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.I. WSTEP

Powrdt do zycia cywilnego dla wielu weterandw i weteranek wigze sie z licznymi wyzwa-
niami: koniecznosciag adaptacji do nowych warunkow, zmiang rdél spotecznych, poszuki-
waniem swojego miejsca w spoteczenstwie oraz konfrontacja z uprzedzeniami. Pierwszy
kontakt z przedstawicielem systemu — specjalista pierwszej linii — moze stac sie albo po-
czatkiem relacji opartej na zaufaniu, albo kolejng bariera. Etyczna nawigacja nie pole-
ga na znajomosci ,wiasciwych” stéw. Chodzi raczej o obecnosé, uwaznosé oraz zdolnosé
do nienarzucania sie i nie wyrzadzania szkody. Zadaniem specjalisty jest dostrzec przede
wszystkim cztowieka, a nie tylko jego status, oraz stworzy¢ bezpieczng przestrzen do roz-
mMowy i wsparcia.

2 KIM SA SPECJALISCI
e PIERWSZEJ LINII KONTAKTU

Do pierwszej linii kontaktu naleza wszystkie osoby, ktore jako pierwsze maja kontakt z we-
teranem lub weteranka w dowolnym kontekscie: pracownicy instytucji publicznych i po-
mocy spotecznej, personel medyczny, konsultanci infolinii,administratorzy, specjalisci HR,
pracownicy organizacji pozarzadowych oraz wolontariusze. Ich rolg nie jest diagnozowanie
czy analizowanie doswiadczen wojennych, lecz:

= tworzenie bezpiecznego srodowiska rozmowy,

= zapewnienie komunikacji opartej na szacunku,

= W razie potrzeby — wtasciwe przekierowanie do odpowiedniego wsparcia,

= wzmacnianie poczucia godnosci i autonomii rozmaowecy/czyni.

3 JAK DOSWIADCZENIE WOJINY
e WPLYWA NA KOMUNIKACIE

Doswiadczenie wojny moze wpltywac na samoocene, zachowanie, granice osobiste oraz
sposob reagowania. Weteran lub weteranka moga:

= odczuwac rozdzwiek miedzy ,wtedy” a ,teraz’,

= watpic¢ w swojg wartos¢ w zyciu cywilnym,

= unikac¢ ujawniania osobistych doswiadczen lub traktowac je jako oznake stabosci,

= doswiadczac trudnosci z koncentracjg, snem czy pamiecia,

= by¢ bardziej wrazliwi/e na posrednie bodZce wywotujgce reakcje emocjonalne (np.

dzwieki, pytania, okreslone tematy)

Nie jest to oznaka patologii.
To naturalna reakcja na nienaturalne wydarzenia.
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4 ZASADY
e ETYCZNEGO KONTAKTU

Szacunek dla autonomii
= To rozmoéwca/czyni decyduje, o czym chce mowic.
= Nie przestuchujemy i nie zadajemy pytan wywierajacych presje.

Brak oceniania
= Unikamy etykiet takich jak ,bohater”, ,silny”, ,traumatyzowany".
= Koncentrujemy sie na doswiadczeniu, a nie na stereotypach.

Uczciwosé i przejrzystosé
= ,Nie wiem, ale pomoge znalez¢ odpowiedZ” jest lepsze niz pozorna pewnosc.

Obecnos¢ wazniejsza niz rady
= Specjalista nie jest ,rozwigzywaczem problemow”, lecz przewodnikiem.
= Tworzy przestrzen rozmowy, dostosowuje tempo kontaktu i nie przyspiesza go na site.

5 TYPOWE BLEDY
e W KOMUNIKACII

WYZWALACZE “DOBRYCH INTENCIJI"
e | ALTERNATYWY

(X

Dobre intencje:
Wyzwalacz: Alternatywa

wspodtczucie »Nie potrafie sobie nawet wyobrazi¢, ,Dziekuje, ze dzieli sie Pan/Pani swoim

i

przez co Pan/Pani przeszedi/przeszta..” | doswiadczeniem. To wymaga odwagi.”

podziw ,Jest Pan/Pani bohaterem!” .Panskie/Pani doswiadczenie jest bardzo
cenne. Jak mozemy teraz najlepiej Pana/
Panig wesprzec?”

ciekawosé ,Gdzie Pan/Pani stuzyt/a?” ,Prosze dzieli¢ sie tylko tym, czym chce
,Czy ma Pan/Pani PTSD?" sie Pan/Pani podzieli¢. Szanuje Panskie/
,Dlaczego poszedt Pan / poszta Pani Pani granice.”
tam?”

E3 Nadmierna troska
Sformutowania takie jak: ,Pewnie jest Panu/Pani bardzo trudno po tym wszystkim..."” moga
brzmiec jak przypisywanie problemow psychicznych.

B3 Przechodzenie na ,,ty” bez zgody rozmdéwcey/czyni.
E3 Zarty o wojnie lub doswiadczeniu bojowym.
E3 Nadmierna ciekawosé, np.:

,Gdzie Pan/Pani stuzyt/a?”

,Czy byto bardzo strasznie?”

,Czy musiat/a Pan/Pani zabijac¢?”

Takie pytania moga by¢ odbierane jako naruszenie

bardzo osobistych doswiadczen i wywolywaé niepokéj
lub zamkniegcie sie rozméwcy/czyni.
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OZNAKI STRESU
e LUB NIEPOKOJU PODCZAS ROZMOWY

= nagta zmiana tonu gtosu lub mimiki,

= zacisnieta szczeka, napiecie ciata,

= diugie pauzy lub ,wytaczenie sie” z rozmowy,

= wycofanie lub przeciwnie — nadmierny humor,

= niepokdj ruchowy, drzenie rak, unikanie kontaktu wzrokowego.

= S3 to sygnaty, ze warto zwolni¢ tempo rozmowy lub zmienic jej kierunek.

ALGORYTM REAGOWANIA
e NA OZNAKI NAPIECIA

Zauwaz reakcje rozmowcy.
Zatrzymaj sie i nie wywieraj dalszej presji.
Oddaj kontrole rozméwecy: ,To Pan/Pani decyduje, czym chce sie podzieli¢”.
. Zaproponuj neutralng zmiane tematu: ,Mozemy porozmawiac o innych kwestiach, jesli

NOWoN

bedzie to bardziej komfortowe”.

W razie potrzeby zrob krotka przerwe — zaproponuj wode, zrob przerwe, zmien temat.
Po rozmowie, jesli to zasadne, przekaz informacje o mozliwosci uzyskania wsparcia
psychologicznego.

o o
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9 JAK REAGOWAC,
e GDY POJAWI SIE DYSKOMFORT

Jezeli rozmowa stata sie niezreczna:
= uznaj sytuacje: ,\Wyglada na to, ze moje pytanie byto niestosowne. Przepraszam”.
= zmniejsz napiecie: ,Zalezy mi na tym, aby czul/a sie Pan/Pani bezpiecznie”.
= unikaj dtugich wyjasnien — moga pogtebiac napiecie,
= W razie potrzeby zakoncz rozmowe wczesniegj,
= daj rozmoéwey/czyni przestrzen, by mogt/mogta wrocié¢ do rozmowy pdzniej.

10 PRZEKIEROWANIE
e DO INNYCH FORM WSPARCIA

Kiedy jest potrzebne

10.1 Przekierowanie moze by¢ konieczne, gdy pojawiaja sie:
= sygnaty ryzyka samobdjczego, agresji lub skrajnej izolacji,
= silne reakcje zwigzane z traumatycznymi wydarzeniami (np. niewola, powazne rany,

utrata bliskich),

= brak podstawowego bezpieczenstwa zyciowego (np. brak mieszkania lub zywnosci),
= objawy medyczne lub psychologiczne wykraczajace poza kompetencje specjalisty,
= wyrazne pogorszenie funkcjonowania lub odrzucanie pomocy.

10.2 Jak przekierowaé¢ w sposéb wspierajacy

1. Wyjasnij cel: ,Chciatbym/tabym pomadc znalezé najlepsze rozwigzanie dla tej sytuacji...”.
2. Daj wybor: ,Istnieje kilka mozliwosci — mozesz wybrac te, ktéra jest dla Pana/Pani naj-
bardziej odpowiednia.”

Podaj aktualne kontakty oraz swoje rekomendacje.

. Przekaz informacje w wygodnej i dostepnej formie.

Podkresl autonomie: ,Decyzja nalezy do Pana/Pani”

Zrob pierwszy krok razem z osobag, jesli o to poprosi.

Sprawdz, czy kontakt z dang instytucja lub ustuga rzeczywiscie zostat nawiazany.

. Utrzymuj kontakt i zaufanie niezaleznie od rezultatu.

o BN B 0 R NN

11 ETYCZNA KOMUNIKACIJA
eDLA HR | PRACODAWCOW

11.1 Zasady podczas rozmowy kwalifikacyjnej
= nie pytamy o przebieg stuzby wojskowej,
= nie medykalizujemy doswiadczenia (np. pytanie ,Czy ma Pan/Pani PTSD?" jest
niedopuszczalne),
= skupiamy sie na kompetencjach, a nie doswiadczeniu bojowym.
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Zamiast pytac: ,Jak poradzi Pan/Pani sobie po takich doswiadczeniach?”
lepiej zapytac: ,Jakie warunki pracy pomagajg Panu/Pani osiggac najlepsze rezultaty?”

1.2 Przetozenie kompetencji wojskowych na jezyk HR
= dowodzenie oddziatem - przywodztwo i odpowiedzialnosc,
= koordynacja ewakuacji » podejmowanie decyzji pod presja,
= organizowanie logistyki » zarzadzanie procesami,
= szkolenie mtodszych zotnierzy » mentoring i szkolenie pracownikow.

Warto pamietaé, ze weterani - a szczegodlnie weteranki - czesto zanizajg ocene
wiasnych osiggnieé, dlatego wazna jest uwaznos¢ i wsparcie.

120 ETYKA W ZESPOLE

= Nie kazdy chce rozmawiac o swojej stuzbie — to naturalne.

= Unikajmy pytan typu: ,Opowiedz, jak byto na froncie” czy ,Zmienites sie po wojnie?”.

= Szanujmy granice i nastroj drugiej osoby.

= Wazne sg drobne gesty wsparcia: brak zartdw o wojnie, spokojna reakcja na wahania
emocjonalne czy zaproponowanie przerwy.

= Wsparcie to przede wszystkim obecnosc¢, a nie dociekanie szczegotow.

130 PTSD - CO WARTO WIEDZIEC

PTSD (zespdt stresu pourazowego) jest diagnozg medycznag, a nie oznaka stabosci.
Mozliwe objawy, ktére moze zauwazyé wspotpracownik lub specjalista:

= nadmierna czujnosc,

= gwattowna reakcja na dzwieki,

= trudnosci ze snem,

= unikanie kontaktdéw z ludzmi,

= wycofanie lub agresja (jako reakcja na bél emocjonalny).

Agresja czy wycofanie s3 czesto mechanizmami obronnymi,
a nie przejawem ztego wychowania.

Jak wspieraé:
= nie wywierac presji,
= powiedzieé: ,Jestem tu, jesli bedzie Pan/Pani chciat/a porozmawiac”,
= zaproponowac przerwe,
= W razie potrzeby zasugerowac kontakt z psychologiem,
= unikac bagatelizowania problemu (,nic takiego sie nie stato”, ,wszyscy maja ciezko”).
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1 4. SLOWNIK POJEC

PTSD - zespot stresu pourazowego; diagnoza medyczna bedaca mozliwa reakcja
Nna traumatyczne wydarzenia.

Trigger (wyzwalacz) - bodziec (np. dZzwiek, zapach, stowo), ktéry przypomina o trau-
matycznym doswiadczeniu i wywotuje reakcje stresowa. Czesto nieuswiadomiona.
Trauma - psychiczna lub emocjonalna rana powstata w wyniku wydarzen przekra-
czajacych zdolnosc systemu nerwowego do poradzenia sobie z nimi.

Regulacja emocjonalna - zdolnos¢ rozpoznawania i kontrolowania wtasnych emo-

1 WYZWALACZE

e ,DOBRYCH INTENCIJI"

Czasami to, co wydaje sie wsparciem, moze zosta¢ odebrane jako bolesne.

Dobra intencja

Jak to brzmi

Jak mozna powiedzie¢ inaczej

Wspoditczucie

.Nawet nie potrafie sobie wyobra-
zi¢, przez co Pan/Pani przeszedl/

,Dziekuje, ze ufa Pan/Pani na tyle,
by sie tym podzieli¢. To wymaga

cji; po doswiadczeniach wojennych moze byc¢ ostabiona.

= Unikanie - mechanizm obronny polegajacy na unikaniu oséb, miejsc lub tematdw,

ktore moga wywotac bolesne wspomnienia lub trwoge.

= Nadmierna aktywnosé - zwiekszona aktywnos¢ lub pracoholizm jako sposéb na uni-

kanie trudnych emocji i zachowanie poczucia kontroli.

= Stygmatyzacja - uprzedzenia wobec zdrowia psychicznego lub doswiadczenia woj-

skowego, ktdre czesto sktaniajg weterandw/ki do milczenia.

1 5 PRZYKLADY PYTAN
e WYZWALAJACYCH TRUDNE REAKCJE:

RYZYKA | ALTERNATYWY

Pytania,
stwierdzenia lub frazy

Dlaczego moze to by¢ triggerem

Jak lepiej przeformutowaé

Czy zdarzyto sie Panu/Pani zabi¢?

Niepoprawne pytanie, moze wy-
wotywaé wspomnienia, wstyd,
gniew lub poczucie winy

Czy zdarzaty sie w Pana/Pani do-
Swiadczeniu sytuacje wymagajace
bardzo trudnych decyzji?

Czy byta) Pan/Pani na pierwszej li-
nii? Czy byto strasznie?

Ingerencja w osobiste doswiad-
czenia, moze wywotywac lek i nie-
pokdj

Szanuje Pana/Pani do$wiadczenie.
Jesli to stosowne, prosze podzieli¢
sie nim w takim zakresie, w jakim
czuje sie Pan/Pani komfortowo.

Czy ma Pan/Pani PTSD? Czy
leczyt(a) sie Pan/Pani u psychia-
try?

Stygmatyzujace pytania, narusza-
ja poufnos¢

Jak zazwyczaj radzi sobie Pan/
Pani ze stresujacymi sytuacjami?

przeszia.." sity.”
Podziw ,Jest Pan/Pani bohaterem/ka!” ,Pana/Pani do$wiadczenie jest
bardzo cenne.”
Dociekliwos¢ A gdzie doktadnie Pan/Pani ,Rozumiem, ze to doswiadczenie
stuzyt(a)?” mogto byc¢ trudne. Prosze dzieli¢

sie tylko tym, czym czuje sie Pan/
Pani komfortowo.”

17. ZAKONCZENIE

Etyka to nie kontrola ani filtr stow. To zdolnosc¢ dostrzegania godnosci drugiej osoby, wspie-
raniajej autonomii oraz reagowania bez pres;ji i leku. Weteran to nie tylko uosobienie trau-
my. To takze doswiadczenie, wybor, odpornosc i zasoby. Kazdy z nas moze stac sie osoba,
ktéra przyspiesza powrdt do zycia.

Nie trzeba wiedzie¢ wszystkiego — wystarczy nie szkodzié.

Pewnie trudno jest Panu/Pani
z ludzmi po takich doswiadcze-
niach?

Podwaza godnos¢, stygmatyzuje

Co obecnie jest dla Pana/Pani naj-
bardziej komfortowe w rozmowie?

Podobato sie Panu/Pani walczyé?

Moze wywotaé poczucie winy lub
gniew, brzmi prowokacyjnie

Lepiej unika¢ tego pytania. Sku-
pi¢ sie na umiejetnosciach, a nie
na ocenianiu doswiadczen.

A dlaczego Pan/Pani tam poszedt/
poszia?

Podwaza motywacje, pytanie nie-
etyczne

Co obecnie Pana/Panig motywu-
je?
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.I 8 e Notatki

-------------------------------------------------------------------- Infolinia kryzysowego i prawnego wsparcia Ukrainskiego Funduszu Weterandw jest realizowana
przy wsparciu NATO w ramach Programu Podejscia Skoncentrowanego

na Cztowieku Kompleksowego Pakietu Pomocy.

Informacje i poglady przedstawione w publikacji niekoniecznie odzwierciedlajg

oficjalne stanowisko Przedstawicielstwa NATO w Ukrainie.

Korzystanie z materiatdw zawartych w niniejszych rekomendacjach metodycznych
.................................................................... jest mozliwe wylacznie z poszanowaniem praw autorskich oraz pod warunkiern
.................................................................... podania zrédia — niniejszych rekomandacji oraz Ukrainskiego Funduszu Weteranow.

~Rekomendacje metodyczne Etyczna nawigacja w interakcji z weteranami i weterankami

.................................................................... dla specjalistow pierwszej linii kontaktu / Ukrainski Fundusz Weterandéw, 2025.”

.................................................................... MIHBETEPAHIB
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