Pomoc dla Ukrainy
— vademecum tddzkiej Komisji Pomocy Migrantom

Archidiecezja tédzka, Caritas Archidiecezji todzkiej, tédzki Urzad Wojewddzki i Miasto £édz podejmuja
wspotprace na rzecz uchodzcéw wojennych z Ukrainy. Pozostajemy w statej tgcznosci, zeby wymieniaé
sie wiedzg i doswiadczeniem oraz pomagac sobie nawzajem reagowaé na pojawiajgce sie potrzeby
i inicjatywy.

Jak poméc uchodzcom z Ukrainy?

1. Baza os$rodkow, gdzie przyjmowane bedg osoby przybywajgce do Polki, ktére nie majg na
miejscu zgdnych kontaktéw — miejsca instytucjonalne: osrodki, domy rekolekcyjne i
formacyjne, Wyzsze Seminarium Duchowne, klasztory i domy zakonne. Osoby odpowiedzialne
za WWw. miejsca mogg zgtasza¢ gotowos¢ przyjecia uchodzcéw na adres mailowy:
ekonom@archidiecezja.lodz.pl, podajac informacje: od kiedy obiekt jest dostepny, okres na

jaki moze przyjac gosci, liczbe miejsc i mozliwos¢ zapewnienia catodziennego wyzywienia.

Do ww. miejsc trafig uchodzcy, ktdrzy zgtoszg sie wczesniej do punktow recepcyjnych na
granicy lub w todzi — na Dworcu PKS tddz Kaliska i Dworcu tédZz Fabryczna. Punkty
informacyjne dziatajg w godz. 8.00-20.00. Zgtoszenie w punktach recepcyjnych daje
obywatelom Ukrainy status uchodzcy, legalizuje pobyt, daje mozliwo$é korzystania ze
Swiadczen medycznych NFZ.

2. Proboszcz parafii zgtasza do Kanclerza Kurii Metropolitalnej informacje o domach,
mieszkaniach i pokojach prywatnych oséb/rodzin z terenu wtasnej parafii w archidiecezji
tédzkiej, ktére sg gotowe przyjaé uciekajacych przed wojng Ukraincow we witasnym domu. Do
zgtoszonych wczesniej rodzin kierowani beda uchodicy ze zorganizowanych osrodkdéw
pomocy, po zgtoszeniu w punktach recepcyjnych. Ksieza Proboszczowie wysytajg na adres:
kanclerz@archidiecezja.lodz.pl maila z tytutem ,,UchodzZcy z Ukrainy” z informacjg o liczbie

rodzin, ktére chca przyjaé uchodzcdw i liczbie rodzin, ktére chca przyja¢ uchodzcow.

3. Pomoc instytucjonalna dla uchodzcéw
3.1.Caritas Archidiecezji todzkiej prowadzi zbidrke pieniezng na zakup produktéw
spozywczych z dtugim terminem przydatnosci do spozycia oraz kosmetykéw artykutéw
chemicznych. Zakupiona 2zywno$¢ przeznaczona zostanie dla uchodicow, ktérzy
zamieszkajg na terenie archidiecezji tédzkiej.
Link: https://www.caritas.lodz.pl/zbiorki/pomoc-zywnosciowa-dla-uchodzcow.

Produkty mozna dostarcza¢ bezposrednio do Punktu Pomocy Charytatywnej tddzkiej
Caritas w todzi, przy ul. Wélczanskiej 108, od poniedziatku do pigtku, w godz. 8:00 — 16:00.
Najbardziej potrzebne artykuty spozywcze to: konserwy miesne i rybne, gotowe
hermetycznie zamkniete potrawy gotowe, ryz, kasza, maka, cukier, olej, herbata, batony
energetyczne, zywnos$¢ dla matych dzieci. Artykuty higieniczne: ptyny do kapieli, ptyny pod
prysznic, mydto, pasta do zebdw, szczoteczki do zebdw, podpaski, pampersy, chusteczki
nawilzajgce. Wszystkie osoby, ktére majg mozliwos¢ udzielenia jakiegokolwiek wsparcia
prosimy o kontakt mailowy: pomocukrainie@toya.net.pl.
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Pomoc finansowa:
e wptaty na konta:
PLN: 48 1240 1545 1111 0000 1165 5077
EURO: 05 1240 1545 1978 0000 1165 5181
USD: 13 1240 1545 1787 0000 1165 5178
SWIFT: PKOPPLPW
z dopiskiem UKRAINA
o SMS pod numer 72052 o tresci UKRAINA (koszt 2,46 zt z VAT).

tédzki Urzad Wojewoddzki uruchomit specjalng infolinia informacyjna dla obywateli
z Ukrainy (tymczasowe zakwaterowanie, formalnosci zwigzane z legalizacja pobytu,
wszelkie pytania): 42 664 10 81. Wszelkie oferty pomocy mozna kierowac¢ na adres
e-mail: lodzkiedlaukrainy@lodz.uw.gov.pl

Ogdlnopolski portal pomocowy: https://pomagamukrainie.gov.pl/

Infolinia centralna: +48 47 721 75 75

Straz Graniczna (szczegdtowych zasad przekraczania granicy): +48 82 568 51 19

Miasto todz organizuje zbidrke daréw rzeczowych, ktére sukcesywnie transportowane sg
do granicy z Ukraing, a nastepnie odbierane z granicy i przewozone do miejsc dystrybucji
na Ukrainie. Dary przyjmuje Urzad Miasta todzi, ul. Piotrkowska 104, budynek B,
kancelaria gtéwna, od poniedziatku do pigtku w godz. 8:00 - 16:00. Wszystkie osoby, ktére
maja mozliwos¢ udzielenia  jakiegokolwiek  wsparcia prosimy o  kontakt
mailowy: ukraina@uml.lodz.pl lub telefoniczny 42 638 49 99. Catodobowa infolinia

Centrum Zarzadzania Kryzysowego Urzedu Miasta todzi: 42 638 49 49.

Biuro Dziatan Spofecznych s$wiadczy bezptatne ustugi informacyjno-doradcze dla
cudzoziemcéw z zakresu m.in.: legalizacji pobytu, zatrudnienia i uzyskania obywatelstwa,
doradztwa zawodowego, porad prawnych, pomocy psychologa, pomocy w przygotowaniu
i sktadaniu dokumentoéw, i spraw urzedowych (NIP, PESEL, swiadczenia socjalne), pomocy
w znalezieniu mieszkania, zapisaniu dzieci do przedszkoli i szkét. Obstuga w jezyku polskim,
rosyjskim i angielskim. Kontakt: 600 98 55 11 (Viber), lodz@punktinfo.pl,
skierniewice @punktinfo.pl, adres: Wydziat Spraw Obywatelskich i Cudzoziemcéw w todzi,

ul. Piotrkowska 103, Biuro Obstugi Klienta w Skierniewicach, ul. Jagielloriska 29.

Adwokaci tdédzkiej I1zby Adwokackiej udzielajg bezptatnej pomocy prawnej na rzecz
uchodzcéw z Ukrainy. Osoby chcace skorzystaé z pomocy proszone sg o wysytanie zgtoszen
mailowo pod adres: ukraina@Ilodz.adwokatura.pl

W dalszym etapie planowana pomoc dtugofalowa dla osdb, ktore bedg chciaty pozostaé

w Polsce: miejsca w ztobkach, przedszkolach i szkotach, nauka j. polskiego, pomoc

w formalnosciach (podania, pisma urzedowe), wsparcie psychologiczne, posrednictwo pracy.

Potrzebne bedzie wsparcie wolontaryjne.
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Diugofalowa pomoc zywnosciowa i higieniczna

uchodzcy z Ukrainy docierajg juz do naszego regionu. Caritas Archidiecezji tédzkiej
przygotowuje sie do dtugofalowego wsparcia uchodzcéw i prowadzi zbiorke produktéow

z dtugim terminem przydatnosci do spozycia oraz artykutdw higienicznych, ktére mozna
dostarczac bezposrednio do Punktu Pomocy Charytatywnej téddzkiej Caritas w todzi, przy

ul. Wélczanskiej 108, od poniedziatku do pigtku, w godz. 8:00 — 16:00.

Najbardziej potrzebne artykuty spozywcze to: konserwy miesne i rybne, gotowe
hermetycznie zamkniete potrawy gotowe (instant), ryz, kasza, maka, cukier, olej, herbata,
batony energetyczne, zywnos¢ dla matych dzieci. Artykuty higieniczne, ktére sg potrzebne to:
ptyny do kapieli, ptyny pod prysznic, mydto, pasta do zebdw, szczoteczki do zebdw, podpaski,
pampersy, chusteczki nawilzajace.

Produkty przeznaczone zostang dla uchodzcéw, ktérzy zamieszkajg na terenie archidiecezji
tédzkiej.

Réwnolegle tédzka Caritas prowadzi réwniez zbiérke pieniezng na zakup produktéw
spozywczych i higienicznych. Prosimy o hojne wsparcie.

Wptat mozna dokonywac na stronie Caritas:
https://www.caritas.lodz.pl/zbiorki/pomoc-zywnosciowa-dla-uchodzcow

lub tradycyjnie przelewem na nasz rachunek:

Caritas Archidiecezji todzkiej
90-507 t6dz, ul. Gdanska 111

Bank Pekao S.A. V O/t6dz

48 1240 1545 1111 0000 1165 5077
z dopiskiem ,,Pomoc dla Ukrainy”.

Wptaty gotdwkowe przyjmujemy w kasie Caritas w todzi, przy ul. Gdanskiej 111, od
poniedziatku do pigtku, w godz. 8:30 — 15:30.

UWAGA: NIE PROWADZIMY ZBIORKI ODZIEZY | OBUWIA.
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PORADNIK DLA OSOB GOSZCZACYCH UCHODZCOW Z UKRAINY

Na podstawie materiatow przygotowanych przez mgr Katarzyne Podleska
psychologa, psychotraumatologa

Zanim Twoi goscie przyjada. Jeszcze zanim przyjmiesz do siebie swoich nowych gosci,
powiniene$ zdecydowac, ktory pokdj lub miejsce bedg dla niego / dla nich dostepne. Wiele
0s0b uzycza swojego wolnego pokoju, w ktdrym wielu z nas przechowuje rzeczy, ktdrych nie
uzywamy zbyt czesto.

Gdy goscie przybeda, bedg musieli poczué, ze majg troche prywatnosci, wiec dobrze jest
upewnic sie, ze przenioste$ wszystko, czego prawdopodobnie potrzebujesz.

Niektdrzy z Waszych gosci bedg mieli tylko matg torbe, ale inni mogg przyjechac z walizkami i
jesli to mozliwe i mozesz im dac¢ troche miejsca do przechowywania ich (zwtaszcza jesli
oczekuje sie, ze zostang na dtuzej niz kilka dni), na pewno to docenig. Dobrym pomystem jest
réowniez uporzadkowanie poscieli i recznikdw i przygotowanie ich dla nich.

Musisz takze pomysle¢ o zasadach panujgcych w domu. Moze ci sie zdawa¢, ze Twdj dom nie
ma regut, ale one istniejg! Kazde gospodarstwo domowe dziata na swdj wtasny sposdb, a Twoi
goscie nie bedg wiedzieli, jak robisz pewne rzeczy.

Przeanalizuj takie sprawy jak codziennosé, bezpieczenstwo, korzystanie z tazienki, wspdlne
korzystanie z kuchni, o ktdérej godzinie w domu jest cisza nocna i catg game innych spraw. Nie
przewidzisz wszystkiego i bedziesz musiat wyjasni¢ niektdre rzeczy, gdy przyjada twoi goscie,
ale im wiecej jestes w stanie przemysleé¢ z wyprzedzeniem, tym fatwiejsze bedzie to dla
wszystkich. Mozesz tez przygotowac krétki pakiet wprowadzajgcy, aby w sposdb niewerbalny
wyjasnic, jak dziata Twéj dom.

Czasami goscie w ostatniej chwili wpadajg w panike i wolg zosta¢ tam, gdzie sg (nawet jesli
jest to ulica), niz zmierzy¢ sie z nieznanym. Prosze, nie obrazaj sie tym. Nie chodzi o ciebie
— chodzi o ich niepokdj i strach.

Najlepszym sposobem na przywitanie goscia jest zaoferowanie mu herbaty i czegos do
jedzenia, ale przygotuj sie na to, ze gos¢ bedzie czu¢ sie nieswojo jedzgc razem z Toba.
Ponownie, nie jest to kwestia osobista — perspektywa jedzenia w nieznanym otoczeniu
z osobami, ktérych nie znajg, moze by¢ dla nich zbyt niepokojaca.

Mozecie je$¢ positki wspdlnie, ale mozie by¢ tak, ze bedag potrzebowali miejsca na
przygotowanie wiasnego jedzenia (pamietaj, aby zastanowic sie, gdzie mogg przechowywad
swoje jedzenie i kiedy mogg korzystac z kuchni).



Duzo usmiechéw, podstawowe informacje i szansa na odpoczynek i sen moga by¢ tym, czego
naprawde potrzebujg w tym momencie.

Poza cieptem i wytchnieniem, bardzo istotng sprawg dla Twoich gosci moze by¢ dostep do
Internetu. Pamietaj, ze czesto na Ukrainie zostajg ich rodziny i przyjaciele — beda chcieli miec¢
z nimi kontakt. Dlatego prosimy udostepnij mu hasto do wifi lub w jakikolwiek inny sposéb
pozwdl mu na ,podigczenie sie” do Internetu. Na pewno bedg Ci ogromnie wdzieczni,
a pozwoli im to uspokoic sie. Kontakt z bliskimi jest bardzo, bardzo wazny.

Upewnij sie, ze wiedzg, gdzie majg spac i gdzie jest fazienka — reszta moze poczeka¢ na
nastepny dzien.

Twoi goscie mogg spac przez diugi czas lub nawet przez kilka dni. To nie jest bezczynnosc.
Kiedy ludzie przezywaja tak ciezkie chwile, mogg by¢ wyczerpani i wdzieczni, ze znajdujg sie
w czystym, bezpiecznym i cichym miejscu.

Niektdre rzeczy mogg wymagac powtdrzenia. Jesli Twoi goscie nie mowia zbyt dobrze po
polsku, by¢ moze bedziesz musiat poprosi¢ o pomoc, byé moze o ttumacza. Ttumacz Google
tez moze pomac.

Gestykulacja i proste rysunki mogg by¢ szybkim sposobem na pokonanie wielu przeszkéd
w porozumieniu sie. Jezyk ukrainiski i polski nie sg znowuz tak rézne!

Niektorzy wstydzg sie, ze sg w potrzebie, wiec musisz by¢ wrazliwy na to, czego potrzebujg
i jak oferujesz rozne rzeczy. Wiele oséb doceni rowniez mozliwos$é ¢wiczenia jezyka polskiego
i zrozumienia naszego stylu zycia. Poméc moze samo stuchanie rozméw rodzinnych, a radio
i telewizja sg nieocenione pod wieloma wzgledami.

Osoby ze specjalnymi potrzebami

Osoby, ktére do przyjmiesz do swojego domu, to osoby, ktdre przezyty traume, doswiadczyty
straty i widziaty/styszaty o potwornych rzeczach, ktére sie dziejg w ich kraju. Trudnosci
w zasypianiu, nieufno$¢ wobec nieznanych osdéb i doswiadczen oraz obnizony nastrdj nie
nalezg do rzadkosci.

By¢ moze bedziesz goscic u siebie kobiete w cigzy lub z matym dzieckiem. Pomoz tej kobiecie,
jesli czujesz sie na sitach i jest to mozliwe. UchodzZcy i osoby ubiegajace sie o azyl sg z definicji
bezbronne. To nie znaczy, ze nie sg elokwentnymi, inteligentnymi, zdeterminowanymi
istotami ludzkimi; ale znajdujg sie w skomplikowanej sytuacji prawnej i osobistej, czesto
doswiadczajac trudnych emocji i sytuacji, ktdre pozostawity im wiele skomplikowanych rzeczy



do przepracowania; a wszystko to w obcym kraju i kulturze. Jako gospodarz musisz by¢ bardzo
Swiadomy réznicy sit i zastanowic sig, jak moze to wptyna¢ na twoja relacje z gosciem.

Szczegdlng uwage nalezy zwrdcié na rozwijanie jakichkolwiek relacji wykraczajgcych poza
relacje miedzy gospodarzem a gosciem oraz zastanowienie sie, co zgoda moze oznaczac¢ dla
goscia. Jest to szczegdlnie wazne w odniesieniu do relacji seksualnych (ktére naszym zdaniem
nigdy nie bytyby wtasciwe miedzy gospodarzami lub cztonkami ich gospodarstwa domowego
a gosémi), ale takze relacji biznesowych lub jakichkolwiek umoéw finansowych (uwazamy, ze sg
one wysoce nieodpowiednie i stanowig znaczace ryzyko prawne, jesli gospodarze zaakceptuja
jakikolwiek czynsz lub ptatnos¢, ktére moga byc interpretowane jako czynsz od gosci).

Gospodarz moze sktadaé bardzo szczerg oferte pomocy lub przyjazni, ale gos¢ moze
w rezultacie czuc sie bezsilny i zobowigzany do wyrazenia zgody. Jesli nie masz pewnosci co
zrobic i jak postgpi¢, porozmawiaj o tym szczerze ze swoim gosciem lub ze specjalista.
Zdecydowana wiekszos¢ problematycznych sytuacji przebiega bez probleméw, a pomniejsze
problemy sg szybko rozwigzywane. Jesli jednak z jakiego$ powodu nie czujesz sie komfortowo
lub zmienig sie Twoje okolicznosci i potrzebujesz, aby Twadj gosé sie przeprowadzit, poinformuj
o tym osobe lub organizacje, ktora posredniczyta w pomocy osobom z Ukrainy.

Zdarza sie rowniez, ze uchodzcy wyraznie nie radzg sobie z tym co sie dzieje. Jest im ciezkg zy¢
z nieznanymi im osobami, czujg sie odizolowani od przyjacioét i rodziny. Wcigz pamietaj co
przezyli —w miare mozliwosci okaz im ciepto.

Niektdre ustalenia, ktére poczyniliscie na poczatku nie dziatajg, poniewaz gos¢ nie przestrzega
domowych ,zasad”. Jesli tak sie stanie, to od goscia zalezy dostosowanie sie do gospodarstwa
domowego, a nie na odwrdt. Takie problemy moga pojawi¢ sie, gdy problemem sa
oczekiwania kulturowe

Jak pomadc osobie po przezyciu traumatycznych zdarzen

Jesli bierzesz na siebie odpowiedzialnos¢ pomagania ludziom, ktérzy przezyli tragiczne dla nich
wydarzenia, waznym jest abys robit to z poszanowaniem ich praw, godnosci i bezpieczenstwa.
Traktuj ludzi z szacunkiem. Upewnij sie, ze robisz wszystko, co w twojej mocy, zeby osoby
bedace pod twojg opieka byty bezpieczne.

Chron je przed kolejnym cierpieniem.
Unikaj wystawiania ludzi na dalsze ryzyko, z powodu twoich dziatan;

Szanuj bezpieczenstwo ludzi, ktérym pomagasz;

Upewnij sie, ze traktujesz osoby bedgce pod twojg opieka na réwni, nie dyskryminujac ich.



Dziataj jedynie w ich najlepszym interesie. W przypadku przekazywania im dalszych
kontaktéw, upewnij sie, ze sg traktowani z naleznym im szacunkiem i poszanowaniem ich
praw.

Badz cierpliwa/y i staraj sie rozumie¢. Powrot do zdrowia wymaga czasu, nawet jesli osoba
jest poddana terapii.

Badz sprzymierzericem i dobrym stuchaczem. Osoba z zespotem stresu pourazowego (PTSD)
moze potrzebowac ciggle moéwié o traumatycznym wydarzeniu. To takze czes$é zdrowienia,
unikaj wiec pokusy, aby powiedziec¢ bliskiej osobie, zeby przestata przezywa¢, to co sie stato i
zaczeta zy¢.

Sprobuj przewidzied i przygotowad sie na bodzce wyzwalajgce objawy PTSD. Te wyzwalacze to
najczesciej rocznice traumatycznego wydarzenia, ludzie i miejsca zwigzane z trauma, widoki,
dzwieki i zapachy.

Jesli jestes swiadoma/-y tego, ktdre bodzce wywotujg reakcje niepokoju, bedziesz w stanie
lepiej zaopiekowac sie bliskg Ci osobg, a takze jg uspokoié.

Nie odbieraj objawéw PTSD osobiscie. Objawy Zespotu Stresu Pourazowego (PTSD) to
emocjonalne odretwienie, gniew i wycofanie. Jesli bliska Ci osoba wydaje sie by¢ odlegta,
rozdrazniona lub zamknieta, pamietaj, ze to moze zupetnie nie mie¢ zwigzku z Tobg. Nie
naciskaj swojego goscia, zeby mowit/a. Osobom z PTSD czesto jest bardzo ciezko méwic o tym
co przezyli. Dla niektérych moze to nawet pogorszyé sytuacje. Nigdy nie probuj, wiec na site
go/jej otwieraé. Daj jej jednak jasno do zrozumienia, ze gdyby zechciat/a méwic, Ty jestes obok
i chetnie go/jej wystuchasz. Wszystkie reakcje sg prawidtowe, nawet $miech czy ptacz bez
powodu. Emocje zawsze pojawiajg sie falami — przychodzg i odchodzg. Pozwdl ptakac. Kiedy
ktos$ przy nas ptacze, mozemy sie z tym czué niekomfortowo. Ale ptacz to sposdb na wyrazenie
emocji i nie jest on zty. Jesli Wasi goscie zaczng méwi¢ o samobdjstwie nie wahaj sie i daj nam
znaé: zadzwon pod numer 112!

Wspieraj w codziennych dziataniach na ile to mozliwe. W ciggu pierwszych kilku dni od
powstania kryzysu, nawet najbardziej minimalne i rutynowe dziatania, mogg staé sie

niemozliwe. Delikatnie zachecaj do spacerdéw, regularnego jedzenia, brania prysznica.

Noc jest najciezsza — Pamietaj, ze czas nocy, to czas najtrudniejszy dla oséb w kryzysie —
uprzedz o tym swojg rodzine, zeby okazata empatie i zrozumienie.

Pamietaj, ze w czasie, w ktorym Ty $pisz — uchodzcy przezywajg swojg traume.



Pamietaj, nie wspieraj drinkami. | chciatoby sie rzec — ani innymi ryzykownymi zachowaniami.
Niektdrzy ludzie mogg chcieé napic sie kilka drinkow, kiedy przechodzg przez trudny dla nich
czas. Moga szukaé drogi do zapomnienia.

Udzielaj pomocy w werbalizacji ich uczué, obaw oraz pytan poprzez uzycie podstawowych
termindw np. smutny, wystraszony, zty — nie uzywaj stéw potegujgcych emocje.

W rozmowie z nastolatkami zwracaj sie do nich w sposdb zblizony do komunikowania sie z
dorostymi.

Jesli przyjmujesz do swojego domu dzieci, rozmawiajgc usigdz lub kucnij na wysokosci oczu
dziecka. Spytaj, czy czegos potrzebuje. Dzieci s3 wyjatkowo podatne na stres i negatywny
wptyw wydarzen traumatycznych.

Dbaj o siebie

Pomaganie uchodzcom - osobie w kryzysie jest bardzo wyczerpujgce. Zwréé w tym wszystkim
takze uwage na siebie. Czy Tobie czegos nie potrzeba, czy Ty regularnie sie odzywiasz i macie
z Rodzing czas dla siebie. Nawet najsilniejsze osoby potrzebujg sie zresetowad.



