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Mamy wyjatkowy czas. Wazna
jest solidarnosS¢ miedzy nami
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Polacymasowo pomagaja
Ukrainie. Skalatych dziatari
mmwrmnle. Czy

solidaryzowaé zinnymi?

Wedtug badan prowadzo-
nych przez CBOS w 2018 ponad
dwie trzecie badanych (70
proc.) twierdzito, Ze trzeba by¢
wrazliwym i gotowym do po-
mocy. W 2020 taka opinie po-
dzielato juz73 proc. Polakow.
63-64 proc. respondentow
w tych samych badaniach de-
klarowato, ze zdarzyto im sig
dobrowolnie i nieodplatnie
pracowac na rzecz swojego oto-
czenia. Ta pracanie byta tak
spel a jak teraz. Ale
jednak byta! Mysle, ze nie jeden
raz styszeliSmy tez o polskiej
goscinnosci, a takie powiedze-
nia biora sie z obserwacji. Gdy-
bysmy przyjrzeli sie tez takim
dziataniom, jak wspieranie
zbiérek zywnosci, dzialan Szla-
chetnejPaczki czy WOSP-u, to
nie powinno nas dziwic¢ cbecne
dziatanie tysiecy Polakow
narzecz naszych sasiadow.

Czytapomocwynikazte-

0. Ze tak wojna rozgrywa

sie tuz za nasza granicq i bo-

||11y sie, ze mozemy by¢

j sytuagji?

Myéle, ze rolg odgrywa tu
kilka czynnikow. Pierwszy
znich to faktycznie bliskos¢
Ukrainy jej mieszkaricow. Psy-
chologia spoteczna podpowia-
da, ze naturalnym czynnikiem
wplywajacym na chec pomocy
jest poczucie lacznosci z drugg
osoba - innymi stowy, chetniej
pomagamy bliskim, rodzinie,
sasiadom, tym ktorych znamy.
A Ukraincy sg naszymi sasiada-
mi. Drugim czynnikiem jest
skala, w jakiej Polacy zaczeli
pomagac - przyklad jednych
zachecal innych. Dziata tu tak
nieraz zle oceniany konfor-
mizm (tak!) - ludzie chetniej
angazuja sie w pomoc, gdy wi-
dzg, ze inni tez tak czynia. Ta-
kie zachowania tez s3 ,,zarazli-
we”. Psychologowie mowia, ze
kiedy zrobimy cos dobrego, to
czujemy si¢ lepiej i... znow
chcemy pomagac. To taka swo-
ista ,,spirala dobra”.

dr Barbara Przywara, socjolog, prodziekan Kolegium Mediow
i Komunikacji Spotecznej WSIiZ w Rzeszowie

Prawdopodobnie, az taka
skala zaangazowanych w po-
moc nie utrzyma sie przez
duzszy czas - naturalnym zja-
wiskiem jest wypalenie. Trze-
ba pamietac, Ze pomagajac
stykamy sie z ogromem cier-
pienia ludzkiego, ktére powo-
duje, Ze nasza odpornosc psy-
chiczna takze moze spadac.
Dlatego w mediach spoteczno-
sciowych i innych takze poja-
wialy sie apele o to, by nie an-
gazowac sie w pomoc ponad
sity, by roztozyc je na dhuzszy
czas. Po to, by wiasnie nie
wypali¢ sie” pomagajac przez
wiele dni z rzedu po kilkana-
sScie godzin. Wiem, ze niekie-
dyjest to konieczneidlatego
wskazane sg takie ,pomocowe
sztafety” - jedne grupy powin-
ny zastgpowac w pomocy ko-
lejne. Stad tak wazne jest
obecnie dobre zorganizowanie
pomocy, by nie byto wtasnie
takich efektow przeciazenia
wolontariuszy, koordynato-
16w, roznych stuzb.

Amoze najtrudniejsze zada-

Tego nikt chyba nie potra-
fi okreslic. Skoro jednak
funkcjonuja rézne instytucje

pomocowe w Polsce (i nie
tylko) w dtugich okresach, to
i w tym przypadku prawdo-
podobnie ta spontaniczna
do granic pomoc ulegnie in-
stytucjonalizacji, lepszemu
zorganizowaniu, ustaleniu
konkretnych kanatow dys-
trybucji tego wsparcia. Trze-
ba tez pamietac, ze sami
uchodzcy z czasem nabiorg
samodzielnosci, a juz dzis
widac tez oznaki samopo-
mocy. Ciesze sie, ze Polacy
stworzyli uchodzcom dobre
warunki do nowego startu.

I mimo, ze wiekszosc¢ ucieka-
jacych przez groza wojny
ufa, ze to tylko chwilowy
stan, ze wkrotce wroca

do Ukrainy, to my musimy
mysle¢ majac przed oczami
rozne scenariusze. [ myslg,
ze to sie dzieje.

0d ponad trzech tygodni

Zyjemy wciaglym strachu...

Trudno oswoic sie ze stra-
chem. A dlugotrwaty strach
moze prowadzi¢ tylko do apa-
tii. Najwazniejsze jest zatem
obecnie nie poddawanie si¢
tej niszczacej nas emocji - to
naturalne, ze si¢ boimy. Jed
nak poddawanie sig panice,
lekowi nie pomoze ani nam,
ani tym, ktorym pomagamy.

FOT. PAWEE DUBIEL

Niektorzy popadajgnawet
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Moze byc wiele strategiira-
dzenia sobie zlekiem - tu pew-
nie wiecej mogtby powiedzie¢
psycholog czy psychotera-
peuta. Zmojej perspektywy
moge wskazac dwie bardzo
skuteczne reakcje na strach -
pierwsza z nichto dziatanie.
Angazowanie si¢ w pomoc,
wykonywanie codziennych
obowigzkéw moze dac nam
poczucie sprawczosci - marmy
wplyw nanasza najblizsza rze-
czywistoSC. Innymi stowy -
robmy to, cojest w zakresie na-
szych mozliwosci, chocby to
byty najmniejsze rzeczy, krople
(ktore wszak draza kamienie!).
Kazda czynnosc, pomocjest
wazna. Innym sposobem jest
odciecie tego, co wywotuje
w nas poczucie strachu, chodzi
tu przede wszystkim o niekon-
trolowane Sledzenie mediow,
social mediow, nieustanne roz-
mowy owojnie itp. Trzeba
przerywac te strumienie niepo-
kojacych wiadomosci.

Bardzo trudno odseparo-

wacsig od takich informagji

Oczywiscie, nie jesteSmy
w stanie catkiem sie od nich
odciag, ale zumiarem i $wia-
domie do tego starajmy sie
podchodzi¢. Warto narzucic
sobie pewien ,,rezim informa-
cyjny”. Sprawdzac po pierw-
sze tylko wiarugodne zrodta
iw limitowanym czasie. To
wymaga wysitku i pokonywa-
nia siebie. Jednak bez takiego
Swiadomego ograniczania do-
ptywu informacji nie uniknie-
my napadow leku, paniki itp.
Najwazniejsze w obecnym
czasie jest krytyczne podej-
scie doinformacii.

Czyli?

Wigkszos¢ z nas korzysta
Z internetu (w tym social me-
diow) jako gtownego zrodta
wiadomosci. A w internecie
imediach trwa tez wojna -
wojna informacyjna. To po-
tezny orez. Dlatego, aby sie
broni¢ trzeba przestrzegac kil-
ku zasad: sprawdzic zawsze
zrodto informacji (kolezanka
cioci to niekoniecznie musi
byc dobre zrodto), sprawdzic
informacje w kilku zrodtach,
w koncu korzystac z portali
zajmujacych sie fact checkin-
giem (np. demagog.pl, fake-
news.pl, Instytut Badan Inter-
netu i Mediéw Spotecznoscio-
wych). Gdy przychodzi donas
informacja od kogos czy wi-
dzimy ja w mediach, a wywo-
tuje w nas silne emocje, to
trzeba wzia¢ gteboki oddech

inatychmiast wstrzymac sie
z przesylaniem jej dalej. Naj-
pierw sprawdzic. By nie byé
jednym z trybikow w machi-
nie dezinformacji.

Popadamy w szaleristwo

zakupowe m.in. wykupy-

walismy paliwo. make, cu-

kier, papier toaletowy. To

naturalne zachowanie?

Moze nie nazywatabym tego
normalnym, ale naturalngista-
13 jak $wiat reakcja. Dziata tu
kilka mechanizméw m.in. kon-
formizm, spoteczny dowdd
shusznosci, emocje, ktérymi fa-
twosig zarazamy. Zasada dzia-
Iania tych mechanizmaow jest
prosta - im wigcej 0sob poste-
pujew taki, a nie inny sposob,
tym wiecej osob mysli, ze robig
stusznie, ze ,,co$ w tym musi
by¢”. Tak dziata znane socjolo-
gom zjawisko samospekniajace-
gosie proroctwa - z falszywej
przestanki powstaje catkiem re-
alne dziatania. Jesk wszyscy be-
da wybierac gotowke zbanku,
to naturalnym moze by¢ zagro-
Zenie niewyphacalnoscia. Dzia-
tania takie s3 z reguly irracjonal-
ne -ale trudne do powstrzyma-
nia. Z podobnym zjawiskiem
mieliSmy do czynienia napo-
czatku pandemii, gdy z potek
sklepowych znikaty papier toa-
letowy, makarony, kasze, my-
dio.

Ukrairicy moga zostac

w Polsce na dhuzej. Czy be-
dzie namtatwo razem zy¢,
przeciezréznimy sie

pod wieloma wzgledami,
anajstarsze pokolenie
w"yc_n;qi pamieta czasy woj-

Ukraificy s3 nam bliscy
kulturowo, nawet w sferze je-
zyka jesteSmy sig w stanie po-
rozumie¢. Wielu z nich zyje
w Polsce od lat. Pracujg, ucza
sig, zakladajg rodziny. Znamy
ich dobrze, przywyklismy
do inngo akcentu wielu pra-
cownikow. W wielu szkotach
i przedszkolach juz od dawna
byly dzieci z ukrainskich czy
mieszanych rodzin. Czy pa-
mig¢ o wojnie i jej okrucien-
stwach ma powodowac, ze
nie pomozemy komus kto
DZIS tej pomocy potrzebuje?
Czy ma to wplywac¢ na nasze
relacje z ukrainskimi dziecmi,
kobietami, mtodzieza? Teraz
jest czas wyjatkowy, czas
w ktérym niezwykle wazna
jest solidarnos¢ miedzy nami.
Moze bedzie lepszy czas
naroztrzasanie roznic, ale nie
teraz. Nie dajmy si¢ weiggac
w dylematy - pomagac czy
stac z boku. Powtorze za bab-
cig mojego meza - dobra ni-
gdy nie nalezy zalowac. ©@®



