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| Zycie i praca w Danii jako uchodzca

Praktyczny przewodnik po wsparciu spotecznym, kursach i codziennej integracji

Dania jest jednym z krajow skandynawskich, ktére od dawna posiadajg system przyjmowania i wspierania uchodzcéw.
Przybywaja tu ludzie z wielu réznych krajéw, a dunski model integracji tfaczy w sobie obowigzki wtadz lokalnych, programy
krajowe oraz silng sie¢ organizacji pozarzagdowych, grup wolontariuszy i organizacji spotecznych. Organizacje te pomagajg
nowo przybytym w nauce jezyka, przygotowaniu do podjecia pracy, zatatwianiu codziennych spraw administracyjnych,
uzyskaniu dostepu do opieki zdrowotnej oraz znalezieniu stabilnej rutyny w nowym otoczeniu.

Jednoczesnie pierwsze miesigce w Danii mogg wydawac sie trudne. System administracyjny jest bardzo ustrukturyzowany,
wiekszos¢ ustug dziata cyfrowo, a wiele zadan wymaga elektronicznego identyfikatora (MitID). Rynek mieszkaniowy w
wiekszych miastach moze by¢ drogi, a jezyk dunski moze sprawiaé trudnosci poczatkujgcym. Poruszanie sie po lokalnych
przepisach i zrozumienie dostepnego wsparcia moze wydawac sie przyttaczajace bez odpowiedniego przewodnika.

Niniejszy przewodnik zawiera praktyczne informacje, ktére pomagaja uchodZcom radzi¢ sobie w codziennym zyciu i
wzmacnia¢ pewnos¢ siebie. Przedstawia on lokalne sieci wsparcia, mozliwosci szkoleniowe, ustugi w zakresie zdrowia
psychicznego, wskazowki dotyczgce zakwaterowania oraz podstawowe informacje dotyczace zycia codziennego. Niezaleznie
od tego, czy dana osoba mieszka w Kopenhadze, Aarhus, Odense, Aalborgu, czy w mniejszym miescie, przewodnik ten ma na
celu wskazanie jasnych Sciezek dziatania oraz sprawdzonych kontaktéw, ktére wspierajg dtugoterminowa integracje i
niezaleznos$¢ w Danii.
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Dunski system wsparcia dla uchodzcow opiera sie na wspdtpracy miedzy lokalnymi gminami, krajowymi organizacjami
pozarzgdowymi i organizacjami spotecznymi prowadzonymi przez wolontariuszy. Gminy (kommuner) ponoszg gtéwna
odpowiedzialno$¢ za integracje, ale organizacje pozarzagdowe i osrodki spoteczne zapewniajg niezbedne wsparcie w
zyciu codziennym, mozliwos$é ¢wiczenia jezyka, zajecia spoteczne oraz wskazowki dotyczace poruszania sie po dunskich
systemach. Dostepnos¢ ustug rézni sie w zaleznosci od gminy, ale ponizsze organizacje dziatajg na szerokga skale i oferujg
niezawodng pomoc.

Ogolnokrajowe organizacje pozarzagdowe posiadajace fizyczne osrodki
Organizacje te dziatajg w wielu miastach i zapewniajg zorganizowane wsparcie dla uchodzcéw, oséb
ubiegajgcych sie o azyl oraz migrantdw znajdujgcych sie w trudnej sytuacji.

Dunska Rada ds. UchodZcéw (Dansk Flygtningehjzelp — DRC)
Strona internetowa: https://drc.ngo
Miasta: Kopenhaga, Aarhus, Odense, Aalborg i oddziaty regionalne
Dunska Rada ds. UchodZzcdw jest najwiekszg organizacjg wspierajgcg uchodzcéw w Danii.
Co oferuja
e Porady prawne dla osdb ubiegajgcych sie o azyl i uchodzcow
e Pomoc w sktadaniu wnioskéw o taczenie rodzin
e Porady socjalne i wskazowki dotyczgce zycia codziennego
e Wsparcie w zakresie zatrudnienia, pomoc w tworzeniu CV oraz inicjatywy zwigzane z
dopasowywaniem ofert pracy
¢ Lokalne sieci wolontariuszy oferujgce praktyke jezykowa, pomoc w odrabianiu zadan domowych i
mentoring
o Dziatania spotecznosciowe, grupy kobiet i imprezy towarzyskie
Dlaczego to jest przydatne
DRC taczy profesjonalnych doradcow ds. integracji z silng siecig wolontariuszy, dzieki czemu wsparcie jest
dostepne w wielu lokalnych obszarach.

Dunski Czerwony Krzyz (Rgde Kors)
Strona internetowa: https://www.rodekors.dk
Miasta: Na terenie catego kraju, w tym wiele lokalnych oddziatow
Czerwony Krzyz wspiera osoby ubiegajgce sie o azyl przebywajgce w os$rodkach oraz uchodzcéw
mieszkajgcych w spotecznosciach lokalnych.
Oferuja
e Zajecia w osrodkach dla oséb ubiegajgcych sie o azyl (dla mieszkancéw)
¢ Kawiarnie jezykowe i kluby konwersacyjne
o Sklepy z uzywanymi rzeczami, oferujgce niedrogg odziez i artykuty gospodarstwa domowego
e Pomoc w odrabianiu zadan domowych dla dzieci
e Grupy spoteczne dla dorostych i rodzin
e Programy odwiedzin dla oséb samotnych
¢ Woydarzenia spotecznosciowe i dziatania integracyjne
Dla
Osoby poszukujgce nieformalnych kontaktéw spotecznych, budowania spotecznosci i codziennego
wsparcia.

Caritas Dania
Strona internetowa: https://www.caritas.dk
Miasta: Kopenhaga i partnerzy w catej Danii
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Caritas koncentruje sie na rodzinach znajdujacych sie w trudnej sytuacji oraz nowo przybytych.
Co oferuja

¢ Kawiarnie spotecznos$ciowe i grupy wsparcia

e Praktyczna pomoc w zatatwianiu formalnosci i korzystaniu z systemoéw cyfrowych

e Poradnictwo dla oséb w trudnej sytuacji

e Grupy dla kobiet i zajecia rodzinne

o Warsztaty i imprezy towarzyskie

Trampoline House (Kopenhaga)
Strona internetowa: https://trampolinehouse.dk
Miasto: Kopenhaga
Znane centrum spofecznosciowe wspierajgce osoby ubiegajace sie o azyl i uchodzcéw, oferujgce przyjazne,
sprzyjajace integracji srodowisko.
Oferta
e Zajecia jezykowe i éwiczenia konwersacyjne
e Porady prawne (we wspotpracy z zewnetrznymi doradcami)
o Warsztaty artystyczne, zajecia kulturalne i imprezy towarzyskie
e Programy dla mtodziezy i grupy dla kobiet
e Wspdlne positki i dni otwarte dla spotecznosci
Dlaczego to ma znaczenie
To bezpieczna, przyjazna przestrzen, w ktérej ludzie mogg nawigzywac relacje, nabiera¢ pewnosci siebie i
przetamywac izolacje.

Miejskie stuzby integracyjne (Kommunale Integrationstjenester)
Kazda gmina w Danii odpowiada za integracje uchodzcéw przydzielonych do jej obszaru. Zakres
Swiadczonych ustug rézni sie w zaleznosci od gminy, jednak wiekszos¢ z nich zapewnia:
Zazwyczaj obejmujg one

e Przydzielonego doradce ds. integracji (sagsbehandler)

e Pomoc w rejestracji w stuzbie zdrowia i MitID

e Dostep do kurséw jezyka dunskiego (poprzez oficjalne osrodki jezykowe)

¢ Plany zatrudnienia i aktywizacji

o Wsparcie przy zapisywaniu dzieci do szkoty lub placéwek opieki nad dzie¢mi

e Porady dotyczace mieszkania, planowania budzetu i lokalnych przepiséw
Gminne stuzby integracyjne sg gtdwnym punktem kontaktowym w sprawach administracyjnych.

Lokalne osrodki spotecznosciowe i grupy wolontariuszy

W catej Danii osrodki spotecznosciowe i grupy wolontariuszy zapewniajg nieformalne, codzienne wsparcie. Miejsca te
sg szczegblnie wazne dla éwiczenia jezyka dunskiego, poznawania mieszkaricéw i budowania sieci spotecznych.

Miedzynarodowa spotecznos¢ Aarhus
Strona internetowa:_https://internationalcommunity.dk
Miasto: Aarhus
Co oferuja
e Spotkania towarzyskie i wydarzenia kulturalne
e Praktyczne warsztaty dotyczace zycia w Danii
e Mozliwosci nawigzywania kontaktéw
e Dziatania spotecznosciowe przyjazne rodzinom

Copenhagen International House
Strona internetowa:_https://ihcph.kk.dk
Miasto: Kopenhaga
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Chociaz organizacja ta jest skierowana gtdwnie do nowo przybytych, wspiera réwniez uchodzcéw.
Oferta obejmuje

e Warsztaty na temat dunskich systemow (opieka zdrowotna, podatki, mieszkalnictwo)

e Kawiarnie jezykowe

e Woydarzenia kulturalne i spotkania spotecznosci

e Porady dotyczace zatrudnienia i wolontariatu

Wielokulturowe osrodki spotecznosciowe (rézne miasta)
W wielu miastach istniejg przestrzenie spotecznosciowe prowadzone przez lokalne stowarzyszenia.
Typowe zajecia
e Kawiarnie konwersacyjne w jezyku dunskim
e Kluby pomocy w odrabianiu zadan domowych dla dzieci
e Grupy dla kobiet i zajecia dla matek z dzie¢mi
e Wspdlne kolacje i wymiany kulturalne
e Pomoc wolontariuszy w wypetnianiu formularzy i korzystaniu z systemow cyfrowych
e Sport, grupy spacerowe i warsztaty tworcze
Przyktady:
e Café Mellemrummet (Kopenhaga)
e Aalborg Frivilligcenter
e Inicjatywy Odense Fzellesskab

Organizacje wyznaniowe i stowarzyszenia kulturalne
Ko$cioty, meczety i grupy kulturalne czesto prowadzg programy spoteczne, ktére przyjmujg uchodzcow.
Typowe oferty
o Cwiczenia z jezyka duriskiego
e Spotkania towarzyskie i wspdlne positki
e  Wsparcie dla rodzin i samotnych matek
e Zbidrki odziezy i akcje charytatywne
e Wsparcie emocjonalne i przyjazne wystuchanie
Grupy te pomagajg nowoprzybytym poczué wiez z lokalnymi spotecznosciami i sieciami kulturowymi.
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Uchodzcy w Danii majg dostep do szerokiej gamy bezptatnych lub dotowanych kurséw, ktére majg na celu wsparcie
nauki jezyka, umiejetnosci cyfrowych, codziennej integracji i wejscia na rynek pracy. Szkolenia sg prowadzone w
ramach miejskich programoéw integracyjnych, oficjalnych szkét jezykowych, krajowych organizacji pozarzagdowych,
urzeddw pracy i organizacji spotecznych. Wiele kurséw tgczy praktyczne umiejetnosci z pomocg w poruszaniu sie po
dunskich systemach, co jest przydatne dla oséb dostosowujacych sie do wysoce cyfrowego spoteczenstwa.

W tej sekcji przedstawiono najbardziej dostepne i popularne $ciezki szkoleniowe dla uchodzcéw w pierwszych latach
ich pobytu w Danii.

Kursy jezyka dunskiego (bezptatne lub niedrogie)

Nauka jezyka dunskiego jest niezbedna w zyciu codziennym, w pracy oraz w kontaktach z urzedami. Kursy jezykowe w
Danii majg ustalong strukture, sg certyfikowane i prowadzone przez oficjalne osrodki jezykowe.

1. Oficjalna edukacja jezykowa w jezyku duriskim (Danskuddannelserne)
Zarzadzane przez gminy i realizowane przez autoryzowane osrodki jezykowe.
Oferowane poziomy
e Dunski 1: Dla 0sdb z ograniczonym wyksztatceniem
e Dunski 2: Dla 0s6b z pewnym wyksztatceniem
e Dunski 3: Dla 0sdb z wyzszym wyksztatceniem lub zaawansowang znajomoscia jezyka
Co obejmuje program
e Bezptatne lub dotowane zajecia z jezyka dunskiego przez okres do pieciu lat
e Moduty od poziomu poczatkujgcego do zaawansowanego
e Egzaminy na kazdym etapie (np. Prgve i Dansk 1, 2, 3)
e Lekcje dotyczace zycia codziennego, tematyki zawodowej i wiedzy o spoteczenstwie

Dlaczego jest to przydatne
Jest to gtéwna, uznana sciezka nauki jezyka dunskiego i niezbedna w wielu zawodach.

2. Miejskie kawiarnie jezykowe (Sprogcaféer)
Oferowane przez biblioteki, osrodki kultury i grupy wolontariuszy.
Zajecia obejmujg

e Nieformalng praktyke konwersacji w jezyku dunskim

e Pomoc w zakresie wymowy i stownictwa

e Kontakty towarzyskie z duiskimi wolontariuszami

e  Wsparcie w zakresie listéow, formularzy i platform cyfrowych

S3 to zajecia w swobodnej atmosferze, ktére stanowig uzupetnienie formalnych lekgcji.

3. Wsparcie jezykowe ze strony organizacji pozarzagdowych
Organizacje takie jak Dunska Rada ds. Uchodzcéw, Czerwony Krzyz i lokalne osrodki wolontariatu zapewniaja:
e Grupy konwersacyjne
e Indywidualnych partneréw jezykowych
e Pomoc w odrabianiu zadarh domowych dla uczacych sie
e Jezyk dunski w codziennych sytuacjach (zakupy, zdrowie, transport)

Programy te pomagajg uczniom nabra¢ pewnosci siebie poza salg lekcyjng.



Umiejetnosci cyfrowe i przygotowanie do zatrudnienia

Dania posiada wysoce cyfrowy system publiczny. Wiele czynnosci wymaga korzystania z MitID, NemID, e-Boks oraz
cyfrowych portali zdrowotnych, dlatego umiejetnosci cyfrowe sg niezbedne.

1. Urzedy pracy (Jobcentre)
Miejskie urzedy pracy oferujg bezptatne kursy i programy zatrudnienia.
Typowe kursy
e Podstawowe umiejetnosci obstugi komputera
e Korzystanie z e-Boks, Digital Post i MitID
e Pisanie CV i techniki poszukiwania pracy
e Dunski w miejscu pracy oraz orientacja na rynku pracy
e Krotkie wprowadzenia do zawoddw (praca w kuchni, sprzatanie, opieka, praca w magazynie)

Urzedy pracy tgczg rowniez osoby poszukujgce pracy z pracodawcami poprzez programy aktywizacyjne.

2. biblioteki (Biblioteker) — doradztwo cyfrowe i warsztaty

Biblioteki publiczne w catej Danii oferujg szkolenia z zakresu obstugi urzagdzen cyfrowych na poziomie dla
poczatkujacych.

Warsztaty obejmujg
e Korzystanie ze smartfonéw i komputeréw
e Korzystanie z internetowych ustug publicznych
e  Woypetnianie formularzy cyfrowych
e Bezpieczne korzystanie z bankowosci internetowej
e Pomoc w skonfigurowaniu MitID lub NemID

Biblioteki sg gtéwnym zrdodtem praktycznego wsparcia cyfrowego dla nowo przybytych.

3. Programy cyfrowe organizacji non-profit
Niektdre organizacje pozarzagdowe i grupy spoteczne prowadzg programy z zakresu umiejetnosci cyfrowych, w tym:
e Wprowadzenie do pakietu Microsoft Office
e Bezpieczenstwo w Internecie
e Platformy poszukiwania pracy
e Umiejetnosci komunikacji cyfrowej
e Kursy programowania lub podstawowe szkolenia informatyczne (w wiekszych miastach)

Te programy sg odpowiednie dla oséb, ktore preferujg nauke w matych grupach.

Kursy zawodowe (budownictwo, opieka, logistyka, hotelarstwo)

Dania oferuje wiele mozliwosci ksztatcenia zawodowego w ramach systemu ksztatcenia dorostych (VEU), urzeddéw
pracy oraz prywatnych osrodkéw szkoleniowych. UchodzZcy posiadajacy prawo do pracy mogg korzystaé z tych
programow, czesto potgczonych ze wsparciem jezykowym.

1. Kursy AMU (Arbejdsmarkedsuddannelser — szkolenia rynku pracy)
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Kursy AMU zapewniajg krétkie, praktyczne szkolenia przygotowujgce do konkretnych stanowisk pracy.
Typowe kursy AMU

e  Obstuga wozkdédw widtowych

e Praca w magazynie i logistyka

e Standardy czystosci i higieny

e Umiejetnosci kuchenne i zwigzane z obstugg zywnosci

e Podstawy opieki (opieka nad osobami starszymi)

e Podstawowe umiejetnosci budowlane

e Szkolenia z zakresu bezpieczenstwa na placach budowy

Dlaczego to jest przydatne
Wiekszos¢ kursow jest krotka, dostepna i bezposrednio powigzana z lokalnymi potrzebami rynku pracy.

2. Programy ksztatcenia i szkolenia zawodowego (Erhvervsuddannelser — EUD)
Dtuzsze programy ksztatcenia zawodowego taczgce nauke w szkole z praktyka w miejscu pracy.
Typowe dziedziny

e Zawody budowlane (murarstwo, stolarstwo, hydraulika)

e Mechanika

e Gastronomia (kucharz, kelner, pomocnik kucharza)

e Handel detaliczny i obstuga klienta

e Opieka spoteczna i zdrowotna (zawody z sektora SOSU)

Programy te sg przeznaczone dla uchodzcow pragnacych uzyskac petne kwalifikacje zawodowe.

3. Programy szkoleniowe na rzecz integracji (Integrationsgrunduddannelse — IGU)
Dwuletni ptatny program szkoleniowy dla uchodZcéw w wieku 18-40 lat.
Co oferuje

e Pfatne doswiadczenie zawodowe

e Nauka jezyka dunskiego

e  Moduty szkolenia zawodowego

e Mozliwosci zatrudnienia po ukonczeniu programu
Typowe miejsca praktyk

e Magazyny

e Firmy sprzatajgce

e Miejskie stuzby opieki spotecznej

e Kawiarnie i hotele

e Fabrykiilinie produkcyjne



Dlaczego to jest przydatne
IGU zapewnia dochdd, a jednoczesnie pozwala zdobywad doswiadczenie i uczyé sie jezyka duniskiego.

4. Kursy zawodowe organizowane przez organizacje pozarzagdowe i spotecznosci lokalne

Organizacje takie jak Duriska Rada ds. UchodZzcéw, Czerwony Krzyz i lokalne stowarzyszenia czesto organizujg kroétkie,
praktyczne kursy, takie jak:

e Warsztaty z podstaw stolarstwa lub napraw
e Szycieiobrdbka tekstyliow

e Naprawa roweréw

e Gotowaniei higiena zywnosci

e Umiejetnosci obstugi klienta

e Doswiadczenie w handlu detalicznym i staze

Osobom poczatkujgcym lub potrzebujgcym wzmocnienia pewnosci siebie przed rozpoczeciem formalnego szkolenia
moze by¢ tatwiej dotgczy¢ do takich programow.

Uznawanie i podnoszenie kwalifikacji
Uchodzcy posiadajgcy kwalifikacje uzyskane w kraju pochodzenia mogg poddac je ocenie w Danii.
1. Dunska Agencja ds. Szkolnictwa Wyzszego i Nauki
Strona internetowa:_https://ufm.dk
Oferuja
e Uznawanie zagranicznych dyploméw
e Oswiadczenia o rdwnowaznosci wyksztatcenia
e Doradztwo w zakresie zawodow regulowanych (medycyna, inzynieria, nauczanie, pielegniarstwo)
Pomaga to osobom fizycznym zrozumieé, jak ich kwalifikacje wpisujg sie w duriski system.
2. Centra VEU - centra ksztatcenia dorostych

Osrodki VEU wspierajg osoby doroste pragngce podniesc¢ swoje kwalifikacje, uzyskac certyfikaty lub przekwalifikowac
sie.

Oferujg one

e wsparcie w zakresie umiejetnosci czytania, pisania i liczenia

e jezyk dunski w potfaczeniu z tre$ciami zawodowymi

e Kursy jezyka dunskiego w zakresie konkretnych zawoddéw

e Dostep do poradnictwa w zakresie AMU i ksztafcenia i szkolenia zawodowego
3. Walidacja wczesniejszego uczenia sie (Realkompetencevurdering — RKV)
Formalny proces oceny umiejetnosci zdobytych w trakcie wczesniejszej pracy.
Korzysci

e Umozliwia przystgpienie do szkolen na wyzszym poziomie
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e Skraca czas potrzebny do uzyskania kwalifikacji
e Pomaga pracodawcom zrozumiec¢ doswiadczenie danej osoby

Jest to pomocne w przypadku braku lub niekompletnosci dokumentéw urzedowych.
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Wsparcie w
zakresie zdrowia




Dostosowanie sie do zycia w Danii moze by¢ trudne. Uchodzcy czesto borykajg sie ze stresem zwigzanym z procesem
azylowym, niepewnoscig co do przysztosci, barierami jezykowymi, presjg finansowg oraz wyzwaniem, jakim jest
poruszanie sie po wysoce cyfrowym systemie publicznym. Dania zapewnia szeroki wachlarz ustug miejskich, organizacji
pozarzgdowych, pracownikéw stuzby zdrowia i grup prowadzonych przez wolontariuszy, ktére oferujg wsparcie
emocjonalne, doradztwo i pomoc w sytuacjach kryzysowych. Wsparcie jest dostepne dla oséb dorostych, rodzin i
mtodziezy, a opcje obejmujg zaréwno formalng terapie, jak i dziatania na rzecz dobrego samopoczucia realizowane w
spotecznosciach lokalnych.

W tej sekcji opisano, gdzie uchodzcy mogg znalezé¢ pomoc, jak uzyskaé wsparcie bez biegtej znajomosci jezyka
dunskiego oraz jakie ustugi sg dostepne w catym kraju.

Gtéwne organizacje pozarzagdowe zapewniajace wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego

Organizacje te oferujg bezptatne lub niedrogie wsparcie emocjonalne i psychologiczne dla uchodzcéw. Ustugi sg
dostepne w jezyku duniskim i angielskim, a czesto takze w jezyku arabskim, perskim, tigrinia i innych jezykach, w
zaleznosci od personelu i wolontariuszy.

Duriska Rada ds. Uchodzcow (Dansk Flygtningehjzelp — DRC)
Strona internetowa: https://drc.ngo
Miasta: wsparcie na terenie catego kraju
DRC oferuje szerokie wsparcie psychospoteczne dla uchodzcéw i 0séb objetych systemem azylowym.
Co oferuja
e Indywidualne sesje doradcze
e Wsparcie w przypadku traumy, stresu i leku zwigzanych z wysiedleniem
e Poradnictwo spoteczne w zakresie problemdéw mieszkaniowych, rodzinnych i finansowych
e Grupy dla kobiet i dziatania na rzecz dobrego samopoczucia spotecznosci
e Sieci wzajemnego wsparcia
e Skierowania do miejskich placéwek zdrowia psychicznego i specjalistycznych klinik
Dlaczego to jest przydatne
Pracownicy organizacji sg przeszkoleni w zakresie pomocy uchodzcom i rozumiejg wyzwania, przed jakimi stajg nowo
przybyli w Danii.

Dunski Czerwony Krzyz (Reéde Kors)
Strona internetowa: https://www.rodekors.dk
Miasta: Caty kraj
Czerwony Krzyz wspiera osoby przebywajgce w osrodkach dla uchodzcéw oraz spotecznosci lokalne.
Oferuje
e Wsparcie emocjonalne i poradnictwo dla osdb ubiegajacych sie o azyl
e Grupy spoteczne zmniejszajgce izolacje
e Zajecia promujace dobre samopoczucie (¢wiczenia, sztuka, kreatywnosc)
e Grupy wsparcia dla kobiet, rodzin i oséb starszych
e Programy przyjaznych odwiedzin dla oséb odizolowanych
e Praktyczna pomoc w umawianiu wizyt i korzystaniu z platform cyfrowych

Caritas Dania
Strona internetowa: https://www.caritas.dk
Miasto: Kopenhaga
Caritas zapewnia wsparcie spotecznosciowe dla oséb dorostych i rodzin znajdujgcych sie w trudnej sytuacji.
Oferta
e Nieformalne wsparcie emocjonalne i sesje stuchania
e Poradnictwo dla oséb w trudnej sytuacji
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e Grupy wsparcia dla rodzicéw i rodzin
e Zajecia spoteczne sprzyjajgce nawigzywaniu kontaktéw
e Skierowania do profesjonalnych ustug w zakresie zdrowia psychicznego

Trampoline House — wsparcie spotecznosciowe i dobre samopoczucie
Strona internetowa: https://trampolinehouse.dk
Miasto: Kopenhaga
Znane centrum spotecznosciowe dla uchodzcéw, oferujgce bezpieczne i przyjazne Srodowisko.
Oferuja
o Nieformalne doradztwo
e Warsztaty artystyczne i zajecia z kreatywnej ekspresji
e Bezpieczne przestrzenie dla kobiet
e  Wspdlne positki, imprezy towarzyskie i zajecia rekreacyjne
e  Grupy wsparcia rowiesniczego
Dlaczego to ma znaczenie
To miejsce, w ktdrym ludzie czujg sie akceptowani i wspierani w trudnych chwilach.

Headspace Denmark
Strona internetowa: https://headspace.dk
Miasta: Dostepne w wielu duzych miastach
Headspace oferuje anonimowe, bezptatne wsparcie dla mtodych ludzi w wieku 12-25 lat.
Ustugi obejmuja
e Nieformalne, pozakliniczne doradztwo
e Sesje bez wczesniejszej rejestracji dotyczgce problemdéw emocjonalnych lub stresu
o Wsparcie w kwestiach zwigzanych ze szkotg, relacjami lub aklimatyzacja
e Skierowanie do specjalistow w razie potrzeby

Wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego w ramach publicznego systemu opieki

zdrowotnej
Uchodzcy posiadajgcy duriska karte zdrowia (sundhedskort) majg dostep do publicznej opieki psychiatrycznej.

1. Lekarze pierwszego kontaktu (GP / Laeger)
Twadj lekarz rodzinny jest pierwszg osobg, do ktdérej nalezy sie zwrdcié¢ w sprawach dotyczacych zdrowia psychicznego.
Moga oni

e zaoferowac wstepne wsparcie

e W razie potrzeby przepisac leki

e skierowac pacjenta do psychologa lub na oddziat psychiatryczny

e  Woystawic zwolnienie lekarskie na czas urlopu zwigzanego ze stresem

2. Leczenie psychologiczne objete dofinansowaniem

W niektérych przypadkach dunski system opieki zdrowotnej oferuje czesciowy zwrot kosztow terapii prowadzonej przez
lekarzy pierwszego kontaktu.

Typowe powody skierowania

e Depresja

e Lek

e Przezycia traumatyczne
e Stres

e Zatoba

e Trudne sytuacje rodzinne
Czas oczekiwania moze sie rézni¢ w zaleznosci od lokalizacji.

3. Regionalne ustugi psychiatryczne
Szpitale oferujg specjalistyczng opieke w przypadku powaznych zaburzen zdrowia psychicznego.
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Zapewniaja one
e Ocenyidiagnozy
e Interwencje kryzysowe
Leczenie krétkoterminowe lub szpitalne
e Opieka kontrolng koordynowang z ustugami sSrodowiskowymi
Kazda osoba w sytuacji kryzysowej moze skontaktowac sie z pogotowiem psychiatrycznym (psykiatrisk skadestue).

Wsparcie dla dzieci i mtodziezy

Dzieci mogg borykac sie z trudnosciami zwigzanymi z przejsciem do szkoty, barierami jezykowymi lub trauma z
przesztosci. Dania oferuje kilka form wsparcia.

1. Miejskie osrodki rodzinne (Familiecentre)
Dostepne w wielu gminach.
Oferujg
e Wsparcie dla rodzicow
e Poradnictwo dla dzieci i mtodziezy
e Pomoc w przypadku probleméw behawioralnych lub emocjonalnych
e Sesje terapii rodzinnej
e Warsztaty dotyczgce komunikacji i dobrego samopoczucia

2. Wsparcie w szkole
Szkoty czesto zatrudniajg psychologdéw lub doradcéw (PPR — Paedagogisk Psykologisk Radgivning).
Zapewniaja one

e Wsparcie emocjonalne i behawioralne

e Oceny trudnosci w nauce

e Pomoc w adaptacji szkolnej

e Poradnictwo dla rodzicéw

e W razie potrzeby kierujg do ustug zewnetrznych

3. Kluby mtodziezowe, programy sportowe i rekreacyjne
Miejskie kluby mtodziezowe, grupy mtodziezowe Czerwonego Krzyza oraz lokalne stowarzyszenia sportowe oferuja:
e Bezpieczne miejsca dla mtodziezy
e Zajecia towarzyskie i sporty zespotowe
e Programy budowania pewnosci siebie
e Pomoc w odrabianiu zadarh domowych i mentoring
Dziatania te pomagajg dzieciom i nastolatkom w nawigzywaniu przyjazni i budowaniu rutyny.

D. Wsparcie w sytuacjach kryzysowych i pomoc w nagtych wypadkach
Uchodzcy znajdujacy sie w sytuacji powaznego zagrozenia, obawiajacy sie o swoje bezpieczeristwo lub potrzebujacy
pilnej pomocy w zakresie zdrowia psychicznego moga uzyskaé natychmiastowe wsparcie.

1. Numer alarmowy: 112
W przypadku bezposredniego zagrozenia lub nagtych przypadkéw medycznych.

2. Pogotowie psychiatryczne (Psykiatrisk Skadestue)
Dostepne w wiekszych szpitalach.
Zapewniajg one

e Natychmiastowa ocene

e Poradnictwo kryzysowe

e Krotkoterminowa stabilizacje

e Skierowanie do ustug wsparcia dtugoterminowego

3. Lifeline Denmark (Livslinien)
Strona internetowa: https://www.livslinien.dk
Telefon: 70 201 201
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Poufna infolinia oferujgca wsparcie emocjonalne dla oséb w kryzysie.

4. Miejskie numery kryzysowe

Wiele gmin prowadzi lokalne numery kryzysowe, oferujgce:
e Natychmiastowe wsparcie emocjonalne
e Porady dla rodzin w sytuacji kryzysowe;j
e Skierowanie do schronisk lub stuzb socjalnych

Dziatania na rzecz dobrego samopoczucia w spotecznosci

Nie kazda pomoc w zakresie zdrowia psychicznego musi mie¢ charakter kliniczny. Wielu osobom pomaga regularny

kontakt spoteczny i zorganizowane dziatania spotecznosciowe.

1. Kawiarnie jezykowe i grupy spoteczne
Czesto organizowane w bibliotekach, domach kultury i osrodkach wolontariatu.
Zajecia obejmuja

e (¢wiczenia konwersacyjne

e Wspdlne positki

e  Woyjazdy grupowe

e Poranne spotkania przy kawie

e Spotkania towarzyskie dla nowo przybytych

2. Grupy kobiet i kregi rodzinne
Prowadzone przez organizacje pozarzagdowe i organizacje spoteczne.
Oferuja

e Bezpieczne przestrzenie do rozmoéw o wyzwaniach

e  Warsztaty dla rodzicow

e  Grupy rekodzieta, szycia lub gotowania

e Zajecia dla matek z dzieémi

e Sieci wsparcia réwiesniczego

3. Programy artystyczne, muzyczne i promujgce dobre samopoczucie fizyczne

Organizowane przez osrodki kultury, Trampoline House, Czerwony Krzyz i lokalne grupy wolontariuszy.

Przyktady
e Warsztaty artystyczne
e Sesje muzyczne
Grupy relaksacyjne lub jogi
Kluby spacerowe lub rowerowe
Projekty fotograficzne lub opowiadania historii
Sq one pomocne dla oséb, ktdre preferujg kreatywne lub niewerbalne formy wyrazania sie.

4. Stowarzyszenia wyznaniowe i kulturalne
Meczet, koscioty i osrodki kultury czesto oferujg nieformalne wsparcie.
Typowe oferty

e Wsparcie emocjonalne ze strony lideréw spotecznosci

e Bezpieczne miejsca do kontaktéw spotecznych

e Imprezy rodzinne i uroczystosci kulturalne

e Pomoc w poruszaniu sie po lokalnych systemach
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Mieszkanie i
praktyczne

wskazowki




Znalezienie stabilnego mieszkania i poruszanie sie w codziennym zyciu w Danii moze by¢ trudne, zwtaszcza dla nowo
przybytych osdb, ktére nie znajg duniskich systemdéw. Mieszkania w wielu miastach sg drogie, wiekszo$¢é spraw
urzedowych zatatwia sie online, a wiele ustug wymaga uzycia MitID (krajowego identyfikatora elektronicznego).
Jednak dzieki potaczeniu ustug miejskich, organizacji pozarzagdowych i spotecznych uchodzcy mogg liczy¢ na wsparcie
w znalezieniu zakwaterowania i nauce radzenia sobie z podstawowymi codziennymi zadaniami.

W tej sekcji opisano, gdzie mozna znalez¢ pomoc w zakresie zakwaterowania, oraz przedstawiono praktyczne
wskazowki dotyczgce opieki zdrowotnej, transportu, edukacji, systeméw cyfrowych i innych codziennych spraw.

Pomoc w zakresie zakwaterowania

Mieszkania w Danii sg udostepniane gtéwnie poprzez prywatny rynek wynajmu, gminne listy mieszkaniowe oraz
stowarzyszenia mieszkaniowe. Uchodzcy przydzieleni do gmin w ramach programu integracyjnego mogg otrzymacd
poczatkowe zakwaterowanie zorganizowane przez wtadze lokalne, ale dtugoterminowe zakwaterowanie zazwyczaj
opiera sie na prywatnym wynajmie lub mieszkaniach socjalnych.

1. Gminne stuzby integracyjne (Kommune Integrationsenhed)
Kazda gmina jest odpowiedzialna za wsparcie uchodzcéw w zakresie zakwaterowania po ich przybyciu.
Zazwyczaj zapewniajg one

e Tymczasowe lub poczgtkowe zakwaterowanie

e pomoc w poszukiwaniu mieszkania na dtuzszy okres

e Porady dotyczace podpisywania umoéw najmu

e Informacje na temat list oczekujgcych na mieszkania socjalne

e Porady dotyczace budzetu, rachunkéw i zasad najmu

e Pomoc w rejestracji adresu (folkeregisteradresse)
Dlaczego to jest wazne
Zazwyczaj jest to pierwszy i najbardziej wiarygodny punkt kontaktowy w przypadku wszystkich pytan dotyczgcych
mieszkania.

2. Stowarzyszenia mieszkaniowe (Boligforeninger / Almene Boligorganisationer)
Wielu uchodzcéw znajduje dtugoterminowe zakwaterowanie za posrednictwem stowarzyszen mieszkaniowych.
Jak to dziata
e Zarejestruj sie na listach oczekujacych na mieszkania socjalne w swojej gminie
e Niektdre gminy przyznajg pierwszenstwo rodzinom znajdujgcym sie w trudnej sytuacji
e (Czynsz jest zazwyczaj nizszy od cen rynkowych
e Mieszkania sg réznej wielkosci — od matych lokali po mieszkania rodzinne
Przyktady krajowych dostawcéw
e Lejerbo
e AAB (Arbejdernes Andels Boligforening)
e Boligselskabet Sjaelland
e DAB (Dansk Almennyttigt Boligselskab)

3. Duniska Rada ds. UchodZcow (DRC)
DRC zapewnia wsparcie w zakresie mieszkalnictwa poprzez swoje sieci integracyjne i wolontariackie.
Oferuja

e Pomoc w zrozumieniu uméw najmu

e Posrednictwo w kontaktach z wynajmujgcymi

e Pomoc przy wprowadzaniu sie do nowego mieszkania

e Porady dotyczace praw i obowigzkdéw zwigzanych z mieszkaniem

e Kontakt z wolontariuszami, ktdrzy pomagajg w poszukiwaniu wolnych mieszkan

4. Czerwony Krzyz w Danii
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Chociaz Czerwony Krzyz koncentruje sie przede wszystkim na osrodkach dla uchodzcéw, wspiera réwniez uchodzcow
mieszkajgcych samodzielnie.
Wsparcie obejmuje

e Praktyczng pomoc w rozpoczeciu najmu

e Mebleiartykuty gospodarstwa domowego z second-handéw

e Lokalnych wolontariuszy, ktérzy pomagajg w przeprowadzce i osiedleniu sie

5. Osrodki spoteczno$ciowe i grupy wolontariuszy
Lokalne organizacje wolontariackie czesto pomagajg w poszukiwaniu mieszkania i osiedleniu sie w nowej okolicy.
Mogg one pomadc

e Sprawdzanie ofert wynajmu

e Towarzyszy¢ osobom podczas oglgdania mieszkan

e W wyjasnianiu ogtoszen dotyczacych mieszkarn i uméw

e Oferowac darowane meble i artykuty gospodarstwa domowego

Szukanie mieszkan do wynajecia w Internecie
Znalezienie mieszkania do wynajecia w Danii czesto wigze sie z przeszukiwaniem platform internetowych.
Popularne serwisy z ogtoszeniami o wynajmie
e  https://www.boligsiden.dk
e  https://www.dba.dk
e https://www.lejebolig.dk
e https://www.boligportal.dk
e https://www.findroommate.dk (wspdlne mieszkania)
e Grupy na Facebooku dotyczace pokoi i mieszkan (rézne w zaleznosci od miasta)
Wskazéwki dotyczace bezpiecznego wyszukiwania
e Uwazaj na wtascicieli, ktérzy proszg o wptate przed obejrzeniem mieszkania
e Czynsz nalezy zaptaci¢ dopiero po podpisaniu umowy
e Unikaj ofert z niezwykle niskim czynszem
e  Wszystko pros o potwierdzenie na pismie i zachowaj kopie
e W razie watpliwosci popros pracownika urzedu miejskiego lub organizacji pozarzagdowej o sprawdzenie umowy

Zrozumienie umoéw najmu (Bail de Location)

Standardowa umowa najmu w Danii zawiera:
e Nazwiska i numery CPR wynajmujgcego i najemcy
e Adres i opis nieruchomosci
e Miesieczny czynsz i termin ptatnosci
e Kaucje (zazwyczaj w wysokosci 2—3-miesiecznego czynszu)
e Czynsz przedptacony (1-3 miesigce)
e Odpowiedzialnos¢ za media (prad, woda, ogrzewanie, internet)
e Zasady dotyczgce konserwacji i przeglagdéw
e Okres obowigzywania umowy
e Okres wypowiedzenia i zasady rozwigzania umowy
e Protokodt przekazania lokalu (indflytningsrapport) przy wprowadzeniu sie

Waine
Zrobienie zdje¢ nieruchomosci przy wprowadzaniu sie pomaga unikngé pdzniejszych sporow.

Praktyczne wskazéwki na co dzien

Dania w duzym stopniu opiera sie na systemach cyfrowych. Wczesne zapoznanie sie z kluczowymi ustugami moze
utatwi¢ codzienne zycie.

1. Systemy cyfrowe (MitID, e-Boks, Digital Post)
Wiekszos¢ dunskiej administracji publicznej dziata cyfrowo.
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Niezbedne narzedzia
MitID: cyfrowy identyfikator uzywany we wszystkich ustugach publicznych i wielu prywatnych
e-Boks: cyfrowa skrzynka pocztowa, do ktérej trafiajg oficjalne pisma
Digital Post: wymagany do komunikacji z urzedami
e Sundhed.dk: dostep online do dokumentacji medycznej i ustug lekarskich
Organizacje pozarzadowe, biblioteki i stuzby miejskie pomagajg nowoprzybytym w ich skonfigurowaniu.

2. Opieka zdrowotna
Dunski system opieki zdrowotnej jest publiczny i bezptatny w momencie korzystania z ustug.
Jak uzyska¢ do niego dostep
e Zarejestruj sie w lokalnej gminie
e  Otrzymaj numer CPR (numer osobowy) oraz z6ttg karte zdrowia
e  Wybierz lekarza pierwszego kontaktu (laege) wymienionego na karcie
e Odwiedzaj swojego lekarza pierwszego kontaktu w przypadku wszystkich problemoéw zdrowotnych, ktére nie
wymagajga pomocy w nagtych wypadkach
Numery alarmowe
e 112: nagte przypadki medyczne
e 1813: infolinia medyczna w Regionie Stotecznym (obszar Kopenhagi)
e W szpitalach dostepne sg oddziaty pomocy doraznej (akutmodtagelse)
Pomoc jezykowa
W wielu przypadkach podczas wizyt w szpitalu dostepni sg ttumacze.

3. Transport publiczny
Dania posiada niezawodny transport publiczny, w tym pociagi, autobusy, metro i rowery.
Przyktady
Kopenhaga: metro, pociggi podmiejskie, autobusy i pociaggi regionalne
Aarhus: Letbanen (tramwaj) i autobusy
Odense: Kolej miejska i autobusy
Aalborg: autobusy i pociggi regionalne
Karty podrozne
e Rejsekort: karta podrdzna z mozliwoscig dotadowania, wazna w catym kraju
e Dostepne sg bilety miesieczne, ktére czesto sg tansze przy regularnych przejazdach

4. Otwarcie konta bankowego
Banki najczesciej wybierane przez nowo przybytych to:
e Danske Bank
e Nordea
Nykredit Bank
Jyske Bank
Arbejdernes Landsbank
Wymagania
e Paszport
Numer CPR
Adres w Danii
e Numer telefonu
e (Czasami dowdd dochoddw lub Swiadczen
Niektére banki oferuja ,konta podstawowe” dla klientow z ograniczong dokumentacja.

5. Telefony komérkowe i Internet
Gtéwni dostawcy to:

e Telia

e Telenor
e 3(Tre)

e YouSee

e Lebarailycamobile (dobry wybdr do potgczen miedzynarodowych)
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Karty SIM typu prepaid mozna tatwo kupi¢ w supermarketach i sklepach spozywczych.

6. Zywnos¢, artykuly pierwszej potrzeby i zakupy w przystepnych cenach
Niedrogie supermarkety to miedzy innymi:

e Rema 1000
e Lidl

e Netto

e Fakta

e Aldi (w niektdrych regionach)
e Bilka (dla wiekszych sklepdw)
Sklepy z uzywanymi rzeczami
e Sklepy Czerwonego Krzyza
e Bfekitny Krzyz (Bla Kors)
o Kirkens Korshaer
e DBA.dk — ogtoszenia z uzywanymi przedmiotami
e Facebook Marketplace
To dobre miejsca na zakup niedrogich mebli, ubran i artykutéw gospodarstwa domowego.

7. Edukacja i szkoty
Edukacja w Danii jest bezptatna.
Aby zapisa¢ dziecko
e Skontaktuj sie z biurem rekrutacji szkolnej w swojej gminie
e Poda¢ numer CPR i przedstawi¢ dowdd adresu
e Dzieci mogg zostac przydzielone do klasy przygotowawczej (modtageklasse) w celu uzyskania dodatkowego
wsparcia w nauce jezyka dunskiego
Szkoty oferujg opieke pozaszkolng (SFO) dla dzieci w wieku szkolnym.

8. Codzienne sprawy administracyjne
Najwazniejsze zadania administracyjne obejmuja:
e Rejestracje adresu (folkeregisteradresse)
e Uzyskanie numeru CPR i MitID
e Konfiguracja cyfrowe]j poczty
e Rejestracja w urzedzie pracy, jesli szukasz pracy
e Optacanie rachunkdéw za media
e Zrozumienie dunskich pism i terminéw
Biblioteki, osrodki kultury i organizacje pozarzgdowe mogg pomadc w ttumaczeniu oficjalnych pism oraz w korzystaniu z
systemow cyfrowych.

Praktyczne wskazéwki dotyczgce codziennego zycia w Danii

e Zachowaj kopie uméw, listéw i rachunkéw

e Warto wczesnie poprosi¢ o pomoc w korzystaniu z platform cyfrowych, aby unikng¢ przekroczenia terminow

e Uczestnicz w lokalnych wydarzeniach spotecznych, aby pozna¢ sgsiadéw i poéwiczy¢ jezyk dunski

e Korzystaj z bibliotek, aby uzyskac bezptatny dostep do internetu, drukarki i pomocy w zakresie obstugi systemoéw
cyfrowych

e Naucz sie podstawowych zwrotéw w jezyku duriskim, ktére pomoga Ci podczas zakupdw, w transporcie i na
spotkaniach

e Popros wolontariusza lub doradce miejskiego o sprawdzenie kazdego dokumentu, co do ktérego masz
watpliwosci
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