Krytyczne wsparcie

Wspieranie zdrowia
psychicznego imigrantow

Na catym swiecie 3,6% populacji mieszka w kraju, w ktérym sie nie urodzito.! Ludzie
przeprowadzajg sie z réznych powoddw. Niektdrzy zmieniajg miejsce zamieszkania
w poszukiwaniu pracy lub mozliwosci edukacyjnych, czy tez aby dotgczy¢ do rodziny
za granicg. Inni sg zmuszeni do wyjazdu z powodu konfliktéw, klesk zywiotowych lub
przesladowan.

Niektérzy majg czas i srodki, aby imigrowa¢ w ramach oficjalnego procesu. Inni nie
moga lub nie chca.

Nawet w przypadku checi przeprowadzenia sie do nowego miejsca lub rozpoczecia nowej pracy,
przeprowadzka zwykle wigze sie ze stresem i mieszanymi emocjami. Staje sie to jeszcze trudniejsze
emocjonalnie, jesli w nowym miejscu nie czujemy si¢ mile widziani. Ludzie, ktorzy osiedlajg sie

w nowych dla siebie krajach, czesto stajg przed powaznymi wyzwaniami, ktére moga przyczyniac sie
do probleméw ze zdrowiem psychicznym, w tym depresji, leku i zespotu stresu pourazowego.

Niektorzy sposréd ich obecnych mieszkancéw moze nie lubi¢ lub wrecz obawia¢ sie imigrantéw tylko
dlatego, ze pochodzg z innego kraju. Nazywa sie to ksenofobig. Imigranci mogg doswiadcza¢ mowy
nienawisci, dyskryminaciji, by¢ wykorzystywani lub maltretowani. W niektérych obszarach wyzwania
te nasilajg sie, poziom ksenofobii i rasizmu wcigz ro$nie na catym $wiecie.? Samodzielne radzenie
sobie z tym moze by¢ trudne, zwlaszcza jesli nie wiesz gdzie szuka¢ wsparcia lub w sytuacji braku
poczucia bezpieczenstwa kiedy sie o nie zwrécisz.

Ponizsze wskazowki pomoga Ci zaczg¢ dziataé, jesli znasz kogos w takiej sytuacji, komu przydatoby
sie wsparcie.

@ Zrozumienie wlasnego potencjalnego wptywu

Jednym z najlepszych sposobdéw, aby pomadc ludziom poczu¢ sie wtgczonymi, jest zachowanie
Swiadomosci tego, kim jestes. Jest wiele rzeczy, ktére méwimy, myslimy i robimy automatycznie -
i mozemy nie zdawac sobie sprawy, dlaczego i jak wptywajg one na innych. Zrozumienie tego, kim
jestesmy i co lezy u podstaw naszych perspektyw, moze poméc nam zrozumie¢, w jaki sposéb
pomagamy lub nie pomagamy w tworzeniu srodowiska, w ktérym inni czujg sie bezpieczni i mile
widziani.

To naturalne, Ze mamy uprzedzenia. Nasze mozgi, aby nadac sens swiatu, tworzg kategorie. Ale
wartosci, ktore przypisujemy tym kategoriom, sg wyuczone i mozna si¢ ich oduczy¢ dzigki Swiadomemu
dziataniu i wysitkowi. Na przyktad wiekszos$¢ ludzi:

* Preferuje osoby najbardziej do siebie podobne
» Szuka i faworyzuje informacje, ktére wspierajg ich istniejgce przekonania

* Wycigga wnioski oparte na pozorach i pierwszym wrazeniu.



Krytyczne wsparcie

Zastanow sie, w jaki sposéb te uprzedzenia mogg wptywac na twoje interakcje z nowymi osobami
w twojej spotecznosci i jak mozesz je skorygowac.

Jednoczes$nie zastandw sie, co uwazasz za oczywiste, a czego inni mogg nie wiedzieé. Ludzie
maja rézne zwyczaje i normy spoteczne. Prostym przyktadem jest sposdb, w jaki ludzie sie witaja.
Czy kiwasz gtowg, podajesz dton, przytulasz sie lub robisz co$ innego?

Zanim co$ powiesz, zrobisz lub zatozysz, przypomnij sobie, ze musisz pozosta¢ otwartym na rézne
perspektywy i indywidualne ograniczenia.

O Poznanie objawéw

_—

-
Choroby psychiczne objawiajg sie w rézny sposoéb u poszczegdlnych osoéb. Niektdre typowe objawy
depresji, leku lub traumy obejmuja:

* Nadmierne zamartwianie sie lub strach

» Ciagly smutek, poczucie beznadziei lub ,pustki”

« Skrajne zmiany nastroju, w tym drazliwos¢ lub gniew

* Zmiany w nawykach zywieniowych, poziomie energii lub rytmach snu
« Zwiekszone spozycie alkoholu lub innych substancji

» Uporczywe fizyczne bole i dolegliwosci bélowe

» Trudnos$ci w wykonywaniu codziennych zadan lub radzeniu sobie ze stresem

Wazne jest rowniez, aby pamietaé, ze ludzie z réznych kultur mogg wyrazaé niepokdj w sposéb,
ktéry jest odmienny od naszego. Jezyki mogg nie mie¢ bezposredniego ttumaczenia dla niektérych
termindw, a ludzie moga opisywac swoje objawy na ré6zne sposoby.

Jesli martwisz sie o kogos, zachec¢ go do skonsultowania sie z lekarzem lub $wiadczeniodawcg
ustug w zakresie zdrowia psychicznego lub skontaktuj sie z organizacjg spoteczna, ktéra oferuje
opieke dostosowang kulturowo.

Mozesz rowniez zacheci¢ takg osobe do praktykowania technik samoopieki. Obejmujg one
podstawowe kwestie, takie jak spozywanie pozywnych positkéw, wystarczajgca ilos¢ snu,
pozostawanie aktywnym, poswigcanie czasu na relaks i pielegnowanie wiezi spotecznych.
Znalezienie powoddéw do nadziei i optymizmu, nawet na drobne sposoby, moze réwniez mieé
znaczenie w trudnych czasach.

@ Wspieranie komunikacji i zrozumienia

Podejmij kroki, aby utatwi¢ ludziom zrozumienie ciebie. Na przyktad, jesli kto$ nie mowi ptynnie
w jezyku danego regionu, méw wolniej. Uzywaj krétszych stéw i zdan, poniewaz sg one
tatwiejsze do zrozumienia. Unikaj uzywania slangowych stéw i lokalnych powiedzen lub wyrazen
idiomatycznych. Jesli wielu przybyszéw w Twojej okolicy postuguje sie tym samym jezykiem,
postaraj sie nauczy¢ przynajmniej kilku zwrotéw, aby pomaéc im wypetni¢ luke.

Podobnie, pomdz im zrozumie¢ lokalne zwyczaje i dlaczego cos$ robi sie w okreslony sposéb. Moze
to by¢ cos prostego, jak potrzeba korzystania z torby wielokrotnego uzytku na zakupy spozywcze.
Moze to by¢ rowniez co$ bardziej krytycznego, jak przepisy prawa. Na przyktad w wielu krajach

(w tym w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie, Niemczech i Japonii) osoby majg prawo zachowac
milczenie i poprosi¢ o adwokata przed udzieleniem odpowiedzi na pytania policji.>**¢ Mogag
réwniez odmowi¢ wpuszczenia policji lub funkcjonariuszy organéw imigracyjnych do domu bez



oficjalnego nakazu. Przepisy zalezg od lokalizacji. Zapoznanie sie z lokalnymi zasadami moze
pomac w poinformowaniu innych o przystugujgcych im prawach.

Ponadto nalezy wzig¢ pod uwage informacje udostepniane online i osobiscie. Nalezy uwazag,
aby nie wzmacnia¢ szkodliwych stereotypdw i nie rozpowszechnia¢ fatszywych informaciji. Nalezy
zawsze sprawdzac, czy informacje sg wiarygodne. Jesli nie mozna ich zweryfikowaé, nie nalezy
ich rozpowszechniaé.

o Otwarte okazywanie i zapewnianie wsparcia

Pociggaj siebie i innych do odpowiedzialnosci za tworzenie przyjaznego $rodowiska. Jesli
ustyszysz lub zobaczysz co$, co zagraza poczuciu bezpieczenstwa lub przynaleznosci innej osoby,
zrob cos.

Pomysl takze o wyzwaniach, przed ktorymi stojg nowi przybysze. W zaleznosci od ich
wczesniejszych doswiadczen, niektérzy moga czuc sie nieswojo wychodzgc na zewnatrz samotnie.
Mozesz zaoferowa¢, ze pojdziesz z nimi do sklepu spozywczego, na spotkanie lub w inne miejsce.

Dowiedz sie o lokalnych zasobach dla imigrantéw, aby méc poméc im uzyskaé wsparcie, gdy beda
go potrzebowac. Moze to obejmowac agencje przesiedlencze, organizacje spoteczne, szkoty,
uniwersytety i programy w miejscu pracy.

W zaleznosci od poziomu komfortu, dostepnosci i zasobdw finansowych, mozesz przekazaé
darowizne, zosta¢ wolontariuszem lub wypowiada¢ sie na temat organizacji, ktére pomagajg
nowym przybyszomw bezpiecznym osiedleniu sie. Mozesz takze opowiadac sie za imigrantami,
wyrazajgc swoje poparcie, kontaktujgc sie z decydentami i uczestniczgc w organizowanych
wydarzeniach.

e Krytyczne wsparcie, gdy go potrzebujesz
Q Aby uzyska¢ dodatkowe zasoby i informacje dotyczace
krytycznego wsparcia, odwiedz strone internetowg
https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/pl-PL.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia ani kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych wypadkach
zadzwon pod numer telefonu lokalnej stuzby ratunkowej lub udaj sie do najblizszego oddziatu ratunkowego. Program ten nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach, a ponadto moga obowigzywac wyjatki i ograniczenia dotyczgce ubezpieczenia.
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