welcome,
WOr

www.welcomeworkproject.eu

Welcome Work

Resources by Welcome Work
Consortium is licensed under CC BY-
SA4.0-
https://creativecommons.org/licens
es/by-sa/4.0/deed.en

Zycie i praca w Polsce

e

Co-funded by
the European Union

Dofinansowane ze $rodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami
autora lub autordéw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Fundacji Rozwoju Systemu Edukacji. Unia Europejska ani
Fundacja Rozwoju Systemu Edukacji nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.



http://www.welcomeworkproject.eu/

01

02

03

04

Grupy spotecznosciowe i centra integracyjne 4

Kursy i szkolenia dla uchodzcéw w Polsce 8

Wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego i dobrego
samopoczucia 13

Mieszkanie i praktyczne wskazéwki dotyczace
codziennego zycia 18



| Zycie i praca w Polsce jako uchodzca

Praktyczny przewodnik po wsparciu spotecznosci lokalnej, kursach i codziennej integracji

W ciggu ostatniej dekady Polska stata sie jednym z gtéwnych miejsc docelowych dla oséb poszukujgcych bezpieczenstwa w
Europie. UchodZcy przybywajg z réznych regiondw, a kazdy z nich ma inne doswiadczenia, potrzeby i umiejetnosci. W
odpowiedzi na te sytuacje Polska stworzyta szeroki i zréznicowany system wsparcia, ktéry wykracza poza formalne struktury
rzgdowe. Oprécz programow krajowych i ustug Swiadczonych przez samorzady lokalne istnieje silna sie¢ organizacji
pozarzadowych, organizacji charytatywnych, osrodkéw kultury, organizacji wyznaniowych i nieformalnych grup
spotecznych. Grupy te odgrywajg kluczowa role w pomaganiu nowoprzybytym w odnalezieniu sie w nowym kraju — od
zatatwiania formalnosci i uzyskania dostepu do opieki zdrowotnej po nauke jezyka, znalezienie pracy i nawigzanie
kontaktéw spotecznych.

Jednoczesnie codzienne zycie w Polsce moze wydawac sie skomplikowane dla osoby, ktéra dopiero co przybyta do kraju.
Systemy sg nieznane, jezyk moze stanowic¢ wyzwanie, a miedzy miastami i regionami wystepuja duze réznice. Wiedza o tym,
gdzie szuka¢ pomocy, moze mieé znaczacy wptyw, zwtaszcza w pierwszych miesigcach. Niniejszy przewodnik ma na celu
dostarczenie praktycznych, jasnych informacji, ktére pomoga w codziennym zyciu, a nie powtarzanie formalnych praw lub
uprawnien. Podkresla on miejsca, w ktdérych uchodZzcy moga znaleZ¢ spotecznosé, zapisac sie na kursy, poznac ludzi,
otrzymad zaufane wsparcie i podjg¢ kroki w kierunku niezaleznosci i stabilnosci.

Niezaleznie od tego, czy ktos osiedla sie w Warszawie lub Krakowie, mieszka w mniejszym miescie, czy tez nadal podejmuje
decyzje dotyczace dtugoterminowych planéw, niniejszy przewodnik ma stuzy¢ jako punkt wyjscia. Zawiera on informacje na
temat rodzajow wsparcia, ktdrych ludzie najczesciej potrzebuja, prébujagc odbudowaé swoje zycie — nauki jezyka, szkolen
zawodowych, sieci spotecznosciowych, ustug socjalnych, wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego oraz praktycznych porad
dotyczacych poruszania sie po polskich systemach. Celem jest pomoc uchodZzcom w poczuciu wiekszej pewnosci siebie,
lepszej integracji i lepszego przygotowania do zycia i pracy w Polsce.



Grupy
spotecznosciowe
| centra
integracyjne




Polski system wsparcia dla uchodZcéw opiera sie na wspotpracy krajowych organizacji pozarzgdowych, organizacji
miejskich, osrodkdéw kultury i centréw sasiedzkich. Osrodki te sg czesto pierwszym punktem kontaktowym dla
uchodzcéw, gdzie mogg uzyskaé praktyczng pomoc wykraczajacg poza kwestie formalne — zapewniajg one
spotecznosé, zajecia, wsparcie jezykowe i bezpieczne miejsce, gdzie mozna zadawac pytania.

Krajowe organizacje pozarzadowe posiadajgce fizyczne centra
Organizacje te dziatajg w wielu miastach i realizujg ustalone programy. Wiele z nich oferuje wsparcie w
kilku jezykach.

1. Fundacja Ocalenie Strona internetowa:_
https://ocalenie.org.pl (PL / EN)
Miasta: Warszawa
Fundacja Ocalenie jest jedng z najbardziej doswiadczonych organizacji pozarzgdowych w Polsce, ktéra bezposrednio
wspotpracuje z uchodzcami i migrantami. Jej osrodki sg dobrze znane ze swojego wspierajgcego, nieoceniajgcego
podejscia oraz udzielania porad dotyczgcych niemal wszystkich aspektéw integracji.

Oferta

e Centrum Pomocy dla Cudzoziemcdw — porady prawne, pomoc w pisaniu pism do urzedéw, wypetnianiu
formularzy i uzyskiwaniu dostepu do ustug.

e Pomoc w znalezieniu pracy — pomoc w przygotowaniu sie do rozméw kwalifikacyjnych, zrozumieniu
polskiej kultury pracy, sporzadzeniu CV i znalezieniu realistycznych ofert pracy.

« Dziatania spotecznosciowe — kluby kulinarne, grupy konwersacyjne, zajecia sportowe, grupy
rodzicielskie i spotkania towarzyskie.

e Pomoc mieszkaniowa — w tym dtugoterminowy program, ktéry pomaga uchodzcom znalez¢ mieszkanie
do wynajecia, negocjowac z wtascicielami nieruchomosci i utrzymac stabilne warunki mieszkaniowe.

*  Pomoc w sytuacjach kryzysowych — ukierunkowana pomoc dla ofiar przemocy, rodzin w pilnej
potrzebie lub oséb bezdomnych.

Dlaczego jest to przydatne

Organizacja Ocalenie jest znana z dlugoterminowego, praktycznego wsparcia, ktére wykracza poza jednorazowe
porady. Pozostaje w kontakcie z rodzinami i osobami indywidualnymi przez miesigce lub lata, pomagajgcim w
osiagnieciu prawdziwej stabilizacji.

2. PCPM - Polskie Centrum Pomocy
Miedzynarodowej Strona internetowa:_
https://pcpm.org.pl/en/poland
Miasta: Warszawa i inne polskie miasta (programy i dostepnosc rdznig sie w zaleznosci od lokalizacji)
PCPM jest jedna z najbardziej aktywnych organizacji w Polsce wspierajacych zaréwno dorostych, jak i dzieci. Sciéle
wspotpracuje z gminami i szkotami i znana jest z praktycznego podejscia do integraciji.

Co oferuje
e Pracownicy pomocy spotecznej — osoby, ktére mogg pomdc w kwestiach zwigzanych z opiekg zdrowotng,
edukacjg, mieszkalnictwem i codzienng biurokracja.
«  Wsparcie dla dzieci — korepetycje, wsparcie psychologiczne, pomoc w przejsciu do polskiej szkoty oraz
zajecia pozalekcyjne.
e Kursy zawodowe dla dorostych — podstawy informatyki, wprowadzenie do obstugi komputera, szkolenia
zwigzane z budownictwem i inne praktyczne kursy w zaleznosci od lokalnych potrzeb.
» Spotkania spotecznosci — wydarzenia, podczas ktérych nowo przybyli mogg spotkac sie z mieszkaricami,
pocwiczyc jezyk polski i uzyska¢ wskazéwki dotyczace codziennego zycia.
Praktyczny przyktad


https://ocalenie.org.pl/
https://ocalenie.org.pl/
https://pcpm.org.pl/en/poland?utm_source=chatgpt.com
https://pcpm.org.pl/en/poland?utm_source=chatgpt.com

PCPM prowadzi programy przygotowujace do podjecia pracy w Warszawie i Lublinie, tgczace lekcje jezyka polskiego
ukierunkowane na miejsce pracy ze szkoleniami zwiekszajgcymi szanse na zatrudnienie — odpowiednie dla
poczatkujgcych osdb prébujacych wejsé na polski rynek pracy.

3. HIAS Polska
Strona internetowa: https://hias.org/where/poland/
Miasta: Siedziba gtéwna w Warszawie
HIAS koncentruje sie gtéwnie na wsparciu psychospotecznym, pomocy prawnej i budowaniu spotecznosci. Ich
ustugi sg szczegdlnie pomocne dla oséb borykajacych sie z traumg, stresem lub powaznymi zmianami zyciowymi.

Co oferuja

* Konsultacje prawne — pomoc w sprawach dotyczacych pobytu, azylu, ochrony tymczasowej, praw
pracowniczych i odwotan.

e Ustugi w zakresie zdrowia psychicznego — bezptatne, poufne sesje z wykwalifikowanymi terapeutami;
warsztaty grupowe dotyczgce radzenia sobie ze stresem i dobrego samopoczucia emocjonalnego.

» Kregi kobiet i grupy réwiesnicze — bezpieczne miejsca dla kobiet, gdzie mogg budowaé pewnosé
siebie, dzieli¢ sie doswiadczeniami i otrzymywaé wsparcie od innych kobiet.

e Warsztaty orientacyjne — wskazowki dotyczgce dostepu do ustug publicznych, opieki zdrowotnej,
opieki nad dzie¢mi, mieszkalnictwa i edukacji.

Dobre dla
Uchodzcéw, ktérzy potrzebujg zorganizowanego, statego wsparcia — nie tylko w zakresie dokumentow, ale takze
stabilnosci emocjonalnej, dobrego samopoczucia rodziny i dfugoterminowego planowania.

4. Miedzynarodowa Organizacja ds. Migracji (IOM) —
Polska Strona internetowa: https://poland.iom.int
Miasta: Warszawa, Krakéw
IOM jest czescig systemu ONZ i koncentruje sie na praktycznych wskazéwkach dotyczacych integracji dla nowo
przybytych oséb.

Oferta

e Ttumaczenia pisemne i ustne podczas waznych spotkan (zwigzanych z kwestiami prawnymi, medycznymi,
ustugami socjalnymi).

« Sesje orientacyjne — warsztaty dotyczgce zycia w Polsce, zrozumienia lokalnych systemow i korzystania z
przystugujacych praw.

*  Wsparcie w zakresie dokumentacji — pomoc w przygotowaniu lub aktualizacji dokumentéw, zrozumieniu
proceséw administracyjnych i unikaniu typowych btedéw biurokratycznych.

e Wydarzenia integracyjne — dyskusje publiczne, wymiana kulturowa i praktyczne warsztaty.

Lokalne centra spotecznosciowe (w miastach)

Podczas gdy organizacje krajowe zapewniajg zorganizowane wsparcie, lokalne centra spotecznosciowe oferujg
codzienne kontakty i miejsce, w ktérym mozna poczuc sie czescig spotecznosci. Centra te majg czesto bardziej
nieformalny charakter i wielu uchodzcéw korzysta z nich w celu nawigzywania kontaktéw spotecznych i ¢wiczenia

jezyka.

1. Dom Ukrainski w Warszawie (Ukrainski

Dom) Strona internetowa: https://ukrainskidom.pl

Miasto: Warszawa
Otwarte dla wszystkich, nie tylko dla obywateli Ukrainy.

Centrum to odgrywa wazng role w wielokulturowej scenie Warszawy. Jest to przyjazna przestrzen, w ktdrej nowo
przybyli mogg uczestniczy¢ w zajeciach, wydarzeniach spotecznosciowych lub uzyskac porady.


https://hias.org/where/poland/?utm_source=chatgpt.com
https://poland.iom.int/
https://ukrainskidom.pl/

Co oferuja

Bezptatne kursy jezyka polskiego — od poziomu Al do B1, w tym moduty , Polski w pracy”.
Kluby konwersacyjne — mate grupy, w ktérych mozna ¢wiczy¢ méwienie w swobodnej atmosferze.

Grupy wsparcia dla kobiet — bezpieczne miejsca spotkan dla kobiet, gdzie mogg one dyskutowaé o
wyzwaniach.

Wieczory kulturalne i warsztaty — sztuka, muzyka, gotowanie, pokazy filmowe i wyktady.

Konsultacje spoteczne i prawne — pomoc w codziennych sprawach, poszukiwaniu pracy i korzystaniu z ustug
publicznych.

Dlaczego to ma znaczenie

To jedno z najbardziej aktywnych miejsc spotkan spotecznosci w Warszawie. Dziatania czesto sie zmieniajg, dlatego

warto sprawdzac aktualizacje w kalendarzu.

2. Centra Wielokulturowe

Miasta: Warszawa, Krakow

(Kazde centrum ma wtasng strone internetowg, https://centrumwielokulturowe.waw.pl/,
https://otwarty.krakow.pl/250861,artykul,centrum-wielokulturowe-w-krakowie.html )

Centra te zostaty utworzone przez samorzady lokalne i organizacje pozarzgdowe w celu wspierania mieszkancow
pochodzacych z rédznych srodowisk kulturowych. tgcza one ustugi integracyjne z dziataniami twdrczymi.

Co oferuja

Przestrzenie coworkingowe — bezptatne biurka, internet i sale konferencyjne dla oséb poszukujgcych pracy.

Praktyczne warsztaty — pomoc w pisaniu CV, informacje o lokalnym rynku pracy, podstawowe warsztaty
informatyczne, porady dotyczgce matych przedsiebiorstw.

Projekty twércze — fotografia, sesje artystyczne, warsztaty opowiadania historii, projekty mediow
spotecznos$ciowych.

Wydarzenia taczace nowoprzybytych i mieszkancéw — wspadlne positki, spotkania sgsiedzkie, grupy
dyskusyjne.

Porady prawne i pomoc spoteczna — cotygodniowe spotkania z profesjonalnymi doradcami (réznig sie w
zaleznosci od miasta).

Przyktad

Centrum Wielokulturowe Warszawa organizuje:

cotygodniowe spotkania integracyjne
bezptatng poradnie prawng

zajecia z jezyka polskiego

grupy dla rodzicow i dzieci

lokalne projekty wolontariackie


https://centrumwielokulturowe.waw.pl/
https://otwarty.krakow.pl/250861,artykul,centrum-wielokulturowe-w-krakowie.html

Kursy i szkolenia

dla uchodzcow w
Polsce




Uchodzcy w Polsce majg dostep do szerokiej gamy kursow: od podstawowych zajec z jezyka polskiego po szkolenia
zawodowe w takich dziedzinach, jak informatyka, opieka, praca biurowa, gastronomia i budownictwo. Niektére
programy sg bezptatne, a inne oferuja stypendia lub miejsca po znacznie obnizonych cenach. Wiele organizacji
pozarzgdowych zapewnia rowniez opieke nad dzie¢mi podczas zaje¢, co znacznie utatwia rodzicom uczestnictwo w
nich.

A. Kursy jezyka polskiego (bezptatne lub niedrogie)

Znajomos¢ jezyka polskiego jest niezbedna do zatatwiania spraw urzedowych, podjecia pracy i codziennego zycia.
Ponizsze organizacje prowadzg ustrukturyzowane, dostepne kursy od poziomu poczatkujgcego do $rednio
zaawansowanego.

1. Ukrainski Dom — Warszawa

Strona internetowa: Kursy jezyka polskiego - Ukrairiski Dom https://ukrainskidom.pl/szukasz-pomocy/kursy-jezyka-

polskiego/

Oferta

e Zajecia na poziomie Al, A2iB1

- ,Polski w pracy” (skupiajacy sie na stownictwie uzywanym w sklepach, biurach, na budowach, w szpitalach i
logistyce)

e Kluby konwersacyjne

e Zajecia w soboty i wieczorami

e Kursy z opiekg nad dzie¢mi (w okreslonych cyklach)

Dlaczego to jest przydatne
Bardzo praktyczne kursy, z duzg iloscig éwiczen konwersacyjnych i stownictwem uzywanym w zyciu codziennym.

2. Polskie Forum Migracyjne —
Warszawa Strona internetowa:_

https://forummigracyjne.org

Oferta
e Bezptatne kursy dla poczatkujgcych i Srednio zaawansowanych
e Zajecia przyjazne dzieciom (rodzice mogg uczestniczy¢ w zajeciach wraz z matymi dzie¢mi)
« Kawiarnie konwersacyjne
e Grupy ¢wiczeniowe do codziennego postugiwania sie jezykiem
Dla kogo
Dorosli, ktérzy pragng swobodnej atmosfery i wsparcia bez formalnych egzamindw.
3. Uniwersyteckie kursy jezyka polskiego dla uchodzcow

Niektdre uczelnie oferujg bezptatne lub dotowane zajecia z jezyka

polskiego. Przyktady:


https://ukrainskidom.pl/szukasz-pomocy/kursy-jezyka-polskiego?utm_source=chatgpt.com
https://ukrainskidom.pl/szukasz-pomocy/kursy-jezyka-polskiego?utm_source=chatgpt.com
https://ukrainskidom.pl/szukasz-pomocy/kursy-jezyka-polskiego/
https://ukrainskidom.pl/szukasz-pomocy/kursy-jezyka-polskiego/
https://forummigracyjne.org/
https://forummigracyjne.org/

e Uniwersytet Warszawski — Polonicum
https://polonicum.uw.edu.pl

« Uniwersytet Jagiellonski — Szkota Jezyka i Kultury Polskiej
https://www.uj.edu.pl/studiuj-na-uj/szkola-jezyka-i-kultury-polskiej

e Uniwersytet Gdanski — Jezyk polski dla obcokrajowcow
https://polski.ug.edu.pl/kursy/kursy-jezyka-polskiego-dla-cudzoziemcow-rejestracja/

e Jezyk polski na poziomie akademickim
e Jezyk polski niezbedny do codziennych zadan
e Przygotowanie do przysztych studidw w Polsce

B. Umiejetnosci cyfrowe i przygotowanie do zatrudnienia

Wielu uchodzcéow chce zdoby¢ umiejetnosci potrzebne do pracy biurowej, zdalnej lub w branzy IT. Kursy te
zaczynajg sie od podstaw.

1. PCPM - kursy cyfrowe i zawodowe

Strona internetowa: https://pcpm.org.pl

e Pomoc w ramach programu Nostryfikacja dyploméw nauczycielek z Ukrainy,
e wsparcie szkét — organizacja wsparcia prawnego, kursy jezyka polskiego,
e wspiercie w zapisach na studia podyplomowe i szkolenia zawodowe.

2. Fundacja FRSI — Edukacja cyfrowa dla migrantéw
Strona internetowa: https://frsi.org.pl

e opracowanie kompendium wiedzy na temat wykorzystania narzedzi ICT w nauce, rozwigzywania praktycznych
probleméw zycia codziennego, mozliwosci edukacyjnych w Polsce, integracji uchodzcow i uchodzczyn ze
spotecznoscig — do wykorzystania przez organizacje i instytucje bezposrednio wspierajace osoby przybyte z
Ukrainy; w szczegolnosci przez biblioteki pomagajace osobom przybytym z Ukrainy;

< wspieranie bibliotek publicznych w tworzeniu oferty zajeé integrujgcych osoby przybyte z Ukrainy, a takze
szerokiej gamy zajec kulturalnych i edukacyjnych dla migrantéw;

e inne dziatania edukacyjne, w tym dotyczgce przeciwdziatania dezinformacji czy warsztaty
antydyskryminacyjne. Bedg to takze wszelkie dziatania bibliotek promujace wiedze o krajach pochodzenia
0s6b przybytych (ze szczegdlnym uwzglednieniem Ukrainy) i ich kulturze.

C. Kursy zawodowe (budownictwo, opieka, logistyka, hotelarstwo)

Ta sekcja obejmuje umiejetnosci budowlane, ktére sg bardzo wazne na polskim rynku pracy.

Kursy i szkolenia budowlane

Polska ma duzy sektor budowlany, w ktérym istnieje duze zapotrzebowanie na pracownikéw. Wielu uchodzcéw
znajduje stabilng prace w tej branzy, a szkolenia pomagajg im zdoby¢ bezpieczniejsze i lepiej ptatne stanowiska.

Ponizej przedstawiono konkretne sposoby uzyskania bezptatnych lub dotowanych szkoler budowlanych.

Powiatowe Urzedy Pracy Wyszukiwarka stron internetowych: https://szczecin.praca.gov.pl/dla-

bezrobotnych-i-poszukujacych-pracy/podnoszenie-kwalifikacji/szkolenia

Jest to gléwne miejsce oferujace bezptatne szkolenia budowlane dla cudzoziemcdw posiadajacych prawo do pracy.
ot 10


https://polonicum.uw.edu.pl/
https://www.uj.edu.pl/studiuj-na-uj/szkola-jezyka-i-kultury-polskiej
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https://szczecin.praca.gov.pl/dla-bezrobotnych-i-poszukujacych-pracy/podnoszenie-kwalifikacji/szkolenia
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Typowe bezptatne kursy:
e Obstuga wézkéw widtowych (uprawnienia UDT)
* Montaz rusztowan
« Podstawy elektryki (do certyfikatu SEP E1)
e Uktadanie ptytek i podtég
¢ Tynkowanie i malowanie
e Podstawowe prace stolarskie

« BHP na placach budowy
e Szkolenie z obstugi koparek i ciezkiego sprzetu (w zaleznosci od regionu)

Po zarejestrowaniu sie jako osoba bezrobotna lub poszukujgca pracy wiele kurséw staje sie bezptatnych.
Certyfikaty sg uznawane w catej Polsce.

2. OHP (Ochotnicze Hufce Pracy)
Strona internetowa: https://ohp.pl
OHP oferuje praktyczne szkolenia zawodowe dla mtodziezy i oséb do 25 roku zycia.
Przydatne kursy budowlane:

e Ogodlne techniki budowlane

e Prace wykonczeniowe

e Podstawy hydrauliki

e Podstawy spawania

Sa to praktyczne kursy trwajgce kilka tygodni.

3. Prywatne osrodki szkoleniowe oferujace stypendia dla uchodzcow
Sg one pfatne, ale czesto oferujg znizki dla uchodzcéw lub praktyki finansowane przez
organizacje pozarzgdowe. Przykfady:

- Akademia Operatora — szkolenia z obstugi maszyn i wézkow widtowych https://akademiaoperatora.pl

- Wojewaddzki Zaktad Doskonalenia Zawodowego Szczecin https://wzdz.pl to osrodek szkoleniowy oferujgcy
szkolenia w wielu zawodach budowlanych. Jest akredytowanym osrodkiem egzaminacyjnym, co oznacza, ze
posiada uprawnienia do przeprowadzania egzamindéw w szerokim zakresie, zaréwno zawodowych, jak i
branzowych.

D. Uznawanie i podnoszenie kwalifikacji

Osoby, ktoére przed przyjazdem do Polski wykonywaty zawdd wymagajacy wysokich kwalifikacji, mogg potrzebowac
uznania swoich kwalifikacji.

Od czego zaczaé:

«  NAWA (Narodowa Agencja Wymiany Akademickiej) https://nawa.gov.pl/en

e Ministerstwo Edukacji Narodowej i Nauki — uznawanie dyploméw

file:///C:/Users/US/Downloads/Whniosek o uznanie kwalifikacji zawodowych do wykonywania za

wodu regulowanego.pdf

Oferuja:
e Ocene dyploméw

* Wyjasnienie, ktére zawody wymagajg polskiego certyfikatu
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e Procedury uznawania réwnowaznosci dla nauczycieli, pielegniarek, inzynieréw, architektow i innych

W niektérych sektorach (np. budownictwie) doswiadczenie moze byé wazniejsze niz formalne uznanie.
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Wsparcie w
zakresie zdrowia




Dostosowanie sie do zycia w nowym kraju moze byc¢ trudne. UchodzZcy czesto borykajg sie z niepokojem, niepewnoscia,
stratg, powtarzajgcymi sie procedurami biurokratycznymiiizolacjg — wszystko to moze utrudniac codzienne zycie. W
Polsce istnieje rosngca sie¢ organizacji oferujgcych bezptatne lub niedrogie wsparcie w zakresie zdrowia
psychicznego, praktyczne doradztwo, grupy spotecznosciowe i pomoc skoncentrowang na traumie.

W tej sekcji oméwiono, gdzie mozna uzyskaé¢ pomoc, czego mozna sie spodziewag, jak uzyska¢ wsparcie nawet bez
znajomosci jezyka polskiego oraz specjalistyczne ustugi dla kobiet, dzieci i os6b wymagajacych szczegdlnej troski.

A. Gtowne organizacje pozarzagdowe zapewniajgce wsparcie w zakresie zdrowia
psychicznego

Organizacje te dziatajg na terenie catej Polski i oferujg pomoc wykwalifikowanych terapeutéw, psychologéw oraz
wsparcie grupowe w wielu jezykach.

1. HIAS Polska

Strona internetowa: https://hias.org/where/poland/

Miasta: Siedziba w Warszawie, dziatalnos¢ w okolicznych regionach

HIAS jest jednym z wiodgcych dostawcéw wsparcia dla uchodzcéw dotknietych trauma. Ustugi Swiadczone sg przez
wykwalifikowanych psychologdéw specjalizujgcych sie w kwestiach zwigzanych z wysiedleniami i wychodzeniem z
kryzyséw.

Oferta

e Bezptatne, poufne porady psychologiczne (sesje indywidualne)

e Sesje terapii grupowej dotyczgce stresu, traumy, strategii radzenia sobie

« Kregi kobiet — bezpieczne grupy wsparcia skupiajgce sie na dobrym samopoczuciu emocjonalnym

»  Warsztaty dotyczace komunikacji rodzinnej, radzenia sobie z lekiem i odbudowywania pewnosci siebie

«  Wsparcie dla rodzicow, ktérzy potrzebujg pomocy w pomaganiu dzieciom w trudnych okresach przejsciowych

e Pracownicy socjalni zajmujacy sie zdrowiem psychicznym, ktérzy moga skierowac uchodzcéw do stuzb
socjalnych, pomocy prawnej lub pomocy w nagtych wypadkach

Dostepne jezyki

Czesto polski, angielski, ukrainski, rosyjski; inne jezyki mogg by¢ dostepne w zaleznosci od personelu w danym
momencie.

Dla kogo: Osoby borykajace sie z traumg, dtugotrwatym stresem, presjg rodziny lub niepewnoscig co do swojego
statusu.

2. Polskie Forum Migracyjne (Polish Migration Forum)

Strona internetowa: https://forummigracyjne.org

Miasta: gtéwnie Warszawa, ale dostepne sg rowniez sesje online

Polskie Forum Migracyjne cieszy sie dobra reputacjg dzieki dostepnym, przyjaznym i bezstronnym ustugom
psychologicznym.

Oferta
e krotkoterminowe wsparcie psychologiczne oraz terapeutyczne (3-miesieczne) w jezykach ukrainskim,
biatoruskim, rosyjskim, francuskim, arabskim, angielskim, perskim oraz dari,
e interwencja kryzysowa w jezykach: ukrainskim, biatoruskim, rosyjskim, francuskim, arabskim oraz angielskim,
e diagnoza dzieci w spektrum autyzmu, ADHD, PTSD, cPTSD

Dlaczego jest to przydatne
Sesje czesto obejmujg praktyczne porady dotyczace radzenia sobie z codziennymi czynnikami stresogennymi, takimi
jak presja zwigzana z poszukiwaniem pracy, niepewnos¢ mieszkaniowa i réznice kulturowe.
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3. Miedzynarodowy Komitet Ratunkowy (IRC) —

Polska Strona internetowa:_

https://www.rescue.org/country/poland

Miasta: Programy w Warszawie, Poznaniu i Katowicach

IRC koncentruje sie zaréwno na praktycznym, jak i emocjonalnym wsparciu dla uchodzcéw, zwtaszcza kobiet, dzieci i
grup szczegdlnie wrazliwych.

Oferta

- Wsparcie oséb szczegdlnie narazonych: ttumaczenia PJIM 24/7, pomoc prawna dla nieletnich, wsparcie dla
0s0b z niepetnosprawnosciami, senioréw i ofiar przemocy.

* Tworzenie bezpiecznych przestrzeni dla dzieci oraz schronien dla kobiet doswiadczajacych przemocy,
obejmujacych opieke psychologiczng i wsparcie adaptacyjne.

«  Wspieranie edukacji poprzez pomoc dla asystentéw miedzykulturowych i nauczycieli pracujgcych z dzie¢mi
uchodzczymi.

e Zapewnianie pomocy finansowej na zakup zywnosci, lekéw i podstawowych produktéw.

e Prowadzenie centrow integracji zawodowej w Poznaniu i Katowicach, oferujgcych kursy jezykowe, pomoc
prawng, posrednictwo pracy i inne formy wsparcia.

e Dostarczanie rzetelnych informacji i pomocy prawnej dzieki partnerstwom, m.in. poprzez platforme United for
Ukraine i globalny program Signpost; kampania ,, Know your rights” informuje o prawach pracowniczych.

4. Fundacja Ocalenie — Wsparcie

psychologiczne Strona internetowa:_

https://ocalenie.org.pl

Miasta: Warszawa

Oprécz ogdlnych ustug integracyjnych, Fundacja Ocalenie zapewnia ukierunkowane wsparcie w zakresie zdrowia
psychicznego.

Oferta

*  Wsparcie psychologiczne, psychiatryczne i psychoterapeutyczne dla dorostych i dzieci, takze dla oséb z
doswiadczeniem traumy

e Pomoc w codziennych sprawach, w tym w kontaktach z urzedami, poszukiwaniu mieszkan, zapisywaniu dzieci
do placéwek o$wiatowych oraz w wypetnianiu wnioskdéw i przygotowywaniu pism.

e Obecno$¢ ttumacza podczas kontaktdw z urzedami, szkotami i placéwkami medycznymi.

e Pomoc w przygotowywaniu CV oraz w poszukiwaniu zatrudnienia.

e Konsultacje prawne w zakresie legalizacji pobytu i pracy, postepowan uchodzczych, spraw konsularnych,
uzyskiwania swiadczen socjalnych oraz spraw z zakresu prawa cywilnego, pracy i karnego.

e Bezptatne kursy jezyka polskiego dla dorostych.

*  Wsparcie interwencyjne obejmujgce nocleg, wyzywienie, odziez i lekarstwa.

e Wydarzenia integracyjne i kulturalne organizowane dla polskich i cudzoziemskich mieszkaricow Warszawy.

Dlaczego to ma znaczenie

Ocalenie $cisle wspdtpracuje z pracownikami socjalnymi, urzednikami ds. mieszkalnictwa i zespotami
prawnikéw, co pozwala na zapewnienie kompleksowego wsparcia.

B. Wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy
Dzieci czesto borykajg sie z problemami zwigzanymi z przejsciem do nowej szkoty, barierami jezykowymi i roztgka
ze znanym Srodowiskiem. Kilka organizacji koncentruje sie wytgcznie na ich dobrym samopoczuciu.

1. PCPM — Wsparcie dla dzieci w szkotach
Strona internetowa: https://pcpm.org.pl
Oferta
e Zapewnienie opieki psychologicznej w Centrum Edukacji PCPM, gdzie uczniowie majg dostep do psychologa
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oraz — w razie potrzeby — logopedy.

e Wsparcie w adaptacji do polskiego systemu edukacji i ochrony zdrowia, w tym pomoc w orientacji w
procedurach i kierowanie do odpowiednich specjalistow.

«  Wsparcie psychologiczne w projektach integracyjnych, obejmujgce rozmowy wspierajace, konsultacje i
interwencje kryzysowa dla rodzin uchodzczych.

e Wiaczenie dzieci, mtodziezy i dorostych w struktury wsparcia psychospotecznego, takie jak doradztwo,
opieka srodowiskowa i dziatania stabilizujgce sytuacje zyciowa, co sprzyja poprawie dobrostanu psychicznego.

2. Programy wspierane przez UNICEF

Strona internetowa: https://unicef.pl/
Oferta:
e Zapewnienie dostepu do edukacji — wsparcie szkét, tworzenie dodatkowych miejsc, materiaty edukacyjne,
zajecia wyréwnawcze.
*  Wsparcie psychologiczne i psychospoteczne — pomoc psychologiczna dla dzieci i opiekunéw, dziatania
interwencyjne i zajecia wspierajace dobrostan.
e Ochrona dzieci — dziatania przeciw przemocy, systemy zgtaszania zagrozen, wsparcie w bezpiecznym
korzystaniu z internetu.
e [ Wsparcie zdrowotne — pomoc w dostepie do podstawowej opieki medycznej, programy w zakresie
zdrowia i higieny.
* Wsparcie integracji — inicjatywy utatwiajgce adaptacje dzieci i mtodziezy do zycia i edukacji w Polsce.

3. Swietlica srodowiskowa — oérodek uzytecznosci publicznej, najczesciej dziatajacy na zasadzie

wolontariatu, wspierajgcy lokalng spoteczno$é w procesie wychowywania dzieci i mtodziezy.
Oferte sSwietlic Srodowiskowych nalezy szuka¢ na stronach internetowych poszczegdlnych miast, np.
https://www.swietlica.szczecin.pl/

C. Wsparcie w sytuacjach kryzysowych i pomoc w nagtych wypadkach
Dla uchodzcéw doswiadczajgcych silnego stresu, przemocy domowej, bezdomnosci lub nagtej traumy dostepne sg
specjalistyczne ustugi kryzysowe.

1. Niebieska Linia — Krajowa infolinia kryzysowa
Strona internetowa: https://www.niebieskalinia.org
Telefon: 800 120 002 (bezptatny)
Pomaga osobom
doswiadczajgcym:
e przemocg domowq
e Kryzys emocjonalny
e Strach, stres lub pilne problemy zwigzane z bezpieczenstwem
Ustugi ttumaczeniowe nie zawsze sg dostepne, ale pracownicy socjalni mogg pomdc w znalezieniu lokalnego wsparcia.

2. Lokalne Centra Pomocy Rodzinie (Centrum Pomocy Rodzinie — CPR), np.: https://cus.szczecin.eu/nasze-
dzialy/rejonowy-osrodek-pomocy-rodzinie-srodmiescie/
Wyszukaj: ,Centrum Pomocy Rodzinie + Twoje miasto”
Oferujg one:
e Pracownikdéw socjalnych
e Interwencje kryzysowe
e Dostep do psychologdw w systemie publicznym
e Pomoc mieszkaniowa w sytuacjach kryzysowych

3. Miejskie Osrodki Interwencji Kryzysowej (OIK)
Dostepne w wiekszosci miast. Np: https://cus.szczecin.eu/projekty/regionalne-centrum-kryzysowe-w-szczecinie/
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e Natychmiastowe wsparcie psychologiczne

e Wizyty bez wczesniejszej rejestracji

e Pomoc dla ofiar przemocy

¢ Mediacja w sytuacjach kryzysowych w rodzinie

e Skierowanie do schronisk lub bezpiecznych miejsc zakwaterowania

D. Dziatania na rzecz dobrego samopoczucia spotecznosci
Dziatania te nie sg terapig, ale pomagajg zmniejszy¢ samotnosé, wypracowacd rutyne i poprawic¢ odpornosé
emocjonalna.

1. Grupy rozmoéw
Organizowane przez:
e Ukrainian House
e Centra wielokulturowe
e Lokalne biblioteki
e Wydarzenia Fundacji Ocalenie
Pomocne w budowaniu pewnosci siebie i tagodzeniu izolacji spoteczne;.
2. Grupy kobiet i kregi rodzicielskie
Prowadzone przez:
* HIAS
e Polskie Forum Migracyjne
e Centra wielokulturowe
e KosScioty lub grupy kulturalne
Oferujg one bezpieczne miejsca do rozmdw, nauki nowych umiejetnosci i dzielenia sie doswiadczeniami.

3. Programy artystyczne, sportowe i kreatywne
Typowe przyktady:
e Warsztaty fotograficzne i artystyczne w centrach wielokulturowych
e Grupy jogiispacerowe w parkach publicznych
e Zajecia kulinarne dla spotecznosci
e Warsztaty muzyczne i opowiadania historii
Sq one szczegdlnie skuteczne w przypadku oséb, ktére nie czujg sie komfortowo lub nie sg zaznajomione z tradycyjng
terapia.
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Mieszkanie i
praktyczne

wskazowki




Znalezienie stabilnego mieszkania i zarzgdzanie codziennymi sprawami to czesto najwieksze wyzwania dla uchodzcow
w Polsce. Systemy mogg wydawac sie skomplikowane, przepisy rdznig sie w zaleznosci od miasta, a wfasciciele
nieruchomosci moga by¢ surowi, jesli chodzi o dokumenty. W tej sekcji wyjasniamy, gdzie mozna uzyska¢ pomoc, jak
unikngé typowych problemoéw i jak zarzagdza¢ codziennymi sprawami, takimi jak opieka zdrowotna, transport, banki
i zakupy.

Pomoc w zakresie zakwaterowania

W Polsce mieszkania sg gtdwnie prywatne i wynajmowane. Liczba mieszkan socjalnych jest ograniczona, wiec
wiekszos¢ uchodzcéw korzysta z otwartego rynku. Kilka organizacji pozarzgdowych i urzedéw miejskich zapewnia
wskazowki lub bezposrednie wsparcie.

1. Fundacja Ocalenie Strona internetowa:_
https://ocalenie.org.pl
Fundacja Ocalenie znana jest z silnego, praktycznego wsparcia w zakresie zakwaterowania.
Co oferuje
e Pomoc w poszukiwaniu niedrogich mieszkan do wynajecia
e Mediacja z wtascicielami nieruchomosci
e« Pomoc w podpisywaniu umdéw najmu
e Dtugoterminowy program wspierajgcy uchodzcéw w utrzymaniu stabilnych warunkéw mieszkaniowych
e Pomoc kryzysowa dla oséb zagrozonych bezdomnoscig
e Porady dotyczace praw i obowigzkdéw zwigzanych z wynajmem mieszkania

Dlaczego to jest przydatne
Zespot dobrze rozumie rynek wynajmu i moze wspierac osoby, ktére nie maja historii kredytowej lub polskich
poreczycieli.

2. PCPM - Dodatki mieszkaniowe (w
przypadku finansowania) Strona
internetowa: https://pcpm.org.pl
PCPM prowadzi tymczasowe programy, ktdre pomagajg uchodzcom optaci¢ czynsz lub wprowadzi¢ sie do prywatnych
mieszkan. Dostepnos¢ programdw zalezy od finansowania, ale czesto zapewniajg one:
* Dotacje na czynsz
e Pomoc w znalezieniu mieszkania
e Pomoc w komunikacji z wtascicielami nieruchomosci
e Porady dotyczgce planowania budzetu

Warto sprawdzic¢ ich strone internetowa lub media spotecznosciowe, aby zapoznac sie z aktualnymi programami.

3. Lokalne miejskie osrodki pomocy spotecznej (MOPS / MOPR)
Wyszukaj: ,,MOPS + nazwa miasta” lub ,,MOPR + nazwa miasta”
Osrodki te zarzadzaja:
e Zakwaterowaniem w sytuacjach kryzysowych
e Whnioskami o pomoc spoteczng
e Skierowania do schronisk kryzysowych lub bezpiecznych miejsc zakwaterowania
e Jednorazowa pomoc finansowa dla oséb w trudnej sytuacji materialnej

Zazwyczaj nie znajdujg oni mieszkan do wynajecia, ale mogg wspierac rodziny w kryzysie.
4. Platformy internetowe i wskazowki dotyczgce bezpiecznego wyszukiwania

Popularne serwisy wynajmu w Polsce
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e https://www.olx.pl
e https://www.otodom.pl
e https://www.morizon.pl

Waine wskazowki pozwalajgce uniknac¢ oszustw
e Nigdy nie wysytaj pieniedzy przed obejrzeniem mieszkania
e Unikaj ofert z wyjatkowo niskimi cenami
e Zawsze pros o pisemng umowe najmu
e Zapytaj, czy optaty za media (rachunki) sg wliczone w cene
e Sprawdz, czy kaucja jest zwrotna
W razie watpliwosci popros organizacje pozarzgdowa o sprawdzenie umowy przed jej podpisaniem.

Zrozumienie umoéw najmu w Polsce

Standardowa umowa najmu powinna zawierac:
e Petne imiona i nazwiska oraz numery identyfikacyjne wynajmujgcego i najemcy
* Adres mieszkania
*  Miesieczny czynsz i termin ptatnosci
< Kwota kaucji (zwykle 1-3 miesigce czynszu)
* Kto pokrywa koszty energii elektrycznej, gazu, internetu i optat za budynek
e Zasady rozwigzania umowy
e Zezwolenie lub zasady dotyczgce zameldowania

Zameldowanie
Jest to rejestracja adresu zamieszkania.
Nie ma to wptywu na status prawny, ale pomaga w:
e Szkoty
e Publicznej opiece zdrowotnej
e Niektérych swiadczen
WHtasciciel nieruchomosci musi wyrazic¢ na to zgode na pismie, jesli jest to konieczne.

Praktyczne wskazowki na co dzien

1. Opieka zdrowotna
Rejestracja u lekarza pierwszego kontaktu (lekarza rodzinnego)
Kazdy mieszkaniec Polski ma prawo do lekarza rodzinnego (lekarz rodzinny) w ramach NFZ (Narodowy Fundusz
Zdrowia).
Kroki:
1. Woybierz przychodnie w poblizu swojego miejsca zamieszkania.
2. Popros o, deklaracje wyboru lekarza rodzinnego”.
3. Przynies$ swdj dowdd tozsamosci i numer PESEL, jesli go posiadasz.
Pomoc w nagtych wypadkach
*  Numer alarmowy: 112
e Szpitalne oddziaty ratunkowe: SOR (Szpitalny Oddziat Ratunkowy)
Opieka stomatologiczna
NFZ pokrywa koszty podstawowych ustug stomatologicznych, ale wiele oséb korzysta z ustug prywatnych dentystéw.
Pomoc jezykowa
Organizacje pozarzadowe, takie jak IOM, Ocalenie i HIAS, mogg pomdc w zorganizowaniu ttumaczenia ustnego.

2. Transport publiczny
Kazde miasto ma swoj wtasny system. Wiekszos¢ oferuje znizki dla studentéw, a czasami takze dla uchodzcéw, w
zaleznosci od ich statusu. Przyktady stron internetowych poswieconych transportowi miejskiemu:

e Warszawa: https://www.wtp.waw.pl

e Szczecin: https://www.zditm.szczecin.pl/pl
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e Krakéw: https://ztp.krakow.pl
e Wroctaw: https://www.wroclaw.pl/komunikacja
e Gdansk: https://ztm.gda.pl

Zakup biletu miesiecznego jest tanszy niz biletow jednorazowych, a wiekszos¢ miast oferuje karty miejskie (karta

miejska).

3. Otwarcie konta bankowego
Banki powszechnie uzywane przez obcokrajowcow:
- Santander Bank Polska — https://www.santander.pl
- mBank — https://www.mbank.pl
e PKO BP — https://www.pkobp.pl
»  ING Bank Slgski — https://www.ing.pl
Wiekszos¢ bankéw akceptuje:
e Paszport
e Karte pobytu (jesli jest dostepna)
e Numer PESEL (przydatny, ale nie zawsze wymagany)
Bankowosc internetowa

Wiekszos¢ kont posiada aplikacje mobilne. Zazwyczaj sg one dostepne w jezyku angielskim.

4. Telefony komérkowe i Internet
Popularni operatorzy komérkowi:
e Orange — https://orange.pl
e Plus —https://plus.pl
- T-Mobile — https://www.t-mobile.pl
e Play — https://play.pl

Karty SIM typu prepaid mozna tatwo kupic¢ w kioskach i supermarketach.

5. Jedzenie, zakupy i artykuty
pierwszej potrzeby Niedrogie

supermarkety
e Biedronka
e Lidl
e Auchan
< Kaufland

e Carrefour
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Ubrania i meble z drugiej reki
«  Vinted (aplikacja mobilna)
e OLX —https://www.olx.pl
e Lokalne sklepy z uzywang odziezg (lumpeksy)
Banki zywnosci
«  Banki Zywnosci — https://bankizywnosci.pl
Wiele organizacji pozarzgdowych rozdaje bezptatne paczki zywnosciowe dla potrzebujgcych rodzin.

6. Edukacja i szkoty
Jesli masz dzieci, mogg one uczeszczac do polskich szkét publicznych za darmo.
Jak zapisac dziecko
1. Odwiedz lokalng szkote z paszportem dziecka i posiadanymi dokumentami.
2. Szkofa przydzieli Twoje dziecko do odpowiedniej klasy.
3. Jesli dziecko nie mowi po polsku, moze otrzymac dodatkowe lekcje.
Dostepna pomoc
« PCPM wspiera integracje w szkotach.
e Polskie Forum Migracyjne oferuje warsztaty dla rodzicéw.
e Centra wielokulturowe czesto organizujg zajecia korepetycyjne.

7. Sprawy administracyjne (urzedy i obowigzki
urzedowe) Najwazniejsze urzedy
- PESELi rejestracja: Urzad Gminy / Urzad Dzielnicy
« Prawa pracownicze, zatrudnienie, rejestracja bezrobotnych: Powiatowy Urzad Pracy
- Pomoc spoteczna: MOPS / MOPR
Pomoc w wypetnianiu formularzy
Organizacje pozarzagdowe mogg pomaoc w:
e Pisaniem oficjalnych pism
«  Wypetnianiu formularzy online (ePUAP)
*  Rozumieniu terminéw
e umawianiu spotkan
Przydatne strony
internetowe:
- ePUAP (ustugi publiczne): https://www.gov.pl
- Informacje podatkowe: https://podatki.gov.pl
e ZUS (ubezpieczenia spoteczne): https://www.zus.pl

Porady dotyczgce codziennego zycia oparte na typowych doswiadczeniach uchodzcéw

e Zawsze przechowuj kopie umow, pism i rachunkow.
* Popros organizacje pozarzagdowa o sprawdzenie wszelkich dokumentéw, ktérych nie rozumiesz.

e Jedli czujesz sie zagubiony lub przyttoczony, skontaktuj sie z organizacjg wsparcia na wczesnym etapie —
czekanie moze tylko pogorszy¢ sytuacje.

*  Sproébuj uczestniczy¢ w wydarzeniach spotecznosciowych (kluby konwersacyjne, wieczory kulturalne) —
czesto prowadzg one do praktycznego wsparcia i nawigzania przyjazni.

* Naucz sie podstawowych zwrotéw w jezyku polskim, nawet jesli planujesz pdzniej zapisac sie na
kurs. Proste pozdrowienia i prosby utatwiajg codzienne zycie.
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