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Po co i dla kogo
jest ten materiat

Jako organizacja od 2013 roku wspieramy migrantéw i uchodzcéw tam, gdzie tego potrzebuja. W ostatnich
latach prowadzimy takze dzialania skierowane do 0séb starszych z doswiadczeniem uchodzczym i migracyjnym.
Niniejszy material powstal z naszego przeswiadczenia, ze pomoc dla tej konkretnej grupy jest i bedzie potrzebna.
Jeste$my przy tym przekonane, ze dzialania te moga mie¢ bardzo rézne formy i by¢ realizowane przez osoby

z rozmaitym do§wiadczeniem i wiedza. Tym samym materiat ten skierowany jest do pracownikéw

i wolontariuszy organizacji pozarzadowych, pracownikéw socjalnych, 0séb zaangazowanych w lokalnych
instytucjach kultury (domach kultury, swietlicach, bibliotekach) oraz po prostu wszystkich tych, ktérzy
dostrzegaja senioréw-uchodZcéw i ich potrzeby, maja che¢ do dziatania, ale moze tez watpliwosci co do tego,

jak to dobrze robié.

Od kilku lat prowadzimy grupy wsparcia dla senioréw-
uchodZcéw i towarzyszymy innym osobom i organizacjom,
ktére podejmuja takie dzialania u siebie. Dzielimy si¢
naszym dos$wiadczeniem, podpowiadajac jak krok po kroku
zorganizowac¢ i prowadzi¢ grupe z programem skierowanym
do starszych oséb z Ukrainy. JesteSmy przekonane, ze takie
grupowe spotkania mogg stuzy¢ ich uczestnikom na wiele
sposobéw — pomdc seniorom z doswiadczeniem ucieczki
przed wojna lepiej radzi¢ sobie ze stresem, odbudowac
poczucie bezpieczeristwa oraz wzmocnic ich zdolnosci
adaptacyjne. Grupa ma réwniez potencjal sta¢ si¢
przestrzenia, w ktdrej seniorzy nawiazujg nowe relacje,
rozwijaja swoje kompetencje osobiste i spoteczne — tym
samym buduja lepsze zycie oraz uczestnicza

w miedzykulturowej i migdzypokoleniowej integracji

z otoczeniem. W broszurze staramy si¢ dostarczy¢
wskazéwki, ktére pozwola osiagnaé whasnie takie rezultaty,
tj. wesprze¢ senioréw w dbaniu o siebie i relacje z innymi,

aktywizowac¢ ich w nowym miejscu i rolach.



Co warto wiedzieé
— krotko o kontekstach

Doswiadczenie migracji przymusowej i starzenia sie

W przypadku migracji przymusowej mamy do czynienia z mobilnoscia wynikajaca z kryzysowej sytuacji (wojny
i konfliktéw, przesladowan, kleski zywiotowej), ktéra zmusza ludzi do szukania ochrony poza miejscem ich
dotychczasowego zamieszkania. Tym samym osoby te bez wezesniejszego planu czy zamiaru trafiajg do miejsc,

ktére czgsto rdznig si¢ pod wieloma wzgledami (np. kultury, jezyka) od tych znanych do tej pory.

Osoby starsze doswiadczaja szczegdlnych trudnosci w sytuacjach wymuszajacych uchodzetwo. Towarzysza im
wyzwania zwigzane zaréwno z fizycznymi ograniczeniami, stanem zdrowia, jak i silnym przywiazaniem do
rodzinnych miejsc i wspomnien, ktdre nagle zostaja przerwane. Osoby te moga odczuwaé wyjatkowy smutek

i dezorientacje, co moze potegowaé takie uczucia jak samotnos¢, Iek przed nieznanym oraz trudnosci w adapracji
do nowego $rodowiska. Tymczasem badania naukowe i nasze wlasne doswiadczenia pokazuja, ze potrzeby, ale tez
zashugi i zaangazowanie os6b starszych pozostajg cz¢sto niezauwazane czy pomijane. Kazdy ma prawo do
zdrowego, godnego i wolnego zycia i nie moze to zaleze¢ od czynnikéw takich jak ple¢, rasa, religia czy wlasnie
wiek. Osoby starsze potrzebujg dedykowanej pomocy zaréwno w poczatkowych fazach kryzysu, jak i w kolejnych

etapach radzenia sobie np. w procesie integragji.

Zycie oséb starszych, nawet w czasach nie-ekstremalnych bywa trudne. Czesto infrastruktura miejsc, w ktérych
zyjemy czy ushugi publiczne nie sa dostosowane do ograniczeni i potrzeb wynikajacych z proceséw starzenia sig,
przyczyniajac si¢ do marginalizagji i izolacji senioréw. Réwnie powazne konsekwencje niosa za soba gleboko
zakorzenione stereotypy, z ktérych wynika krzywdzace traktowanie takich oséb (np. przekonanie, ze osoby starsze

sa slabe, bezradne, niezdolne do podejmowania samodzielnych decyzji).

o Vad |



Seniorzy
— uchodzcy z Ukrainy

24 lutego 2022 roku Rosja rozpoczela pelnoskalowsa inwazje na Ukraing, bedaca eskalacja wojny, ktéra trwata

w tym kraju od 2014 roku. W rezultacie miliony oséb musialy opusci¢ swoje domy i szuka¢ schronienia w innych
miejscach. Pod koniec lipca 2024 roku ponad 500 tysiecy Ukrainek i Ukraincéw przebywato w krajach
pozaeuropejskich, a 3,5 miliona bylo wewngtrznie przesiedlonych. W tym czasie w Europie schronienie znalazto
ponad 6 milionéw ludzi. Sposréd nich prawie milion bylo zarejestrowanych w Polsce. Osoby w wieku 60 lat

i starsze stanowia 24 proc. populacji Ukrainy. Mimo wojny wiele z nich zdecydowalo si¢ nie wyjezdza¢ albo nie
mialo mozliwosci tego zrobi¢, tym samym osoby w wieku 65 lat i wigcej stanowia wéréd uchodzeéw
przebywajacych w Europie zaledwie 5,4 proc. W Polsce w wieku 60+ jest 7 proc. Ukrainek i Ukrairicéw, tj. okoto
73 tysiace 0sob.

W odpowiedzi na wojng w Ukrainie, na terenie Unii Europejskiej, uruchomiony zostal mechanizm szybkiego
reagowania, ktdry zapewnia osobom uciekajacym z terenéw tego kraju ochrong tymczasowa. W Polsce ochrona ta
wynika ze specjalnej ustawy (specustawy) przyjetej jeszcze w marcu 2022 roku i zapewnia prawo do legalnego
pobytu na terenie naszego kraju, ale tez do nieodptatnego korzystania z ustug publicznych, takich jak opieka
zdrowotna, edukacja czy rézne formy wsparcia finansowego. Tym samym, osoby z Ukrainy, w tym osoby starsze,
otrzymuja podstawowe wsparcie w tej trudnej sytuacji. Sama specustawa byla kilkukrotnie przedtuzana

i modyfikowana, w momencie przygotowania broszury ma obowiazywa¢ do 30 wrze$nia 2025 roku.

Mimo zapewnienia podstawowej opieki i pomocy przez pafstwo polskie najnowsze raporty wskazuja, ze
ukrairiscy seniorzy borykaja si¢ z wieloma problemami, w ktérych rozwiazaniu niezb¢dna jest bardziej

zaawansowana pomoc. Wyzwania te dotycza réznych obszaréw:

- Podstawowym Zrédlem utrzymania zdecydowanej wigkszosci 0sdb jest ukrairiska
emerytura, ktorej srednia wysokos$¢ wynosi po przeliczeniu ok. 500 zt. W starszym wieku mozliwosci
zarobkowania sg czgsto bardzo ograniczone, dodatkowo zdarza sig, ze uchodzcy traca dobytek i oszczednosci
podczas ucieczki. Tym samym ich sytuacja finansowa moze by¢ bardzo trudna czy wrecez krytyczna. Prowadzi to
do zaleznosci od wsparcia innych 0séb i instytucji oraz czyni ich podatnymi na wyzysk. Tak niska emerytura
sprawia, ze wynajecie nawet najtafiszego mieszkania nie jest mozliwe i wiele 0séb korzysta z miejsc w osrodkach
zbiorowego zakwaterowania, ktére dla 0séb starszych sg bezplatne, gdzie jednak warunki bywaja bardzo trudne.
Wezesniejsze rekompensaty za koszty zakwaterowania i wyzywienia dla oséb prywatnych przyjmujacych

uchodzcéw do swoich doméw zostaly zniesione w lipcu 2024, uchylone zostalo tez jednorazowe $wiadczenie dla



obywateli Ukrainy (300 zt na osobg). Ogélnie nietatwe warunki, trudnosci z dostgpem do wsparcia socjalnego
wynikajace z braku znajomosci swoich praw oraz jezyka, wreszcie zmiany w regulacjach prawnych sprawiaja, ze

wyjatkowo cigzko jest radzi¢ sobie w nowych miejscach i mie¢ poczucie bezpieczeristwa czy stabilnosci.

- Starsi uchodzcy czgsto cierpia na choroby przewlekle albo mierza si¢
z niepetnosprawnosciami, ktére wymagaja statego dostepu do opieki medycznej i lekéw. Zdarza si¢ tez, ze
potrzebujg asysty w poruszaniu si¢, pomocy w korzystaniu z ustug transportu publicznego czy innych
codziennych czynnosciach. W nowym kraju z odmiennym systemem ochrony zdrowia, obcym jezykiem oraz przy
wyraznie wyzszych kosztach trudno jest nawigowac i realizowa¢ te potrzeby. Dodatkowo przezycia wojenne, stres
zwiazany z utrata domu i bliskich moga prowadzi¢ do depresji, l¢kéw oraz objawéw zespotu stresu pourazowego
(PTSD). Starsze osoby moga mie¢ szczeg6lne klopoty w wyrazeniu trudnych emocji lub obawia¢ si¢ ich
okazywania, zdarza si¢, ze niechetnie zwracaja si¢ po pomoc do specjalistéw — dodatkowo trudno dostgpnych
finansowo i jezykowo. Raport HelpAge International pokazuje, ze 53 proc. objetych badaniem o0s6b starszych
z Ukrainy nie bylo w stanie pokry¢ kosztéw swojego leczenia, a 29 proc. tylko cz¢$ciowo. Tylko 8 proc. moglo w pelni
ponies¢ takie koszty.

- Starszym osobom trudniej jest uczy¢ si¢ nowego jezyka, co ogranicza ich mozliwosci
komunikacyjne i utrudnia adaptacje do nowych warunkéw. Moga czu¢ si¢ opuszczeni i wyobcowani w nowym
miejscu, mie¢ trudnosci z radzeniem sobie z tgsknota. Dodatkowo u wielu starszych uchodzcéw silne moze by¢
przywiazanie do okreslonych wartosci uwazanych za tradycyjne, co moze prowadzi¢ do konfliktéw z nowymi,
czgsto bardziej liberalnymi normami w kraju przyjmujacym i rodzi¢ dalsze trudnosci adaptacyjne. Raport
HelpAge International pokazuje, ze 18 proc. badanych oséb w ciagu ostatniego miesiaca ani razu nie wyszto
z domu, zeby uczestniczy¢ w spotkaniu towarzyskim. Jako przyczyng tego stanu osoby te wskazuja: brak
transportu, brak checi albo brak osoby, z ktéra mozna by na takie spotkanie p6jé¢. Raport zwraca réwniez uwage
na brak inicjatyw skierowanych do tej grupy lub ja wlaczajacych oraz na utrudniony (cyfrowo czy jezykowo)
dostep do informacji o wydarzeniach, w ktérych moglyby osoby starsze z doswiadczeniem uchodzczym.

Wyzej wymienione kwestie sg problemami, ktérych moga doswiadczaé osoby starsze nalezace do prowadzonej

grupy — warto wigc o nich wiedzie¢, jednoczesnie nie tracac z horyzontu faktu, ze jest to grupa bardzo réznorodna.

Osoby starsze z doswiadczeniem uchodzczym moga doswiadcza¢ wymienionych trudnosei w réznym stopniu.
Niektére z wymienionych kwestii mogly nie zaistnie¢ badz zosta¢ juz rozwiazane w jakims zakresie. Ludzie maja
tez rézne zasoby do tego, zeby radzi¢ sobie z trudnosciami, poczynajac od osobistych mozliwosci po systemy
wsparcia, czyli np. obecnos¢ oséb bliskich (rodziny, przyjaciét), ktére moga lub nie by¢ dostepne i wspierajace.

Wazne jest tez, zeby pamietad, ze cho¢ wspélny jest przedziat wiekowy i przymus wyjazdu z kraju pochodzenia,
rézne s doswiadczenia oraz konteksty spoleczne i osobiste go poprzedzajace: réznie wygladalo zycie tych oséb
w Ukrainie, ich ogdlna sytuacja zyciowa, rodzinna czy zdrowotna.

Wreszcie inaczej mégt przebiegaé sam wyjazd z Ukrainy w zaleznosci od tego, skad kto$ pochodzi — zatem czy
miat mozliwo$¢ przygotowaé si¢ do wyjazdu, w jaki sposéb ten przebiegal, w jakim stanie psychofizycznym dana
osoba byla, czy doswiadczyla dziatari wojennych oraz czy ma perspektywe powrotu. Réwniez doswiadczenie



przyjazdu do Polski moglo si¢ réznic i zaleze¢ od tego, czy kto§ miat oparcie w znajomych lub/i bezpieczne

miejsce, do ktérego méglt si¢ udad.

Podczas pracy z grupa warto mie¢ réwniez na uwadze, ze Ukraina jest krajem z regionalnymi réznicami zaréwno
jesli chodzi o tradycje, jak i o jezyk — cz¢$¢ 0séb bedzie preferowata komunikacje w jezyku ukrairiskim, inne

w jezyku rosyjskim (sytuacje jezykows i wybory w tym zakresie dodatkowo utrudnia kontekst wojny). Wreszcie
do$wiadczenia beda rézne dla 0séb réinej plei czy przynaleznosei etnicznej (np. duza cz¢$¢ oséb, ktére musiaty

opusci¢ Ukraing stanowig Romowie), ale tez po prostu rézniacych si¢ od siebie cechami charakteru, osobowoscia

czy indywidualnymi warto$ciami i celami zyciowymi.




Jak mozna poméc?

Zaledwie zasygnalizowane przez nas tutaj wyzwania sa ztozone, dotycza wielu obszaréw i tym samym
niewatpliwie wymagaja wypracowywania i wprowadzania konkretnych rozwiazan systemowych. Inne problemy
rozwiazane moga by¢ wylacznie przez udzielenie indywidualnej pomocy przez specjalistg(ke). Proponowane przez
nas zorganizowanie grupy nie moze i nie ma szans sta¢ si¢ rozwigzaniem dla wszystkich zaistniatych probleméw,
o czym by¢ moze tatwo jest zapomnie¢, prowadzac takie spotkania i chcac poméc. Jednakze taka grupa moze

stanowi¢ pod wieloma wzgledami wsparcie kluczowe i nie do przecenienia.

Niezwykle wazne jest, zeby w pracy z grupg senioréw-uchodzcéw do wszystkich uczestnikéw podejsé
z otwartoscia i empatia, pamigtac o sygnalizowanych przez nas mozliwych wyzwaniach, ale przede wszystkim by¢
uwaznym: stara¢ si¢ zrozumie¢, jakie potrzeby pojawiajg si¢ w danej grupie i to na nie reagowa¢, a wszelkie

dzialania realizowa¢, majac na uwadze réwniez istniejace ograniczenia.

Osoby pytane przez nas o ich doswiadczenia plynace z uczestnictwa w grupach prowadzonych czy
wspSlprowadzonych przez Migrant Info Point, wskazywaly na bardzo rézne aspekty: odpoczynek, odwrécenie
uwagi od probleméw i wiadomosci z Ukrainy, spokdj, swobode¢ wynikajaca z przebywania w grupie oséb

o podobnych doswiadczeniach i wieku, pozytywne zaskoczenie i po prostu rado$¢ z nowo odkrytych zdolnosci
artystycznych. Jedna osoba cieszyla si¢, ze spotkania pozwolily jej zagospodarowaé przytlaczajacy ja nadmiar
czasu, do ktérego nie byla przyzwyczajona z ragji tego, ze dopiero przymusowy wyjazd z Ukrainy przerwat jej
pracg zarobkowa. Inna natomiast wskazala, ze spotkania s3 jej czasem dla siebie samej i wytchnieniem od wielu
obowiazkéw domowych przy trudnych warunkach mieszkaniowych i stalej opiece nad energicznymi wnukami.
Powodéw do tego, zeby w takich spotkaniach grupowych uczestniczy¢ moze by¢ wigc mnéstwo, tak jak korzysci
z nich plynacych.

* odpoczaé, wypi¢ herbate, poby¢ w miejscu, ktdre jest inne niz pozostale przestrzenie (by¢ moze za puste albo
zbyt zatloczone), poczué spokdj i bezpieczenistwo;

* poznaé nowe osoby i nawiaza¢ relacje;
p y k! )

* wymieni¢ si¢ informacjami z innymi uczestnikami, ale tez pozyska¢ informacje od zaproszonych gosci, jesli
jakis temat (formalno-prawny, jezykowy, zdrowotny) okaze si¢ szczegdlnie wazny; tym samym lepiej poznaé
i zrozumie¢ np. system prawny, ale tez otoczenie — miasto i okolicg, jego historig, zdoby¢ wiedzg o Polsce
w zakresie, ktéry bedzie podyktowany potrzeba albo/i ciekawoscia;

* porozmawia¢ o problemach, podzieli¢ si¢ trudnymi emocjami, do§wiadczeniami, wlasnymi przemysleniami

odnosnie tego, jak sobie z nimi radzi¢;
 zrelaksowaé si¢ np. uczestniczac w zajeciach artystycznych, uwolnic¢ si¢ od trudnych emocji, odreagowaé;

* rozruszaé sig, uczestniczac w zajeciach rekreacyjnych, ruchowych, wychodzac do kina, muzeum, jadac na



wycieczke poza miejscowo$¢ zamieszkania;

(zacza¢) budowad siebie w nowej sytuacji, by¢ moze szuka¢ nowych podejs¢, senséw, celéw, sposobéw na
adaptacje¢ do nowego miejsca, bycia w zyciu codziennym z nowym otoczeniem (integracji);

sta¢ si¢ bardziej aktywni, inicjowad rézne dziatania z my$la o sobie samych oraz grupie, by¢ moze realizujac
co$ razem dla innych osdb;

budowac¢ wlasng sprawczos¢, poszukiwaé sposobéw na to, zeby aktywnie wyrazaé swoje potrzeby i opinie,

uczestniczy¢ w procesach decyzyjnych oraz aktywnie wspdlpracowaé i wplywad na spotecznos¢, ktdrej jest sig
obecnie czeicia.

Nie wszyscy beda chetni czy gotowi, zeby bra¢ udziat we wszystkich aktywnosciach. Dziatania musza by¢
osadzone w glosach, potrzebach i mozliwosciach samych uczestnikéw. Sukcesem jest stworzenie takich warunkéw
i atmosfery, zeby grupa sama chciala si¢ spotykac.

fot. Olha Tkaczyk
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Praca z grupa

Jako punkt wyjscia proponujemy refleksj¢ nad zasobami, jakie sa dostgpne, zeby taka grupe dla senioréw
zorganizowaé. Same spotkania moga mie¢ bardzo rézng forme, przebieg, dhugosé, czgstotliwos¢ i cele. Warto na
samym poczatku poswigci¢ czas na zastanowienie si¢ nad tym, co chcemy osiagnaé i co jest realistyczne. Jakie
zasoby posiadamy jako organizatorzy — osoby prowadzace, ktére wynikaja z naszej wlasnej wiedzy, doswiadczen,
ale tez zainteresowan i pasji, ktére bedziemy mogli wykorzysta¢ i ktérymi chcemy si¢ podzieli¢ (by¢ moze beda to
szczegblne zainteresowania w obszarze r¢kodzieta, sztuki, umiejetnos¢ gry na instrumencie, pasja do ruchu czy tez
zupelnie inne). Warto pamigtaé, ze praca z grupa to okazja nie tylko dla uczestnikéw, ale réwniez dla
prowadzacych, do tego, zeby si¢ rozwijaé, uczy¢ i nabywaé nowe umiejetnosci. W kontekscie planowania dziatan
wazne jest tez, zeby zastanowi¢ si¢ nad ograniczeniami — w trakcie spotkan moga pojawi¢ si¢ problemy, ktére nie
moga by¢ rozwiazane w ich obrebie np. bedzie potrzebna pomoc psychologiczna czy lekarska i wtedy nie waha¢

si¢ i pokierowa¢ dang osobe do specjalistéw w danym obszarze.

Zdecydowanie zachgcamy do zastanowienia si¢ nad zasobami szerszymi, wynikajacymi z dziatari réznych
formalnych i nieformalnych grup oraz organizacji, ktére by¢ moze w jakies formie moglyby si¢ okaza¢ przydatne.
Jakie grupy czy inicjatywy dzialaja juz w okolicy, a sg skierowane do senioréw albo z nimi wspétpracuja, moze
maja jakie$§ wskazéwki, ale tez checi do wspdlnego spotkania czy wspétpracy? Jakie organizacje i instytucje
wspieraja migrantéw i uchodzcéw? Pomocne moga okaza¢ si¢ kontakty z lokalnymi o$rodkami kultury np.
domem kultury, biblioteka czy muzeum. Szukanie sojusznikéw moze poméc zgromadzi¢ dodatkowe pomysly, ale
tez zdoby¢ wiedzg na temat senioréw-uchodzcéw. To takze dobry sposdb, zeby uzyska¢ wsparcie finansowe lub
wolontariackie. Ponadto wspélpraca z organizacjami lub instytucjami, ktérym osoby starsze juz ufaja, moze
poméc w budowaniu zaufania i dotarciu do uczestnikéw. Wreszcie, w ten sposéb zdobedziemy wigksze

rozeznanie, dokad pokierowaé dang osobe, jesli niezbedna bedzie dodatkowa pomoc.

Przechodzac do planowania dzialania, warto jest dowiedzie¢ si¢ jak najwiecej o starszych osobach z Ukrainy, ktére
chcieliby$my wspieraé. Najlepiej — jesli to mozliwe — bezposrednio od nich samych. Dobrze jest zrobi¢ takie

rozeznanie, wlaczajac wicksza liczbe oséb, majac na uwadze, ze ich doswiadczenia i potrzeby moga rézni¢ si¢ od siebie.



Nastepnie zastandw si¢ nad tym:

spotkania beda si¢ odbywad; wazne jest, zeby osoby starsze, ktére by¢ moze do§wiadczaja trudnosci
ruchowych, mogly tam dotrze¢ oraz porusza¢ si¢ w obrebie obiektu (. jesli to mozliwe, skorzystaj z sali na
parterze, upewnij si¢ jaki jest dostep do toalet), dobrze, jesli juz sama sala bedzie budzi¢ dobre emocje (bedzie
czysta, jasna, przytulnie urzadzona).
bedzie grupa si¢ spotyka¢ (dostosowujac czas do mozliwosci wszystkich stron).
w trakcie spotkan, by¢ moze s3 juz pierwsze konkretne sygnaly, co bedzie szczeg6lnie potrzebne, jakie
konkretne dziatania mozna zrealizowac i jakie tematy mozna przy ich okazji podjaé.
wydaja si¢ na aktualnie wazne.
beda potrzebne, aby odpowiednio wezesnie zaplanowa¢ ich zdobycie np. herbate,
kawe, przekaski, ale tez materialy papiernicze czy bilety, by¢ moze rzutnik i komputer.

Zastandw sig, jakie kroki trzeba po kolei wykona¢, majac na uwadze powyzsze punkty.

Przygotowujac ogloszenie o planowanej grupie i spotkaniach, dostosuj format i jezyk ogloszenia: uzywaj prostych,
jasnych sformulowan, przyjaznych zwrotéw. Zaznacz, ze grupa jest bezplatna i przeznaczona dla 0sdb starszych.
Podkresl korzysci z udziatu w spotkaniach (np. jezykowe). Dolacz zdjecia, ktére beda zacheca¢ — zobrazujg plany,
ktére bedg realizowane albo pokaza inne dzialania, ktére juz si¢ odbyly i s3 inspiracja. Dolacz jasng informacje

o miejscu i czasie spotkari oraz dane kontaktowe, aby potencjalni uczestnicy z fatwoscia mogli uzyska¢ wiccej
informacji. Zaznacz wyraznie, jak mozna zglosi¢ che¢ uczestnictwa w spotkaniach — idealnie byloby umozliwi¢
rejestracje réznymi drogami np.: przez internet, telefonicznie czy osobiscie. Jedli to mozliwe, przygotuj informacje

w jezyku ukrainskim/rosyjskim/innym.
Tak przygotowane ogloszenie:

* Zamie$¢ w internecie — skorzystaj z mediéw spolecznosciowych, takich jak Facebook, Telegram (czgsciej
uzywany przez Ukraincéw); popro$ znajomych, lokalne grupy, lideréw grup o dalsze udostepnienie
ogloszenia.

*  Zwr6¢ si¢ o wsparcie do zaprzyjaznionych organizacji, instytucji, urzedéw i oséb, ktére pracuja z seniorami
(np. uniwersytet trzeciego wieku, klub seniora) lub wspierajg uchodzcéw/ migrantéw (réwniez prowadzacych

juz jakie$ kursy adaptacyjne czy jezykowe).

*  DPrzekaz prosbe o rozpowszechnienie do: spotecznosci i stowarzyszeni diaspory ukraifskiej; osrodkow
zbiorowego zakwaterowania; administracji lokalnej realizujacej programy wsparcia oraz programy
integracyjne; kosciotéw, cerkwi, organizacji religijnych; osrodkéw wsparcia spolecznego; osrodkéw kultury —

dom kultury, biblioteka, muzeum; osrodkéw zdrowia.

*  Wydrukowane ogloszenia w formie plakatu lub ulotki mozna zostawi¢ w miejscach publicznych, ale tez (za
zgoda) w sklepach i innych przestrzeniach, ktére pozwola dotrze¢ bezposrednio do 0séb starszych. Dobrym
adresem sa réwniez miejsca, w ktérych moga pojawi¢ si¢ osoby znajace senioréw-uchodzcéw (ich rodziny,

dzieci, sasiedzi, wolontariusze itd.).



Pierwsze spotkanie jest okazja do tego, zeby si¢ pozna¢, przedstawi¢ propozycje dzialan, ale tez dowiedzie¢ si¢
wigcej o kierunku, w ktérym beda mogly si¢ one rozwijaé. Przemysl, co chcesz powiedzie¢ o sobie i planach,
zasadach uczestnictwa w grupie, ale tez zaplanuj wystarczajaca ilo$¢ czasu, zeby wspélnie wypi¢ herbate i odda¢

glos kazdej z 0séb, ktéra si¢ pojawi.

Pamictaj, ze dla niektérych uczestnikéw samo pojawienie si¢ na spotkaniu moze oznacza¢ pokonanie wielu obaw
i przeszkéd: niepewnosci wynikajacej z nieznajomosci jezyka, niejasnosci intencji i wymagan organizatoréw
(ptynacych z bycia w zupelnie nowym miejscu i braku wezesniejszych do§wiadczeri uczestnictwa w tego typu
przedsigwzigciach). By¢ moze uda Ci si¢ dotrze¢ do oséb, ktdre do tej pory poruszaly si¢ wylacznie wiréd waskiej
grupy rodzinnej lub trwaly w zyciu skupionym woké! Ukrainy (tgsknoty i checi powrotu, a nie na tym co dzieje
si¢ tu i teraz). Uczestnicy moga zdecydowac¢ si¢ na spotkanie mimo trudnych emocji, smutku, wstydu z braku
samodzielnosci czy trudnej sytuacji ekonomicznej. Jeszcze inni beda mieé poczucie, ze sobie radza i beda

prezentowali postawe bardziej otwarta. Warto okaza¢ zrozumienie i doceni¢ juz same checi.

ludzi, $wiadomos$¢, ze moga pojawic si¢ réznice kulturowe w zachowaniu, zwyczajach, warto$ciach.
Pamietaj i przypominaj grupie, ze w momentach, kiedy si¢ ona ujawniaja, wazny jest wzajemny szacunek. Takie
réznice nie musza by¢ postrzegane wylacznie jako trudnosci, moga one stanowi¢ takze zrédlo inspiracji do
przemyslen, by¢ ciekawym otwierajacym doswiadczeniem migdzykulturowym i miedzypokoleniowym.

na to, co méwig inni, jak si¢ zachowuja, na ich jezyk ciala, ale réwniez na wlasne reakeje
i zachowania. Pamietaj, ze bledy i nieporozumienia sa zupelnie normalne, buduyj relacje i wiedzg, staraj si¢
dowiadywac¢ jak najwiccej, unikaj stereotypéw i proponuj ich wspdlne obalanie (zaréwno te dotyczace Ukraificéw
i Polakéw, jak i plci czy wieku).

na komunikacje, wyjasnianie, rozmowe, ale tez na to, Ze mogg pojawia¢ si¢ trudne emogje, lzy.
Wazne jest, zeby spotkania prowadzi¢ w sposob pelen szacunku, zrozumienia i bez oceniania, aby uczestnicy czuli
si¢ bezpieczni w wyrazaniu emocji.

w reakgji na to, co si¢ dzieje. BadZ przygotowany(a) i proaktywny(a) — co

niewatpliwie bedzie docenione — ale tez elastyczny(a), dajac uczestnikom i sobie czas.

Od samego poczatku wazne jest, zeby prowadzi¢ dokumentacje spotkan (lista uczestnikéw, zapis fotograficzny za
zgoda uczestnikéw, podsumowanie spotkania). Zakres dokumentacji moze zaleze¢ np. od projektu, w ramach
ktérego spotkania si¢ odbywaja lub od potrzeb prowadzacych.Takie dziatania pozwalajg takze na biezaco
zastanowic si¢ nad tym, na ile skutecznie realizowane s postawione na poczatku cele i ewentualnie czy/jakie

zmiany s3 potrzebne.



Spotkaniom warto nada¢ okreslona strukture¢ — wprowadzenie, cz¢$¢ gtéwna i podsumowanie. Taki schemat daje
uczestnikom poczucie porzadku i bezpieczeristwa. Proponujemy réwniez przy okazji kazdego spotkania,
niezaleznie od planéw, poswicci¢ czas na krotka rozmowe o tym, jak uczestnicy si¢ czuja i z czym przychodza na
spotkanie. Mozliwe, ze pojawia si¢ biezace tematy, ktére budza duzo emodji i sa na tyle pilne, ze wymagaja zajecia

si¢ nimi podczas spotkania. Proponujemy wtedy modyfikacje planéw.

Program spotkart mozna skonstruowaé, bazujac na etapach rozwoju grupy. Na poczatkowych spotkaniach warto
si¢ skoncentrowa¢ na wzajemnym poznaniu si¢ i budowaniu zaufania, w kolejnych przejs¢ do bardziej

angazujacych dziatan.

Zwhaszcza poczatkowe spotkania beda polegaly na poznawaniu siebie nawzajem, przelamywaniu barier. Jest to
okazja, zeby da¢ sobie nawzajem uwagg i poczucie bycia zauwazonym, wystuchanym, zaproszonym do bycia
czeécia grupy i akceptowanym bez wzgledy na aktualng sytuacje czy samopoczucie. Grupa moze by¢ miejscem,
w ktérym mozna na chwile przesta¢ troszczy¢ si¢ o wszystkich innych, przestrzenia, w ktérej to nie seniorzy
rozwiazuja problemy, ale sami staja w centrum uwagi i troski. Aby stworzy¢ srodowisko wspierajace, konieczne
jest wzmacnianie relacji migdzy uczestnikami. Mozna to osiagna¢ poprzez wspélne rozmowy i dzielenie si¢

historiami czy wykonywanie réznych dziatan.
Mozliwe dziatania:

*  Rozmowy wokét pytani: Skad jestescie i kiedy przyjechaliscie do Polski? Co robiliscie do tej pory? Wazne jest,
zeby tak zaplanowad rozmowy, zeby starczylo czasu dla wszystkich.

*  Rozmowy w parach czy tréjkach woké} pytani np. Co budzi wasza rados¢? Jakie jest ulubione miejsce
w miejscowosci, w ktdrej teraz jestescie? Warto, zeby spotkania byly okazja do rozméw o pozytywnych
rzeczach lub okazjg do bycia tu i teraz w odréznieniu od np. skupienia si¢ na wiesciach z Ukrainy.

*  Wspdlne dziatania artystyczne np. malowanie, stworzenie kolazu, ktére beda z jednej strony mialy konkretny
cel, z drugiej bedg okazjg do rozmowy i poznania si¢ (wazne, zeby pary i grupy zmienialy si¢ przy okazji kolejnych
dzialan).

Takie zajecia moga stanowi¢ pomoc w radzeniu sobie ze stresem i trudnymi emocjami oraz wspiera¢ rozwoj
umiejetnosci radzenia sobie z wyzwaniami. Grupa zapewnia wsparcie emocjonalne, tworzac bezpieczne
srodowisko do wyrazania emocji, ale tez po prostu jej uczestnicy spedzajg ze sobg czas w przyjemny sposdb.
Relaks, zabawa dodatkowo polacza grupe i pozwola lepiej si¢ poznac.

Mozliwe dzialania:

*  Rozmowy czy aktywnosci artystyczne inspirowane tematami, ktére budza dobre, mile emocje np.: skupiajace
si¢ na przyjemnosciach zwiazanych z obecng pora roku, mitymi wspomnieniami z poprzednich lat

zwigzanych z ta porg roku.



* Lepienie z plasteliny, gliny, rekodzielo, ktére mozna tatwo poprawi¢, zmieni¢ i tym samym nie jest
wymagajace — pozwala na bledy i poprawki, nie budzac frustracji.

*  Odgrywanie scenek teatralnych np. zaproponuj zabawe w bycie bajkowym bohaterem(ka). Niech kazdy
z uczestnikéw narysuje na kartce swoja wlasng bajkowa przygode, ktdra bedzie zawiera¢ nastgpujace
elementy: (1) drogg, (2) dowolng przeszkodg na niej (np. rzeke), (3) jakas magiczng pomoc (przedmiot,
osobg), (4) skarb — nagrode na koncu drogi. Po rysowaniu zaproponuj, zeby che¢tna osoba na chwilg wyszla,
aby pozostali uczestnicy pomogli jej zrealizowac t¢ przygode zgodnie z narysowanym obrazkiem: niech
uczestnicy i dostgpne na miejscu przedmioty stang si¢ elementami bajki — magicznymi drzewami,
stworzeniami itd. osoba po powrocie do pomieszczenia ma za zdanie przejs¢ wymyslona przez siebie droge,

pokona¢ przeszkode i odszukaé swéj skarb.

*  Warsztaty z technik relaksacyjnych lub zajecia ruchowe dostosowane do wieku i mozliwosci uczestnikéw.

Jesli si¢ nie ma doswiadczenia w tym zakresie, do ich prowadzenia zapro$ specjaliste(ke).

Wprowadzenie elementéw edukacyjnych moze wspiera¢ adaptacje w nowej sytuacji zyciowej, dawaé wiedze
o tym, jak sobie radzi¢, ale tez poprawia¢ samopoczucie i wzmacnia¢ pewno$¢ siebie oraz zwigkszaé
samodzielnos¢. Jest to okazja dla prowadzacego(j), zeby podzieli¢ si¢ swoja wiedzg i zainteresowaniami, zaprosi¢

ciekawych gosci, ale tez zaktywizowad uczestnikéw do dzielenia si¢ wiedza z innymi.
Mozliwe dziatania:

*  Wilaczanie krétkich warsztatéw poswigconych umiejetnosciom niezbednym w nowym $rodowisku
dotyczacych np. korzystania z transportu publicznego, komunikacji w urzedach, systemu opieki zdrowotnej
i innych wskazanych jako przydatne przez uczestnikéw.

*  Wspdlne dzialania przy okazji $wiat i innych tradycji zaréwno ukrairiskich, jak i polskich (takze innych).

*  Nauka jezyka polskiego przy okazji zaje¢ artystycznych lub innych. Prowadzacy(ca) zapisuje polskie nazwy
przedmiotéw, z ktérych grupa korzysta, czynno$ci wykonywane podczas spotkania (np. nozyczki, wycinad,
farby, kolory, malowanie itd.) na tablicy. Grupa przepisuje je do zeszytéw, by wspélnie wraca¢ do nich przy
kolejnych spotkaniach.

Proponowane aktywnosci moga stanowi¢ okazje do wspSlnego odkrywania nowych miejsc, ktdre uczestnicy beda
mogli odwiedza¢ réwniez indywidualnie w przysztosci. Wazne jest, aby miejsca te byly dostosowane do potrzeb
calej grupy, tak aby kazdy mégl w pelni uczestniczy¢ w zaplanowanych dzialaniach. Przy wyborze lokalizacji
nalezy uwzgledni¢ rézne preferencje i ograniczenia grupy (np. unikniecie miejsc, ktére moga by¢ zbyt glosne

lub niedostepne).

Mozliwe dzialania:

*  Spacer po lesie lub w innym przyjaznym otoczeniu przyrodniczym.
*  Wycieczki do konkretnych miejsc o walorach przyrodniczych, historycznych lub kulturalnych.
*  Wspdlne zajecia gimnastyczne prowadzone przez ochotnika(czke) z grupy.

*  Wyjscie do kina, muzeum, teatru.



Grupa moze pehni¢ funkeje platformy promujacej aktywnos¢ i wspierajacej senioréw w realizacji réznorodnych
pomystéw, co przyczyni si¢ do budowania ich poczucia sprawczosci. Proponowane dziatania mogg przybra¢ forme
mini-projektéw zaréwno indywidualnych, jak i grupowych. Projekty te pozwolg uczestnikom odkrywaé

i docenia¢ wlasne zasoby oraz site plynaca z pracy w zespole. Dzigki takim inicjatywom uczestnicy zdobeda cenne

do$wiadczenia, wykorzystujac swoje kompetencje w dziataniach skierowanych na rzecz innych.
Mozliwe dziatania:

*  Organizacja wystawy zdje¢ lub innych prac artystycznych uczestnikéw.
*  Diknik lub ognisko z mozliwoscia zaproszenia oséb spoza grupy.
*  Tworzenie i pielggnowanie ogrodu spotecznego.

*  Prowadzenie lub wspdlprowadzenie zaje¢ dla zainteresowanych oséb spoza grupy.

Podsumowanie

Podsumowanie projektu jest waznym momentem, ktéry pozwala na refleksj¢ nad wspdlna praca i celebracje
osiagnie¢ grupy. Warto zastanowic si¢, w jaki spos6b organizacja chce pozegnac si¢ z uczestnikami, aby podkresli¢
znaczenie ich zaangazowania i drogi, kt6ra razem przeszli. Takie pozegnanie moze przyjaé forme uroczystego
spotkania, podczas ktérego uczestnicy beda mieli okazj¢ zaprezentowaé swoje prace, podzieli¢ si¢
doswiadczeniami i spedzi¢ czas w milej atmosferze, np. przy wspdlnym poczestunku. Tego typu wydarzenie

pomaga budowa¢ poczucie sukcesu i docenienia.

Waznym elementem podsumowania jest takze ocena efektéw programu i zebranie opinii uczestnikéw. Dzigki
temu mozna dowiedzie¢ si¢, ktére elementy programu byly najbardziej wartosciowe, a co warto zmodyfikowaé

w przysztosci, by jeszcze lepiej odpowiadaé na potrzeby grupy.

Pamigtajmy, ze nawet niewielkie inicjatywy moga przynie$¢ znaczace efekty, stajac si¢ zZrédlem wsparcia i inspiracji

dla uczestnikéw oraz organizatoréw. Kazdy maty sukces to krok w strone¢ wielkich zmian.
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