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Informacja prasowa

Mieszkanie z uchodZcami — jak zadbaé o wspdiny komfort?

Wiele Polek i Polakow z otwartym sercem przyjeto do swojego domu osoby przybywajace z Ukrainy.
W tej nadzwyczajnej sytuacji niezwykle wazny jest komfort wspdlnego mieszkania. Dlatego istotne
jest, zebysmy wiedzieli, od czego rozpoczac¢ zycie pod jednym dachem z nowymi osobami.
Jak zapobiega¢ konfliktom? Jak przetama¢ bariere jezykowga? Na te pytania odpowiada Magdalena
Sekowska — psycholozka i psychoterapeutka oraz dyrektorka Kliniki Rodzina-Para-Jednostka

Uniwersytetu SWPS w Poznaniu.

0Od czego zaczac?

W kazdej sytuacji, gdy zamierzamy komus pomadc — a szczegdlnie w takiej, jaka jest przyjecie pod swdj
dach uchodzczyn i uchodzcédw wojennych — powinnismy zaczg¢ od odpowiedzi na pytania: jak jest moja
motywacja? Czy moge teraz pomodc? Czy nie mam innych problemdéw oraz wyzwan, na ktdrych
powinienem / powinnam sie skupi¢? Czy to dobry czas, zebym teraz kogos przyjat / przyjeta? Czy mam
zasoby — wolny czas, jestem w odpowiednim stanie psychicznym, mam na tyle zorganizowane zycie
rodzinne, aby jeszcze inni ludzie pojawili sie w moim domu? Czy zdaje sobie sprawe z tego, ze pomoc
Ukraincom i Ukrainkom moze by¢ potrzebna dtuzej? Czy jestem na to gotowa / gotowy? Jak dtugo bede
chciat / chciata pomagaé? Bez odpowiedzi na te pytania w pewnym momencie moze okazac sie,
ze sytuacja nas przeros$nie. Dlatego, gdy nie jesteSmy gotowi do niesienia tak ogromnej pomocy,

nie powinnismy sie tego podejmowac.

Nalezy podkreslic, ze nasza motywacja do niesienia pomocy nie powinno by¢ oczekiwanie
wdziecznosci. Jesli chcemy pomagaé, poniewaz czujemy sie niedocenieni, nie powinnismy tego robic.
Nasza motywacja jest wtedy skierowana na nas samych, a nie na drugg osobe. Zamiast skupia¢ sie na

tym, czego potrzebujg ci, ktdrym chcemy pomaéc, myslimy o swoich potrzebach.

W naszym zyciu wystepujq takie sytuacje, ktdre sprawiajg, ze pomaganie na tak ogromnq skale
nie bedzie najlepszym rozwigzaniem. Przede wszystkim sq to te momenty, gdy w naszym Zzyciu
prywatnym cos sie dzieje — rodzina przechodzi kryzys czy nasze dziecko zdaje mature i chcemy

mu zapewnic jak najlepsze warunki. Czyli sq to te wszystkie sytuacje, ktore mogtyby spowodowac
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naruszenie naszych zasobow przez to, ze ktos inny pojawia sie w naszym domu. | nie wazne kto to jest

—ttumaczy psycholozka.

Najpierw kontakt, péiniej kontrakt

Po pierwsze, powinnismy skupi¢ sie na poznaniu nowych wspoétlokatoréow, pobyé z nimi wczesniej.
Dopiero pdziniej mozemy ustala¢ zasady wspdlnego mieszkania, poniewaz trudno jest uzgadniaé
je z kim$ catkowicie dla nas obcym. Nie $pieszmy sie z podziatem obowigzkédw czy zarzucaniem

ich réznymi aktywnosciami, np. wspdlnym spedzaniem wolnego czasu.

Powiedzmy cos o sobie. Niech oni teZ o sobie opowiedzqg. Dajmy im czas na oswojenie sie z nowym
miejscem, nowq sytuacjg. Dopiero po tym powinnismy nawiqgzac¢ do pewnych zasad, pokazac to, co jest
dla nas wazne, co mozemy zaoferowac, ale tez to, czego od nich oczekujemy — podkresla Magdalena

Sekowska.

Jak zapobiega¢ konfliktom?

Podstawowg kwestig jest ustalenie zasad wspdlnego funkcjonowania oraz szczera rozmowa o tym,
co nam sie nie podoba, co chcielibysmy zmienié. Nie jest to proces zakoniczony, trzeba go caty czas
uaktualniaé. Nie mozna dopusci¢ do tego, zeby pojawity sie pytania bez odpowiedzi, a co za tym idzie
— frustracje. Musimy by¢ wrazliwi na rézne sygnaty, np. na to, ze zaczynamy narzeka¢ na nowe osoby,
rozmawiac o nich z bliskimi, znajomymi czy przyjaciétmi. W tym momencie warto uswiadomié sobie,

ze wchodzimy w obszar konfliktowy.

Aby zapobiegac nieporozumieniom, nalezy wczesniej powiedziec, jak wyobrazamy sobie wspdlne Zycie
— kiedy jest czas spedzany wspdlnie, a kiedy oddzielnie. Mozemy zasugerowac, Zze od godziny
dwudziestej drugiej musimy mie¢ wolng fazienke, poniewaz potrzebujemy wzig¢ kgpiel dla relaksu.
Takie rzeczy sq drogowskazami do tego, Zeby podZniej unikngc¢ frustracji i konfliktow — wyjasnia

psycholozka.
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Jak pokonac bariere jezykowg?

Jezyk wcale nie musi byé barierg. Na szczesScie mozemy porozumiewac sie wieloaspektowo,
a komunikacja niewerbalna jest bardzo wazna. Mozemy szuka¢ porozumienia w intonacji gtosu lub po

prostu narysowac, to chcemy przekazac.

Warto réwniez korzysta¢ z ttumaczy, ktére mamy w telefonach komdrkowych, lub stownikéw

i rozméwek polsko-ukrainskich, np. takich jak — Czego potrzebujesz? — ministownik wizualny dla

uchodzcow, ktéry stworzyli studenci i studentki School of Form. Dodatkowo, wiele osdb
przyjezdzajacych z Ukrainy bardzo dobrze moéwi po angielsku, wiec rozwigzaniem moze

by¢ porozumiewanie sie za pomoca trzeciego jezyka.

Rezygnacja z pomagania

Problemem nie jest to, ze zmieniajg sie nasze mozliwosci pomagania. Problem pojawia sie wtedy,
gdy chcemy dziata¢ ponad nasze sity, nie majac do tego zasobdéw. Warto wtedy poszukaé pomocy
zastepczej, np. oséb, ktére beda mogly przyja¢ naszych dotychczasowych gosci do siebie.
Trzeba tez wyttumaczy¢ uchodzczyniom i uchodzcom, ze to nie ich wina —to u nas zaczeto sie co$ dzia¢
i musimy sie tym zajgé. Jest to duzo lepsze rozwigzanie niz trwanie w trudnej sytuacji i budowanie

pomocy opartej na naszym poswieceniu.

Materiat powstat na podstawie webinaru: Mieszkanie z uchodzcami — jak zadbac¢ o wspdlny komfort

% %k %k

Uniwersytet SWPS to nowoczesna uczelnia oparta na trwatych wartosciach. Silng pozycje zawdziecza potaczeniu
wysokiej jakosci dydaktyki z badaniami naukowymi spetniajagcymi swiatowe standardy. Oferuje praktyczne
programy studidw z psychologii, prawa, zarzadzania, dziennikarstwa, filologii, kulturoznawstwa czy wzornictwa,
dostosowane do wymagan zmieniajgcego sie rynku pracy. Uniwersytet SWPS ksztatci ponad 17,5 tys. studentéw
w pieciu miastach: Warszawie, Wroctawiu, Sopocie, Poznaniu i Katowicach. Uczelnia posiada uprawnienia
do nadawania stopnia naukowego doktora w pieciu dyscyplinach: psychologia, literaturoznawstwo, nauki
o kulturze i religii, nauki socjologiczne, nauki prawne oraz doktora habilitowanego: nauk spotecznych
i humanistycznych z psychologii, kulturoznawstwa i prawa.

Tradycja uczelni sg cykle otwartych wydarzen naukowych, popularnonaukowych i kulturalnych. Czestymi gosémi
Uniwersytetu SWPS s3 $wiatowej stawy naukowcy, znani artysci i przedstawiciele swiata mediéw. Jako jeden
z najlepszych osrodkéw psychologicznych w kraju, uniwersytet popularyzuje wiedze psychologiczng realizujgc
projekty: Strefa Psyche, Strefa Prawa, Strefa Kultur, Strefa Zarzadzania i Strefa Designu.
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Uniwersytet SWPS od lat dzieli sie wiedza i popularyzuje nauke nie tylko w murach kampuséw, lecz takze
za posrednictwem medidw spotecznosciowych oraz wiasnych kanatéw multimedialnych. We wspétpracy
z partnerami zewnetrznymi organizuje liczne wydarzenia poswiecone wyzwaniom wspétczesnosci. Dociera
do miodziezy, rodzicow i opiekunéw, oséb zainteresowanych samorozwojem, aktualng wiedzg o cztowieku
i spoteczenstwie, nowymi trendami w nauce, kulturze, biznesie, prawie i designie.



