1RP

Bwyborcza

Piatek, 11 marca 2022

Witamy w Polsce!

Jak sie przygotowac
na przyjecie gosci

Jesli chcemy madrze po-
magac, starajmy sie opa-
nowac emocje i podejsS¢
do sprawy racjonalnie.
Zastanowmy sie, co chce-
my i mozemy zrobi¢, na co
nas stac, i poszukajmy wia-
rygodnych informacji.

Marcin Czyzewski

Warto dolgczy¢ do tych, ktérzy majg doswiad-
czenie w pomaganiu. Zamiast dziala¢ sa-
memu, najlepiej bedzie skontaktowac sie
z ktdéra$ z organizacji pozarzadowych, cha-
rytatywnych, na przyklad dzialajgcych w na-
szym miescie.

Gdzie zgtosic¢ che¢ przyjecia
uchodzcow
W oficjalny sposéb mozemy to zrobié za
posrednictwem urzedu miasta czy gmi-
ny, poniewaz coraz wiecej samorzadéw
organizuje i koordynuje pomoc na swo-
im terenie. Na specjalnie przeznaczonych
stronach, jak np. Ukraina.gdanskpomaga.
pl czy Ochotnicy.waw.pl/mieszkania, znajdu-
ja sie formularze do wypelnienia, w ktérych
zadeklarujemy, ile 0s6b mozemy zakwatero-
wad, na jak dtugo i od kiedy mozemy ich przy-
jac. Oczywiscie trzeba tam takze zostawi¢ na-
miary do siebie. Linkéw do miejsc, w ktérych
zaoferujemy dach nad glowg, mozna poszu-
kac takze na specjalnej rzadowej stronie Po-
magamukrainie.gov.pl. Tam mozna tez zglo-
si¢ inne formy pomocy. Innych formalnosci -
przynajmniej na razie — nie trzeba zatatwiac.

Jak przygotowaé dom dla gosci
z Ukrainy
Musimy zdecydowad, na jak dlugo
jesteémy w stanie udostepni¢ dom,
mieszkanie czy pokdj. Musimy sie
tez do tego przygotowac. Szczegoto-
we rady mozemy znaleZ¢ m.in. w poradniku
przygotowanym przez fundacje HumanDoc,
ktory jest umieszczony na stronie. Katarzy-
na Podleska, psycholog i psychotraumato-
log, podkresla, Ze powinni$my zdecydowac,
ktéry pokdj lub miejsce beda dla nich dostep-
ne. Gdy goscie przybeda, beda musieli po-
czué, Ze majg troche prywatnosci, wiec do-
brze jest upewnic sie, Ze z przeznaczonego
dla nich pokoju wynies$liémy wszystko, cze-
go potrzebujemy. Niektorzy bedg mieli tylko
malg torbe, ale inni moga przyjechac z wa-

lizkami (i jesli to mozliwe, powinnisSmy da¢
im miejsce do przechowywania). Warto tez
przygotowac i uporzadkowac posciel i recz-
niki dla przyjezdnych. UchodZcy muszg mie¢
bezpieczne miejsce do spania. Niewykluczo-
ne, Ze beda potrzebowali miejsca na przygo-
towanie wlasnego jedzenia, dlatego warto za-
stanowic si¢ wczesniej, gdzie moga je prze-
chowywa¢ i kiedy moga korzysta¢ z kuch-
ni. — Musisz takze pomyslec o zasadach pa-
nujacych w domu. Kazde gospodarstwo do-
mowe dziala na swdj wlasny sposéb, a twoi
goscie nie beda wiedzieli, jak robisz pewne
rzeczy. Przeanalizuj takie sprawy, jak: co-
dzienno$¢, bezpieczenistwo, korzystanie z la-
zienki, wspdélne korzystanie z kuchni, o kté-
rej godzinie w domu jest cisza nocna, i wie-
le innych spraw. Nie przewidzisz wszystkie-
go i bedziesz musial wyjasni¢ niektére rze-
czy, gdy przyjada twoi goscie, ale im wiecej
jeste$ w stanie przemysle¢ z wyprzedzeniem,
tym latwiejsze bedzie to dla wszystkich —ra-
dzi Katarzyna Podleska. UchodZcy na pocza-
tek mogg potrzebowac ubrarn, podstawowych
kosmetykow, Srodkow higienicznych. Potrze-
by moga sie oczywiscie rézni¢ w zaleznosci
od danej osoby, jej wieku, stanu zdrowia itp.
Zapewne uda sie je ustalié juz po przyjezdzie.

Gdzie szukaé pomocy
w wyposazeniu domu
Jezeli brakuje nam czegos, czego be-
da potrzebowali uchodZcy, mozemy
to zglosi¢ np. w urzedzie miasta czy
organizacji koordynujacej pomoc
w naszym miescie lub zadzwonié na infoli-
nie uruchamiane przez urzedy wojewodz-
kie i poprosi¢ o pomoc. Wcigz prowadzone
sg tez zbidrki réznych rzeczy, np. poscieli,
kocéw itp., wiec zdobycie takich podstawo-
wych rzeczy, jesli ich brakuje w naszym do-
mu, nie powinno by¢ trudne. Wsparcia mo-
zemy szukac takze na Facebooku, w réznych
grupach, np. Pomoc dla Ukrainy.

Jak zorganizowaé pierwsze chwile
po przyjezdzie gosci
Gdy sie goscie pojawig, zaoferujmy
im herbate i positek. Poczatek z oczy-
wistych wzgledéw moze by¢ trudny.
- Przygotuyj sie na to, Ze go$¢ bedzie
czu¢ sie nieswojo, jedzac razem z toba. Nie
jest to kwestia osobista — perspektywa jedze-
nia w nieznanym otoczeniu z osobami, kto-
rych nie znajg, moze by¢ dla nich zbyt niepo-
kojaca. Duzo usmiechéw, podstawowe infor-
macje, szansa na odpoczynek i sen mogg by¢
tym, czego naprawde potrzebujg w tym mo-
mencie —radzi Katarzyna Podleska. Dla niekt6-
rych gosci caly proces moze by¢ bardzo niepo-
kojacy - przychodza do domu kogo$, kogo ni-
gdy nie spotkali, o kim niewiele wiedzg, i moga
by¢ przepelnieni ré6znego rodzaju niepokojami,
mogg si¢ ba¢ odrzucenia badz wykorzystania.

FOT. VISAR KRYEZIU/AP

Nie chodzi tu o ich stosunek do 0séb oferuja-
cych schronienie, ale o ich niepokdj i strach
zZwigzany z wojng, ucieczka i zupelnie nowa,
ekstremalnie trudng dla nich sytuacjg. Dlate-
go dobrze pozostawaé w kontakcie z osoba-
mi koordynujgcymi caly proces, one powin-
ny wiedzie¢, jak poméc w konkretnych sytu-
acjach. Warto sie upewnié, czy goscie wiedza,
gdzie beda spac i gdzie jest lazienka. Po przy-
byciu mogg spaé nawet wiele godzin.

Jak poméc uchodzcom
utrzymywaé kontakt z rodzing
Dla gosci bardzo wazny bedzie do-
step do internetu. Na Ukrainie bardzo
czesto zostajg ich mezowie, rodzen-
stwo, dzieci, rodzice, inni krewni czy
przyjaciele. Ci, ktérzy uciekli przed wojng, be-
da chcieli utrzymywa¢ z nimi kontakt, m.in.
poprzez komunikatory internetowe czy sieci
spolecznosciowe. Zapewne bedg tez chcieli
poszukiwa¢é réznych informacji. Dlatego war-
to pamietad, aby udostepni¢ im hasto do wi-fi
lub poméc podlaczyé sie do sieci w inny spo-
sob. Co z telefonami? Operatorzy sieci row-
niez wlgczyli si¢ w pomoc dla uciekajacych
0s6b. T-Mobile, Play, Orange czy Plus prze-
kraczajacym granice rozdajg darmowe star-
tery. Np. startery Heyah i T-Mobile na karte
sg przekazywane ze skonfigurowanymi dar-
mowymi minutami i internetem. Obywatele
Ukrainy moga je odebra¢ w dziewieciu punk-
tach recepcyjnych zlokalizowanych przy gra-
nicy polsko-ukrairnskiej, w przygranicznych
sklepach Zabka, Biedronka, Kolporter, HDS,
RUCH, Swiat Prasy, na okolicznych stacjach
benzynowych, ale takze na dworcach PKS
w najwiekszych polskich miastach, czyli:
Lublinie, Lodzi, Krakowie, Poznaniu, Wro-
clawiu, i na Dworcu Zachodnim w Warsza-
wie. Zgodnie z polskim prawem startery mu-
szg by¢ zarejestrowane. Operator zapewnia,
ze w punktach przygranicznych i na dwor-
cach przeszkoleni wolontariusze i pracow-
nicy T-Mobile pomagaja w sprawnym prze-
prowadzeniu tego procesu. Podobng pomoc
deklaruja takze inni operatorzy, ktorzy przy-
gotowali darmowe pakiety minut na Ukraine

Redaktorka prowadzgca: Monika Kwiatkowska

i pakiet internetowy niezbedny do korzysta-
nia z komunikatoréw. Tak jest w sieci Plus,
T-Mobile, Play czy Orange. Szczegdly mozna
znaleZ¢ na stronach internetowych poszcze-
goblnych operatoréw.

Jak sie porozumiewaé,
gdy goscie nie znajg polskiego
Jesli nasi goscie nie méwig po pol-
sku, zwlaszcza na poczatku moze-
my mie¢ problemy z porozumiewa-
niem sie. Dlatego na pewno bedzie-
my musieli powtarza¢ pewne rzeczy. — Ge-
stykulacja i proste rysunki mogg by¢ szyb-
kim sposobem na pokonanie wielu prze-
szkéd w porozumieniu. MoZemy korzystaé¢
z Tlumacza Google, ale niewykluczone, Ze
bedziemy musieli siegngé¢ po pomoc praw-
dziwego ttumacza. O kontakt z nim mozemy
poprosi¢ w urzedach miast lub osrodkach,
ktére koordynuja pomoc dla Ukrairicéw — ta-
kie placéwki w ostatnich dniach poszukiwa-
ly ttumaczy wolontariuszy. Niektére wydaw-
nictwa umieszczajg na swoich stronach roz-
mowki polsko-ukrairiskie do pobrania za dar-
mo, np. wydawnictwo Edgar, jezykiobce.pl

Gdzie szukaé wsparcia
psychologicznego dla uchodzcéw
- Osoby, ktére przyjmiesz do swoje-
go domu, przezyly traume, doswiad-
czyly straty, widzialy i styszaly o po-
twornych rzeczach, ktére sie dzieja
w ich kraju. Trudnosci w zasypianiu, nieuf-
nos$¢ wobec nieznanych os6b i doswiadczen
oraz obnizony nastréj nie nalezg do rzadko-
$ci. Nie ma regul dotyczacych tego, jak ludzie
bedacy w kryzysie sie zachowuja. UchodzZcy
mogg czuc si¢ odretwiali, przesyceni emocja-
mi albo by¢ gdzie§ pomiedzy. Wszystkie re-
akcje sg prawidlowe, nawet Smiech czy placz
bez powodu. Emocje zawsze pojawiaja sie fa-
lami — przychodzg i odchodzg. Pozwdl pla-
ka¢ - radzi Katarzyna Podleska. W naszych
domach goscie przede wszystkim powinni
czu¢ sie bezpieczni i traktowani na réwni,
z szacunkiem. Nie nalezy naklania¢ do mé-
wienia, opowiadania o ciezkich przezyciach,
ale da¢ do zrozumienia, ze jesteSmy gotowi
sluchaé. Warto tez siega¢ po profesjonalng
pomoc, szczegdlnie gdy uchodzcy sa w ztym
stanie psychicznym. Uruchamiane sg kolej-
ne bezplatne infolinie wsparcia psychologicz-
nego, takze w jezyku ukrainskim, np. Mind-
gram.com/pl/linia-wsparcia/.

Jak zapewni¢ dostep
do telewizji ukrairniskiej
Ukrainski kanat UA/TV jest dostep-
ny w telewizji kablowej Vectra. Z ko-
lei Player, jeden z najwiekszych pol-
skich serwiséw VOD, dolaczyt do
swojej oferty kanal informacyjny 24. Dostep
do stacji nie wymaga oplat ani logowania.



Wolontariat i dary

UchodzZcom z Ukrainy
mozemy pomagac

na wiele sposobow. Zbie-
ra¢ dla nich dary, przeka-
zywac pieniadze, jechac
na granice, by ulatwic im
transport do wybranego
miasta w Polsce, przyjac
pod wiasny dach.

Marcin Czyzewski

Do Polski z Ukrainy wjechalo juz ponad mi-
lion oséb uciekajacych przed wojna. Sza-
cuje sie, Ze beda to miliony ludzi. Uchodz-
cy to w wiekszosci kobiety z dzie¢mi, mto-
dziez, osoby starsze. To ludzie po niezwy-
kle ciezkich przejsciach i czesto w zlym sta-
nie psychicznym i fizycznym. Wielu Pola-
kéw pomaga im na wiele sposob6éw. War-
to robi¢ to jednak w przemyslany i zorga-
nizowany sposoéb.

Kontaktuj sie z organizacjami
lub urzedami
Mimo najszczerszych checi moze nam
brakowac¢ wiedzy i doswiadczenia.
Szkoda marnowac czas, energie i pie-
nigdze na robienie rzeczy, ktére w tym
momencie mogg nie by¢ najwazniejsze, lub
dublowa¢ pomoc. O wiele lepiej nawigza¢
kontakt z ktéras z organizacji pozarzado-
wych, na przyktad dzialajacych w naszej
okolicy. MoZemy skontaktowa¢ sie z na-
szym lub sgsiednim urzedem miasta czy
gminy. Bardzo wiele samorzadéw zaanga-
zowalo si¢ w organizowanie i koordyno-
wanie pomocy uchodZcom. Stosowne in-
formacje mozna znaleZ¢ na ich stronach
internetowych lub profilach w mediach
spolecznosciowych. Mozemy tez zglosi¢
che¢ pomocy poprzez stron¢ na specjal-
nym formularzu.

Zanim przyniesiesz dary,
upewnij sig, co jest potrzebne
Najlepiej przekazywac¢ konkretne da-
ry dla obywateli Ukrainy, na ktére
zapotrzebowanie zglosil tamtejszy
rzad. Mechanizm koordynacji po-
mocy humanitarnej w zwigzku z atakiem Ro-
sji na Ukraing uruchomit polski rzad w po-
rozumieniu z wladzami Ukrainy. Wsparcie
bedzie przekazywane przez Rzadowa Agen-
cje Rezerw Strategicznych. Punkty zbiérek
organizowane sg przez samorzady. Infor-
macji mozna szuka¢ na stronach urzedéw
miast i gmin, listy sg takze publikowane na
stronach internetowych urzedéw wojewo6dz-
kich. Wazne, aby wszystkie przedmioty by-
ly nowe i dostarczone w zbiorczych opako-
waniach, aby mozna je ukladaé na paletach.
Zebrane dary bedg kierowane do Rzagdowej
Agencji Rezerw Strategicznych, skad pojada
na Ukraine. Bedg takze przekazywane oso-
bom oczekujacym przed przejsciami gra-
nicznymi. Jesli chcielibySmy przekaza¢ in-
ne dary, mozna to zrobi¢ np. w PCK, Cari-
tasie lub punktach koordynujacych pomoc

¢ Zanim zdecydujemy sie przekazaé dary, sprawdzmy, co jest naprawde potrzebne roT. ADAM STEPIEN / AGENCJA WYBORCZAPL

Sprawdzone zbiorki

W Polsce zbidrki na rzecz Ukrainy prowa-

dza m.in.:

* Polska Akcja Humanitarna

¢ Polski Czerwony Krzyz

* Fundacja HumanDoc

* UNICEF

* SOS Wioski Dzieciece

¢ Caritas

¢ Fundacja Polskie Centrum Pomocy
Miedzynarodowej

¢ Polska Misja Medyczna

* Fundacja Nasz Wybor

¢ Fundacja Ukraina

¢ Bank Gospodarstwa Krajowego (BGK)
w imieniu Narodowego Banku Ukrainy
(NBU) otworzyt specjalne konto, na ktére
mozna wptacac pienigdze na pomoc Ukra-
inie. Srodki trafig bezposrednio do Naro-
dowego Banku Ukrainy, ktéry przeznaczy
je na potrzebne dziatania. Wptat na konto
nalezy dokonywac w ztotych polskich.

* Narodowy Bank Ukrainy prowadzi

tez zbidrke pieniedzy na finansowanie sit
zbrojnych Ukrainy. Link mozna znalez¢ na
rzgdowe;j stronie.

uchodZcom w naszym miescie lub gminie.
Ale uwaga! Organizatorzy pomocy dla Ukra-
incoéw apeluja, aby nie przywozi¢ daréw do
osrodka, stowarzyszenia czy punktu pomo-
cy, jesli wezesniej nie ustaliliSmy, co jest tam
potrzebne. Linki do organizacji, ktére zbie-
raja dary, znajduja si¢ tez na stronie poma-
gamukrainie.gov.pl.

Znasz ukrainski lub rosyjski,
jestes psychologiem
lub prawnikiem,
zostan wolontariuszem
Wolontariusze chcagcy pomagaé na
rézne sposoby uchodZcom z Ukra-
iny moga sie zglasza¢ w wielu miej-
scach, m.in. w lokalnych urzedach lub
punktach koordynujacych pomoc na danym
terenie. Informacje dotyczgce pomocy na te-
renie, gdzie mieszkamy, znajdziemy w inter-
necie. Na przyklad Podbeskidzki Osrodek In-
terwencji Kryzysowej pozyskatl wolontariu-
szy, ktérzy méwig po ukrainisku i po rosyj-
sku. Z nimi latwiej jest pomaga¢ wystraszo-
nym cudzoziemcom, ktérzy méwia wylgcz-
nie w ojczystym jezyku. Wolontariusze moga
sie zglaszaé np. do takich organizacji jak fun-
dacja Ocalenie czy Polska Akcja Humanitar-
na. Pomocna w tym zakresie bedzie réwniez
strona pomagamukrainie.gov.pl.

Jesli chcesz jechaé na granice,
zastanodw sie, co zabra¢ ze sobg
Osoby, ktoére jezdza na granice po
uchodZcéw, radzg, aby zabierac ze
sobg foteliki dla dzieci, poniewaz
przybywaja tam gléwnie kobiety
z dzie¢mi. Mogg sie przyda¢ takze Srodki
dla oséb, ktérym doskwiera choroba loko-
mocyjna, chusteczki nawilzane i zapas wo-
dy. Lepiej jecha¢ w kilka samochodéw, bo
uchodzcy niejednokrotnie sg w grupach. Do-
brze tez kierowac sie nie bezposrednio na
granice, tylko do punktéw recepcyjnych lub
miejsc, w ktérych umieszczani sg uchodz-
cy, jak remizy czy Swietlice. Warto tez re-
gularnie uzupelniaé paliwo i stara¢ sie, aby
w baku bylo go maksymalnie duzo, bo przy
granicy mogg by¢ z nim problemy. Dobrze
jest tez przygotowac sobie kartke z napisem
w jezyku ukrainiskim, gdzie i ile os6b moze-
my zabra¢ za darmo.

Badz czujny wobec oszustéow
i pseudopomagaczy
Osoby koordynujace pomoc dla
obywateli Ukrainy prosza, aby za-
dba¢ o bezpieczeristwo oséb, ktére
uciekajg przed wojng. To gtéwnie
kobiety z dzie¢mi. Uczulmy ich na to, Ze za-
nim wsigda do auta, ktérego kierowca ofe-
ruje im transport, niech zrobia telefonem
zdjecie tablicy rejestracyjnej i opiszg kroét-
ko osobe, ktéra ich wiezie, a nastepnie wy-
$la takg wiadomos$¢ do znajomego. Nieste-
ty, zdarzajg sie i tacy, ktérzy nie maja naj-
lepszych intencji, ktérzy beda chcieli Ze-
rowaé na cudzym nieszczesciu. Policjanci
zwracajg tez uwage na takie zagrozenia, jak:
wykorzystywanie seksualne, przymuszanie
do pracy czy wysylanie dzieci na ulice, by
zebraly. Jesli widzimy, Ze co$ dzieje si¢ nie
tak, zglo$my to natychmiast policji, najbliz-
szym osrodkom lub organizacjom zajmu-
jacym sie pomocg uchodzZcom.

Dbajmy tez o siebie,
bynasze sitlyicheci
do pomocy nie
wyczerpaly sie 2byt
szybko.
Rryzys potrwa diugo
i ludzie chetni do pomocy
przezcalyczasbedqg
potrzebni

Jak pomagac z gtowa, by nas
nie wyczerpaty sie zbyt szyb
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Bezplatna pomoc
psychologiczna
Oto numery kryzysowe:

Polskie Forum Migracyjne

bezptatny telefon kryzysowy:

+48 669 981 038 w jezyku ukrainskimiro-
syjskim (dziata w nastepujace dni: pon. 16-20,
$r.10-14, pt. 14-18).

Bezptatny telefon wsparcia
Centrum Medycznego Damiana
2256622 27,

w jezyku polskim i rosyjskim

(wt. 8-13, ér. 17-20, pt. 8-13).

Centrum Psychoterapii HELP
bezptatna pomoc specjalistow w jezyku
polskim i angielskim pod numerami:
720 826 806 oraz 790 626 806.

Platforma Helping Hand

bezptatna infolinia, sesje z terapeutami i spo-
tkania otwarte w jezyku polskim, ukrairiskim

i angielskim .

Pomocy udzielaja rowniez osrodki interwen-
cji kryzysowej dzialajgce w calej Polsce, np.:

OIK w Krakowie

ul. Radziwittowska 8b, 12 421 92 82 (aktual-
nie kontakt telefoniczny wytgcznie w jezyku
polskim). Mozliwy jest réwniez kontakt przez
komunikatory internetowe, w tym celu prosza
o wczesniejszy kontakt telefoniczny. Osrodek
jest czynny catodobowo, 7 dni w tygodniu.

Mazowieckie Centrum
Neuropsychiatrii

na Koszykowej 79 B w Warszawie
bezptatna pomoc psychologiczna i psychia-
tryczna dla dziecii mtodziezy.

Oferty pomocy psychologicznej mozna zna-
lez¢ rowniez na grupie
na Facebooku Widzialna Reka.

Dla dzieci i mtodziezy

800 108 108 - Telefon Wsparcia Fundacji
»Nagle Sami” (pn. i wt. 17-20)

800121212 - Dzieciecy Telefonia Zaufania
Rzecznika Praw Dziecka. Dyzury psychologa
w jezyku ukrairiskim i rosyjskim w godzinach 15-
22 zaplanowano w nastepujgcych dniach: 2, 3,7,
10,14, 15,16, 21, 22,23, 241 30 marca 2022, za$
w godzinach od 22 do 6 —11i26 marca.

¢ Informacji mozna szukac na stronach lokal-
nych samorzadow i placowek terapeutycznych,
np. w miejskich poradniach psychologiczno-pe-
dagogicznych — coraz wiecej z nich deklaruje
bezptatng pomoc, czesto w jezyku ukrairiskim.
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Centrum
Praw
Kobiet
uruchamia te-
lefon wsparcia
dla kobiet.

Pod numerem
0800107777
Ukrainki moga
uzyskac porade
psychologiczna
i prawng, a tak-
ze informacje

0 pomocy
mieszkaniowej,
socjalnej czy
materialnej

w Polsce.

Infolinia pomo-
cowa dziata od
poniedziatku
do pigtku w go-
dzinach 15-20.

Wazne formalnosci

Dokumenty i legalny pobyt
naszych gosci

Jakie dokumenty maja
uchodzcy z Ukrainy

i co to dla nich oznacza?

® Jedli wjechali na podstawie ruchu bez-
wizowego — moga przebywac tuiw in-
nych krajach strefy Schengen do 90 dni.
® Jesli przed uplywem 90 nie bedg mo-
gli wrdci¢ do kraju - trzeba ztoZzy¢ wnio-
sek o zalegalizowanie pobytu w Polsce.
® Jesli wjechali do Polski na podsta-
wie karty pobytu — moga przebywa¢
tu w okresie jej waznosci.

® Jesli wjechali do Polski dzieki zgo-
dzie Komendanta Strazy Granicznej —
mogg pozosta¢ tu do 15 dni. Przed upty-
wem tego terminu trzeba zlozy¢ wnio-
sek o zalegalizowanie pobytu w Pol-
sce na podstawie ogélnych przepiséw.
® Mozna tez zlozy¢ wniosek o udziele-
nie w Polsce ochrony miedzynarodo-
wej. Takie osoby dostajg tymczasowe
zaswiadczenie tozsamosci cudzoziemca
(TZTC), wazne przez 30 dni. Taki sam
dokument dostajg dzieci.

Co jesli uchodzca nie ma
uregulowanej sytuacji prawnej?
Po przekroczeniu granicy musi jak naj-
szybciej zlozy¢ w Strazy Granicznej
whniosek o zezwolenie na wjazd do Pol-
ski (na 15 dni) i wniosek o zezwolenie
na pobyt czasowy.

Czy uchodzcy musza
wyjechaé z Polski,

jesliich dokumenty pobytowe
stracg waznos¢?

Nie. Ich pobyt nadal bedzie legalny.

Czy uchodzca moze wyjechaé
z Polski do innych panstw UE?
® Tak (na okres do 90 dni) —jesli ma waz-
ng wize lub karte pobytu albo wjechat do
Polski na podstawie ruchu bezwizowego.
® Nie —jesli dorosta osoba lub jej dziec-
ko nie majg zagranicznego dokumen-
tu podrozy.

® Nie — jesli osoba zlozyla wniosek
o ochron¢ miedzynarodowa w Pol-

sce. (Musi pozosta¢ w Polsce do czasu
zakoniczenia Twojej procedury. Twdj
paszport bedzie w depozycie).

Jakie dokumenty mozna
wyrobi¢ dziecku?

Mozna starac si¢ 0 zezwolenie na jego po-
byt czasowy, a potem — 0 zezwolenie na
pobyt rezydenta dlugoterminowego UE.

Ochrona miedzynarodowa
czy pobyt czasowy?
Prawnicy obecnie méwig wprost —
z wnioskiem o o udzielenie w Polsce
ochrony miedzynarodowej lepiej si¢
wstrzymaé do momentu wydania przez
rzad nowych przepiséw. Dlaczego?
Mozna sie spodziewac, ze wkrotce
zmiany legislacyjne umozliwig korzy-
stanie z wielu uprawnieri (np. nieogra-
niczonego dostepu do rynku pracy) bez
wszczynania takiego postepowania.
Czas trwania postepowania czesto
odbiega od maksymalnych terminéw
ustawowych, czyli szeSciu miesiecy.
W chwili zloZenia wniosku i az do
wydania decyzji w sprawie osoby
ubiegajace sie o status uchodzcy mu-
szg oddac paszport, a w zamian dosta-
ja tymczasowe zaswiadczenie tozsamo-
$ci cudzoziemca (TZTC). Dokument ten
potwierdza tozsamo$¢ i legalny pobyt,
ale poniewaz wydawany jest stosunko-
wo rzadko, wiele podmiotéw odmawia
jego honorowania, co prowadzi de fac-
to do wykluczenia spolecznego. Banki
odmawiajg otwarcia rachunkéw ban-
kowych, wystepuja problemy z odbie-
raniem pienieznych przekazéw pocz-
towych (w tym wyplacanych z urzedu
do spraw cudzoziemc6w!) lub przeka-
z6w pienieznych od rodziny. Zdarza sie
nawet odmowa dokonania meldunku
lub nadania numeru PESEL przez or-
gany administracji publicznej.
W ciagu pierwszych szesciu mie-
siecy nie mozna uzyskac specjal-
nej zgody Szefa USDC o $wiadczeniu
pracy w Polsce.

Na czas post¢powania nie moz-

na opuszczacé terytorium RP. To
znaczne utrudnienie dla oséb, ktére
maja rodziny w innych krajach UE.

Wszyscy obywatele Ukrainy, kt6-

rzy przekroczyli granice od 24 lu-
tego 2022 1., sg objeci ubezpieczeniem
NFZ, bez konieczno$ci wszczynania po-
stepowarn uchodzczych.

Status naszych gosci
Jesli twoj gosé wjechat do Polski
bez paszportu
® Osoby, ktére paszportéw nie majg, ma-
ja zgode na wjazd komendanta, ale ona
jest wazna przez 15 dni. Nie mogg zlozy¢
wniosku o pobyt czasowy, bo do tego po-
trzebny jest jaki§ dokument tozsamosci.
Jesli wiec nic sie nie zmieni, jedyng
alternatywa bedzie w ich przypadku
zloZenie wnioskéw uchodZczych, np.
o ochrone miedzynarodowa. Wniosek
moga tez zlozy¢, jesli majg zwykly pasz-
port (niebiometryczny) albo nie maja
wizy. Na razie jednak lepiej wstrzyma¢
sie ze sktadaniem wniosku jak dlugo
mozna, bo nowa ustawa zmieni sytu-
acje takich oséb.
Jesli twoj gosé wjechat Polski bez
paszportu biometrycznego
® Gdy ktos przekroczyt w ten sposéb gra-
nice z paszportem niebiometrycznym,
nie mogt podrézowac na podstawie ru-
chu bezwizowego. Jest to jednak wazny
dokument tozsamosci i podrézny.— W ta-
kiej sytuacji, i przy obecnych przepisach,
taka osoba ma 15 dni na decyzje, w jaki
sposob zalegalizowaé pobyt, i ma mozli-
wos¢ zlozZenia wniosku o pobyt czasowy.
Jesli twéj gos¢é wjechat z wiza albo
z paszportem biometrycznym
® Ma prawo pobytu w Polsce albo
przez okres waznos$ci wizy, albo przez
90 dni. I to daje czas na zastanowienie
sie nad dalszymi krokami. Dla oséb pla-
nujacych prace lub studia w Polsce za-
pewne najlepszg $ciezka byloby podej-
mowanie dzialan w celu uzyskania ty-
powego pobytu czasowego.

Gdzie dzwoni¢ i pisaé¢ z prosha o pomoc?

Dom Ukrainski

ul. Zamenhofa 1, 00-153 Warszawa
tel. +48727 805764

e-mail:
konsultacje@ukrainskidom.pl
poniedziatek, $roda, pigtek 10-15,
wtorek, czwartek: 10-18

Centrum
Pomocy Prawnej
im. Haliny Nieé¢
(pomoc prawna)

ul. Krowoderska 11/7, 31-141 Krakow
tel. +48 693 390 502
(Telefon i WhatsApp)

Centrum Pomocy
Cudzoziemcom

w Warszawie

= Fundacja Ocalenie

ul. Krucza 6/14a, 00-549 Warszawa
e-mail: cpc@cpc.orgpl

punkt konsultacji stacjonarnych: ponie-
dziatek-pigtek 9-17

* pomoc integracyjna, psycholo-
giczna, mieszkaniowa, edukacyj-
na, ttumaczeniowa, prawna

* jezyki: ukrainski, angielski,
polski, farsi, arabski, gruziriski,
tadzycki, francuski, wietnamski

Centrum
Wielokulturowe

ul. Jagiellonska 54, 03-469 Warszawa
tel. +4822 6481111

tel. +48 604 932 969

godzina 9-20

Centrum Wsparcia
Imigrantéw i Imigrantek

ul. Gdynskich Kosynieréw 11 lok. 1
80-866 Gdanisk

tel. 512949109

e-mail: centrum@cwii.org.pl

 punkt informacyjny, kursy je-
zyka polskiego, porady prawne,
psychologiczne, doradztwo za-
wodowe)

Fundacja MultiOcalenie

ul. Wilcza 35/41 lok. 29 ,00-678 Warszawa
tel. +43226350898
e-mail: info@multiocalenie.orgpl

Fundacja Centrum
Badan Migracyjnych
= Migrant Info Point

ul. Sw. Marcin 78 lok. 421, 61-809 Poznar
tel. +48503979 758
e-mail: office@migrant.poznan.pl

* pomoc prawna, integracyjna,
doradztwo zawodowe, kursy
jezyka polskiego

Fundacja Ukrainskie
Centrum Edukacji

ul. Zgoda 5/5, 00-018 Warszawa
tel. +48729 467 399 Natalia Kravets
tel. +48 884190 273 Larysa Vychivska

e wsparcie edukacyjne
— jezyk ukrainski

Fundacja Polskie
Forum Migracyjne

ul. Szpitalna 5 lok. 14 ,00-031 Warszawa
tel. +4822110 00 85
e-mail: info@forummigracyjne.org

* pomoc psychologiczna, inte-
gracyjna, prawna

Fundacja Polska
Goscinnosé (Chlebemi Solg)
Kontakt przez FB Chlebem i Sola:
e-mail: kontakt@polskagoscinnosc.org
* pomoc W poszukiwaniu miesz-
kan, praca edukacyjna z dzie¢mi
w Warszawie

NOMADA
(informacja,
pomoc prawna)

ul. Paulinska 4/8 50-247 Wroctaw
tel. +4871307 0335, +48 791 576 459
e-mail: counselling@nomada.info.pl

Helsinska Fundacja
Praw Cztowieka

ul. Wiejska 16, 00-490 Warszawa
tel. +48 22556 44 40
e-mail: refugees@hfhr.pl

° pomoc prawna w jezykach: rosyj-
skim, ukrairiskim, angielski, polskim

Stowarzyszenie
Interwencji Prawnej

ul. Siedmiogrodzka 5 lok. 51
01-204 Warszawa

tel. +48880145372

e-mail: biuro@interwencjaprawnapl

° pomoc prawna, integracyjna,
ttumaczeniowa w jezykach:
ukrainiskim, rosyjskim, polskim

» W sytuaciji naruszenia praw oby-
watelskich mozna ztozy¢ skarge do
Rzecznika Praw Obywatelskich.

* Pomoc prawna warszawskiej
Okregowej Rady Adwokackiej,
bezptatna do 31 maja

* Na Facebooku dziata grupa
Prawniczki i Prawnicy Ukrairicom,
ktoratagczy tagczy potrzeby obywa-
teli Ukrainy szukajgcych pomocy
prawnej i polskich prawnikdw
gotowych swiadczy¢ jg pro bono.



Zdrowie

Jak mozemy

zadbac
O haszych

gO0SCI

O co powinienes zadbac i co powinienes wiedziec,
jesli pod twoj dach trafig uchodzcy z Ukrainy?
O najwazniejsze wskazowki poprosiliSmy lekarzy.

Na start: wodai elektrolity

W dlugiej, stresujacej podrézy tatwo sie od-
wodni¢. Niektore osoby przestaja pi¢ z oba-
wy, Ze nie bedg mialy dostepu do toalety.
- Po pierwsze, zapewnijmy naszym gosciom
wode, ale sprawdzi sie tez napdj z elektroli-
tami. Pomaga osobom odwodnionym uzu-
pelni¢ potas i s6d, a w tym wypadku pole-
citabym go wszystkim, ktérzy sg wyczerpa-
ni podréza. Mozna kupi¢ w aptece proszek
lub tabletki do rozpuszczenia w wodzie albo
samodzielnie przygotowac taki napdj w do-
mu — moéwi specjalistka choréb wewnetrz-
nych i dietetyczka kliniczna dr hab. n. med.
Anna Jeznach-Steinhagen z Zakladu Diete-
tyki Klinicznej WUM.

Przepis na domowy napéj z elektrolitami:

® 1 litr wody,

® 3 lyzki miodu (60-80 g cukréw; mozesz tez
uzy¢ cukru, ale nie stodzika),

® sok z 1 cytryny;

® 1/4 lyzeczki soli,

® dodatki smakowe, np. imbir, migta (Zré-
dlo: blog Pan Tabletka farmaceuty Marci-
na Korczyka).

Objawy odwodnienia: m.in. wysuszenie $lu-
zowek, ciemny kolor moczu, bél glowy. Jesli
przyjechala do nas matka z malym dziec-
kiem, warto zapytac, czy dziecko normal-
nie oddaje mocz. Jesli przez dziesie¢ godzin
nie sikalo, warto sie skonsultowac z leka-
rzem — podpowiada dr Jeznach-Steinha-
gen. Przypomina, ze uchodzcy z Ukrainy
mogg korzystac z bezplatnej pomocy me-
dycznej w placéwkach publicznych i wie-
lu przychodniach prywatnych. Czes¢ sieci
medycznych uruchomita infolinie obstugi-
wane w jezyku ukrairiskim.

Zaburzona réwnowaga elektrolitowa moze
wywola¢ oslabienie, kolatanie serca, nasi-
la¢ nerwowos¢. Przy nieodpowiednim na-
wodnieniu i odzywianiu dochodzi tez do
niedoboréw magnezu. A w sytuacjach stre-
sowych zapotrzebowanie na magnez jesz-
cze ro$nie. Dlatego warto kupié magnez dla
swoich gosci lub przynajmniej bogata w ma-
gnez wode mineralng — podpowiada dr Je-
znach-Steinhagen.

Nie witaj alkoholem

Cho¢ alkohol rozluznia, utatwia kontakty,
przynosi chwilowg ulge, u osoby zestreso-
wanej moze tylko wzmocnié¢ problemy. —

Po kilku godzinach moze nasili¢ zespoly le-
kowe, tesknote, przeszkadza¢ w zasypianiu
- przestrzega dr Jeznach-Steinhagen.

Brak apetytu? Béle brzucha?
Niektére osoby reagujg na silny stres brakiem
apetytu. — Méwimy, Ze kto$ ma gule w gardle
(fachowa nazwa tej dolegliwosci to Globus
histericus). Takim osobom rekomendujemy
positki plynne lub pélptynne. Sprawdza si¢
zupa krem czy kasza manna z musem owo-
cowym na $niadanie albo ptynny budyn - ra-
dzi dr Jeznach-Steinhagen.

Stres i brak regularnych positkéw u wielu
0s0b wywolujg problemy z brzuchem. Aleina
to jest rada. = Przy biegunce unikamy posit-
kéw z mlekiem. Warto poda¢ probiotyki, ta-
kie jak te, ktére kupujemy w aptece przy an-
tybiotykoterapii; wybieramy preparaty z wie-
loma szczepami bakterii. Dla dzieci sa pro-
biotyki w kroplach. Biegunka moze by¢ takze
objawem COVID-19. Warto zrobi¢ wéwczas
test antygenowy z apteki i w razie pozytyw-
nego wyniku skontaktowa¢ si¢ z przychod-
nig. Jesli biegunka po kilku dniach nie mija,
to tez jest powdd do konsultacji z lekarzem
—mo6wi dr Jeznach-Steinhagen.

Bole brzucha mogg by¢ wywolane stre-
sem. — Na takie dolegliwosci sprawdza si¢
popularny lek z drotaweryna dzialajacy roz-
kurczowo - podpowiada lekarka.

Gdy sa w traumie

—Warto mie¢ w domu herbate z melisy, kt6-
ra dziala uspokajajgco - radzi dr Jeznach-
-Steinhagen. Herbatki ziolowe najlepiej ku-
powac w aptece lub sklepie zielarskim, zeby
mie¢ pewnos¢, Ze zawieraja ustalong dawke
substancji czynnej. Dzigki temu zadzialaja,
a nie tylko bedg smakowacé.

W sytuacji tak wielkiego napiecia emocjo-
nalnego mozna sie spodziewac bezsennosci.
— Warto przygotowaé leki uspokajajace do-
stepne bezrecepty. Nawet jesli beda dzialaé¢
lagodnie, to mogg pomdc jako placebo. Jed-
nak moze si¢ okazad, Ze konieczne bedg le-
ki nasenne na recepte. Mozna je bezpiecznie
brac¢ przez kilka dni do dwéch tygodni. Naj-
lepiej je bra¢ wtedy, kiedy nie mozna zasnaé
—moéwi psychiatra dr n. med. Michat Skalski
z Katedry i Kliniki Psychiatrycznej WUM.

Recepte na leki nasenne moze przepisaé
lekarz internista, nie musimy umawiac sie
koniecznie do psychiatry.

Dtugofalowo w walce z bezsennoscig naj-
wazniejsze jest dbanie o wlasciwy rytm okolo-

- &

Conastol?

Zacznij od cieplej zupy

ozliwe, Ze twoi
goscie od kilku dni
nie jedli nic cieplego.

Dlatego dr Jeznach-Stein-
hagen radzi, by przywitaé
ich ciepta zupa.

— Lekki positek pomaga
przywroci¢ prace ukladu tra-
wiennego. Na drugie danie
moze by¢ ryz, makaron lub
ziemniaki z duszonym sosem
warzywno-miesnym lub tyl-
ko warzywnym w przypad-
ku wegetarian. Lepiej nie po-
dawa¢ smazonego jedzenia,
bo organizm, ktéry przez kil-
ka dni nie dostawal normal-
nych positkéw, musi na no-

moga zaszkodzié¢. Normalne
jest, jesli kto$ w takiej sytuacji
zjada malo. Nie denerwujmy
sie tym, nie naciskajmy na je-
dzenie wigkszych porgcji. Kaz-
dy powinien spokojnie zjes¢
tylko tyle, ile moze — zazna-
cza dr Jeznach-Steinhagen.
I dodaje, Ze jesli to mozli-
we, warto proponowac cie-
pte dania nie tylko na obiad,
ale tez na kolacje czy snia-
danie. Po dniach spedzonych
w zimnie, zyciu na kanap-
kach i batonikach ciepte
positki to sygnal dla orga-
nizmu, Ze wraca do normal-
nosci. Cieple jedzenie koja-

Na sniadanie sprawdzi sie
owsianka. Na kolacje mozna
podac¢ zupe, makaron, a po
kilku dniach - jak trawienie
wréci do normy — mozna ugo-
towac¢ kasze, ktéra ma wiecej
blonnika.

—To samo dotyczy pieczy-
wa, na poczatek lepiej poda-
wac tylko biaty chleb, zdrow-
sze, ciemne pieczywo poz-
niej. Dzieci kochajg rosot,
zupe pomidorowg i spaghet-
ti. Jako deser sprawdzi si¢ ki-
siel czy budyn. Dla matych
dzieci mozemy kupi¢ goto-
we kaszki do przygotowa-
nia na wodzie — podpowia-

wo przyzwyczaic si¢ do tra- | rzy si¢ tez zdomowym bez- | da dietetyczka.
wienia. Ciezkie, tluste dania | pieczenstwem.
l dobowy i staly wzorzec snu. Dr Skalski podpo-
wiada, o czym warto pamietaé w tej sytuacji:
. . - Chodzimy spa¢, kiedy jesteSmy $piacy.
Nie czestujmy Wstajemy po przebudzeniu, nie lezymy w 16z-
> ku. Spedzanie wielu godzin w ciggu dnia w za-
8osct alkohol em. ciemnionym pokoju moze zaszkodzi¢ w wie-
U 080 by zestresowan e} czornym zasypianiu. W zasypianiu przeszka-
dza tez stres, dlatego normalnie méwimy pa-
1 zmgczoncj moze cjentom, zeby unikali przegladania stresuja-
. . cych wiadomosci. Lepiej wieczorem postu-
on nasilic¢ objawy cha¢ muzyki, poczytac, obejrze¢ film. To oczy-
. ~ wiscie w tym wypadku sie nie sprawdzi - jest
lgkowe 1y owodowac wojna i uchodZcy chcg wiedzie¢, co dzieje sie
k iOp 0 ty > Sypl aniem w ich kraju i z ich bliskimi. Poméc moze sku-

pienie sie na jakiej$ czynnosci.

Goscie chca ci poméc w domu?
Z2g6dz sie

Kazda czynnosé, ktéra odrywa od zamartwia-
nia sie i czytania wiadomosci, jest pomocna.
Niektérzy moga potrzebowa¢ rozmowy, po-
siedzenia razem, potrzymania za re¢ke i po-
wtarzania, ze bedzie dobrze.

-To ekstremalna sytuacja, zagrozenie de-
presja jest wyjatkowo duze. Nowoczesna psy-
chiatria zaleca nie czeka¢ na rozwdj depresji.
Gdy mamy pacjentéw w przewleklym stre-
sie, doswiadczajacych przemocy domowej
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Przekraczunie Zabronione

czy mobbingu w pracy, zalecamy antydepre-
santy, zeby kto$ mégl sie zobojetni¢ emocjo-
nalnie na to, co go spotyka.

Teraz przyjezdzaja do nas osoby w wiel-
kim stresie, odczuwajace bezradnos$¢, wiele
z nich moze potrzebowac¢ lekéw na depresje
—uwaza dr Skalski.

Zapytaj, czy na cos choruja

Wiele oséb, ktére znamy, cierpi na nadci-
$nienie, cukrzyce, astme, alergie. Takie cho-
roby przewlekle moga miec¢ takze nasi go-
$cie. Warto zapytaé, czy na co$ choruja, ze-
by wiedzie¢, kiedy uméwic¢ konsultacje z le-
karzem. Dla pacjentéw z Ukrainy sg one bez-
platne w wiekszosci placéwek.

- Chore osoby zapewne zabraly swoje le-
ki - pytanie, na jak dlugo wystarcza. Dlatego
lepiej szybko sie zorientowad, jaki specjalista
i kiedy bedzie potrzebny. W niektérych cho-
robach trzeba bedzie zapewne ustali¢ polskie
zamienniki lekéw. Osobie z nadcisnieniem po-
winni$my zapewni¢ ciSnieniomierz, umozli-
wic zapisywanie cis$nienia, osobie z cukrzy-
cg potrzebny jest glukometr. Glukometry sg
w Polsce bezplatne. MozZe kto$ przywiozt swéj
sprzet, ale potrzebuje baterii — podpowiada
dr Jeznach-Steinhagen. I zaznacza: — Nie da-
wajmy gosciom swoich lekéw. To, ze my tez
mamy cukrzyce czy teSciowa ma nadcis$nie-
nie, nie znaczy, Ze nasze leki sg odpowiednie
dla innej osoby. Bezplatna teleporada z leka-
rzem mozliwa jest teraz w wielu miejscach.

Jesli majg odmrozenia

Godziny spedzone na zimnie mogg doprowa-
dzi¢ do uszkodzenia skéry. Weale nie trzeba
do tego minusowych temperatur, szczegol-
nie w przypadku dzieci. Przemarzniete dlo-
nie sg zaczerwienione, szorstkie, przesuszo-
ne. - Pomoze tlusty krem z lanoling lub mas¢
z witaming A. Ale jesli na skorze sg juz pe-
cherze, to nalezy kupi¢ krem zawierajacy sul-
fatiazol srebrowy dostepny na recepte — moé-
wi dermatolog dr n. med. Andrzej Szmurlo
z Kliniki Dr Chlebus w Warszawie.

Zadbaj o srodki higieniczne

—Gdy pod nasz dach przyjmujemy kobiete czy
nastolatke, musimy przygotowac zapas podpa-
sek. Lepiej nie pyta¢ na wstepie, czy sSrodki hi-
gieniczne s3 potrzebne, bo dla kogo$ moze by¢
to krepujacy temat i dodatkowy stres. Warto
po prostu takie artykuly da¢ lub pokazaé, gdzie
w lazience leZzg. Kto potrzebuje, wykorzysta —
mowi dr hab. n. med. Jeznach-Steinhagen.

Leczenie

W przychodni i szpitalu

Czy uchodzcom z Ukrainy
przystuguje w Polsce
darmowe leczenie?

Tak. Kazdy uchodZca wojenny z Ukra-
iny moze skorzystac¢ z bezplatnej po-
mocy medycznej w poradni lekarza
rodzinnego, poradni specjalistycznej
i w szpitalu. Za leczenie placi parnstwo.
WAZNE! Obywatel Ukrainy musi mieé¢
zaswiadczenie od Strazy Granicznej
RP albo jej stempel w dokumencie po-
dro6zy potwierdzajace jego legalny po-
byt w RP po przekroczeniu granicy od
24 lutego 2022r.

Poradnia i szpital
tez za darmo
Gdy twoj podopieczny trafi do przy-
chodni, szpitala publicznego albo ma-
jacego kontrakt z NFZ, nikt nie powi-
nien odmoéwi¢ mu wizyty, konsulta-
cji ani odesta¢ go do innej placéwki.
Pracownicy tych placéwek nie mo-
g3 tez prosic¢ o zaplate za wizyte, ba-
dania czy inne $§wiadczenia ani wysta-
wiaé za nie faktur.
Rozliczanie leczenia uchodZcéw
z Ukrainy bedzie si¢ odbywac na iden-
tycznych zasadach i wedlug tych sa-
mych stawek, jakie obowigzuja w przy-
padku leczenia polskich pacjentéw.

* Warto

sprawdzié, Dokumenty potrzebne

gdzie nasi do leczenia

goscie beda Twdj podopieczny powinien mie¢ ze so-
mogliuzyskaé | ba paszport albo inny dokument podré-
pomoc me- zy 7 zaswiadczeniem o przekroczeniu
dyczng w swo- | granicy od Strazy Granicznej. W przy-
im ojczystym chodni czy szpitalu poprosza go o oka-
jezyku zanie tych dokumentéw.

FOT. JAKUB ORZE-

crowski/acencs | Dokumenty

WYBORCZAPL dla dziecka

Wystarczy zaswiadczenie o przekro-
czeniu granicy od Strazy Graniczne;j.

Gdy nie ma dokumentow
Zadzwon na infolinie¢: +48 47 721 75 75.

Darmowe teleporady
po ukrainsku
Dla uchodzZcéw z Ukrainy dziala tez
Teleplatforma Pierwszego Kontaktu
po ukrainisku. Polgczenie z infolinig
800 137 200 jest bezptatne.
Teleplatforma dziala, gdy zamknie-
te sg poradnie rodzinne: w dni powsze-
dnie od 18 do 8 nastepnego dnia, a w dni
wolne - przez calg dobe.
Obstuguja ja pracownicy medyczni.
Najpierw zbieraja podstawowe infor-
macje, a potem — w zaleznosci od po-
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trzeby - przekierowuja rozmowe do
pielegniarki lub lekarza.

W ramach Teleplatformy Ukrairicy mo-
gq uzyskac:

® konsultacje medyczng,

® recepte elektroniczng,

® elektroniczne skierowanie do po-
radni,

® clektroniczne skierowanie do szpi-
tala,

® skierowanie na test SARS-CoV-2
(COVID).

By uzyska¢ pomoc po ukrainsku, mo-
zesz wypelnié¢ elektroniczny formu-
larz dostepny tu: Dom.mz.gov.pl/noc-
na-swiateczna-opieka/ua.

Jak znalez¢ lekarza
specjaliste?
Na platformie Lekarzedlaukrainy.pl
Strona powstala dla oséb potrzebujacych
konsultacji lekarskiej, ktorych leczenie
na Ukrainie zostalo przerwane lub kto-
rym koriczg sie lekarstwa. Ma ona ula-
twic uciekajgcym przed wojng wyszuki-
wanie specjalisty i umawianie si¢ na wi-
zyte. Jezeli stan zdrowia bedzie wyma-
ga¢ hospitalizacji, osoba taka zostanie
skierowana do odpowiedniego szpitala.
WAZNE! Strona Lekarze dla Ukrainy
jest dostepna w jezykach polskim, ukra-
inskim i angielskim. Wkrotce powsta-
nie réwniez mozliwo$¢ przylaczenia sie
do pomocy lekarzy z innych krajéw.
Lekarze z calej Polski, ktérzy chca
wzig¢ udzial w akeji, moga zarejestro-
wac si¢ na stronie: https://lekarzedlau-
krainy.pl/pl/register

Inna lekarska pomoc
specjalistyczna

Gdy twoj dorosty gos¢ lub jego dziec-
ko potrzebuje pomocy lekarza specja-
listy, mozecie réwniez zwrdci¢ si¢ do:
® LUX MED-u - mozna dzwo-
ni¢ na polsky i ukrairiskg infolinie:

2245 87 007 lub pisa¢ na adres: ua.kon-
takt@luxmed.pl. Pomoc udzielana jest
we wszystkich placéwkach tej grupy
w calej Polsce oraz w 13 nalezacych
do niej szpitalach.

® Medycy dla Ukrainy — lekarze wielu
specjalizacji i kliniki, zapewniajacy bez-
platng opieke medyczng uchodZcom.
® Porozumienie Zielonogorskie
—uchodZcéw z Ukrainy przyjmuja nie-
odplatnie poradnie PZ w calym kra-
ju. Dzwon: (68) 325 72 97. Pisz: biu-

ro.pz@op.pl

Czy Ukrainka w ciazy urodzi
w polskim szpitalu?
Tak. Opieka ginekologiczna i porodowa
tez jest bezplatna dla uchodzczyn wo-
jennych z Ukrainy. Wystarczy, Ze maja
dokument poswiadczajacy legalnosé
pobytu, np. zaswiadczenie od Strazy
Granicznej RP lub odcisk jej stempla
w dokumencie podrézy.

Np. w Warszawie od 1 marca 2022 .
w Szpitalu Specjalistycznym ,Inflanc-
ka” dziala Poradnia Ginekologiczno-
-Poloznicza (pon.-pt., 8-15) dla uchodz-
czyn z Ukrainy. Wszystkie $wiadczenia
w tej poradni i w Izbie Przyje¢ Szpita-
la ,Inflancka” dla Ukrainek posiada-
jacych wyzej wymienione dokumen-
ty beda bezplatne.

Czy twoja podopieczna moze
skorzystaé z prywatnych
gabinetow ginekologicznych?
Tak. Coraz wiecej wlascicieli takich
przychodni leczy ukrainskie uchodz-
czynie w ciazy za darmo. Takich pla-
cowek szukaj w internecie, np. na gru-
pie Pomoc dla Ukrainy na FB.

Gdzie oddaé krew

Mieszkajgcy w Polsce Ukrairicy spon-
tanicznie zglaszaja sie do oddawania
krwi. Na przyklad w sobote, 5 mar-
ca, w Regionalnym Centrum Krwio-
dawstwa i Krwiolecznictwa w Kato-
wicach do oddania krwi zglosilo sie
ponad 100 oséb — dwa razy wiecej niz
zazwyczaj. Ta krew na razie nie poje-
dzie jednak na Ukraing, bo w tej chwili
nie ma mozliwos$ci dowiezienia jej na
tereny objete walkami.

Leczenie rannych zotnierzy

W polskich szpitalach trwa przygoto-
wywanie miejsc dla rannych Zolnierzy.
Na Slasku szpitale wojewédzkie zorga-
nizowaly zbiérke materialéw medycz-
nych i ok. 450 16zek dla rannych oraz
matek z dzie¢mi.

Szczepienia przeciw COVID-19 dla uchodzcéow

* Dorosty Ukrainiec moze bez-
ptatnie zaszczepié sie przeciw
koronawirusowi. Dziecko — o ile
skonczyto pie¢ lat.

Bezptatnie zaszczepi sie
uchodzca wojenny z Ukrainy,
osoba uczaca sie lub studiujgca
w Polsce, zagraniczny dokto-
rant, cudzoziemiec z zezwo-
leniem na prace, dyplomata,
wspotmatzonek lub dziecko
osoby z prawem pobytu w Pol-
sce.

Brak numeru PESEL nie prze-
szkodzi w szczepieniu.

¢ Jakie dokumenty
sapotrzebne?

Wystarczy jeden dokument
tozsamosci:

¢ dowdd osobisty,

® paszport,

¢ TZTC (tymczasowe zadwiad-
czenie tozsamosci cudzoziem-
ca). Skad je wzigc¢? Czytaj na
stronie 3.

W miare mozliwosci nalezy

sie postugiwac tym samym
dokumentem, ktéry trzeba tez
zabra¢ na szczepienie.

e | ekarz powinien wystawi¢
skierowanie na szczepienie
przez aplikacje Gabinet.gov.pl.

W polu ,dane pacjenta” powi-
nien wybrac ,Inny identyfikator”
(zamiast ,Numer PESEL")

i wprowadzi¢ numer doku-
mentu tozsamosci dorostego
lub dziecka. Najlepiej — numer
paszportu, zagraniczny dowod
osobisty lub numer TZTC.

¢ Jak zarejestrowac osobe

z Ukrainy na szczepienie
Osobe z lekarskim skierowa-
niem na szczepienie trzeba
zarejestrowac na konkretny
termin. Mozna to zrobic:

* przez infolinig 989,

* w wybranym punkcie szcze-
pien.

Mapa punktow szczepien jest
tu: //www.gov.pl/web/szczepi-
mysie/mapa-punktow-szcze-
pien#/

* W trakcie rejestraciji trzeba
podaé numer dokumentu, ktéry
widnieje na e-skierowaniu dla
osoby z Ukrainy. Na szczepienie
musi ona zabra¢ dokument
tozsamosci, ktory byt podstawag
wydania skierowania.

* W punkcie szczepien nalezy
wypetnié krotki kwestionariusz
wstepnego wywiadu dostepny
w jezyku angielskim i ukrain-
skim.



Przejazdy

Bezptatna komunikacja

Czy uchodzcy moga podrézowaé
pociagami po Polsce za darmo?
Tak, chociaz nie kazdym pociggiem. Oby-
watele Ukrainy moga odbywa¢ darmowe
przejazdy pociggami PKP Intercity katego-
rii TLK i IC, a darmowe bilety obowiazuja
tylko w Kklasie 2. Podczas podrézy mozliwe
sa rowniez przesiadki.

WAZNE! Darmowe przejazdy dotycza wy-
lacznie podrézy po Polsce. Jesli obywatel
Ukrainy bedzie chcial pojecha¢ do Niemiec
lub innego panstwa UE, bedzie musiat za-
placic za bilet.

Jakie dokumenty sa konieczne,
zeby jechaé pociagiem za darmo?
Obywatel Ukrainy musi mie¢ przy sobie pasz-
port lub inny dokument potwierdzajacy jego
obywatelstwo. Jesli pocigg wymaga rezerwa-
¢ji, powinien dosta¢ takze nieodplatng rezer-
wacje, a gdy miejsc juz nie bedzie, moze po-
drézowad bez rezerwacji.

Jezeli jednak bilet zostal juz kupiony, moz-
na go zwrdci¢ lub wymieni¢ na nieodplatng
rezerwacje miejsca. Za zwrot zakupionego
biletu koleje nie pobieraja zadnych oplat.

Infolinia PKP Intercity po ukrairisku:

® platne: +48 22 473 00 86 (koszt polgcze-
nia zgodny z taryfa operatora);

® za darmo: 800 033 022. Numery dostep-
ne sg w godzinach 8-20, 7 dni w tygodniu.

Za darmo obywatele Ukrainy mogg réw-
niez podrézowa¢ liniami regionalnymi.
Wystarczy, by mieli przy sobie paszport
lub inny dokument potwierdzajacy ich
obywatelstwo.

Oto lista kolei regionalnych oferujacych dar-
mowe przejazdy:

® Arriva

® Koleje Dolnoslaskie

® Koleje Malopolskie

® Koleje Mazowieckie

® Koleje Slgskie

® Koleje Wielkopolskie

® I.6dzka Kolej Aglomeracyjna
® PKP SKM w Tréjmiescie

® POLREGIO

® SKM Warszawa

® Warszawska Kolej Dojazdowa.

Czy z Polski mozna

bezptatnie wyjechaé pociagiem

za granice?

Tak, ale wtedy trzeba wybraé przewoZni-
ka zagranicznego. Z Polski bezplatnie moz-
na pojecha¢ do Berlina kolejami Deutsche
Bahn. Bezplatne przejazdy dotycza wszyst-
kich pociggéw dalekobieznych tego prze-
woZnika, a podrézowaé¢ mozna na pod-
stawie ukrairiskiego paszportu lub dowo-
du osobistego.

o 1k
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Jak czesto kursuja pociagi
Deutsche Bahn?

Kazdego dnia z Polski do Niemiec jedzie sze$¢
pociggéw Eurocity. Przekraczajg granice we
Frankfurcie nad Odra, a odjezdzaja m.in.
z Warszawy i Przemysla.

Podroéz wlasnym
samochodem

Jakie dokumenty musi mieé osoba
z Ukrainy wjezdzajaca do Polski
wiasnym samochodem?

Obywatele Ukrainy mogg swobodnie wjecha¢ do
Polski wlasnym samochodem. By jednak mogli
poruszac sie po polskich drogach, osoba kieru-
jaca pojazdem musi miec przy sobie prawo jaz-
dy. Musi tez mie¢ dowdd rejestracyjny pojazdu
wydany za granicg przez odpowiedni organ, kto-
ry potwierdzi, Zze kierowca ma prawo prowa-
dzi¢ ten pojazd (np. stwierdza, Ze pojazd jest je-
go wlasnoscig lub wspétwlasnoscia).

Jezeli z dowodu rejestracyjnego nie wy-
nika, Ze kierowca jest uprawniony do uzy-
wania danego pojazdu, wéwczas musi mie¢
przy sobie dokument potwierdzajacy prawo
do korzystania z samochodu (umowe uzycze-
nia albo zgode wlasciciela).

Jakie dokumenty pojazdu

S3 wymagane przy wjezdzie

do Polski?

Pojazd musi by¢ sprawny i mie¢ potwierdze-
nie przegladu technicznego. Tablice rejestra-
cyjne w samochodzie powinny mie¢ oznacze-
nia zapisane w alfabecie laciriskim oraz cy-
frami arabskimi, a takze literowe oznaczenie
kraju pochodzenia. Wymagane jest réwniez
wazne ubezpieczenie od odpowiedzialnosci
cywilnej. UWAGA! Samochéd trzeba bedzie
zarejestrowac w Polsce przed uplywem sze-
$ciu miesiecy od daty wjazdu.

Przejazdy

komunikacja miejska

Czy we wszystkich miastach
komunikacja miejska jest
darmowa dla uchodzcéow?

Niestety nie. Darmowe przejazdy komunika-
cja miejska dla os6b z Ukrainy oferujg tyl-
ko niektére miasta, m.in. Warszawa, Kra-
kéw, Tréjmiasto, Lublin i Bialystok, Pozna,
Katowice, Wroclaw, £.6d7, gdzie bezplatnie
mozna podrézowac autobusami, tramwaja-
mi, metrem i SKM-ka.

Jakie dokumenty uprawniaja

do darmowych przejazdéw
komunikacja miejska?

Kazde z miast oferujace bezplatne przejazdy
dla oséb z Ukrainy ma swoje wytyczne. I tak:
® w Warszawie do darmowych przejazdéw
upowaznia dowolny dokument, ktéry po-
twierdza obywatelstwo ukrainiskie

® w Krakowie - skierowanie na pobyt w miej-
scu zakwaterowania wydane przez Matopol-
ski Urzad Wojewddzki;

® w Tréjmiescie — ukrairiski paszport ze stem-
plem wjazdu nie wczes$niejszym niz z 24 lu-
tego, karta pobytu uchodzcy lub tymczaso-
we za$wiadczenie tozsamosci;

® w Lublinie — dokumenty potwierdzajace
obywatelstwo ukrairiskie;

® w Biatymstoku — paszport ukrainski lub
inny dokument tozsamosci potwierdzajacy
obywatelstwo ukrairiskie;

® we Wroctawiu - paszport potwierdzajacy
date wjazdu na terytorium RP;

® w Poznaniu - specjalne zaswiadczenie
wydane w punkcie recepcyjnym na terenie
Miedzynarodowych Targéw Poznanskich
lub w Punkcie Obstugi Klienta ZTM Poznan.
Na podstawie takiego zaswiadczenia moz-
na bezplatnie jeZdzi¢ komunikacja miejska
przez 30 dni.

Witamy w Polsce!

Zapraszamy do pobrania specjalnego poradnika w jezyku
ukrainskim, adresowanego do przybywajgcych

do Polski kobiet i rodzin z dzie¢mi.

Poradnik znajdziesz tez na Wyborcza.pl/pomagam

zeskanuj kod

1RP
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Praca

Czy uchodzcy z Ukrainy
moga pracowac w Polsce?

Podobno juz niedlugo wystarczy
stempel ,,dostep do rynku pracy”
whbijany na przej$ciu granicznym,
by legalnie podjac prace.

W zwigzku z inwazjg Rosji na Ukraing
rzad polski zapowiedzial ulatwienia
w dostepie do rynku pracy dla obywa-
teli ukrainiskich. Niedlugo maja wejsé¢
w zycie przepisy, na mocy ktorych pra-
codawca bedzie zobowigzany jedynie
do powiadomienia urzedu pracy, ze
zatrudnia obywatela czy obywatelke
Ukrainy. Trwajg prace nad ustawg re-
gulujaca te kwestie.

Obecnie obowigzujace
dokumenty

Dopdki nowe przepisy nie zaczng obo-
wigzywac, obywatele Ukrainy moga
podjac prace na podstawie m.in.:

® karty pobytu z adnotacja ,,dostep do
rynku pracy”;

® zezwolenia na pobyt staly lub karty
stalego pobytu;

® decyzji o przyznaniu statusu uchodz-
cy, o udzieleniu ochrony uzupetniaja-
cej, o udzieleniu zgody na pobyt ze
wzgledéw humanitarnych, o udzieleniu
zgody na pobyt tolerowany, o udziele-
niu ochrony czasowej w Polsce;

® karta pobytu wydana na podstawie
jednej z ww. decyzji.

Do pracy uprawnia réwniez:

® zaswiadczenie wydane przez szefa
Urzedu ds. Cudzoziemc6w na podsta-
wie art. 35 ustawy z dnia 13.06.2003 1.
o udzielaniu cudzoziemcom ochrony
na terytorium Rzeczypospolitej Pol-
skiej wraz z tymczasowym zaswiadcze-
niem tozsamosci cudzoziemca (TZTC);
® zezwolenie na pobyt czasowy w Polsce
wraz z zezwoleniem na prace wydanym
na okres dluzszy niz 6 miesiecy albo kar-
ta pobytu wydana w zwigzku z udziele-
niem danego zezwolenia na pobyt czaso-
Wy wraz z zezwoleniem na prace;

® zezwolenie na pobyt czasowy dla
czlonka rodziny obywatela polskie-

go udzielone w zwigzku z pozostawa-
niem w uznawanym przez prawo pol-
skie zwigzku malzeriskim z obywate-
lem polskim wydane na podstawie art.
158 ust. 1 ustawy o cudzoziemcach;

® zezwolenie na pobyt czasowy w ce-
lu polgczenia si¢ z rodzing wydane na
podstawie art. 159 ust. 1 albo art. 161 ust.
2 ustawy o cudzoziemcach;

® zezwolenie na pobyt czasowy ze
wzgledu na inne okolicznosci wyda-
ne na podstawie art. 186 ust. 1 pkt 3, 4,
7 lub 8 ustawy o cudzoziemcach;

® karta pobytu wraz z Kartg Polaka.

Jak szukaé pracy

dla uchodzcow?

® Najbezpieczniej skorzysta¢ z bez-
platnej pomocy powiatowego urzedu
pracy lub wojewddzkiego urzedu pra-
cy (ten ostatni tylko w wiekszych mia-
stach). Adresy mozna znaleZ¢ w inter-
necie. Mozna tez zadzwoni¢ na Zielo-
ng Linie pod nr tel. 19524.

® Informacje w jezyku ukrairiskim
o polskim rynku pracy i przepisach
mozna znaleZ¢ na stronie Publicznych
Stuzb Zatrudnienia.

® Pracy mozna tez szukac, korzysta-
jac z Centralnej Bazy Ofert Pracy. Wy-

starczy komputer czy telefon z doste-
pem do internetu.

® Przeszukiwanie ofert pracy mozliwe
jest réwniez za pomocg aplikacji mo-
bilnej ePraca (Android oraz iOS). Co-
dziennie w bazie dostepnych jest ok.
70 tys. wolnych miejsc pracy.

® Oferty pracy publikowane sg m.in.
w bezplatnych serwisach z ofertami
pracy, takich jak: Pracuj.pl, Jobs.pl, Olx.
pl, Gumtree.pl, Gowork.pl, Aplikuj.pl
® Pomoc oferuje tez platforma inter-
netowa Het Impact (herimpact.co). Je-
$li szukasz pracy, napisz na adres: ad-
min@herimpact.co

Rejestracja osoby
bezrobotnej

Uzyskanie statusu osoby bezrobotnej
sprawia, ze mozna skorzysta¢ z po-
mocy panistwa, ktéra obejmuje m.in.:
szkolenia zawodowe, dofinansowa-
nie podjecia dzialalno$ci gospodar-
czej, refundacje zatrudnienia (prace
interwencyjne, roboty publiczne itd.),
zwrot kosztéw przejazdu i zakwate-
rowania do i z miejsca pracy. A takze,
co bardzo wazne, refundacje kosztéw
opieki nad dzieckiem do lat 7 lub oso-
ba zalezna.

¢ Dostep do
rynku pracy
dla obywateli
Ukrainy ma
by¢ prostszy
FOT.PATRYK 0GO-
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Specustawa
dla uchodzcow
wojennych

z Ukrainy

Z ustawy beda mogli skorzysta¢ obywatele
Ukrainy, ktérzy wjechali legalnie na teryto-
rium Polski w zwigzku z wojna od 24 lute-
go. Ustawa nie stosuje sie do obywateli Ukra-
iny, ktérzy maja juz w Polsce zezwolenie na
pobyt staly, pobyt rezydenta dlugotermino-
wego UE, zezwolenie na pobyt czasowy, sta-
tus uchodzcy, ochrong uzupelniajaca, zgode
na pobyt tolerowany i ktérzy zlozyli w Pol-
sce wniosek o udzielenie ochrony miedzy-
narodowej lub zadeklarowali zamiar ztoze-
nia takiego wniosku.

® Przekroczenie granicy Polski ma dawac oby-
watelom Ukrainy prawo do legalnego pobytu
idostep do pracy w naszym kraju przez 18 mie-
siecy. Jedli sytuacja tego bedzie wymagaé, okres
ten bedzie mogt zostaé przedtuZony o kolejne
18 miesiecy, a wiec lacznie do 3 lat.

® Przyznanie numeru PESEL obywatelom
Ukrainy - by go uzyskac, wystarczy wniosek
w urzedzie gminy. Ulatwi to znacznie wiele
formalno$ci, m.in. leczenie i dostep do doku-
mentacji medycznej na platformie e-zdrowie.
W imieniu dzieci wniosek o PESEL beda skla-
dali rodzice lub opiekunowie.

® Jednorazowe $wiadczenia dla uchodz-
cow z budzetu paristwa w wysokosci 300 zt
na osobe.

® UchodZcy beda tez mieli prawo do swiad-
czen rodzinnych, wychowawczych, $wiad-
czenia ,dobry start”, rodzinnego kapitalu
opiekuriczego, dofinansowania oplat za po-
byt dziecka w zlobku, klubie dzieciecym lub
u dziennego opiekuna oraz $wiadczen pomo-
cy spolecznej na ogélnych zasadach.

® Leczenie: uchodZcom z Ukrainy przystu-
guje prawo do bezplatnej opieki medycznej,
z wyjatkiem leczenia uzdrowiskowego.

® Praca: obywatele Ukrainy bedg mogli po-
dejmowac i wykonywa¢ dzialalno$¢ gospo-
darcza na terytorium Rzeczypospolitej Pol-
skiej na takich samych zasadach jak obywa-
tele polscy. Warunkiem ma by¢ uzyskanie
numeru PESEL.

9 marca, kiedy zamykalismy wydanie poradnika, w Sejmie trwato
sprawozdanie komisji administraciji i spraw wewnetrznych na te-
mat poprawek wprowadzonych do projektu specustawy o pomo-
cy uchodzcom z Ukrainy. Ustawa czekata jeszcze na gtosowanie.
Dopiero po nim bedzie znany jej ostateczny ksztatt.

Edukacja

Jak pomoéc kobietom z dzieé¢mi
w wieku szkolnym?

Jezeli goscimy u siebie kobiety

z dzie¢mi w wieku szkolnym

i przedszkolnym, warto by po
niezbednym okresie odpoczyn-
ku i aklimatyzacji podjety nauke

i dotaczyty do grupy rowiesnikow.
Odpowiadamy na pytania, ktére
utatwig podijecie tej decyzji.

Czy dzieci ukrainskie moga
chodzié¢ do polskiej szkoty

lub przedszkola?

Tak. Dziecii mtodziez z Ukrainy

w wieku obowigzku szkolnego

i obowigzku nauki (7-18 lat) sg
przyjmowane do publicznych szkot
oraz obejmowane opieka i naucza-
niem na warunkach dotyczacych
obywateli polskich.

Gdzie znalez¢ szkote lub przed-
szkole?

W poblizu miejsca zamieszkania.
Nie trzeba mie¢ w Polsce mel-

dunku, nalezy podac tylko adres
zamieszkania.

Czy zapisaé dziecko do szkoty
lub przedszkola moge tylko
przed rozpoczeciem roku szkol-
nego?

Nie. Przyjmowanie do szkot odby-
wa sie w ciggu catego roku szkol-
nego.

Czy dziecko musi zna¢ jezyk pol-
ski?

Nie. Dodatkowo uczniowie

z Ukrainy majg mozliwos¢
uczestnictwa w bezptatnych lek-
cjach jezyka polskiego, zajeciach
wyréwnawczych, szkota moze
zatrudnic¢ asystenta znajgcego
jezyk ukrainski. W szkole moze
by¢ takze utworzona klasa przy-
gotowawcza, w ktorej nauczanie
bedzie dostosowane do mozli-
wosci i potrzeb ucznia. Ucznio-
wie mogg tez uzyskaé w szkole
pomoc psychologiczno-peda-

gogiczng. Decyzje o przyznaniu
danej formy wsparcia podejmuje
dyrektor szkoty.

Czym jest klasa
przygotowawcza?

Do klasy przygotowawczej chodza
dzieci, ktoére rozpoczynajg nauke
w polskiej szkole. Oferta kierowa-
na jest do dzieci obcojezycznych.
Maja tu wiecej zajec z jezyka
polskiego. Ucza sie codziennej
komunikaciji, ale tez stéw i wyrazen
z potrzebnych do nauki matematy-
ki, przyrody, historiiiinnych przed-
miotéw. Poznaja polska kulture.
Dziecko nie traci roku, poniewaz
realizuje podstawe programowg
dla swojego poziomu.

Jak zgtosic¢ sie do szkoty

lub przedszkola?

Aby zapisa¢ dziecko do szkoty lub
przedszkola, trzeba ztozy¢ wnio-
sek do dyrektora szkoty. Publicz-
na szkota podstawowa, w rejonie

ktorej mieszka dziecko przybyte
z zagranicy, przyjmuje je z urzedu,
inne publiczne szkoty podstawo-
we i szkoty ponadpodstawowe,

w miare wolnych miejsc.

Do ktorej klasy pojdzie dziecko?
Ustalenie klasy, w ktdérej kontynu-
owana jest nauka dziecka, odbywa
sie na podstawie sumy ukoriczo-
nych lat nauki szkolnej za granica.

Czy dzieci musza mieé Swiadec-
two z ukrainskiej szkoty?

By ustali¢ poziom nauki, trzeba
mie¢ dokumenty wydane przez
szkote za granica. Kiedy ich brak,
wystarczy oswiadczenie rodzicow
o tym, w ktorej klasie byto dziecko
w swojej szkole.

Czy dokumenty musza by¢ ttu-
maczone przez ttumacza przy-
siegtego na jezyk polski?

Nie. Moga by¢ przettumaczone
przez zwyktego ttumacza.

Co, jesli dyrektor szkoty
powie, Zze nie ma wol-

nych miejsc?

Rodzice dziecka z zagranicy,
ktorzy nie moga znalezé szkoty
z wolnymi miejscami w danej
klasie, mogg zwréci¢ sie do
organu prowadzacego szkote
(np. wydziatu edukacji gminy lub
powiatu) z prosbg o wskazanie
takiej placowki.

Czy dziecko moze péjs¢ w Pol-
sce do szkoty, jesli rodzice sa
tu nielegalnie?

Tak. Prawna podstawa pobytu
ucznia na terenie Polski nie ma
znaczenia dla podjecia nauki

w szkole.

Przydatne telefony

i adresy mailowe

Informacja dla rodzicéw dzieci
przybywajgcych z Ukrainy

mail: ukraina-szkola@mein.gov.pl,
tel. 22 3474708



Skutecznie i efektywnie

Chcialbys pomoc osobom z Ukrainy, ale nie do kon-
cawiesz jak? Podpowiemy, jak zrobi¢ to dobrze i sku-

tecznie.

Oto kilka prostych wskazéwek, ktére sprawig,
Ze nasza pomoc bedzie bardziej skuteczna.

® Nie dziatajmy samowolnie — rozmawiaj-
my z wolontariuszami, zostawiajmy rzeczy
w oznaczonych miejscach, nie przyno$my
artykuléw niepotrzebnych w tej chwili (np.
suknia balowa czy bikini raczej na razie ni-
komu sie nie przydadzg).
® Zorientujmy sie, jakie sa potrzeby. Np. pra-
wostawni uchodZcy wtasnie wchodza w post,
wiec mieso odpada, dzieci czesto nie chcg
jes¢ kanapek — wolg nale$niki, tosty, stodkie
bulki lub musy w saszetkach).
® Jesli chcesz zosta¢ wolontariuszem na
dworcach w Warszawie, mozesz zglasza¢ sie:
® na stronie: www.wolontariat.um.war-
szawa.pl - na ul. Skaryszewska 12
® na ul. Skaryszewska 12 (okolice Dw.
Wschodniego) - tam pomoc znajdq oso-
by, ktére planujg dalszg podréz za War-
Szawe).

Miejsca, gdzie na biezaco

mozemy sie dowiedzie¢,

czego i gdzie potrzeba

Dotyczy to przede wszystkim pozywienia
i artykuléw higienicznych, ktére na biezaco
sg rozdawane nowo przybylym:

® Grupa na Facebooku dotyczaca pomocy
w Warszawie: https://www.facebook.com/
groups/1087256528895202

® Grupa na Facebooku dotyczaca pomocy
na dworcach: https://www.facebook.com/
groups/479602773663591

® Arkusz Google’a, w ktérym mozna zaofe-
rowac¢ dostarczenie pozywienia, wraz z okre-
$leniem godziny + wzdr etykiet do wydruku
na kanapki (kanapki najlepiej pakowa¢é w fo-
lie spozywcza, torebki foliowe — w papierze
wysychajg, a w folii aluminiowej nie widad,
co bierzemy, pami¢tajmy, Ze jemy réowniez
oczami. Kanapki powinny by¢ podpisane,
z czym s3 i kiedy zostaly zrobione — do tego
mogg postuzy¢ etykiety zawarte w arkuszu).
® Poczekaj, odpocznij — Skaryszewska 12
(okolice Dw. Wschodniego) - pomoc przede
wszystkim dla matek z malymi dzie¢mi,
gdzie mogg odpocza¢ przed dalsza podréza.

Jak jeszcze mozesz pomoc?
Nie czekajac i nie ogladajac si¢ na innych,
mozesz samodzielnie wydrukowac¢ ulotki/
plakaty w jezyku ukrairiskim i przyklei¢ na
dworcach, informujac uchodzcéw - gdzie
jest punkt recepcyjny, jakg mogg uzyska¢ tam
pomoc, z ktérego peronu odjezdzajg pociagi
w strone konkretnych miast, np. peron X ->
Dworzec Zachodni, Ursus, Pruszkéw, peron
Y-> Dw. Wschodni, Wawer, Otwock itp., itd.
Dotyczy to takze innych punktéw,
w ktorych przybysze moga uzyskac po-
moc: Torwar, Arena Ursynéw, Ptak Expo
w Nadarzynie.

Jak pomagac, zehy pomoc.
Kilka pomysiow

Skad czerpaé wiedze na temat pomocy

¢ Polskie Forum Migracyjne (forummigracyjne.org) w najblizszym czasie organizuje we-
binary dla oséb goszczgcych w domach uchodzcdw, dla nauczycieli — jak wspierac¢ ucznidéw
i uczennice z doswiadczeniem migracyjnym, dla rodzicéw — pierwszej pomocy psycholo-

gicznej dla dzieci po do$wiadczeniach traumatycznych (po ukrairisku i po rosyjsku); prowa-

dzi tez telefon kryzysowy.

¢ Stowarzyszenie Homo Faber (hf.org.pl) przygotowato poradnik psychologiczny dla

pomagajgcych osobom z Ukrainy.

¢ Fundacja Humandoc (humandoc.pl) oferuje darmowy poradnik dla oséb goszczgcych
uchodzcoéw z Ukrainy, ktéry opracowata doswiadczona psychotraumatolog Katarzyna Pod-

leska.

¢ Fundacja Twarze Depresji uruchomita program , Twarze depresji dla Ukrainy” — bezptat-
ng, zdalng pomoc psychologiczng i psychiatryczng dla obywateli Ukrainy — dziecii oséb do-

rostych.

¢ Instytut Wolnosci prowadzi centrum pomocy psychologicznej, wiecej informaciji na

https://www.helpukraine.com.pl/.

Punkty informacyjne i infolinie

LUBLIN

* Dworzec PKP

Lublin pl. Dworcowy 1

* Dworzec PKS

al. Tysigclecia 6

¢ Infolinia czynna codzien-
nie (godz. 7-18): +48 692 268
717, +48 883 849 598

¢ Infolinia catodobowa: +48
692 476 823

¢ Infolinia catodobowa: +48
477217575

¢ Strona miasta:
www.lublin.eu

KATOWICE

¢ Infolinia catodobowa:
539 696 888

e-mail: ukraina@katowice.eu
¢ Punkt informacyjny dla cu-
dzoziemcow — ul. Miyriska 5
e Catodobowy punkt
powitalny: poczekalnia
Migdzynarodowego Dworca
Autobusowego — ul. Sgdowa
* Infolinia Slaskiego Urze-
du Wojewoédzkiego: 32 606
3232

KRAKOW

¢ Punkt Informacyjny:
dworzec PKP w Krakowie
—tuz przy peronie nr 4
punkt czynny w godz.: 6-22
¢ Punkt informacyjny dla
Obcokrajowcow

al. Daszynskiego 22
e-mail:
punkt@open.krakow.pl
tel.: 887201598

Dyzury konsultantow:

od poniedziatku do pigtku,
godz. 9-19,

w sobote i niedzielg, godz.
9-19

¢ Punkt informacyjny woje-
wody matopolskiego

e Infolinia: 12 210 20 02
(catodobowa)

POZNAN

¢ Punkt informacyjny na
Dworcu Gtéwnym

e Czynny codziennie,

w godz. 8-22

¢ Infolinia: +48 61 850 87 77.
Dostepna od poniedziatku do
pigtku, w godz. 8-20

¢ Punkt recepcyjny w Po-
znaniu. Miedzynarodowe
Targi Poznariskie (MTP),

ul. Gtogowska 14 (tuz obok
Dworca Gtéwnego)

RZESZOW

¢ Infolinia miejska — 17 788
9900

¢ Punkt informacyjny

— Dworzec Gtéwny PKP
WARSZAWA

* Dworzec Zachodni,

Al. Jerozolimskie 142

—w Punkcie Obstugi Pasa-
zera

* Dworzec Wschodni,

ul. Kijowska 20, hala gtéwna -
szklany kontener

¢ Centrum informacji znaj-
duje sie¢ w Centrum Wielo-
kulturowym, ul. Jagielloriska
5 — centrum@cww.waw.pl

e Infolinia CWW: 22 648 11

11 lub +48 604 932 969 od
poniedziatku do pigtku 10-19,
aw sobote 10-15

¢ Gléwny numer stotecznej
informag;ji dla uchodzcow
to +48 505 700 701

e Czynne sg nadal inne
infolinie, np. Centrum Wie-
lokulturowego przy Jagiel-
loniskiej: 22 648 1111 lub +48
604 932969

¢ Informaciji udziela caty
czas Miejskie Centrum
Kontaktu 19115

WROCEAW

¢ Punkt konsultacyjno-in-
formacyjny

ul. Swidnicka 19 (przejscie
podziemne) — poniedziatek-
-niedziela 9-20.

Pomoc informacyjna w jezy-
ku ukrainskim na miejscu lub
telefoniczne 71 798 64 97,
www.wroclaw.pl.

W jezyku ukrainskim:
www.wroclaw.pl/ua,

www.facebook.com/Poma-
gaMyWroclaw

LODZ

¢ kédzkie Centrum Wielo-
kulturowe, ul. Narutowicza
8/10 (pn.-pt. godz. 8-19)

* Punkt informacyjny

i aprowizacyjny — Pasaz
Rubinsteina (codziennie
godz. 9-18)

¢ Punkt pomocy humani-
tarnej dla obywateli Ukra-
iny, ul. Piotrkowska 31, nr tel.
+48795 947 488

¢ k6dzki Dom Kultury, ul.
Traugutta 18 — punkt recep-
cyjny

* Dworzec k6dz Fabryczna
— punkt informacyjny

* Dworzec k6dz Kaliska —
punkt informacyjny

¢ Infolinia dla obywateli
Ukrainy poszukujgcych
noclegu +48 42 638 59 95
(godz. 8-20)

Infolinia: +48 42 664 10

81 — zgtos sig, aby uzyskac
bezptatne zakwaterowanie
lub potrzebujesz innych
informacji

GDANSK

¢ Punkt informacyjny na
dworcu PKP Gdarisk Gtow-
ny czynny przez catg dobe

¢ Infolinia dla uchodzcow
734117 307.

Obywatele z Ukrainy, ktorzy
sg juz w Gdarisku i potrze-
bujg pomocy, mogg zgtaszaé
sie poprzez formularz — takze
w jezyku ukrainskim: https://
ukraina.gdanskpomaga.pl/
potrzebuje-pomocy/,
www.ukraina.gdanskpoma-
ga.pl

¢ Punkt przy ul. Dolna Bra-
ma 8, czynnym w godz. 8-20.
Z pracownikami centrum
najlepiej kontaktowac przede
wszystkim poprzez www.
ukraina.gdanskpomaga.pl.
Infolinia: +48 500 218 337
(w godz. 8-20)

.
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