uwolnienie
wynikajgce z dzielenia sie i "zrzucania
ciezaru z serca’. Jest to forma terapii
ekonomiczna, tatwo dostepna i
elastyczna. Moze byC praktykowana
indywidualnie, wymagajgc  jedynie
osoby i dtugopisu, lub pod okiem
specjalisty ds. zdrowia psychicznego.
Dodatkowo moze by¢ prowadzona w
grupie, gdzie dyskusje koncentrujq sie
wokot czynnoSci zwigzanych z pisaniem.




Terapia taneczno-ruchowa to
psychoterapeutyczne wykorzystanie
ruchu w celu promowania integracji
emocjonalnej, spotecznej, poznawczej i
fizycznej. Praktykowanie moze wspoméc
ludzi w zdrowiu fizycznym poprzez
zwigkszenie sity, poprawe elastycznosci,
zmniejszenie napiecia migsniowego i
poprawe koordynacji. Moze rdwniez
przynie§C istotne korzysSci dla zdrowia
psychicznego, w tym redukcje stresu, a
nawet ztagodzenie objawdw takich
standw, jak lek i depresija.

Psychodrama Dbyta pionierem w
dziedzinie terapii teatralnej,
ustrukturyzowanego podejscia
terapeutycznego, w ktérym jednostka
odgrywa osobisty problem lub konflikt,
czesto w obecnosci grupy. Podczas gdy
cztonkowie grupy zwykle uczestniczqg w
dramatyzacji, gtdwny nacisk ktadzie sie
na obawy jednostki. Opracowana przez
Jacoba L Moreno, wiedenskiego
psychiatre i psychoterapeute, w latach
dwudziestych XX wieku, psychodrama

ewoluowata wraz y réznymi
specjalistami wprowadzajgcymi nowe
metody. Jednakze, podstawowa

koncepcja rozwigzywania problemow
jednostki w  kontekScie grupowym
pozostaje niezmienna.




Psychodrama moze byc¢ zintegrowana z
szerszym planem leczenia lub
stosowana jako gtdwne lub jedyne
podejScie terapeutyczne.

Dramaterapia jest podej$ciem
terapeutycznym, ktére zapewnia
teatralng przestrzen dla osbb

uczestniczgcych w terapii do wyrazania
swoich uczug, rozwigzywania problemow
i osiggania celdéw terapeutycznych.

North American  Drama  Therapy
Association  definiuje terapige jako
.aktywne, empiryczne podejScie do
utatwiania zmian. Poprzez opowiadanie
historii  gre  projekcyjng,  celowq
iImprowizacje i wystepy, uczestnicy sq
zapraszani do przeéwiczenia
pozqgdanych zachowan, ¢wiczenia bycia
W zwiqzku, rozszerzania i znajdowania
elastycznosci miedzy rolami zyciowymi
oraz dokonywania zmian, ktére chcq
wprowadzi¢ i zobaczy¢ w Swiecie”.




Innym aspektem, w ktdorym teatr moze
wspierac zdrowie psychiczne
spotecznosci, jest Teatr UciSnionych
Augusto Boala, ktéry ma na celu

wzmochnienie marginalizowanych
wspdlnot i  jednostek w  celu
rozwigzywania i przeksztatcania kwestii
spotecznych i politycznych poprzez

teatr. To podejsScie sprzyja aktywnemu
uczestnictwu, dialogowi i kolektywnemu
rozwiqgzywaniu probleméw za pomocqg
roznych technik teatralnych. Gtowne
techniki obejmujg Teatr Obrazu, Teatr
Forum, Teatr Niewidzialny i Teatr
Legislacyjny.

Chociaz ma wiele elementdw podobnych do psychodramy,
podejScie Boala ktadzie nacisk na dziatania zbiorowe, wzmocnienie
pozycji i zmiang spoteczng; w przeciwienstwie do tego
psychodrama zazwyczaj koncentruje sie na terapii indywidualnej i
rozwoju osobistym w otoczeniu grupowym.




Chociaz uwazno$S¢ jest innym podejSciem terapeutycznym niz
arteterapia, majg one te same zasady i mozna je zintegrowac€ z
sesjami artystycznymi, aby uzupetni€ i wzmocnic¢ to doSwiadczenie.
Uwaznoéé to technika, ktéra polega na zdolnosSci do petnej
obecnosci w swoich myslach, uczuciach, odczuciach ciata oraz
otaczajgcym nas Srodowisku, bez ich oceniania.

Chociaz uwazno§¢ jest powszechnie tgczona z buddyzmem, jej
poczqatki mozna odnalezé w praktykach jogi Hinduséw. Naukowcy
sugerujq, ze religia hinduistyczna rozpoczeta sie miedzy 2300 p.n.e.
a 1500 p.n.e. w dolinie Indusu, a wiec jest starsza niz buddyzm i sam
Budda. W tekstach buddyjskich uwaznos¢ jest okreSlana jako ,sati”,
co oznacza $Swiadomos¢, uwage i zapamietywanie. Byt to
fundamentalny aspekt nauk Buddy, podkreslany jako &ciezka do
oSwiecenia i wyzwolenia od cierpienia.

Z biegiem lat praktyki uwaznoSci rozprzestrzenity sie do réznych
kultur i tradycji, dostosowujgc sie do rdéznych kontekstow i
przekonah. W XX wieku uwaznos§¢ zyskata popularno$¢ w krajach
zachodnich, gtéwnie dzieki wysitkom Jona Kabat-Zinna, naukowca i
nauczyciela medytacji. Wprowadzit on program redukcji stresu
opartej na uwaznosci (MBSR) w 1979 roku na University of
Massachusetts Medical School. MBSR tgczy ze sobq medytacje
uwaznoSci i joge, aby pomodc ludziom radzi€ sobie ze stresem,
bbélem i chorobami.

Popularno$¢ i akceptacja uwaznosci szybko wzrosty w zachodnich
kregach medycznych i psychologicznych. Powstato wiele dziatan i
programow opartych na uwaznosci, ktére pomagajg jednostkom
rozwija¢ te umiejetnos€, zmniejszat stres, kontrolowaé emocje i
poprawia¢ ogdlne samopoczucie.
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ZROZUMIENIE WYZWAN
ZWIAZANYCH ZE ZDROWIEM

PSYCHICZNYM _
MIGRANTOW | UCHODZCOW

Wyzwania zwigzane ze
zdrowiem psychicznym
migrantow i uchodzcow
PrzeprowadziliSmy badania we
wspdtpracy z naszymi partnerami
projektu, aby zebra€ cenne
spostrzezenia i doSwiadczenia od
0so6b, ktére pracowaty z
migrantami i uchodzcami. W
badaniu wzieto udziat 64
uczestnikdébw, w tym wiadze lokalne,
organizacje spoteczenstwa
obywatelskiego wspierajqce
migrantow i uchodzcdw, kreatywni
profesjonalisci [ specjalisci
zajmujqcy sie zdrowiem
psychicznym w szeSciu krajach:

Polsce, Niemczech, Wegrzech, Estonii, Szwecji i Grecji. Opierajqc sie
na odpowiedziach udzielonych w wywiadach, w niniejszym
rozdziale przeanalizujemy rézne wyzwania zwigzane ze zdrowiem

psychicznym, z ktérymi borykajg sie migranci i uchodzcy.
Nastepnie zidentyfikujemy zasoby i podej$cia stosowane w ich
praktyce.

Badania wykazaty, ze uchodzcy i migranci napotykajg szereg
wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, a utrata ich
kulturowych i osobistych korzeni ma na nich szczegdiny wptyw. Jak
zauwazyt jeden z psychologdw, ,wszyscy obcokrajowcy stracili
swoje korzenie; jest to podstawowa kwestia, ktérg musimy sie
zajg€, aby ustabilizowa¢ pacjenta. Dopdoki nie przezwyciezq tego
poczucia braku korzeni, bedqg mieli trudnosci z racjonalnym
mysleniem”.




Wskazuje to, ze dopdki podstawowe potrzeby migrantéw, w tym
zywnoS¢, mieszkanie, stabilno$¢ finansowa i wsparcie spotecznosci,
nie zostanqg odpowiednio zaspokojone, ich zdrowie psychiczne moze
by¢ kwestiq drugorzednq i mogq oni wymagac istotnej pomocy.

Inny ekspert zauwazyt, ze 70-80% uchodzcé)w doswiadczyto traumy
z powodu wojny, przemocy Ilub podrézy migracyjnej, co
pozostawito gtebokie blizny psychiczne. Zespbt stresu pourazowego
(PTSD) okazat sig istotnym problemem we wszystkich wywiadach.
Jeden 1z psychologdbw wyjasnit, ze ,trauma jest stanem
psychicznym, w ktérym osoby, ktére jej doSwiadczyty, czesto czujqg
sie ograniczone i zamknigte w swoim sposobie myS$lenia. Sg w
stanie ciqgtej czujnosci, wewnetrznej ucieczki i niezdolnosci do
racjonalnego mysSlenia.  Dopdki osoby te nie uzyskajg
podstawowego bezpieczehstwa i stabilnosci w nowym kraju, zajecie
sie ich traumq stanowi wyzwanie. Aby wyzdrowie€, potrzebujq
kompleksowego wsparcia. Poprzez terapie werbalng, leki i
arteterapie mozemy przeniknqg¢ do tej zawezonej Swiadomosci i
poszerzy¢ jg. Terapia sztukg moze na przyktad pombc im w
odkrywaniu kreatywnych rozwigzan ich wyzwan”.

Nalezy zaznaczy€, ze nawet osoby, ktére nie zetknety sie
bezposrednio z wojng lub przemocqg, mogq cierpie€ na powazne
zaburzenia psychiczne, w tym PTSD. Moze to byC spowodowane
kombinacjg rdéznych czynnikdw i wydarzen, ktére jednostki
postrzegajg jako traumatyczne. W nadchodzgcym rozdziale
zajmiemy sie bardziej szczegbtowo traumq, PTSD oraz opiekq i
podejSciami uwzgledniajgcymi traume.

Cudzoziemcy czesto doSwiadczajg szoku kulturowego w réznym
stopniu. Obywatele panstw trzecich mogq przybyé do UE 2z
wysokimi oczekiwaniami, ktérych rzeczywistos¢ nie spetnia.




Zarédwno doroS8li, jak i dzieci czesto doSwiadczajg utraty swojego
poprzedniego statusu z krajow ojczystych. Dorosli mogli cieszy¢ sie
wyzszym standardem zycia, dobrze ptatnymi pracami biurowymi
oraz wyzszym wyksztatceniem w swoich krajach, ale w krajach
goszczgcych mogqg znalezé jedynie gorzej ptatne prace. Dzieci,
ktére mogty osigga¢ sukcesy akademickie i osobiste w swoich
krajach ojczystych, czesto majg trudnosci z osiggnigeciem tego
samego poziomu sukcesu w kraju goszczgcym. Dzieci mogg
odczuwaé utrate kontroli nad swoim zyciem z powodu zakidceh
spowodowanych wojng, a doroSli i spotecznosci wokdt nich mogq
nie oferowacC tego samego poziomu struktury i kontroli. Brakuje im
pozytywnych wzorcéw i wskazéwek, ktdre pomogtyby im zrozumiec
ich tozsamos&€ i pragnienia.

Obywatele panstw trzecich czesto spotykajg sie z wysokimi
oczekiwaniami ze strony czionkéw rodziny, ktérzy nadal
mieszkajg w ich kraju ojczystym, aby zapewniono im wsparcie
finansowe, jesSli mieszkanie w UE im to umozliwia. Jednak ze
wzgledu na wczesniej wspomniane wyzwania, wielu cudzoziemcow
ma trudnosSci z sprostaniem tym oczekiwaniom, a niektdérzy mogq
nawet trafic do schronisk dla bezdomnych, co utrudnia wspieranie
rodzin finansowo.

Chociaz te wyzwania sq powszechne, lokalny kontekst moze je
nasilaé. Na przykiad, wegierski system nie zapewnia
podstawowych potrzeb, takich jak mieszkanie czy zywnos¢, co
zwieksza poczucie niepewnosci i nieprzewidywalnosci. Wegry sq
gtdwnie postrzegane jako kraj tranzytowy, gdzie migranci rzadko sie
osiedlajq, czesto dgzqc do przeniesienia sie dalej na zachdd lub
powrotu do swojego kraju ojczystego. W rezultacie napotykajg
bariery w integraciji, takie jak nauka jezyka, zapisanie dzieci do szkot i
dostep do ustug zdrowotnych. Wielu zadaje sobie pytanie, czy warto
korzystac z tych ustug, jesli planujg wkrétce wyjechac.




Innym  istotnym  wyzwaniem  dla
migrantéw jest brak istniejgcych
spotecznosci migranckich i systemow
wsparcia. Istnieje silna presja
spoteczna na asymilacje, z
oczekiwaniami, ze migranci w petni sie
zintegrujg, bedg mowi¢ lokalnym
jezykiem, dostosujg sie do miejscowych
zwyczajow, a nawet porzucq swojq
religie. Chociaz migranci mogqg starac
sie sprostac¢ tym oczekiwaniom, aby sie
wpasowag, pragnienie asymilaciji czesto
uniemozliwia im wspieranie nowych
przybyszébw z tego samego kraju
pochodzenia. To pragnienie
konformizmu réwniez utrudnia
tworzenie wspierajgcych spotecznoSsci
migranckich.

Chociaz nacjonalizm i  narracje
antyimigracyjne nasilajg sie w Europie,
Wegry stajg przed dodatkowymi
wyzwaniami. Surowa i ksenofobiczna
retoryka oraz propaganda  rzqdu
dodatkowo polaryzujg spoteczenstwo,
przez co migranci spotykajg sie z
rosngcqg dyskryminacjg i mowg
nienawisci, co utrudnia im integracje w
kraju goszczqcym.
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Problemy zdrowia  psychicznego
znaczqco wptywajg na codzienne zycie
uchodzcdw i migrantéw, prowadzgc do
wycofania spotecznego, trudnoSci w
relacjaoch i pracy oraz niestabilnosci
finansowej. Jeden z  partnerébw
obrazowo opisat, jak trauma moze
przenika€ wszystkie aspekty zyciq,
~Wptywajgc na zdolnoS¢ do nauki jezyka,
znalezienia pracy, nawiqzywania
przyjazni i wychowywania dzieci”.

Bariery jezykowe i brak ustug
dostosowanych kulturowo czesto
utrudniajg dostgp do  wsparcia
psychicznego. Inne przeszkody to
stygmatyzacja zwigzana z chorobami
psychicznymi, ograniczone zasoby
finansowe oraz ogolny brak
Swiadomosci na temat dostgpnych
ustug. W niektérych krajach brakuje
darmowej opieki zdrowotnej i ustug
zdrowia psychicznego dostepnych w
jezyku angielskim.




Aby sprostac wspomnianym
wyzwaniom, Mmigranci potrzebujq
wspdrcia w rozwijaniu mechanizmow
radzenia sobie, czyli strategii lub
zachowan, ktére jednostki stosujqg, aby
zarzqdza¢ stresem, wyzwaniami lub
trudnymi sytuacjami. Mechanizmy te
mogq by¢ Swiadome lub nieSwiadome i
mogq sie znacznie rézni¢ w zaleznosci
od osoby. Mechanizmy radzenia sobie
sq czesto stosowane w  celu
zmniejszenia  stresu, leku i bolu
emocjonalnego oraz pomagajq
jednostkom skuteczniej poruszac sie w
trudnych okolicznoSciach. Mogq one
obejmowaC poszukiwanie wsparcia
spotecznoSciowego, angazowanie sie w

praktyki religijne [ duchowe,
uczestniczenie w sztuce, sporcie, pracy
spotecznej, edukacji i  rozwijaniu

umiejetnoSci, a takze praktykowanie
Swiadomosci i medytacii.

Jednakze, w tych trudnych sytuacjach
mogg rowniez pojawic sie
nieadaptacyjne metody radzenia sobie,
takie  jak  wycofanie  spoteczne,
zaprzeczenie [ naduzywanie
szkodliwych substancji. Wazne jest
rozpoznawanie i rozwigzywanie tych
mniej skutecznych strategii radzenia
sobie, aby wspierac ogblne
samopoczucie i zdrowie psychiczne
migrantow.




Dlatego tez zaleca si¢ promowanie
skutecznych mechanizméw radzenia
sobie poprzez sieci spotecznoSciowe,
tworcze formy wyrazu oraz praktyki
kulturowe dla dobrostanu i integraciji.

W  kilku  wywiadach  podkreslano
holistyczne podejscie do integracji
migrantdéw. Podejscie to obejmuje rézne
aspekty ich zycia i koncentruje sie nie
tylko na ich bezposrednich potrzebach,
ale takze na ich dtugoterminowym

dobrobycie i wudanej integracji ze
spoteczehstwem gospodarzy.
Uzdrawianie jest procesem

wieloaspektowym,; jesli dana osoba nie
ma stabilnego mieszkania, zatrudnienia
lub dostepu do opieki zdrowotnej,
mozemy jedynie na krétko przenikngé
do jej zawezonego stanu psychicznego,
osiggajgc jedynie tymczasowq ulge.
Ofiara traumy wymaga
kompleksowego wsparcia, w tym
psychoterapii, ewentualnie leczeniq,
pomocy prawnej i spotecznej oraz
wspierajgcego Srodowiska, aby
naprawde wyzdrowie€. PodejScie to
uwzglednia  wzajemne  powigzania
réznych czynnikdbw wptywajgcych na
zycie migrantbw i ma na celu
kompleksowe zajecie sig nimi.




PodkreSlono réwniez znaczenie szkolenia personelu w zakresie
rozpoznawania oznak problemdw ze zdrowiem psychicznym i
skutecznego radzenia sobie z nimi.

Podkreslono réwniez znaczenie wspierania indywidualnych wiezi i
relacji jako sposobu na zapewnienie emocjonalnego i realnego
wsparcia. Budowanie zaufania i tworzenie bezpiecznego
Srodowiska byty czesto wspominane w kilku wywiadach.
Poczgtkowo cudzoziemcy mogg zwracaC sie z konkretnymi
problemami lub uczestniczyé w zajeciach, ale czesto uzyskujg
dostep do dodatkowych ustug po zbudowaniu zaufania. Osoby
zainteresowane zapewniajg bezpieczne Srodowisko i wsparcie,
zachecajgc cudzoziemcdw do dzielenia sige swoimi zmaganiami,
czy to w kontekScie pracy socjalnej, czy dziatah tworczych, w
ktérych nacisk nie koncentruje sie wytqcznie na wyzwaniach
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

Gdy narracje i perspektywy sie potgczyly, stato sie oczywiste, ze
zaspokojenie potrzeb migrantdédw i uchodzcdw w zakresie zdrowia
psychicznego wymaga wieloaspektowego podejscia. Podejscie to
powinno nie tylko zapewnia¢ dostep do ustug wrazliwych kulturowo,
ale takze radzi¢ sobie z barierami systemowymi, stygmatyzacjq i
wyjgtkowymi wyzwaniami, przed ktérymi stoi ta podatna na
zagrozenia populacja. Rozumiejgc czas, wptyw i mechanizmy
radzenia sobie z tymi kwestiami zdrowia psychicznego, organizacje
i spotecznosci mogq wspotpracowac w celu stworzenia bardziej
wspierajgcego i integracyjnego Srodowiska dla tych, ktérzy chcq
odbudowac¢ swoje zycie w obliczu przeciwnosci losu.

W naszych kompleksowych badaniach przeprowadzonych w
szeSciu krajach europejskich wyraznie wida€, ze migranci i
uchodzcy stojg w obliczu powaznych wyzwah zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym, czesto zaostrzanych przez bariery
systemowe, presje spotecznq i brak ustug wrazliwych kulturowo.




Holistyczne podejsScie do integracji, obejmujgce podstawowe
potrzeby, wsparcie psychologiczne i zaangazowanie spotecznosci,
ma kluczowe znaczenie dla skutecznego rozwigzywania tych
kwestii. Szkolenie personelu w zakresie rozpoznawania oznak
problemdéw ze zdrowiem = psychicznym oraz wspieranie
indywidualnych wiezi i zaufania sg réwniez istotnymi elementami
zapewniania kompleksowego wsparcia. Rozumiejgc ztozonos¢ tych
wyzwan i promujgc skuteczne mechanizmy radzenia sobie z nimi,
organizacje i spotecznosci mogq wspotpracowac w celu stworzenia
bardziej wspierajgcego i integracyjnego srodowiska dla migrantéw
i uchodzcow.




W/W  Mindfulness
B forintegration




TRAUMA | PODEJSCIE
UWZGLEDNIAJACE TRAUME

Wprowadzenie do traumy

Obecnie powszechne jest
zainteresowanie tematykg traumy,
a my dgzymy do lepszego
zrozumienia kolektywnych traum z
naszej niedawnej historii oraz ich
dtugoterminowych skutkéw, takich
jak trauma miedzypokoleniowa.
Nawet jeSli mamy szczeScie, ze ani
wojna, ani ludobdjstwo nie sq
czeScig naszego dosSwiadczenia
zyciowego, przemoc domowa i
przemoc ze strony partnera sg
obecne w wigkszosci spoteczenstw,
podobnie jak zaniedbanie dzieci
czy kleski zywiotowe.

Pomimo publicznego zainteresowania tematem, wiedza nt.
Swiadomej opieki po traumie moze nie byE szeroko
rozpowszechniong wiedzqg wsréd osbb pracujgcych z grupami,
pracownikami wsparcia, facylitatorami lub trenerami organizacji
pozarzgdowych, poniewaz majg oni rézne dosSwiadczenie
zawodowe. ChcielibySmy zapewni¢ czytelnikom wglgd, zbierajgc i
definiujgc podstawowe pojecia i koncepcje oraz polecajqc
literature, ktéra jest (miejmy nadzieje) szeroko dostepna. W ten
sposbéb rozdziat ten moze by¢ punktem wyjScia do gtebszego
zrozumienia réznych rodzajow i skutkdw traumy oraz kluczowych
aspektdw opieki opartej na traumie. Na kohcu rozdziatu znajdujg
sie rbwniez sugestie dotyczqce dziatan praktycznych.




Czym jest trauma?

Trauma to reakcja uktadu nerwowego na zdarzenie, ktére zagraza
zyciu i podstawowemu bezpieczefstwu. Powszechnie stosowana
definicja traumy to: ,Zdarzenie, kombinacja zdarzen lub okolicznosci,
ktérych jednostka doswiadcza jako fizycznie i emocjonalnie
szkodliwych lub zagrazajgcych i ktére majg trwaty szkodliwy wptyw
na jej fizyczne, spoteczne i emocjonalne samopoczucie.” (American
Substance Abuse & Mental Health Service Administration, 2014).

Innymi stowy, jest to normalna ludzka reakcja na nienormalne
wydarzenie, co podkresla, ze to nie ludzka reakcja jest nierozsqgdna
lub niezrozumiata, ale raczej wydarzenie, ktére wykracza poza sfere
normalnego i akceptowalnego ludzkiego doSwiadczenia.

Pewnym znakiem, ze cos jest traumatycznym doswiadczeniem, jest
fakt, ze nie staje si¢ ono zwykiym wspomnieniem. Kiedy umiera
dziadek, optakujemy go, odczuwamy smutek, ale bdol powoli zanika z
czasem i nie budzimy sie w nocy. Trauma natomiast nie traci na
intensywnoSci wraz z uptywem czasu, a pamige o niej pozostaje
rownie zywa wiele lat pdzniej.




Zespot stresu pourazowego lub PTSD to zaburzenie psychiczne
bedqgce reakcjg na przerazajgce wydarzenie, ktére ktos przezyt lub
ktérego byt Swiadkiem - wystepuje w wigkszosci przypadkdw, gdy
kto§ dosSwiadczyt traumy, ale nie w kazdym. Objowy mogq
obejmowac retrospekcje, silny niepokdj, koszmary senne, ataki
paniki, depresjg, niezdolnoS€ do wykonywania normalnych
czynnoS§ci. Skutkuje to zawezonym stanem Swiadomosci. Wszelkie
bodzce, ktére przywotujg nawet czeSciowe wspomnienia - migajqgce
Swiatta i gtoSne dzwigki przypominajgce warunki strefy wojennej -
mogq wyzwoli¢, aktywowaé pamiec o traumie w ciele.

Bessel Van der Kolk, jeden z najbardziej znanych ekspertdw w
dziedzinie wptywu traumy, moéwi: osoby po traumie nieustannie
czujg sie¢ niepewnie w swoich ciatach: Przeszio$¢ jest zywa w
postaci gryzqcego wewnetrznego dyskomfortu. Ich ciata sg
nieustannie  bombardowane  przez  wewnetrzne  sygnaty
ostrzegawcze, a probujqc kontrolowac te procesy, czesto stajq sie
ekspertami w ignorowaniu swoich przeczu¢ i znieczulaniu
Swiadomosci tego, co dzieje sig w ich wnetrzu. Uczqg sie ukrywaé
przed samym sobg. (Van der Kolk, 2015, 96)




Trauma wywotuje szereg reakcji neurologicznych, biologicznych i
psychologicznych, dlatego musimy zwraca¢ uwage nie tylko na to,
co dzieje sig w mdzgach ludzi, ale takze na to, co dzieje si¢ w ich
umystach i ciatach. W obliczu niebezpieczehstwa nasz mbzg ocenia
sytuacje na podstawie Swiadomych Iub podswiadomych
wskazéwek. W pierwszym przypadku mozemy Swiadomie
rozpozna¢ nature zagrozenia i zareagowac na nie. W drugim
przypadku, gdy niebezpieczefstwo jest nieuchronne, reakcja omija
naszg SwiadomosS¢ i na pierwszym miejscu stawia bezpieczehstwo.
Te reakcje stresowe to reakcje walki, ucieczki lub zamrozenia.
Kiedy wigcza sie tryb walki lub ucieczki, stajemy sie nadpobudliwi,
puls przyspiesza, aby krew szybciej docierata do kohczyn, zrenice
rozszerzajg sig, aby lepiej widzie€¢, uktad odpornosSciowy jest
ttumiony, poziom cukru we krwi ro$nie, a adrenalina wzrasta, aby
skierowa€ energie na ucieczke lub walke. Zamrozenie wigze sig z
hipoaktywnosciq, przeciwnym biegunem tego pierwszego, kiedy
zwalniamy, oddychanie jest powolne, prawie nie ma ruchu.
Zamrozenie jest charakterystyczne dla skutkdw diugotrwatej
traumy. Reakcje te sq czesto opisywane przez osoby, ktére
doswiadczyty lub ponownie doSwiadczyty traumy.

Pracujgc z osobami cierpigcymi na PTSD, wazne jest, aby
rozpoznac te reakcje walki lub ucieczki i by¢é w stanie odroznié
codzienny nastroj lub zachowanie kogos od objawu reakcji na
traume i odpowiednio sobie z tym poradzi¢, wrécimy do tego
punktu poznie;j.




Kategorie

Trauma moze by¢ jednorazowym
wydarzeniem, okreSlanym w literaturze
joko  trauma przez duze LT",
spowodowanym  wypadkiem, kleskqg
zywiotowq, brutalnym atakiem,
wykorzystaniem. W przeciwiehstwie do
powtarzajgcych sie zdarzen, takich jak
przemoc domowa lub inne
systematyczne naduzycia lub
zaniedbania,  ktére  wystepujg w
kontekScie relacji, zwanych traumgqg
przez mate ,t". Nie ma rdznicy w
nasileniu tych dwoch typdw, Trauma i
trauma wywotujq reakcje neurologiczng
W organizmie.

Trauma indywidualna moze by¢
rowniez Traumgq lub traumq, w ktérej
kto§ moze doSwiadczyé negatywnego i
stresujgcego wydarzenia lub by¢ jego
Swiadkiem. Trauma wptywa nie tylko na
tych, ktérzy sq w nig bezposSrednio
zaangazowani, ale takze na tych, ktorzy
sq z nimi zwiqzani, jak twierdzi Van der
Kolk. Napady ztoSci i emocjonalne
oderwanie zotnierzy powracajgcych z
pola bitwy mogqg by¢ przerazajgce dla
rodziny. Zony mezczyzn cierpigcych na
PTSD czesto popadajqg w depresje i tym
podobne. Indywidualna trauma nie jest
gatunkiem odrebnym.




Kategorie

Trauma kolektywna przebiega gtdownie
wzdtuz dwodch kluczowych osi - traumy

historycznej i traumy
miedzypokoleniowe;j. Trauma
historyczna to traumatyczne
wydarzenie na duzq skale, ktére wptywa
na zbiorowoS¢ - nardd, grupe
tozsamosci lub spotecznoSé. Przyktady
traumy historycznej obejmujg

Holokaust, ludobdjstwo Armenhczykdw,
niewolnictwo i zamachy z 11 wrzesnia.
Rezultaty tych traumatycznych
wydarzeh sqg odczuwalne przez kazdego
cztonka grupy, ktéra ich doswiadczyta.

Trauma impersonalna moze by¢
traumqg indywidualng Iub zbiorowq,
poniewaz kluczowym aspektem jest to,
ze nie jest spowodowana przez ludzi, jak
kleska zywiotowa, powazne obrazenia
lub choroba zagrazajgca zyciu.
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Kategorie

Trauma miedzypokoleniowa to
psychologiczny i fizjologiczny efekt,
ktbrego  doswiadczajg  cztonkowie
rodziny, w ktérej poprzednie pokolenie
doznato traumy. Ludzie w nastgpnym
pokoleniu wykazujg objawy traumy,
cho¢ sami jej nie doswiadczyli.
Zazwyczaj jest ona podswiadoma i
przekazywana poprzez dziedzicznosé
(epigenetyke[1]), bezposrednie relacje
interpersonalne, kulture oraz szersze
srodowisko  (poprzez przekazywanie
wartosci, traum, przekonan, postclw).

Uchodzcy sg czesto narazeni na traume miedzypokoleniowq.
Podczas gdy wielu uchodzcow doswiadcza pewnego rodzaju straty i
traumy, udokumentowano, ze trauma zwiQzana z wojng mMa
diugotrwaty wptyw na zdrowie psychiczne i z tego powodu
obejmuje wigcej pokolen.

Oprdécz wysokiego poziomu stresu doSwiadczanego w kraju
ojczystym przed wyjazdem, uchodzcy czesto napotykajg trudnosci w
nauce nowego jezyka, adaptacji do nowego Srodowiska i poruszaniu
sie po szkolnym systemie spotecznym w kraju goszczgcym.

[1] Epigenetyka koncentruje sie na badaniu, w jaki sposéb zmiany
molekularne zachodzq bez zmiany sekwencji DNA, co pozwala
nabytym cechom pojawiaC si¢ w kolejnych pokoleniach. Innymi
stowy, bada, jak nasze zachowanie i Srodowisko mogqg powodowac
zmiany, ktére wptywajq na dziatanie naszych gendw.




Kategorie

Normalna opiekunczos¢ jest zaktbcana przez proces ucieczki z ich
rodzimego domu i moze by¢ nadal zaktdbcana przez objawy PTSD
ich rodzicéw i wyzwania napotykane w ich howym domu. Poza tym
niestety czesto zdarza sie, ze uchodzcy nie majg zapewnionej
odpowiedniej opieki w zakresie zdrowia psychicznego w krajach
przyjmujgcych (a z drugiej strony chodzenie na terapie moze byé
tabu w wielu spotecznoéciach), w wyniku czego objawy pogarszajq
sig, co moze prowadzi¢ do przeniesienia traumy. Ogodlnie rzecz
biorqgc, dzieci uchodzcé4w wykazywaty wyzszy ogolny poziom
depresji, PTSD, leku, deficytu koncentracji uwagi, stresu i innych
wyzwah zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, ktére mogqg by¢
jednq z form traumy miedzypokoleniowe;.




Trauma zastepcza

Trauma moze réwniez pojawiC sie w relacji pomagania, w
konsekwencji empatii, jesli istnieje wysoki poziom zaangazowania
lub pewnego rodzaju przekraczanie granic. Mowimy o traumie
zastepczej, gdy pomagajqcy profesjonalista wykazuje symptomy
traumatyzaciji, nie bedqc ofiarqg wysoce negatywnego wydarzenia.
Objowy te mogg obejmowaé rozwdj legku, problemy ze snem,
wypalenie, wycofanie i niezdolno§¢ do funkcjonowania w
codziennych sytuacjach. Trauma zastepcza jest transformacijq
wewnetrznego doswiadczenia empatii osoby pomagajgce;j.
Rozwojowi traumy zastepczej mozna zapobiec poprzez regularny
nadzér, nalezy tez zajg€ sie zarzgdzaniem istniejgcqg sytuacjg na
poziomie indywidualnym i instytucjonalnym.

Jak moze dojs¢ do uzdrowienia

Wedtug wielu ekspertéw, traumy nie da si¢ wymazaé¢ z naszego
zycia, pozostaje z nami na zawsze, ale mozliwe jest osiggniecie
stanu Swiadomosci, w ktdérym trauma nie odgrywa wiodqcej roli w
zyciu. Wedtug ekspertéw, dzieki kompleksowej terapii mozliwe jest
wyzdrowienie i rozwo;.

Bessel van der Kolk podkreSla mozliwosS¢ roztgczenia umystu i
ciata na skutek traumy i twierdzi, ze dana osoba potrzebuje
wsparcia, aby nazwac to, co dzieje sie w jej ciele: ,Ofiary traumy nie
mogq wyzdrowie€, dopdki nie zapoznajq sie z doznaniami w swoim
ciele i nie zaprzyjazniq sie z nimi. Bycie przerazonym oznaczq, ze
zyjesz w ciele, ktére jest zawsze czujne.. Aby sie zmieni€, ludzie
muszqg stac sie Swiadomi swoich doznan i sposobu, w jaki ich ciata
wchodzqg w interakcje z otaczajgcym ich Swiatem. Fizyczna
samos$wiadomos$¢ jest pierwszym krokiem do uwolnienia sie od
tyranii przesztoSci”.




W swojej ksigzce autor omawia metodologie, ktére mogg
skutecznie uzupetnia¢ psychoterapie i mogq odgrywaé znaczqcq
role w przetwarzaniu traumy, takie jak techniki skoncentrowane na
ciele, EMDR i joga. (EMDR to skrét od Eye Movement Desensitization
and Reprocessing, jest to skuteczna metoda terapeutyczna do
przetwarzania traumatycznych wspomnien).

Wywodzqcy sie z psychologii pozytywnej potraumatyczny rozwoj
(PTG) jest obecnie powszechnie akceptowanym zjawiskiem. Jest to
pozytywny proces zmiany, w ktoérym jednostka ostatecznie
funkcjonuje lepiej po przezwycigzeniu trudnoSci, ktérych
doSwiadczyta. PTG nie jest zatem bezpoSredniqg konsekwencjq
straty, ale wynikiem pdzniejszego przetwarzania poznawczego
(Singer 2009).

Istnieje wiele réznych metod leczenia traumy, EMDR jest jednqg z
nich, a procesy leczenia sq zaréwno zblizone, jak i rézne. Nazwisko
Judith Lewis Herman powinno by¢ wymieniane, gdy mowimy o
traumie i uzdrawianiu, wiec teraz pokrotce przedstawimy opisany
przez niq proces terapeutyczny. Herman jest autorkg ksigzki
Trauma and Recovery, w ktérej wyjasnia rdzne formy kontroli
prowadzqce do traumy, jak mocno trzeba pracowaé, aby
wydostac sie z tego wewnetrznego wiezienia, a takze trzyetapowy
model leczenia traumy, bezpieczne i skuteczne podejScie dla
terapeutdéw do pracy z klientami. Kroki sq nastepujqce: pierwszy to
zapewnienie bezpieczeistwa i stabilizacji (obejmuje regulacje
emocjonalng, prace nad objawami), drugi to wspominanie i
zatoba, a trzeci to ponowne potgczenie sie ze zwyktym zyciem. Te
trzy kroki majg na celu odtworzenie bezpieczehstwa i wzmochnienie
osoby, ktéra moze nie byE€ catkowicie wolna od skutkdw
niepokojgcej przesztosci, ale bedzie zy¢ bez ciggtego przyttoczenia
psychicznego i fizycznego.




Jak  pisze: BezradnoS¢ i izolacja sq  podstawowymi
doswiadczeniami traumy psychologicznej. Wzmochnienie i ponowne
potgczenie sqg podstawowymi doswiadczeniomi powrotu do
zdrowia.
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Podejscie uwzgledniajgce traume dla pracownikow
wsparcia

Mozemy pracowaé w réznych rolach z osobami lub grupami oséb,
ktére doznaty traumy. Ponizej przedstawiamy podejscie, z ktdrego
mogqg korzystaC osoby pracujqce jako facylitatorzy, aby zaczqc€
praktykowa¢ podejScie oparte na traumie, nawet jesli nie majq
kwalifikacji  terapeuty, pracujgc z ludzmi w Srodowisku
niepsychoterapeutycznym.

PodejScie oparte na traumie jest czasami opisywane jako pytanie
nie o to, co jest z tobg nie tak, ale o to, co ci si¢ przydarzyio.
Oczywiscie pytanie to moze by¢ zardwno konkretne, jak i
teoretyczne, w zaleznos$ci od roli, jakg petnimy w danym konteksécie
(pytanie o to, co sie z kim$ stato, w niektérych przypadkach moze
byé niewtasciwe i natretne), gtdwnym punktem jest to, ze
facylitator bierze pod uwage mozliwoS¢, ze zachowanie danej
osoby lub zmiana w zachowaniu moze by¢ wyjasniona wptywem
wczesniejszych traumatycznych wydarzeh. W podejSciu opartym
na traumie opracowujemy ramy, ktére spetniajg potrzeby osdby
ktére przezyty traume i wspierajq leczenie i powrdt do zdrowia.




W dalszej czeSci dzielimy sie rozwazaniomi na temat tworzenia
bezpiecznego  Srodowiska oraz  budowania  zaufania i
transparentnosci, ale wazne jest, aby na poczgtku zauwazyg€, ze nie
ma jednego uniwersalnego podejscia do unikania czynnikow
prowokujgcych, poniewaz dziata ono inaczej dla kazdego. Istniejq
pewne wspdlne efekty, na przyktad dla uchodzcédw wojennych
istnieje duze prawdopodobienstwo, ze nagty gtoSny dzwiek lub
migajgce $wiatta (przypominajgce eksplozje) mogq wywotaé
flashbacki, ale fragmenty pamigci mogq by¢ bardzo specyficzne,
ruch lub nawet wyraz twarzy moze uruchomi¢ dzwonek
ostrzegawczy. Dlatego wazne jest, aby byC przygotowanym,
starannie zaplanowacé i stworzy€ bezpieczne Srodowisko, a takze
rozpoznag, ze kto$s jest w stanie alertu.

Mozliwe oznaki traumy: otepienie lub nadmierna czujnosé
(hipoarousal i hyperarousal), reakcje na stres (cztery F: fight, flight,
freeze, fawn lub appease[l] ), niespdjne zachowanie, kto§ nie wie,
gdzie sie znajduje, zaniedbany wyglgd, nie Spi dobrze, skrajnie
pobudzony, silna reakcja emocjonalna na tematy w dyskusji
grupowe.




Podejscie uwzgledniajgce traume

Facylitator jest odpowiedzialny za stworzenie przestrzeni, w ktérej
mozna sie uczy¢, w ktérej ludzie czujqg sie swobodnie, bezpiecznie i
majg odwage w niej uczestniczyC, i dzigki ktdérej grupa moze
osiggngc¢ swoje cele. Facylitacja oparta na traumie osigga ten cel,
biorgc pod uwage, ze uczestnicy mogqg mieC stabe punkty z
powodu przesztych traum i trudnych doswiadczen, ktére sprawiajqg,
ze sq wrazliwi na pewne tematy. Liczba zasad moze sig roézni¢, ale
te sq powszechnie zalecane:

1) Bezpieczehstwo

2) Wiarygodno$é i przejrzystosé

3) Wsparcie rowiesnikow

4) Wspbtpraca i partnerstwo

5) Samodzielno$¢ i mozliwosé wyboru
6) Kwestie kulturowe, historyczne i
zwigzane z ptciq

Facylitator musi pomysle¢ o bodzcach i kwestiach, ktére mogq
wptynqé na jego osobe podczas wydarzenia lub procesu. Wazne
jest rowniez, aby wzig¢ pod uwage spodziewanych uczestnikow,
ktérzy dotqgczg, w tym mozliwg dynamike migdzy nimi, ktéra moze
by¢ zwiqgzana z wczedniejszymi traumami. Podczas procesu wazne
jest, aby mie€ jasny program i cel dla kazdej czesci i aktywnosci,
aby osoby, ktére biorg udziat, wiedziaty, czego sie spodziewac¢, oraz
aby zachowaé okre§lone ramy (rozpoczecie, zakonczenie,
terminowe przerwy), co zwiekszy przejrzysto$¢ i wiarygodnose.
Pomaga réwniez, jesli uczestnicy wiedzq, ze majg opcje, aby
dowolnie pomijac¢ lub dzieli¢ sie tym, czym chcqg podczas sesji.




Podejscie uwzgledniajgce traume

Istniejg rézne mozliwe odpowiedzi, ktére moze udzielic facylitator
osobie wydajgcej sie byC sprowokowanej przez traumy z
przesztoSci. W indywidualnej rozmowie mozna zaproponowaé
wyjScie na zewnaqtrz i krotkg rozmowe; uznac jej zdenerwowanie i
zaoferowa€ wybory oraz informacje. Jesli wiesz z gory, ze uczestnicy
sq wrazliwi, temat lub metoda mogq byE w jakis§ sposdb
prowokujgce, mozesz uwzgledni¢ w swoim programie techniki
uziemiajgce, ktére pomagajqg uczestnikom wrdci€é do chwili
obecne;.

Jednym z najwazniejszych zadah dla
pracownikédw wsparcia jest znalezienie
sposobdw, ktére pomogqg osobom
doSwiadczajgcym traumy ponownie
nawigza¢ kontakt ze swoim ciatem.
Jesli ludzie mogq rozwing¢ poczucie
kontroli nad swoimi ciatami, moze to
pomdéc im odzyska¢ zdrowie, site i
dobrostan. Dziatania, ktére angazujq
prace zespotowq (np. pitka nozng,
wspinaczka, wspblne $piewanie itp.),
sq przydatne, poniewaz wspierajq
poczucie przynaleznosci i potgczenia
zinnymi.




Cwiczenia uspokajajgce

Ponizej przedstawiamy kilka bardzo
prostych technik, ktére mozesz wiqczy¢
do swojego programu szkoleniowego,
pracujgc ze swojg grupq. Techniki te
mogq pomodéc w rozluznieniu uktadu
nerwowego, zwigkszeniu Swiadomosci
ciata oraz wzmocnieniu poczucia
wspdlnoty i potgczenia poprzez wspdlne
wykonywanie ¢€wiczeh rytmicznych lub
technik uziemiajqcych.

Wspolne kreaowanie rytmu

Stwérz z grupq wspdlny rytm. Moze to
by¢ rytm polegajgcy na delikatnym
stukaniu w uda naprzemiennie dtonhmi,
jednoczesnym stukaniu otdwkami lub
staniu w kole i wykonywaniu matych
podskokédw. Gdy grupa bedzie gotowa
na bardziej ztozone ¢wiczenie, mozesz
doda¢ bardzo prostg melodie do
wspdlnego rytmu (2-3 nuty,
powtarzajgca sie melodia).

41




Proste ¢wiczenia oddechowe

Sprébuj wdychac powietrze przez piec
sekund, a nastepnie wydychal przez
sze$€ do oSmiu sekund. Powtarzaj przez
dwie do pieciu minut lub tak dtugo, jak
potrzebujesz, aby poczuc sie
uziemionym.

Wez gteboki oddech i podczas wydechu
wyobraz sobie, ze wydychasz powietrze
przez podeszwy stép. Poczuj potgczenie
stop z podtogq. Wykonaj te czynnoSc¢
trzy razy.

Potgcz sie zkrzestem

Usiqdz i zwr6¢ uwage na to, w jaki
spos6b Twoje ciato fqczy sie z krzestem
- w jaki sposdb podtrzymuje ono Twoj
ciezar i w jakich miejscach Twoje ciato
sie z nim styka.
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Skanowanie ciata

Gdziekolwiek jeste§ (czy siedzisz, czy
lezysz), zacznij koncentrowaé swojg
uwage na czubku gtowy i przesuwaj sie
w doét, az do palcédw u stdép. Zwrde
uwage na odczucia w kazdym punkcie
ciata, w ktorym utrzymujesz napigcie,
zwr6¢ uwage na bdl lub dyskomfort.
Korzystajgc z tej metody, mozesz stac
sie  bardziej $wiadomy/a  swoich
fizycznych odczu€ i emocji oraz lepiej
reagowa¢, gdy zaczniesz odczuwac
fizyczny dyskomfort.

Technika 5-4-3-2-1

Technika  5-4-3-2-1 polega na
zidentyfikowaniu pieciu rzeczy, ktére
widzisz, czterech rzeczy, ktére mozesz
poczué/dotknqé, trzech rzeczy, ktére
styszysz, dwbch rzeczy, ktére czujesz i
jednej rzeczy, ktérej Mozesz
posmakowaé. Skup sie na kazdym
elemencie po kolei.
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UScisk motyla

Zt6z ramiona na klatce piersiowej, tak
aby czubek Srodkowego palca kazdej
reki znajdowat sie ponizej obojczyka lub
koSci mostkowej, a pozostate palce i
dtonie przykrywaty obszar znajdujqcy sie
pod potgczeniem migdzy obojczykiem a
barkiem oraz miedzy obojczykiem a
mostkiem lub mostkiem. Dtonie i palce
muszqg by¢ jak najbardziej pionowe, tak
aby palce skierowane byty w kierunku
szyi, a nie w strone ramion. Jesli chcesz,
mozesz ztozy€ kciuki, tworzgc tutow
motyla, a wyprostowanie pozostatych
palcdbw na zewngtrz utworzy skrzydta
motyla.
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Oczy mogq by¢ zamkniete lub czeSciowo zamkniete, skierowane w
strone czubka nosa. Nastgpnie naprzemiennie poruszaj dtonmi,
niczym trzepoczgcymi skrzydtami motyla. Pozwdl rgkom poruszac
sie swobodnie. Mozesz oddychaé powoli i gteboko (oddychanie
brzuszne), obserwujqc to, co dzieje sie w twoim umysle i ciele, na
przyktad mysli, obrazy, dzwieki, zapachy, uczucia i doznania
fizyczne, bez zmieniania, odpychania mysli lub osgdzania. Mozesz
udawac, ze to, co obserwujesz, jest jak przeptywajgce chmury”.
(Opisane przez Lucine Artigas i Ignacio Jarero w zestawie narzedzi
EMDR, ktéry mozna znalez¢ na liscie zrodet).

Ten krotki film ilustruje

te czynnosé



https://www.youtube.com/watch?v=RurqWg2Bcuo
https://www.youtube.com/watch?v=RurqWg2Bcuo
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NAJLEPSZE PRAKTYKI 1

MAPOWANIE CIALA - NARZEDZIE
NARRACYJNE DO UZDRAWIANIAI
WSPIERANIA

Wprowadzony w 2003 roku przez
potudniowoafrykanskg artystke
Jane Solomon, Body Mapping (BM)
jest narzedziem stuzgcym do
terapii pamieci. Moze stanowiC
samodzielng 2-godzinng sesje lub
zosta€ zintegrowane z dtuzszym
szkoleniem tematycznym na takie
tematy, jak miedzykulturowosg,
zdrowie psychiczne [
samodoskonalenie.

BM jest szczegdlnie korzystny dla
os6b z urazami psychicznymi,

diugotrwatymi chorobami
fizycznymi lub os6b
zainteresowanych zdrowiem
psychicznym. Jest réwniez

odpowiedni dla  migrantdw i
uchodzcow. Dzieki zakorzenieniu w
przekonaniu, ze uczestnicy
rozumiejg swoje wiasne zycie oraz
potrafig wyrazi€ i zwizualizowac
swoje historie, BM jest narzedziem o
charakterze dekolonialnym.

Integruje pochodzenie kulturowe z osobistym zdrowiem i
tozsamosciq, dzigki czemu nadaje sie do warsztatdbw na temat
tozsamosci kulturowej wykraczajgcej poza zdrowie. BM to oparte na
sztuce narzedzie narracyjne wykorzystywane w grupach do terapii,
badan i wyrazania siebie.




Podczas BM uczestnicy tworzg plakaty przedstawiajqce ich historie,
ktére partnerzy nastgpnie opisujq. Poprzez ¢wiczenia wizualizacyjne
uczestnicy wypetniajg swoje sylwetki rysunkami lub kolazami, aby
przedstawi¢ aspekt i okolicznoSci swojego zycia, takie jak: osobista
historia, dziedzictwo kulturowe, kraj lub region pochodzenia, obecna
sytuacja, przyszie aspiracje. Obrazy, symbole lub osobiste mottaq,
narysowane, napisane lub umieszczone na mapie ciata mogqg
wizualizowaé przeszkody, wyzwania, wazne wydarzenia lub
cokolwiek, co pozostawito po sobie Slad. Sg one opisywane jako
"znaki odpornosci’, czesci naszego zycia, ktdére uczynity nas
silniejszymi lub mogqg by¢ postrzegane jako zrédta sity i zasobdw, z
ktérych mozemy korzystac. Niektére warianty obejmujg Spiew i
taniec w celu zwigkszenia spdjnosci grupy. Ten proces narracji
umozliwia uczestnikom bezpieczne dzielenie sie doSwiadczeniami i
radzenie sobie z trudnosciami.

Na poziomie osobistym dzigki temu procesowi narracji uczestnicy
mogq poczuc sie na sitach, aby dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami
w bezpiecznym Srodowisku i radzi¢ sobie z trudnoSciami. Na
poziomie regionalnym mapy ciata mogqg by¢ wykorzystywane jako
narzedzie wspierajgce, poprzez podnoszenie Swiadomosci na temat
stygmatyzowanych sytuacji, takich jak choroby fizyczne, kwestie
zdrowia psychicznego, okreSlone tozsamosci lub przynalezno$€ do
okreslonej grupy etnicznej. Cwiczenie moze pomoéc ludziom lepiej
zrozumieC wiasnqg przesztoS¢ i obecnq sytuacije.

Biorgc pod uwage jego wizualny charakter i skupienie sie na tle
kulturowym, BM jest szczegdlnie skuteczny dla migrantow i
uchodzcow, ktdrzy zmagajq sie z barierami jezykowymi. Pozwala na
mniej bezposSrednie, dogtebne gromadzenie informacji w krotkim
czasie.



NAJLEPSZE PRAKTYKI 2

DRZEWO ZYCIA - WSPIERANIE POPRZEZ
OPOWIESCI

Drzewo Zycia to narracyjne
podejScie do pracy z dzie€mi,
mtodziezq [ dorostymi
znajdujgcymi sie w trudnej sytuacii.
Drzewo Zycia, opracowane przez
Ncazelo Ncube-Mlilo w 2006 roku,
to podejScie terapii narracyjnej
majgce na celu wzmocnienie
pozycji dzieci, mtodziezy i dorostych
znajdujgcych sie w trudnej sytuacii.

Pozwala uczestnikom na
omoéwienie ich problemdw bez
ponownej traumatyzacji i skupia

sie na podkreslaniu ich mocnych
stron. Metoda ta oferuje wrazliwg

kulturowo alternatywe dla
tradycyjnych zachodnich ustug
zdrowia  psychicznego i jest

szczegOllnie skuteczna w przypadku
uchodzcdw, migrantdw i oséb ze
skumulowang trauma.

Drzewo Zycia to ¢wiczenie grupowe, podczas ktérego uczestnicy
mogg omawia sprawy dotyczgce ich zycia poprzez metafore

drzewa.




Poszczegoblne czesci drzewa reprezentujq rézne doswiadczenia
uczestnikow dotyczqgce ich wiasnego zycia, jak ponizej:

Korzenie
Historia rodziny, wazne osoby, cenione
miejsca, piosenki lub tance.

o4

Ziemia |
Obecna sytuacja zyciowa i codzienna :* - 2N

rutyna.

Pien
Umiejetnosci i mocne strony
emocjonalne wraz z ich zrédtem.

Gatezie A4
Nadzieje, marzenia i przyszte aspiracje AR i

50



LiScie
Wazni ludzie, w tym ci, ktorzy odeszli. ¢

Owoce
Otrzymane akty zyczliwosci i mitoSci

Cwiczenie jest zorganizowane w nastepujqcej kolejnosci:
Otwarcie

Drzewo zycia

Las zycia

Kiedy nadchodzqg burze

Certyfikaty

Ceremonia otwarcia moze by¢ dostosowana do preferencii
kulturowych uczestnikdébw, takich jaok Spiew lub taniec, lub inne
dziatania sprzyjajgce pozytywnej atmosferze w grupie. W €wiczeniu
Drzewo Zycia uczestnicy tworzq swoje osobiste drzewa za pomocg
rysunkéw i stdw, a nastegpnie dzielg sie swoimi historiami. Drugq
czesciq ¢wiczenia jest Drzewo Zycia. Uczestnicy sq instruowani, aby
stworzy¢ witasne drzewo zycia. Moze by¢ ono stworzone za pomocq
rysunkow, ale takze stébw. Po tym, jak kazdy ukohczy swoje drzewo,
uczestnicy-ochotnicy mogqg réwniez podzieli¢ si¢ wtasng historiq,
cho¢ nie sq do tego zobowigzani.



W trzeciej czeSci uczestnicy sq proszeni o przyklejenie swoich Drzew
na Scianie i stworzenie Lasu Drzew. W tym momencie mozemy
doceni¢ podobienstwa i réznice miedzy drzewami oraz to, w jaki
spos6b mozemy wspierac si¢ nawzajem, nalezgc do tego samego
lasu.

Podczas czwartej czesci, Kiedy nadchodzg burze, mozemy omoéwié
negatywne dosSwiadczenia uczestnikbw w ich zyciu, ale w
szczegdblnosci w sposdb nietraumatyzujgcy. Mozemy wspomnie€ o
potencjalnych zagrozeniach, ktérych mogq doswiadczy¢ Drzewa, a
takze o szkodliwych wydarzeniach, ktérych mogq doswiadczyé
ludzie. Moze to dodal uczestnikom odwagi do mowienia o
trudnoSciach, ale bez szczegbtowego opisywania tego, przez co
przeszli. Poprzez te dyskusje mozemy nawigza¢ rozmoweg O
praktykach, ktére ludzie mogqg podjgé, aby poczul sig lepiej lub
pombc innym, gdy przechodzg przez co$ trudnego. Mozemy
robwniez pokazag, ze "burze’ sq czgsciq zycia dla kazdego, ale trudne
czasy rowniez mijajaq.

Cwiczenie kofhczy sie ceremoniq wreczenia certyfikatéw, podczas
ktérej uczestnicy uznajg nawzajem swoje mocne strony, marzenia i
systemy wsparcia, wzmachiajgc potgczenia utworzone w grupie
(Dulwich Centre 2014).
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ARTSCAPE - MISJE TWORCZE

Creative Missions to systemowa
inicjatywa  Artscape, organizacji
pozarzqdowej zatozonej w 2012
roku na Litwie przez menedzerébw
teatralnych Aisté Ulubey i Kristing
Savickiené. Organizacja ma na
celu umozliwienie profesjonalnym
artystom wystawiania [
instalowania sztuki w przestrzeni
publicznej, zwigkszajgc tym samym
jej dostgpnoS¢ w spoteczenstwie.
Od 2016 roku Artscape aktywnie
wspobtpracuje z uchodzcami i
migrantami, przeksztatcajgc
dziatalnoS¢ artystyczng w program
integracji spotecznej i edukacji
kulturalnej (Artscape Celebrates 10
Years: Achievements, Leadership
Lessons and New Ambitions, n.d.).

ARTnCAPE

W odpowiedzi na kryzys migracyjny w 2021 r. oraz rosnqcq liczbe
uchodzcdow i oséb ubiegajqcych sie o azyl na Litwie, Artscape, we
wspobtpracy z UNHCR, uruchomit projekt Creative Missions.
Inicjatywa ta ma na celu pomdc uchodzcom potqczy€ sie ze
spotecznosciq poprzez sztuke i kreatywnos$¢€, zapewniajgc wsparcie
emocjonalne i wzmacniajgc poczucie przynaleznosci.




Dziatania obejmujg rdzne warsztaty kreatywne i wydarzenia
zwiqzane ze sztukg organizowane przez artystdw i wolontariuszy
odwiedzajqcych osrodki dla uchodzcow.

Kluczowe zasady i podejscie:

e Budowanie zaufania: Nawigzanie kontaktu z instytucjq
przyjmujgcg osoby z migracyjnym bagazem dosSwiadczef i
zbudowanie relaciji opartej na zaufaniu.

e |dentyfikacja grup docelowych: Identyfikacja grup najbardziej
potrzebujgcych dziatah w celu uniknigcia powtbrzeh i
zapewnienia inkluzywnosci. Zaproszenie pracownikow
socjalnych z instytucji goszczqcych do przekazania spostrzezenh
i informacji zwrotnych.

e Wyniki dziatan: Skupienie si¢ na procesie tworczym przy
jednoczesnym prezentowaniu namacalnych rezultatow, takich
jak wystawy lub wspblne piosenki.

e Regularne spotkania: Organizowanie cotygodniowych spotkan
o tej samej porze i w tym samym dniu, aby zachowac spdjnosc.

e Budowanie relacji:  PodkreSlanie  znaczenia  tworzenia
znaczqcych relacii.

e Wspodtpraca instytucjonalna: Wiqgczenie instytucji w proces,
dzielenie sie planami i oferowanie wsparcia psychologicznego
W razie potrzeby.



e Konsekwencja w interakcjach grupowych: Utrzymanie cyklu 12
spotkah z tg samq grupg w ciggu 3-4 miesiecy przed
rozwazeniem zmian.

e Przygotowanie artystéw: Zapewnienie artystom 4-6 godzinnej
sesji szkoleniowej obejmujgcej cele organizacyjne, wartosci,
terminologie migracyjng i osoby do kontaktu. Zalecane sg
rowniez regularne spotkania refleksyjne.

e Wsparcie poczgtkowe: Poczqtkowo czionkowie Artscape
towarzyszqg artystom, aby zapewnic ptynny start i przestrzeganie
zasad pracy.

e Opieka nad artystami: Nalezy ograniczy€ liczbe sesji kazdego
artysty do maksymalnie 3 tygodniowo oraz zapewnic
odpowiedni odpoczynek i przerwy, zwtaszcza podczas pracy z
wymagajgcymi grupami.

Zrédto: ARTSCAPE

Dziatania obejmujqg rézne warsztaty kreatywne i wydarzenia
zwiqzane ze sztukg organizowane przez artystow i wolontariuszy
odwiedzajqcych osrodki dla uchodzcow.
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W 2022 r. Artscape zostat uhonorowany nagrodqg CEB Award for
Social Cohesion za innowacyjny i skuteczny wktad w spdjnosc
spotecznq poprzez projekt Creative Missions. Sposréd 64 nominacii
i sze$ciu zakwalifikowanych projektéw Artscape zostat wybrany jako
zwyciezca, podkreSlajgc sukces i wptyw inicjatywy Creative
Missions.

O & nipssanscapeit ety m

Creative missions

PRO ARTIST
WANTED

OPEN POSITION AT
CREATIVE MISSIONS
PROGRAM 2024

A new Creative

- L i i
Artscape” invites Missions Space

to an exhibition of

P, Crocthe Misiong ir\trﬂducﬂd at thﬂ
- toys created by .
The f‘-’trts Agency ‘Artscupe.’ '_5 Ukrainian children :orf'gt':::f Cente
looking for an educator to join registration L-enter
in Pabradé

Creative Missions

Artscape
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https://artscape.lt/en/tema/creative-missions/
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MINDSPRING: WZMOCNIENIE POZYCJI
UCHODZCOW I MNIEJSZOSCI
ETNICZNYCH W ESTONII

MindSpring to psychospoteczny
program grupowy opracowany
przez Dufiskg Rade ds. Uchodzcow
dla uchodzcow [ os6b
pochodzqcych z mMniejszosci
etnicznych. Program koncentruje
sie  na poruszaniu  tematdow
zwigzanych z zyciem na obczyznie,
a jego celem jest podnoszenie
Swiadomosci i wzmocnienie pozyciji
w celu zapobiegania rozwojowi
problemdéw psychologicznych i
spotecznych (Council, n.d.).
Program zostat niedawno
wprowadzony w Estonii i jest tam z
powodzeniem realizowany.

(zrédto: Free Photo | Medium Shot
Woman Posing With Double
Exposure, 2024)

Gtownym celem programu MindSpring jest wsparcie uchodzcow w
radzeniu sobie z zyciem w nowym i obcym kraju. Udziat w
programie ma na celu

Podniesienie Swiadomosci wsréd cztonkdw grupy.

Dostarczenie nowej wiedzy i umiejetnoSci pozwalajgcych
zrozumiecC i radzi€ sobie z codziennymi wyzwaniami.
Zapobieganie problemom psychologicznym i spotecznym.
Stworzenie podstaw dla sieci spoteczne;.




MindSpring jest uwazany za metode kreatywng, poniewaz pomaga
osobom z do$Swiadczeniem migracyjnym w odbudowie samego
siebie. Zapewnia platforme do odbudowy tozsamoSci w
spotecznosci przyjmujgcej, dajgc nadzieje na przysztosE.

Grupa MindSpring sktada sie zazwyczaj z 8-10 uczestnikdw
wywodzqgcych sig ze Srodowisk uchodzczych Ilub mniejszosci
etnicznych. Program opiera sie¢ na podreczniku, ktéry obejmuje
tematy zwigzane z zyciem na emigraciji, w tym:

>TozsamosS¢ i zmiany w tozsamosci
->Spotkania kulturowe i nowe normy
->Negatywna kontrola spoteczna
PteC i prawa

->Samotnos¢ i spotecznosé

->Stres i trauma

Uczestnicy spotykajg sie 9-10 razy w ciggu 2 miesiecy, a kazde
spotkanie koncentruje sie¢ na konkretnym temacie opisanym w
podreczniku (Council, n.d.). Spotkania grupowe sq prowadzone
przez trenera MindSpring, ktéry ma podobne pochodzenie i mowi
tym samym jezykiem co uczestnicy. Sesje prowadzone sq w
oryginalnym jezyku uczestnikéw i opierajq sie na podejsciu peer-to-
peer, umozliwiajgc podobnie myslgcym osobom dzielenie sig
doSwiadczeniami. Program pozwala rdéwniez na wsparcie
wspodtprowadzqcego, zazwyczaj profesjonalisty zatrudnionego w
lokalnych instytucjach, w ktérych odbywa sie grupa MindSpring,
takich jak gmina, szkota lub projekt mieszkalnictwa socjalnego. Ze
wzgledu na ograniczenia czasowe uczestnikdw, Duhska Rada ds.
Uchodzcédw dostosowata program tak, aby obejmowat 6 spotkan
zamiast standardowych 8-9, zapewniajqc, ze program pozostaje
dostegpny i wykonalny dla uczestnikéw.



MindSpring zostat opracowany dla czterech grup docelowych: dzieci
w wieku 9-14 lat; mtodych dorostych w wieku 15-30 lat; rodzicow i
seniorow.

Dufiska Rada ds. Uchodzcédw opracowata podreczniki MindSpring
dostosowane do kazdej grupy docelowej, dostepne w jezyku
dunskim, angielskim, arabskim i rosyjskim (Council, n.d.). Materiaty
programu mozna réwniez dostosowac¢ do potrzeb oséb bez dzieci,
zapewniajgc  ustrukturyzowane wskazéwki dotyczgce takich
tematdéw, jok tozsamos$E, umiejetnoSci rodzicielskie i wychowanie
dzieci w oparciu o podregcznik.

Grupa jest prowadzona przez osobe, ktéra jest uchodzcqg z Ukrainy,
ale mieszka w Estonii od kilku lat i osiedlita sie w spotecznosci.
Chociaz oferuje ona porady oparte na jej osobistym doswiadczeniu,
sesje sq &ciSle zgodne z tematami i strukturqg przewidziang w
podreczniku.

Podsumowujqgc, MindSpring stuzy jako wazny system wsparcia dla
uchodzcdw i mniejszosci etnicznych, wspierajgc spotecznosc,
wzmochnienie i odpornoS¢ poprzez ustrukturyzowane sesje grupowe i
wzajemne porady.

MindSpring

(zrédto: Free Photo | Person
Holding Frame With Open Nature
Landscape Concept, 2022)


https://integration.drc.ngo/vores-arbejde/mindspring/mindspring-en/
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SELMA

Projekt SELMA, zainicjowany przez wspotprace miedzy University
College London (UCL), Aga Khan University w Pakistanie oraz
Instytutem Medycyny Spotecznej i Zapobiegawczej na Uniwersytecie
w Bernie w Szwaijcarii, koncentruje sie¢ na skrzyzowaniu migracji i
zdrowia. Dziatajgc gtdwnie w Pakistanie i Wielkiej Brytanii, SELMA
stara sig¢ wypetni¢ luke w zrozumieniu, w jaki sposéb migracja
wptywa na zdrowie i informuje o politykach wspierajgcych zdrowie
migrantdw i uchodzcdw na catym Swiecie. Poprzez innowacyjne
metodologie oparte na sztuce, SELMA dokumentuje doswiadczenia
zdrowotne migrantéw, nagtasnia ich gtosy i angazuje spotecznosci
w dialog. Nadajgc priorytet interdyscyplinarnym badaniom,
zaangazowaniu spotecznosci i uczestnictwu migrantdw, SELMA stuzy
joko model wspierania empatii, zrozumienia i integracji,
jednoczesnie opowiadajgc sie za zmianami politycznymi w celu
poprawy dostgpu do opieki zdrowotnej i wynikdw dla migrantéw i
uchodzcdw na catym Swiecie. To holistyczne podejscie, tqczqgce
badania i sztuke z zaangazowaniem spotecznosci, oferuje najlepsze
praktyki, ktére mozna dostosowaé do Swiadomosci w dziataniach
integracyjnych, promujgc holistyczny dobrostan i spdjnosS¢
spotecznq.



https://www.selmaprojects.com/
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ART OF RECOVERY

Projekt JArt of Recovery”,
prowadzony przez naukowcow z
Uniwersytetu ~w  Lancaster i
Freedom from Torture (FfT), miat na
celu sprostanie wyzwaniom
Zwigzanym ze zdrowiem
psychicznym uchodzcédw i o0sbéb
ubiegajgcych sie o azyl. Uznajqc
globalny priorytet zdrowia
psychicznego uchodzcow, projekt
wykorzystywat sztuke uczestnictwa,
koncentrujgc sie na sztukach
wizualnych, aby zapewnic
terapeutyczne ujScie dla tworczej
ekspresiji.

Opierajqgc sig na tréjstopniowym modelu powrotu do zdrowia po
traumie Hermana, projekt oferowat dziatania artystyczne
skoncentrowane na zapamietanych lub  wymysSlonych
bezpiecznych miejscach, utatwiajgc pamieé, zatobe i ponowne
potgczenie. Poprzez warsztaty artystyczne uchodzcy tworzyli dzieta
sztuki odzwierciedlajgce ich postrzeganie bezpieczehstwa,
dobrobytu i doSwiadczen zwigzanych z wysiedleniem, wspierajqc
spoteczno$€ i przynaleznos€. Korzysci ptyngce z projektu obejmujqg
oferowanie uchodzcom kreatywnego ujécia dla wyrazania siebie,
promowanie wigzi spotecznych i wsparcia oraz wspieranie powrotu
do zdrowia i ponownego potqczenia poprzez skupienie sie na
pozytywnych wspomnieniach.




Projekt wyrdznia sie holistycznym podejsciem do wychodzenia z
traumy, pozytywnym zaangazowaniem spotecznym, badaniem
tozsamosci kulturowej i osobistej oraz promowaniem Swiadomosci
I wyrazania siebie poprzez sztuke

* Podejscie terapeutyczne z widocznymi rezultatami: Uczestnicy
w wiekszoSci decydowali sie¢ na przedstawianie istniejgcych
miejsc i przedmiotow, szczegdlnie z ich ojczyzny, z pozytywnymi
skojarzeniami. Poprzez proces tworzenia dziet sztuki uczestnicy
zaangazowali sie w terapeutyczny sposéb, ktdry pozwolit im
wyrazi€ ztozone emocje i wspomnienia, Co zaowocowato
namacalnymi obrazami ich doSwiadczeh.

£ e Badanie etapow wychodzenia z traumy: Struktura
3"‘*» projektu, zainspirowana trzystopniowym modelem
! wychodzenia z traumy Hermana, utatwiata eksploracje
pamigci, zatoby i ponownego potgczenia. Uczestnicy byl

‘ﬂ zachecani do refleksji nad swoimi przesztymi

& \ doSwiadczeniami, jednoczeSnie rozwazajgc swoje
n \ obecne zycie, wspierajgc holistyczne podejsScie do
‘ \\ uzdrawiania.
e Pozytywne zaangazowanie spoteczne:

Zaangazowanie uczestnikdéw warsztatdw

sprzyjato nawigzywaniu kontaktow spotecznychi &
wzajemnemu wsparciu. Poprzez dzielenie sie /4
historiami, wymiane pomystow i wspdlng prace § P
nad dzietami sztuki, uczestnicy znalezli poczucie §
wspodlnoty i przynaleznosci, ktére sq niezbedne
dla dobrego samopoczucia psychicznego.




e Eksploracja tozsamosci kulturowej i osobistej: Prace
uczestnikdbw wyrazaty silne poczucie tozsamosci kulturowej i
historycznego zakorzenienia. Przedstawiajgc miejsca zwiqzane z
ich osobistg i rodzinng historig, uczestnicy byli w stanie
potgczyC sie ze swojg tozsamosScig na gtebszym poziomie,
wspierajgc poczucie przynaleznosci i akceptacii.

........

o Swiadomo§é i autoekspresja: Angazowanie sie w
dziatania artystyczne zapewnito uczestnikom przestrzeh
dla Swiadomosci i autoekspresiji. Dzigki starannej dbatosci
o szczeglty i koncentracji podczas procesu twdrczego,
uczestnicy byli w stanie wyrazi€ to, co w sobie nosili,
przyczyniajqc sie do poczucia ulgi i odprezenia.

e Integracja traumy w nowe narracje: Dzieta sztuki
stworzone przez uczestnikbw reprezentowaty forme
integracji traumy z nowymi narracjami o sobie i
osobowosci. Przedstawiajgc zarébwno zapamietane
miejsca z przesztoSci, jak i obecnhe dosSwiadczeniq,
uczestnicy zademonstrowali podréz w  kierunku
ponownego potgczenia sie z otaczajgcym ich Swiatem
i przedefiniowania swojej tozsamosSci wykraczajqcej
poza traumatyczne doswiadczenia

Art of Recovery:

dobre samopoczucie



https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
https://www.mdpi.com/2076-0752/7/4/94
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SZTUKA WYTRWALOSCI -
INICJATYWA ARTYSTYCZNA
SYRYJSKICH UCHODZCOW (PROJEKT

ZA'ATARI)
Praktyka malowania murali
pojawita sie¢ jako przetomowa
metoda poprawy zdrowia
psychicznego [ dobrego
samopoczucia uchodzcow [ B
migrantow, zainspirowana

inicjatywami  takimi  jak  Syrian
Refugee Art Initiative prowadzona
przez Joela Bergnera.

Inicjatywa  Syrian Refugee Art
Initiative byta sitg transformacyjng
w poprawie zdrowia psychicznego i
dobrostanu syryjskich uchodzcow,
zwtaszcza mtodziezy. Inicjatywa ta
miata miejsce gtdbwnie w Jordanii,
w szczegdlnoSci w obozach dla
uchodzcdw Za'atari i Azrag, a takze
w spotecznoSciach goszczgcych.

Zrodto: freeik.

Motywacja stojgca za tq praktykg wynika z uznania tragicznej
sytuaciji, w jakiej znajdujq sig syryjscy uchodzcy, w tym braku dziatan
edukacyjnych i kreatywnych, programéw tagodzenia traumy i
platform, na ktérych gtosy uchodzcéw mogq zosta¢ wystuchane.
Angazujgc syryjskg mtodziez i rodziny w projekty artystyczne,
inicjaotywa miata na celu zapewnienie kreatywnego ujScia dla
wyrazania ich doswiadczef, aspiracji i emociji, wspierajgc w ten
sposOb poczucie sprawczosci, wzmochnienia i nadziei w obliczu
przeciwnosci losu.




Za poSrednictwem Artolution, organizacji wspbikierowanej przez
Joela Bergnera, syryjscy artySci i pedagodzy wspdtpracowali z
uchodzcami, tworzgc murale odzwierciedlajgce ich tesknote za
domem, marzenia o przysziosci i obecne wyzwania jako uchodzcéw.
Projekty te stuzyty jako platformy do dialogu, wyrazania siebie i
budowania spotecznosci, zarbwno w obozach dla uchodzcédw, jak i
miedzy syryjskg i jordanskg mtodziezg w spotecznoSciach
przyjmujqcych. Proces angazowania sie w dziatania artystyczne nie
tylko pozwolit uczestnikom wyrazi¢ swoje emocje i doSwiadczeniq,
ale takze promowat spdjnosS¢ spoteczng, zmniejszat napiecia i
rozpowszechniat przekaz nadziei i odpornoSci wsrdéd szerszej
spotecznosci.

SkutecznoS¢ tej praktyki polega na jej
zdolnoSci do jednoczesnego zajmowania
sie wieloma wymiarami dobrostanu
uchodzcéw. Zapewniajgc mozliwosci
tworczej ekspresji i zaangazowania
spotecznosci, inicjatywa promuje zdrowie
psychiczne i wsparcie psychospoteczne,
umozliwia jednostkom odzyska¢ swoje
narracje oraz wzmachia wiezi spoteczne i
odporno$¢. Co  wiecej, angazujgc

lokalnych  artystdbw i organizacje,
inicjatywa  zapewnita  zrébwnowazony
rozwdj i dtugoterminowy wptyw na

spotecznosci uchodzcow.




Podsumowujqgc, praktyka malowania murali, ktérej przyktadem sg
inicjatywy takie jak Syrian Refugee Art Initiative, stanowi cenne
podejScie do poprawy zdrowia psychicznego i odpornosci
uchodzcdw i migrantdw. Zapewniajgc mozliwosci tworczej ekspresii,
zaangazowania spotecznoSci i wsparcia psychospotecznego,
metoda ta pokazuje transformacyjng moc sztuki we wspieraniu
uzdrawiania, wzmacniania i zmian spotecznych w trakcie kryzyséw
humanitarnych.

THE SYRIAN REFUGEE ART
INITIATIVE



https://joelartista.com/syrian-refugees-the-zaatari-project-jordan/
https://joelartista.com/syrian-refugees-the-zaatari-project-jordan/

NAJLEPSZE PRAKTYKI 8

OPOWIESCI O TRANSFORMAC JI -
RUHRORTER, TEATR UCHODZCOW

Historia imigracji w Niemczech
sktania  polityke kulturalng na

réznych poziomach do
promowania integracji poprzez
dodatkowe finansowanie [

inicjatywy miedzykulturowe. Teatry,
w tym Ruhrorter, zwracajg uwage
na narracje uchodzcéw, aby
wspierac zrozumienie [
zaangazowanie. Zatozony w 2012
roku w regionie Zagtebia Ruhry,
Ruhrorter wspbtpracuje z
uchodzcami, wykorzystujgc
badania  antropologiczne, aby
sprosta¢ regionalnym wyzwaniom 7rdédio: Franziska Gétzen
zwigzanym z  wykluczeniem i

stereotypami.

Poczqtkowo Ruhrorter powstat jako inicjatywa Theater an der Ruhr,
nowatorskiego prywatno-publicznego teatru miejskiego zatozonego
w 1980 roku w Zagtebiu Ruhry. Od momentu powstania Theater an
der Ruhr wspierat wspbtprace artystyczng i wymiang
migedzynarodowg migdzy Niemcami a zmarginalizowanymi
artystami z zagrozonych regiondw, w tym bezpanstwowcami i
uchodzcami. Obecnie dziatajgcy joko autonomiczny teatr, Ruhrorter
pozostaje pod silnym wptywem i motywowany przez zasady etyczne
| dziedzictwo artystyczne tego teatru spotecznego.




Codzienna praca opiera sie na metodologii zorientowanej na
proces; kazda produkcja zaczyna sie od podstawowego konceptu i
podlega dalszemu rozwojowi w ciggu siedmiu miesiecy proéb
opartych na improwizaciji. W procesie tym wiele materiatu powstaje
dzieki wktadowi uczestnikdw. Koncepcje sq nastepnie wyrazane w
formie estetycznej, ktoéra jest przede wszystkim wizualna i nie opiera
sie na jezyku. Po zakohczeniu prob aktorzy-amatorzy konstruujg
forme teatralnqg, ktéra ktadzie nacisk na niesemantyczng mimike
twarzy, jezyk ciata i ekspresje werbalnqg. Zadaniem Ruhrorter jest
poinstruowanie aktorow-uchodzcéw w zakresie tych proceséw
mentalnych, co okreSlane jest mianem samowzmocnienia
mentalnej obecnosci uczestnikow.

Zamiast opowiada¢ prawdziwe, tragiczne historie o konfliktach
narodowych lub wspiera¢ sprawe narodowej integracji kulturowej,
Ruhrorter wierzy, ze teatr powinien by& wykonywany poprzez
badanie  wspdlnego  rozumienia  cielesnych  doSwiadczenh
uchodzcdw, ruchdéw fizycznych i refleksji estetycznej. Uczestnicy sqg
zaangazowani w proces drtystyczny na scenie, poza niq i podczas
prob w pracach Ruhrorter. Przedstawidjg one koncepcje teatralng, w
ktdrej znaczenie jest negocjowane i renegocjowane poprzez
cielesne ruchy i niewerbalne narracje.

Uczestnicy sq postrzegani jako osoby z rdéznorodnymi
doswiadczeniami, a nie wytgcznie jako uchodzcy. Teatr podkresla, ze
status uchodzcy jest etykietq prawnqg, a nie statg tozsamoscig
kulturowq. Ruhrorter tqczy doSwiadczenia  uchodicdw  z
postindustrialng historiq Zagtebia Ruhry, wystawiajgc spektakle w
symbolicznych, opuszczonych miejscach. Przeplatajgc zapomniane
lokalne historie z narracjomi uchodzcéw, pobudzajg publiczng
dyskusje i rzucajqg $wiatto na marginalizowane doswiadczenia.



Podsumowujgc, Ruhrorter Refugee Theatre wilgcza najlepsze
praktyki do swoich codziennych dziatan, wykorzystujgc sztuke, aby
pomdoc uchodzcom w przezwycigzeniu przeciwnoSci losu i
zaakceptowaniu trudnej rzeczywistosci.

RUHRORTER



http://www.ruhrorter.com/
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PRZYWRACANIE SWIATLA:
PRZEKRACZAJAC DZIEDZICTWO
TRAUMY

Amna Healing Network, wczesniej
znana jaoko Refugee Trauma

Initiative, to organizacja
charytatywna zajmujqca sie
wspieraniem dobrostanu

uchodzcdédw  poprzez  grupowe
dziaotania naprawcze. Zatozona w
2018 r. przez petng pasji grupe
psychologbéw, pracownikéw
socjalnych i uchodzcéw, ktérzy byli
naocznymi $Swiadkami traumy i
cierpienia oséb uciekajgcych przed
wojng i przeSladowaniami, sieC
dziota w catej Europie, na Bliskim
Wschodzie i w Afryce.

Zrodto: amna.org

Poprzez wspdtprace z lokalnymi organizacjami i spotecznoSciami
uchodzcdw, Amna prowadzi bezpieczne przestrzenie, w ktérych
dzieci, mtodziez i opiekunowie mogq angazowac sie¢ w dziatania
lecznicze.

Impulsem do stworzenia Amna Healing Network byto dostrzezenie
gtebokiej traumy i emocjonalnych zawirowan, z jakimi borykajg sie
uchodzcy. Ucieczka przed konfliktami, przeSladowaniami i
wysiedleniami ma ogromny wptyw na samopoczucie psychiczne i
istniata pilna potrzeba zajecia sie tg lukg w opiece. Kierujqc sie
wspbiczuciem i przekonaniem, ze kazdy zastuguje na uzdrowienie,
organizacja zostata powotana do zycia przez osoby zaangazowadne
W zmianeg zycia uchodzcow.



Amna powstata dzigki wspdtpracy psychologdw, pracownikdw
socjalnych i samych uchodzcdw, ktérzy potgczyli swojg wiedze,
spostrzezenia kulturowe i pasje do projektowania skutecznych form
wsparcia. Programy sieci byty wspottworzone ze spotecznoSciami
uchodzcdw, zapewniajqgc, ze ich unikalne potrzeby, pochodzenie i
preferencje zostaty zrozumiane i uwzglednione. Amna opracowata
proste interwencje, w tym rozwd] wczesnego dziecinstwa,
wzmochienie pozycji miodziezy i wsparcie zdrowia psychicznego,
dostosowane do konkretnych warunkéw populacji uchodzcow.

Poza bezposSrednimi interwencjami, Amna opowiada sie za bardziej
zyczliwg i petng szacunku narracjg otaczajgcqg uchodicdw w
mediach i dyskursie publicznym. Angazujgc liderdw opinii i
kwestionujgc stereotypy, sie€C wzmacnia wptyw swojej pracy
poprzez promowanie empatii i wspdtczucia dla trudnej sytuacii
uchodzcow.

Amna Healing Network wyrdznia sig jako dobra praktyka we
wspieraniu dobrostanu psychicznego uchodzcow z kilkku powodow.
Po pierwsze, jej integracyjne i skoncentrowane na cztowieku
podejScie uznaje, ze leczenie wykracza poza interwencje kliniczne,
obejmujqgc potrzeby emocjonalne, spoteczne i kulturowe. Oferujqc
bezpieczne przestrzenie do zaje€ grupowych, Amna wspiera
poczucie wspdlnoty, radosci i przynaleznosci, uznajgc catg osobe, a
nie tylko jej objawy.

Programy Amny sq wrazliwe kulturowo, szanujgc pochodzenie,
tradycje i jezyki uchodzcéw. Ta kompetencja kulturowa i szacunek
miedzykulturowy budujqg zaufanie i zapewniajq, ze interwencje bedq
rezonowac¢ z réznorodnq populacjqg uchodzcdw, co jest niezbedne
dla skutecznej opieki. Organizacja wzmacnia uchodzcéw i pomaga
im odzyskac sitg, poradzi¢ sobie z traumaq i znalez¢ nadzieje poprzez
swoje dziatania.



Zamiast jedynie Swiadczy¢ ustugi, sie€C umozliwia jednostkom stanie
sie aktywnymi uczestnikami ich uzdrawiajgcej podrdzy, wspierajgc
wzmochnienie pozycji i odpornos¢. Amna wspdtpracuje z lokalnymi
organizacjami i szkoli moderatordw, zapewniajgc zrdbwnowazony
rozwdj i budowanie potencjatu w spotecznosciach, ktérym stuzy.
Wzmacniajgc lokalne spotecznosci, sie€ tworzy efekt dominag,
rozszerzajgc swoj wptyw poza swoj bezposredni zasigg.

Dzigki holistycznemu podejSciu, kompetencjom kulturowym,
strategiom wzmacniania pozycji, wspdlnym wysitkom, wykazanemu
wptywowi i rzecznictwu, Amna Healing Network uciele$nia
kompleksowq i wspbdiczujgcq odpowiedz na potrzeby uchodzcéw w
zakresie zdrowia psychicznego. Stanowi wzér tego, jak wspierac
dobrostan i odporno$¢ tych, ktérzy przezyli gtebokg traume i
wysiedlenie, uznajgc ich wrodzong godnos&¢ i prawo do leczenia.

z

roédto: amna.org



https://amna.org/about-us/
https://amna.org/about-us/
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TEATR UCISNIONYCH: NARASTAJACY
CHORWYZWOLONYCH GLOSOW

W miejskich uliczkach Alto da Cova
da Moura i Vale da Amoreira
przeplatajg sie zywe nicCi
odpornosci. Tutqj Teatr
UciSnionych  rozpala  symfonie
transformaciji, prowadzonq przez
grupy spoteczne DRK i ValArt.
Niczym straznicy nadziei, kolektywy
te przeciwstawiajg sie
dysonansowi marginalizacji |
niesprawiedliwosci, ktéry odbija sie
echem w ich dzielnicach.

Stworzone przez GTO LX, awangarde bronigcg emancypacyjnej
mocy teatru, DRK i ValArt powstaty w 2005 i 2006 roku, a ich
przestania rozbrzmiewaty przez lata. Harmonizujgc gtosy z réznych
Srodowisk etnicznych i kulturowych, ci mfodzi artySci wykorzystujg
swojq kreatywnos¢ jako narzedzie wyzwolenia.

Na scenie ich historie rozwijajqg sie jak ptétna prawdy, kazda nic€ jest
doswiadczeniem, historig, narracjq utkang z odcieni ucisku i marzen
o robwnosci. Poprzez alchemie teatru-forum angazujq sie w zbiorowy
dialog, zapraszajgc widzow do dawania Swiadectwa i stania sig
wspottworcami w dgzeniu do sprawiedliwosci.




lch wystepy rozbrzmiewajq jak klarowne wezwania, rzucajqc
wyzwanie dominujgcym narracjom, ktére rzucajqg diugie cienie
dyskryminacji i stygmatyzacji na ich spotecznosci. Z kazdq sceng
zaktdcajg hegemonie, wyczarowujgc alternatywne rzeczywistosci, w
ktérych ich tozsamos¢ i sprawczos$€ zajmujg centralne miejsce.

W tym zywym projekcie sztuka wykracza poza zwykiq ekspresje,
stajqc sie katalizatorem Swiadomosci, refleksji i metamorfozy. Kazdy
wystep jest zaproszeniem do zbadania konturdw nieréwnosci,
konfrontacji ze ztozonoSciqg rasizmu, ubdbéstwa i przemocy, a
ostatecznie do ponownego wyobrazenia sobie miast, ktore
zamieszkujq, jako sanktuaridw demokracji i sprawiedliwosci.




Podobnie jak tetnigce zyciem murale zdobigce miejskie ptdtno,
praktyka DRK i ValArt celebruje kalejdoskop réznorodnosci, ktory
rozwija sie¢ w ich enklawach. Ich artyzm ujawnia odpornoSc¢ i
kreatywno$¢ pulsujgcqg w zytach tych czesto pomijanych przestrzeni,
zachecajgc do ponownej oceny narracji, ktére od dawna rzucajq je
w cien.

W tym crescendo nieskrepowanych gtosdéw, Teatr UciSnionych
rezonuje jako triumf ludzkiego ducha, harmonijny bunt przeciwko
niezgodnym sitom, ktére starajq sig uciszy€ i ujarzmic. Poprzez swojq
sztuke DRK i ValArt komponujg symfonige nadziei, wzywajqc
wszystkich do przytgczenia sie do chéru transformaciji, jedna nuta,
jedna historig, jeden akt buntu na raz.



https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
https://www.redalyc.org/journal/3399/339959670015/
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ARIADNE, SZTUKA ADAPTACJI

Projekt Ariadne for Art to wyrdzniajgca sie najlepsza praktyka, ktoéra
systematycznie odnosi sie¢ do skrzyzowania sztuki, komunikaciji
miedzykulturowej i integracji migrantéw. Partnerzy opracowali
warsztaty z wykorzystaniem podejscia migdzykulturowego i metod
kreatywnych, w tym Teatru Forum, tworzenia kolazy, rysowania i
kreatywnych  dziatah  medialnych. Warsztaty te  zostaty
przeprowadzone z mieszanymi grupami migrantdéw i mieszkancoéw,
a doSwiadczenia zostaty udokumentowane poprzez studia
przypadkow.

EfektywnoS€ projektu zostata dodatkowo wzmocniona dzigki
witqczeniu réznych form sztuki i rygorystycznej ocenie metod.
Skupienie sie na najnowszych migrantach, ktérzy nie w petni sig
zintegrowali, podkreSla znaczenie i aktualnos¢ inicjatywy. Ponadto
program szkoleniowy dla profesjonalistdw zapewnia stabilnoS¢ i
rozpowszechnianie skutecznych praktyk.

Zachecamy do odwiedzenia strony internetowej projektu i
zapoznania sig z praktykami podczas warsztatéw kreatywnych:

ariadne4art.eu



https://www.ariadne4art.eu/




ZALECENIA DLA FACYLITATOROW

W tym rozdziale przedstawiamy zestaw zaleceh opracowanych
podczas naszych wywiaddw z ekspertami, ktérzy S&cisle
wspdtpracujq z uchodzcami i migrantami. Te spostrzezenia zostaty
zaczerpniete z ich bogatego doSwiadczenia i zrozumienia
wyjgtkowych wyzwan, przed ktérymi stoi ta spotecznos¢.

1. Umotzliwienie klientom/uczestnikom uzyskania kontroli nad
swoimi wyborami i zyciem

Angazowanie sie w kreatywne dziatania moze zaoferowac zmiane
perspektywy, ktébra przynosi korzySci w codziennym  zyciu.
Kreatywno$§¢ zapewnia poczucie kontroli i wzmocnhieniq,
kontrastujgc ze zwyktym poczuciem bezradnosci z powodu wojny
lub sytuacji rodzinnej. Dzieki technikom artystycznym osoby mogq
czu¢ sie bardziej odpowiedzialne i podejmowal decyzje, co
prowadzi do bardziej zrébwnowazonego i zdrowszego stanu
Swiadomosci, nawet jesli efekty sg tymczasowe.

2. Wdrazanie opieki opartej na traumie i przeprowadzanie cwiczen
uziemiajgcych w razie potrzeby

W przypadku oséb dotknietych traumaq szczegdlnie skuteczne mogqg
by¢ rytmiczne i powtarzalne €wiczenia ruchowe lub dzwigkowe.
Mozna przeprowadzi¢ €wiczenia stabilizacyjne, obejmujqgce celowe
gtebokie oddechy i tworzenie prostego rytmu, nawet przy uzyciu
otbwka, aby zsynchronizowa¢ grupe i pomdc jednostkom
dostosowac sie do siebie.




Cwiczenia oddechowe i ruchowe sqg korzystne dla uspokojenia
uktadu nerwowego i mogqg by¢ wigczane zardbwno na poczqgtku, jak i
na kohcu kazdej sesji. Pomocnhe moze by¢ rowniez wigczenie Spiewu
i muzyki. Zaleca sig powtarzanie jednej lub dwdch nut w Spiewie,
unikajgc nadmiernego dzwieku lub rytmu, ktéry mégtby zakidcic
efekt uspokajajgcy. Ta powtarzalna i przewidywalna natura jest
czesto spotykana w piosenkach dla dzieci, oferujgc uspokojenie.
Podobnie, powtarzanie dwdch akorddw na gitarze i improwizowanie
na nich lub trzymanie dwdéch nut w jednym oddechu moze by¢
skuteczne.

Dodatkowo, ¢wiczenia lustrzane mogqg by¢ wykorzystane do
wzmochienia potqczenia i zrozumienia w grupie.

W stanie traumatycznym skupienie i uwaga mogq by¢ trudne ze
wzgledu na wysoki poziom stresu. NiezdolnoS¢ do wykonania tych
prostych ¢wiczeh moze wskazywa¢ na niestabilny stan
neurologiczny.

3. Utrzymanie elastycznosci, przejrzystosci i proaktywnej
komunikaciji

Utrzymanie elastycznego harmonogramu i programu. Jasno
komunikuj, co bedzie sie dziolo od poczqtku do konhca, aby
zmniejszy€ niepewnoS¢. Uczestnicy powinni mie¢ prawo do
rezygnaciji, jesli uznajq sesje za zbyt wymagajgcq. Uwzglednij rundy
refleksji i informacji zwrotnych, tworzgc krgg migedzy kazdq
aktywnosciq lub na koficu, aby omowi¢ wszelkie wspomnienia lub
spostrzezeniaq, ktére sie pojawity.

4. Wykorzystanie mocy sztuki
Uzdrawiajgcy potencjat sztuki tkwi w jej doSwiadczeniu estetycznym.
Wspotpracujemy w otoczeniu bez formalnych ram terapeutycznych,
wspierajgc rowne relacje, gdy spotykamy sie w celu wspdlnego
doswiadczenia artystycznego.



Zaangazowanie w sztuke moze z natury oferowaC korzySci
terapeutyczne. Podczas gdy artySci z wrazliwosSciqg spoteczng sq
zachecani do udziatu, taka wrazliwoS€ nie jest warunkiem
wstepnym bycia terapeutq, poniewaz nacisk ktadziony jest na
wewnetrzng moc sztuki.

Profesjonalisci powinni by¢ przeszkoleni do pracy z rdéznymi
metodami i rozumiec ich cele. Wazne jest, aby zrozumiec, dlaczego
terapia sztukq lub inne metody sq konieczne, poniewaz poprawia to
komunikacje i umozliwia lepsze zrozumienie stanu klienta. Jasne
uzasadnienie tych metod i wymagane umiejetnosci sq kluczowe,
poniewaz nie kazdy je posiada.

Podczas gdy zapewnienie pewnych narzedzi technicznych jako
podstawy moze byC korzystne, najwazniejszym aspektem jest
zapewnienie przestrzeni dla swobodnej ekspresji tworczej.
Informacje zwrotne powinny byC spersonalizowane dla danej
osoby, koncentrujgc sie nie na standardach estetycznych, ale na
pytaniach takich jak: ,Co ci sie podoba w twoim dziele?” i ,Co by$
zmienit, aby byto dla ciebie bardziej atrakcyjne?”.

5. Promowanie pozytywnych strategii radzenia sobie

Artysci, ktérzy rozumiejq transformacyjng moc sztuki, niekoniecznie
muszq by¢ terapeutami; mogqg skutecznie wykorzystywaé swoje
narzedzia artystyczne do demonstrowania pozytywnych strategii
radzenia sobie. W takich przypadkach nie nalezy skupiac sig¢ na_

*

F

"

aspektach jednostki, ktore nie funkcjonujg optymalnie (choé wazne ‘_

jest, aby by¢ $wiadomym takich kwestii jak trauma), ale raczej na
angazowaniu sig¢ w zdrowe aspekty jednostki, ktére potrafig docenié
piekno i kreatywnos¢.

—



W pracy z uchodzcami i migrantami zalecenia ekspertow
podkresSlajg transformacyjny potencjat sztuki i twdrczej ekspresji
joko  narzedzi  terapeutycznych. Umozliwigjgc  jednostkom
odzyskanie kontroli nad swoim zyciem, wdrazajgc opieke opartg na
traumie oraz zachowujqgc przejrzystoS¢ i elastycznoS€¢ w podejsciu,
mozemy stworzyC wspierajgce Srodowisko, ktére sprzyja leczeniu i
odpornosci. Nacisk na wewnetrzng moc sztuki, a nie na standardy
estetyczne, pozwala na spersonalizowane | wzmacniajgce
doswiadczenie, ktdére moze pombdc jednostkom radzi€ sobie z ich
wyjgtkowymi wyzwaniami.

6. Troska o siebie

Troska o siebie jest niezbedna dla oséb pracujgcych z uchodzcami i
migrantami ze wzgledu na emocjonalnie obciqzajqcy charakter tej
pracy. Bycie Swiadkiem traumatycznych doSwiadczen i ciggtych
wyzwan stojgcych przed uchodzcami moze prowadzi€ do
zmeczenia wspoétczuciem i wtoérnego stresu traumatycznego (jak
wyjasniono  powyzej). Priorytetowe traktowanie samoopieki
pomaga ztagodzi€ te zagrozenia, zapobiegajgc wypaleniuy,
ustanawiajgc zdrowe granice i wspierajgc odpornos$€. Modelujqc
zachowania zwigzane z samoopiekq, pracownicy nie tylko dbajg o
wiasne dobre samopoczucie, ale takze promujg znaczenie zdrowia
psychicznego i emocjonalnego ws$rdd osob, ktére wspieraqjq,
promujqgc kulture dobrego samopoczucia w spotecznosci.

JJwazam, ze wazne jest, aby osoby pracujgce z uchodzcami
traktowaty priorytetowo dbanie o siebie i zdawaty sobie sprawe, ze
ta praca moze mie¢ na nich emocjonalny wptyw. Wiele osob,
ktdrym pomagajg, dosSwiadczyto traumy, wiec wazne jest, aby
profesjonalisci byli tego Swiadomi i wiedzieli, jak reagowaé na rézne
sytuacje, zachowujgc jednoczesnie rownowage”.



7. Holistyczne podejscie i wsparcie oparte na wspétpracy
Holistyczne podejScie do integracji, obejmujgce podstawowe
potrzeby, wsparcie psychologiczne i zaangazowanie spotecznosci,
ma kluczowe znaczenie dla skutecznego rozwigzywania tych
kwestii. Szkolenie personelu w zakresie rozpoznawania oznak
problemdéw ze zdrowiem = psychicznym oraz wspieranie
indywidualnych wiezi i zaufania sg réwniez istotnymi elementami
zapewniania kompleksowego wsparcia. Rozumiejgc ztozonosS¢ tych
wyzwan i promujgc skuteczne mechanizmy radzenia sobie z nimi,
organizacje i spoteczno$ci mogq wspdtpracowac w celu stworzenia
bardziej wspierajgcego i integracyjnego Srodowiska dla migrantéw
i uchodzcow.

Interesariusze wymagajg wspotpracy i mozliwosci tworzenia sieci
kontaktdéw, aby skutecznie zabezpieczyC niezbedne finansowanie i
nawigza¢ kontakty z innymi interesariuszami. Uwazajq, ze
wspdtpraca miedzy specjalistami CCIl, pracownikami wsparcia i
specjalistami ds. zdrowia psychicznego ma kluczowe znaczenie dla
zapewnienia odpowiedniego wsparcia uchodzcom i skutecznego
opracowywania ukierunkowanych programow.



Mindfulness
forIntegration
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Mindfulness for Integration

Niniejszy podrecznik oferuje réznorodnym pracownikom wsparcia,
facylitatorom i trenerom wiedze w trzech istotnych obszarach:
migracji, dobrostanu psychicznego i narzedzi twdrczych. Odchodzi
od tradycyjnych metod, prezentujgc rdozne techniki artystyczne,
rozumiejgc ztozone wymagania psychiczne zwigzane z migracjq i
zapewniajgc bardziej ogdine zrozumienie wyzwan stojgcych przed
migrantami i uchodzcami na catym Swiecie.
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