THE ART OF LIVING

@
e Peace of Mind \'/ [ AHV “a % .
2 & Strength of Heart @ ASSOCIATION o A “ 7 |

UNDERSTANDING

Podsumowanie raportu z oceny
Projekt Spokéj umystu - Sita Serca
finansowane przez UE
EU4 Health - 2022 program 101101437 EU4H - 2022 -
PJ - 09

Autorzy raportu: Aleksandra Mykowska, Joanna Ktosowska,
Dorota Zietek
Przetwarzanie statystyczne: Joanna Ktosowska
Opracowanie metodologii oceny: Ewa llczuk, Aleksandra
Mykowska, Katrien Hertog i Pia Frohwein

Krakow 02.2025

Finansowane przez Unie Europejska. Poglady i opinie wyrazone sg jednak wytgcznie pogladami autora (autoréw) i
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Ani Unia
Europejska, ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.

EU4 Health - 2022 program 101101437 EU4H - 2022 - PJ - 09
1

This project is co-funded by
the European Union



A Peace of Mind \./ [AHV o % »
2 & Strength of Heart PN e &Y “ 3

% It T2 THE ART OF LIVING

T

UNDERSTANDING

Krotkie podsumowanie raportu 3
1. Wprowadzenie 4
1.1. Organizacje partnerskie i kontakty: 4
1.2. Ocenione szkolenia dla dorostych 5

2. Warsztaty HRE 6
2.1. Opis warsztatow HRE 6
2.1. Procedury badan 6
2.3. Liczba ankietowanych oséb: 6
2.4. Deklarowana satysfakcja i wyniki 7
2.5 Whnioski z warsztatow HRE: 11

3. Program PC 12
3.1. Opis programu PC 12
3.2. Procedury badania 12
3.3. Liczba ankietowanych osob: 13
3.4. Deklarowana satysfakcja i wyniki 14
3.5 Wyniki standaryzowanego kwestionariusza 17
Whioski z analizy DASS: 17

3.6. Whnioski dla programu PC 18

4. Program HRE 19
4.1. Opis programu HRE: 19
4.2. Grupa kontrolna / pikniki 20
4.3. Proces badan/oceny: 20
4.4. Liczba ankietowanych osob: 21
4.4. Deklarowana satysfakcja i wyniki PROGRAMU HRE 23
4.4. Standardowe kwestionariusze 25
4.4.1. Czestos¢ wystepowania PTSD przed i po interwencji 25

4.4.2. Zmiana catkowitego wyniku DASS-12 po interwencji 27

4.4.3. Znaczenie ekologiczne - skrét 28

4.4.4. Uwagi koncowe 28

4.5 Whnioski Program HRE: 28

5. Podsumowanie wnioskow: 29
Metodologia 29

Wyniki 29

EU4 Health - 2022 program 101101437 EU4H - 2022 - PJ - 09
2

This project is co-funded by
the European Union



& [AHV

INTERNATIONAL
ASSOCIATION FOR
HUMAN VALUES

Peace of Mind
& Strength of Heart @

Ograniczenia
Whioski

Krotkie podsumowanie raportu

2o & o
) 5

THE ART OF LIVING

UNDERSTANDING

29
29

Raport opisuje ewaluacje projektu "Peace of Mind", ktéry miat na celu poprawe zdrowia
psychicznego i dobrostanu ukrainskich uchodzcéw i przesiedlehcow. Skupia sie on na trzech
ocenianych programach szkoleniowych dla dorostych:

Warsztaty HRE: Zaprojektowany dla oséb w kryzysie, aby poprawi¢ ogdine
samopoczucie i zapewni¢ narzedzia do radzenia sobie ze stresem.
Program PC: Szkolenie Professional/Self-Care dostosowane do potrzeb

ustugodawcow.

Program HRE: Program Uzdrawiania, Odpornosci i Wzmocnienia przeznaczony dla
uchodzcow w celu uwolnienia sie od gtebszych streséw i traum.

W ewaluacji wykorzystano ankiety i standardowe kwestionariusze do oceny satysfakciji
uczestnikow i zmian w ich samopoczuciu psychicznym. W raporcie przedstawiono ustalenia
dotyczgce satysfakcji uczestnikéw, poprawy dobrostanu psychicznego oraz analizy statystyczne
wptywu programow. Omoéwiono takze metodologie, wyzwania i ograniczenia procesu
ewaluacji. Ogolnie rzecz biorac, programy wykazaty ogolnie pozytywne wyniki.
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1.Wprowadzenie

Projekt Peace of Mind podzielit sie innowacyjnym, skalowalnym i opartym na dowodach
podejsciem opracowanym przez International Human Values Association i Art of Living
Foundation w celu wzmocnienia zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia tysiecy
ukrainskich uchodzcéw i przesiedlencow. Dzieki tej inicjatywie ponad 2801 osob dorostych
otrzymato praktyczne narzedzia do zmniejszenia stresu, poprawy snu, uspokojenia umystu i
zwiekszenia poziomu energii, co skutkuje wiekszg odpornoscig, lepszymi umiejetnosciami radzenia
sobie, wiekszg zaradnoscig i bardziej pozytywnym spojrzeniem na zycie, w tym ponad 2810 oséb
dorostych otrzymato praktyczne narzedzia do uwolnienia stresu, poprawy snu, uspokojenia umystu
i zwiekszenia poziomu energii, co skutkuje lepszymi umiejetno$ciami radzenia sobie, zaradnoscia,
odporno$cig i pozytywnym spojrzeniem na zycie.

Wiecej informacji o projekcie: Peace of Mind Project https://pmsh.iahv-peace.org/

1.1. Organizacje partnerskie i kontakty:

Projekt zostat opracowany i wdrozony przez konsorcjum sktadajgce sie z partneréw:

Fundacja Art of Living www.artofliving.org

Programy IAHV na rzecz budowania pokoju i tagodzenia skutkéw traumy: www.iahv-peace.org
Understanding Foundation:

1. Lider konsorcjum: Fundacja Art of Living Polska - nadzér nad catoscig projektu,
organizacja i realizacja dziatan na szerokg skale w Polsce - ze szczegllnym
uwzglednieniem kolonii i obozéw dla dzieci uchodzcow, programow dla specjalistow
zdrowia psychicznego, a takze programéw dla specjalistdw zdrowia psychicznego,
organizaciji i oséb zaangazowanych w pomoc uchodzcom.

Agnieszka Lintowska
agnieszka.lintowska@iahv.eu
+48 728 523 025

2. |AHV Belgia: opieka, mentoring, koordynacja, kontrola jakosci, M&E (monitorowanie i
ocena), tworzenie sieci kontaktéw
Dr Katrien Hertog
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katrien.hertog@iahv.org
0044 740 5638795

3. Art of Living Foundation Litwa: organizacja i realizacja duzych projektow na Litwie,
dziatania projektowe na Litwie, ze szczegdlnym uwzglednieniem szkot

Jurate Ramanauskaite
+370 600 27806
jurate.ramanauskaite@iahv.eu

4. |IAHV Niemcy: organizacja i realizacja projektéw na duzg skale w Niemczech

Pia Frohwein
+49 179 7432241
Pia.frohwein@iahv.eu

5. Fundacja Zrozumiec: zarzgdzanie projektem i wsparcie w jego realizacji, ocena jakosci,
M&E (monitoring i ewaluacja), badania i rozwoj, kontakt z grupami docelowymi w Polsce.

Aleksandra Mykowska

+48 504 208 193
aleksandra.mykowska@understanding.pl

1.2. Ocenione szkolenia dla dorostych

Kluczowe inicjatywy projektu obejmowaty programy szkoleniowe dla dorostych, z
trzema ocenianymi formami szkolenia:

Warsztaty HRE: Zaprojektowany dla osob w kryzysie, w tym uchodzcow, w celu
poprawy ich ogélnego samopoczucia i zapewnienia narzedzi radzenia sobie ze
stresem, takich jak techniki oddychania, w celu zwiekszenia odpornosci psychicznej i
spotecznej.

Program PC: Szkolenie z zakresu profesjonalnej samoopieki dostosowane do potrzeb
ustugodawcow.

Program HRE: Program Healing, Resilience and Empowerment (HRE) przeznaczony
dla uchodzcoéw.

Niniejszy raport stanowi synteze wnioskéw z trzech raportéw ewaluacyjnych
koncentrujgcych sie na réznych szkoleniach.
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2. Warsztaty HRE

2.1. Opis warsztatow HRE

Warsztaty HRE zostaty opracowane miedzy innymi dla osob doswiadczajgcych kryzysow, takich
jak uchodzcy. Gtéwne cele warsztatow obejmowaty poprawe o0golnego samopoczucia
uczestnikow, wyposazenie ich w praktyczne narzedzia do radzenia sobie ze stresem, takie jak
techniki oddechowe, oraz budowanie odpornosci psychicznej i spotecznej.

Warsztaty HRE oferujg praktyczne narzedzia do uwalniania stresu, poprawy snu, uspokojenia
umystu i zwiekszenia poziomu energii, co skutkuje poprawag umiejetnosci radzenia sobie,
zaradnosci, odpornosci i pozytywnego spojrzenia na zycie.

Ten krotki trening trwajgcy od 1,5 do 6 godzin w ciggu 1 lub 2 dni wprowadza techniki oddechowe
i éwiczenia regulujgce uktad nerwowy.

2.1. Procedury badan
Warsztaty HRE (dla uchodzcow i oséb pomagajacych):
Opracowano krétki, dwustronicowy kwestionariusz, dostepny réwniez w wersji elektroniczne;j:

-Pytania iloSciowe, zaprojektowane w celu oceny warsztatow i umozliwienia uczestnikom
samooceny wynikdéw za pomocg skali ocen.

-pytania ilosciowe, sktadajace sie z pytan otwartych, wzbogacajgcych i rozszerzajgcych ilosciowe
informacje zwrotne

Pytania byly dostepne w jezyku angielskim, ukrainskim, rosyjskim i polskim.

Kwestionariusze zostaty udostepnione na koniec szkolenia w formie papierowej lub
elektronicznej.

2.3. Liczba ankietowanych osob:

Do konca stycznia 2025 r. projekt Peace of Mind dotart do 2528 uchodzcow i ustugodawcéw jako
uczestnikow warsztatow HRE (tgcznie 2528 osob). Jednak tylko 414 uczestnikdw warsztatéw
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HRE wypelnito kwestionariusze ewaluacyjne - 64 z nich okre$lito sie jako osoby wspierajgce
uchodzcéw (mogli to by¢ rowniez uchodzcy), a pozostatych 350 nie okreslito sie jako osoby
pomagajgce.

Ponizsza analiza statystyczna odzwierciedla nieco mniejszg liczbe odpowiedzi, poniewaz dane
zostaly pobrane 19 listopada 2024 r. W badaniu ewaluacyjnym wzieto udziat tgcznie 381
uchodzcow i 0sdb wspierajgcych uchodzcéw ("pomocnikow"). Uczestnicy pochodzili z réznych
krajow i wzieli udziat w badaniu osobiscie lub online. Grupa ta obejmowata:

e 341 uchodzcéw, ktérzy byli gtdwnymi beneficjentami programu,
e 40 pomocnikbw uchodzcéw ("pomocnikow"), ktérzy odgrywali role wspierajgcg w
dziataniach skoncentrowanych na uchodzcach.

W rezultacie tylko okoto 16% uczestnikow warsztatow wypetnito ankiety do tego dnia.

Jest to prawdopodobnie spowodowane kilkoma kluczowymi czynnikami:
- Ankiety zostaty wprowadzone dopiero siedem miesiecy po rozpoczeciu projektu, co
uniemozliwito ich wypetnienie uczestnikom wczesnych warsztatow.
- Duza liczba wyzwan logistycznych i organizacyjnych mogta mie¢ wptyw na dystrybucje
i zbieranie ankiet.
- Wielu uchodzcow napotkato bariery, takie jak wyczerpanie, brak czasu, trudnosci z
koncentracjg lub niecheé do wypetienia ankiet.
- W niektérych przypadkach trenerzy byli gteboko zaangazowani w utatwianie procesow
grupowych i zapewnianie indywidualnego wsparcia, co mogto prowadzic¢ do
niedopatrzeh w dystrybucji kwestionariuszy.

2.4. Deklarowana satysfakcja i wyniki

Zdecydowana wiekszos¢ uczestnikow ocenita warsztaty jako bardzo pomocne. Najwyzszg
ocene wystawito 88,9% uchodzcéw i 85% pomocnikow.
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Did you find the workshop helpful for you?
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Wiekszos¢ uczestnikow wyrazita che¢ dalszego ¢éwiczenia poznanych technik.
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Do you plan to practice excercises learned at the
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93% uchodzcéw i 90% pomagajgcych polecitoby program warsztatow HRE innym osobom w

podobnej sytuacji.
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Bezposrednio po szkoleniu 88% respondentéw zgtosito poprawe objawow stresu, 81,5%
zauwazyto lepszg jakosc¢ snu, 87,9% doswiadczyto zwiekszonego poziomu energii, 76,9%
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zgtosito mniej problemow z drazliwoscig (przy czym 75,1% zauwazyto rowniez zmniejszong
ztos¢€), ponad 75% doswiadczyto mniejszego niepokoju, 74,5% odczuwato mniej smutku, a
86,2% zgtosito poprawe koncentracji i jasnosci umystu.

Warto zauwazy¢, ze chociaz wiekszo$¢ uczestnikow doswiadczyta poprawy, pewne trudnosci
nadal wystepujg u mniejszosci respondentéw. Chociaz pogorszenie jest niewielkie, nadal
wystepuje w niektérych obszarach. W szczegdlnosci smutek, ztos¢, niepokdj i drazliwosé nadal
stanowig wyzwanie dla niektérych uczestnikow. Moze to wskazywac na potrzebe
kontynuowania programu, aby poméc uchodzcom lepiej radzi¢ sobie z trudnosciami w nowym

zyciu.

Refugees: Change in symptoms
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Wedtug uczestnikow zaréwno formaty online, jak i offline byty skuteczne, cho¢ sesje online
otrzymaty nieco wyzsze oceny.

Online (N=114) versus Offline (N=261) training

Online workshop: Did you find the workshop
helpful for you?
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Offline workshop: Did you find the workshop
helpful for you?
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2.5 Wnioski z warsztatow HRE:

Zdecydowana wiekszo$¢ uczestnikdéw ocenita warsztaty jako bardzo pomocne.
Wiekszos¢ uczestnikow wyrazita che¢ dalszego éwiczenia poznanych technik.
Wiekszos¢ uczestnikow polecitaby warsztaty HRE innym osobom znajdujgcym
sie w podobnej sytuaciji.

o Uczestnicy zgtaszali poprawe w zakresie radzenia sobie ze stresem, jakosci snu,
poziomu energii i jasnosci umystu.

o Zaroéwno formaty online, jak i offline byty skuteczne wedtug uczestnikow, przy
czym online wykazywaty nieco lepsze wyniki.

This project is co-funded by
the European Union
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3. Program PC

3.1. Opis programu PC

Program PC (Personal Resilience, Stress Management and Professional/Self-Care training) byt
oferowany dostawcom ustug, takim jak pracownicy organizacji pozarzgdowych, wolontariusze i
ttumacze. Zostat on wdrozony w ramach projektu "Peace of Mind".

Program PC zostat zaprojektowany w celu:

-Wzmocnienie zdolnosci do zapewnienia zdrowia psychicznego i wsparcia psychospotecznego
(MHPSS) uchodzcom i wysiedlencom w Europie.

-Zapobieganie wypaleniu zawodowemu.

-Poprawa zarzgdzania stresem.

- Zwiekszenie osobistej odpornosci, dobrego samopoczucia i produktywnosci.

Czas trwania: Program PC trwa 12 godzin, realizowanych w ciggu 3-4 dni, co pozwala
uczestnikom na intensywng prace nad sobg we wspierajgcym srodowisku

Kluczowe komponenty i funkcje:

Program obejmuje technike SKY (Sudarshan Kriya Yoga). Obejmuje techniki oddechowe, w
tym SKY, do gtebokiego relaksu i redukcji stresu. Wykorzystuje réwniez medytacje i éwiczenia
relaksacyjne w celu wsparcia stabilizacji emocjonalnej oraz elementy psychoterapeutyczne
w celu zmniejszenia leku i objawow depresyjnych.

Program PC stosuje kompleksowg metodologie pracy. Promuje integracje i wzmacnia wiezi
spoteczne miedzy uczestnikami poprzez dziatania grupowe. Program zostat wdrozony w
Polsce, na Litwie i w Internecie.

3.2. Procedury badania

Proces badan/oceny:

Badanie obejmowato trzy etapy pomiaru z wykorzystaniem standardowych testéw i
kwestionariuszy.

Kwestionariusze byty dostepne w jezyku angielskim, polskim, ukrainskim, rosyjskim i
niemieckim.
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Linki do ankiet zostaty wystane do uczestnikéw zaréwno pocztg elektroniczng, jak i SMS-em, aby
zapewni¢ fatwy dostep i odpowiedz.

Badanie przeprowadzono w trzech punktach czasowych przy uzyciu elektronicznych
kwestionariuszy online8s:

TEST WSTEPNY (WYJSCIOWY): Ukonczony przed rozpoczeciem dziatan.
POSTTEST 1: Wypetniany 3-4 dni po pierwszej ankiecie - tuz po szkoleniu.
POSTTEST 2: Wykonywany 1-2 miesigce po zakonczeniu dziatan.

Kwestionariusze sktadaty sie z dwoch gtownych czesci:

> Pytania metryczne w celu zebrania danych demograficznych (PRETEST) lub oceny szkolenia
(POST-TEST1) LUB oceny praktyki (POST-TEST2).

o Kwestionariusze psychologiczne, w tym Lista Kontrolna PTSD (SPRINT) oraz Skala Depresiji,
Leku i Stresu (DASS-12)

3.3. Liczba ankietowanych osadb:

137 osob wzieto udziat w szkoleniu programu PC. Uzyskalismy jednak:

e 65 wypetnionych kwestionariuszy w tescie wstepnym
e 46 wypetionych kwestionariuszy w posttescie 1
e 20 wypetionych kwestionariuszy w posttescie 2

Wraz z postepem procesu oceny nastgpit zauwazalny spadek liczby wypetnionych kwestionariuszy.
Do tego trendu prawdopodobnie przyczynito sie kilka czynnikow:

e Kwestionariusze zostaty wprowadzone siedem miesiecy po rozpoczeciu projektu, co
oznacza, ze pierwsi uczestnicy nigdy nie mieli okazji ich wypenic.

e Nie kazdy, kto rozpoczat szkolenie, ukonczyt je i nie wszyscy uczestnicy wypetili ankiety.
Rozsadne jest zatozenie, ze osoby najbardziej zadowolone byty bardziej sktonne do
udzielenia odpowiedzi.

e (Czasami trenerzy byli gteboko zaangazowani w utatwianie dynamiki grupy i zapewnianie
indywidualnego wsparcia, co mogto prowadzi¢ do niedopatrzen w dystrybucji
kwestionariuszy.

e Zachecanie uczestnikow do wypetniania kwestionariuszy kilka tygodni po szkoleniu okazato
sie trudne, co jest czestym problemem w przypadku dlugoterminowych ocen.

Co wigcej, nie wszystkie odpowiedzi mogty zosta¢ uwzglednione w analizie, poniewaz niektorzy
uczestnicy powtorzyli ten sam kwestionariusz lub omytkowo wypetnili niewtasciwy
kwestionariusz w niewtasciwym czasie.
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Aby zapewni¢ doktadnos$¢, do analiz statystycznych wybrano tylko unikalne odpowiedzi -
eliminujgc duplikaty i uwzgledniajgc tylko te, ktore spetniaty kryteria kwalifikowalnosci.
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3.4. Deklarowana satysfakcja i wyniki

84% uczestnikdw byto bardzo zadowolonych z programu, 16% byto zadowolonych.

Overal level of satisfaction with the training

o
o

84

% of participants
w B U (=)} ~l o]
& © © & © ©

16

]
c O ©

1-not satisfied 2 3 4 5-very
satisfied

Note: Number of participants who answered this question in post-test 1: N=25

Wszyscy uczestnicy poleciliby ten program swoim kolegom, przy czym 88% powiedziato
"zdecydowanie", a 12% "tak".

Would you recommend this training to your colleagues at

work?
100
88

90

80
2
c 70
©
2 s
Q2
£ 50
©
a 40
—
2 30
O\ 20 12

10

0

1 - definitely 2 3 4 5 - definitely
no yes

Note: Number of participants who answered this question in post-test 1: N=25
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92% uczestnikow stwierdzito, ze spodziewa si¢ lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami zwigzanymi z
praca.

Do you think this training will help you better handle
work-related challenges?
100
90
80
70

2
s 60
2 60
Q
£ 50
3

40
5 32
® 30

20

10 8

o I

1-definitely no 2 3 4 5-definitely yes

Note: Number of participants who answered this question in post-test 1: N=25

Bezposrednio po szkoleniu 88% respondentéw zgtosito poprawe w radzeniu sobie z objawami
stresu, 80% lepsze radzenie sobie ze stresem w pracy, 76% zauwazyto lepszg jakos¢ snu, 88%
doswiadczyto zwiekszonego poziomu energii, 52% zgtosito mniej probleméw z drazliwoscia,
72% odczuwato mniejszy niepokdj, 68% doswiadczylo mniejszego smutku, a 92% zgtosito
poprawe koncentraciji i jasnosci umystu.

16% doswiadczyto zwiekszonego niepokoju i drazliwosci, a 8% odnotowato zwiekszony smutek.
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Declared change in symptoms

100
90
80
2 70
T
a 60 56
'S 52 52
£ 50 44 44
a 36
‘e 40 3232
x® 30 24
20 20 20
20 12 12 8 s s 812
o [
Coping with  Quality of  Energy level Irritability Anxiety Sadness  Concentration Coping with
stress sleep stress at work

B |t's definitely worse ™ It's a bit worse M No change ™ It's a bit better M It's definitely better

Note: Number of participants who answered this question in post-test 1: N=25

3.5 Wyniki standaryzowanego kwestionariusza (DASS-12)

DASS total score (mean + SD)

35
30 27,7
25
20
15
10

(%))

Pretest Post-test 1
Uwaga: N=46; ** p<.01

W celu ustalenia, czy ogéiny poziom stresu uczestnikow - mierzony za pomocg tgcznego
wyniku DASS-12 - zmienit sie bezposrednio po szkoleniu, przeprowadzono test t dla par z 2000
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préb bootstrapowych?® . Analiza wykazata znaczacy spadek catkowitego wyniku od testu
wstepnego do testu koncowego 1: t(45) = 2,67, p =.009, d = .39 (95%CI dla d: 0,09 - 0,69).

Interpretacja statystycznej wielkosci efektu - d Cohena:

Wspodtczynnik d Cohena jest miarg wielkosci efektu, ktéra informuje o tym, jak duza jest
standaryzowana réznica miedzy dwiema powigzanymi grupami (np. wyniki pre-testu i post-testu
tych samych uczestnikow).

Malty efekt: d okofo 0,20; Sredni efekt: d okoto 0,50; Duzy efekt: d okoto 0,80 lub wigcej

Whnioski z analizy standaryzowanego kwestionariusza:

Wyniki te wskazujg na spadek catkowitego wyniku DASS-12 (mierzgcego catkowity poziom
niepokoju) od testu wstepnego do bezposrednio po interwencji. Wyniki sg istotne statystycznie,
jednak szeroki przedziat ufnosci dla d Cohena wskazuje na niepewno$¢ w szacowaniu
rzeczywistej wielkosci efektu. Sugeruje to, ze efekt moze by¢ zaréwno niewielki, jak i bardziej
znaczacy. Przyszie badania z wiekszymi prébami i nizszymi wskaznikami rezygnacji pomogtyby
zmniejszy¢ te niepewnosc¢ i zapewnic bardziej precyzyjne oszacowanie efektu.

3.6. Whnioski dla programu PC

Wiekszos¢ uczestnikow byta bardzo zadowolona z programu

Wszyscy uczestnicy poleciliby ten projekt swoim kolegom

Odnotowano znaczny spadek ogélnego poziomu stresu od okresu przed testem do
okresu bezposrednio po interwencji.

L Tylko 10 uczestnikdw (16% tych, ktérzy ukoriczyli poczatkowy pomiar) wzieto udziat w 3-tygodniowej obserwacji.
Poniewaz ta niewielka préba prawdopodobnie wprowadzita znaczng stronniczosé, drugi post-test zostat wykluczony
z analiz wynikéw DASS-12.
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4. Program HRE

4.1. Opis programu HRE:

Program HRE (Healing, Resilience and Empowerment) to bardziej intensywny warsztat
tagodzenia traumy, majgcy na celu pomoc osobom dodwiadczajgcym kryzyséw. Zostat on
wdrozony w ramach projektu "Peace of Mind".

Program HRE ma na celu

-Uwolnienie gtebszych streséw i urazow
-Zmniejszenie depresiji i leku.

-Wzmocnienie ogélnego samopoczucia i odpornosci.

-Wsparcie procesu adaptacji uchodzcéw oraz zmniejszenie stresu i traumy zwigzanej z
migracja.

Czas trwania: Program PC trwa 12 godzin, realizowanych w ciggu 3-4 dni, co pozwala
uczestnikom na intensywng prace nad sobg we wspierajgcym srodowisku.

Kluczowe komponenty i funkcje:

Program obejmuje technike SKY (Sudarshan Kriya Yoga). Obejmuje techniki oddechowe,
w tym SKY, do gtebokiego relaksu i redukcji stresu. Wykorzystuje réwniez medytacje i
¢éwiczenia relaksacyjne w celu wsparcia stabilizacji emocjonalnej oraz elementy
psychoterapeutyczne w celu zmniejszenia leku i objawéw depresyjnych.

Program HRE stosuje kompleksowg metodologie pracy. Promuje integracje i wzmacnia wiezi
spoteczne miedzy uczestnikami poprzez elementy pracy grupowej. Program byt realizowany w
Polsce, Niemczech, na Litwie i online.
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4.2. Grupa kontrolna / pikniki

Badanie to obejmowato grupe kontrolng, sktadajgcg sie z oséb z Ukrainy zaproszonych do
udziatu w pikniku rodzinnym. Piknik stuzyt jako interwencja edukacyjna i wsparcie spoteczne
majgce na celu zmniejszenie objawow traumy (PTSD), depresiji, leku i stresu

Dziatania:

Pikniki obejmowaty warsztaty edukacyjne w zakresie budowania odpornosci z technikami
relaksacyjnymi, automasazem i wizualizacjg w celu zmniejszenia poziomu stresu.

Uczestnicy dyskutowali o samoopiece, zrodtach stresu i metodach radzenia sobie ze stresem, a
takze dzielili sie swoimi doswiadczeniami zwigzanymi z migracjg i adaptacjg. Zorganizowano
grilla, aby wspiera¢ integracje, wymiane doswiadczen i budowanie wiezi spotecznych w celu
zmniejszenia stresu.

Czas trwania:

Pikniki wraz z warsztatami trwaty okoto 4-6 godzin.

Wymdg uczestnictwa

Od dorostych uczestnikdbw wymagano wypetnienia trzech ankiet jako warunku uczestnictwa w
pikniku. Ankiety te miaty na celu zebranie danych na temat ich doswiadczenh i wptywu wydarzen
na ich samopoczucie.

Wyniki grupy kontrolnej zostaty poréwnane z wynikami grupy interwencyjnej (uczestnikow
programu HRE) w celu oceny skutecznosci programu HRE.

4.3. Proces badan/oceny:

Badanie obejmowato trzy etapy pomiaru z wykorzystaniem standardowych testéw i
kwestionariuszy.

Kwestionariusze byty dostepne w jezyku angielskim, polskim, ukrainskim, rosyjskim i
niemieckim.

Linki do ankiet zostaty wystane do uczestnikow zaréwno pocztg elektroniczng, jak i SMS-em, aby
zapewnic¢ tatwy dostep i odpowiedz.

Badanie przeprowadzono w trzech punktach czasowych przy uzyciu elektronicznych
kwestionariuszy online:

TEST WSTEPNY (WYJSCIOWY): Ukonczony przed rozpoczeciem dziatan.
POST-TEST 1. Wypetniany 3-4 dni po pierwszej ankiecie - tuz po treningu lub
POST-TEST 2: Wypetniany 1-2 miesigce po zajeciach - po treningu lub

Kwestionariusze sktadaty sie z dwoch gtownych czesci:
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o Pytania metryczne w celu zebrania danych demograficznych (PRETEST) lub oceny szkolenia
(POSTEST1) LUB oceny praktyki (POSTEST2).

> Testy psychologiczne, w tym Lista Kontrolna PTSD (SPRINT) oraz Skala Depresji, Leku i
Stresu (DASS-12)

4.4. Liczba ankietowanych osob:

171 os6b wzieto udziat w szkoleniu programu HRE, a w piknikach uczestniczyty 54 osoby
doroste

171 uczestnikéw programu HRE:

e 177 wypetnionych kwestionariuszy pretest
e 123 wypetnione kwestionariusze posttest 1
e 56 wypetnionych kwestionariuszy po tescie 2

Uczestnicy PIKNIKU 54

e 67 wypetionych kwestionariuszy pretest
e 58 wypetnionych kwestionariuszy po tescie 1
e 32 wypefnione kwestionariusze posttest 2

Zauwazalny jest spadek liczby wypetnionych kwestionariuszy w miare postepu etapéw oceny.
Mozna to wyjasni¢ nastepujgcymi zjawiskami:

e Nie wszyscy, ktorzy wypetnili test wstepny, faktycznie przybyli na piknik lub szkolenie i
prawdopodobnie niektérzy wypemili ankiety dwukrotnie.

e Nie wszyscy, ktorzy rozpoczeli szkolenie, ukonczyli je i nie wszyscy wypehili
kwestionariusze (mozna zatozy¢, ze wypeili je ci, ktdrzy byli najbardziej zadowoleni).

e Czasami trenerzy byli zbyt skupieni na procesie grupowym lub indywidualnym wsparciu i
zapominali o rozdaniu kwestionariuszy.

Najtrudniejszg czescig byto zachecenie uczestnikow szkolenia do wypetnienia kwestionariuszy
kilka tygodni po zakonczeniu szkolenia, po dtugim okresie czasu, co jest obecnie powszechne.
Ponadto niektdrzy uczestnicy pozostawili pytania bez odpowiedzi, a nie wszystkie odpowiedzi
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mogty zosta¢ uwzglednione w analizie, poniewaz niektore osoby powtorzyty ten sam
kwestionariusz lub omytkowo wypetnity niewtasciwy kwestionariusz w niewtasciwym czasie.
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Préba badawcza sktadata sie gtdbwnie z ukrainskich kobiet, a najliczniej reprezentowane grupy
wiekowe zaréwno w grupie interwencyjnej, jak i kontrolnej to 41-50 lat i 31-40 lat.

Number of participants (according to age group)
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Baseline Post-test 1 Post-test 2

Control group  ®|Intervention group

W grupie interwencyjnej HRE PROGRAM okoto 67% uczestnikéw, ktorzy ukonczyli ocene
podstawowg / wstepng, ukonczyto rowniez Post-Test 1, a 30% ukonczyto Post-Test 2. W grupie
kontrolnej (PICNICS) 77% osdb, ktére ukonczyty ocene podstawowg / wstepng, wzieto udziat w
Post-Test 1, a 47% ukonczyto Post-Test 2. Wyniki te wskazujg na wysoki wskaznik rezygnacji w
trakcie badania, szczego6lnie w grupie interwencyjnej.
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Wiekszos¢ respondentéw (86%) zadeklarowata, ze sg bardzo zadowoleni ze szkolenia, a ponad

90% zdecydowanie polecitoby to szkolenie innym osobom w podobnych sytuacjach.

What is your overall level ot satistaction with
the training?

= 1 -very dissatisfied = 2 = 3 = 4 = 5 - very satisfied -

Would you recommend this training to others in similar situations to you?

O 4 @ 5 - definitely yes
N=93

This project is co-funded by
the European Union
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Bezposrednio po szkoleniu 92% respondentéw zgtosito poprawe objawdw stresu, 78%
zauwazyto lepszg jakos¢ snu, 87% doswiadczyto zwiekszonego poziomu energii, 71% zgtosito
mniej problemoéw z drazliwoscia, 80% odczuwato mniejszy niepokodj, 73% doswiadczyto
mniejszego smutku, a 86% zgtosito poprawe koncentracji i jasnosci umystu.

1% respondentow zgtosito spadek koncentracji i poziomu energii. Ponadto 2% wskazato, ze
objawy stresu pogorszyly sie, 5% zgtosito gorszg jakosé snu, 9% doswiadczyto zwiekszonego
niepokoju, a 11% zauwazyto zwiekszony smutek i drazliwos¢.

Reported change in symptoms

60
55

48 48

45

44
43 42 41
35
32
30 31
28
16 17 15
12 13
10
i 5 65 6 65
5 3
b i 1 [ ] .

Coping with  Sleep quality Energy level Irritability Anxiety Sadness Concentration
stress

% of participants
8 &

N
o

_

mit's definitely worse mit's a little worse mno change mit's a little better mit's definitely better

Uwaga: N=93
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4.4. Standardowe kwestionariusze

4.4.1. Czestosc¢ wystepowania PTSD przed i po interwencji

W podgrupie uczestnikdw, ktérzy ukonczyli wszystkie trzy oceny (linia bazowa / Pretest, post-test
1 i post-test 2), uzywajgc wyniku SPRINT =14 jako progu dla PTSD (Connor & Davidson, 2001),
zaobserwowaliSmy znaczgce zmiany. W grupie interwencyjnej odsetek uczestnikow
osiggajacych prég PTSD zmniejszyt sie z 82% na poczatku do 67% bezposrednio po
szkoleniu i dalej do 48% miesigc pbézniej. W grupie kontrolnej odsetek ten spadt z 77% na
poczatku do 69% cztery dni po pikniku i do 65% miesigc pdznie;j.

Percentage of participants with and without
PTSD in intervention and control group

Control group  mIntervention group

o
~ ©
~
o
bYo) 0
° <
= B &
™
1%
N
NO PTSD PTSD NO PTSD PTSD NO PTSD PTSD
BASELINE POST-TEST 1 POST-TEST 2

Uwaga: N=59, w tym N=33 w grupie interwencyjnej i N=26 w grupie kontrolnej. Obejmuje tylko
uczestnikow, ktorzy ukonczyli ocene SPRINT na poczatku badania, po tescie 1 i po tescie 2. Uczestnicy
zostali sklasyfikowani jako cierpigcy na PTSD, gdy wynik SPRINT = 14.

EU4 Health - 2022 program 101101437 EU4H - 2022 - PJ - 09
27

This project is co-funded by
the European Union



(J
RA Y Peace of Mind \_-,/ [AHV s % » Q
2 & Strength Of Heart ASSOCIATION FOR ¥ ) { 7

3 — -2 THEART OF LIVING

TN

Fundacia
UNDERSTANIHNG

32

* %
27 [ |

22
19]06

17[73
& 16(77 silm 16loa
14(45

12

Mean + SD

7

3 Control group Intervention  Control group Intervention = Control group Intervention
group group group

Baseline Post-test 1 Post-test 2

Uwaga: N=33 dla grupy interwencyjnej, N=26 dla grupy kontrolnej.

Redukcja objawow PTSD: Program HRE doprowadzit do statystycznie istotnego zmniejszenia
objawéw zespotu stresu pourazowego (PTSD) mierzonych za pomocg SPRINT (Short Post-
Traumatic Stress Disorder Rating Interview).

Analiza wariancji z powtarzanymi pomiarami (RM ANOVA)? zostata wykorzystana do oceny
zmian w wynikach SPRINT w czasie zar6wno w grupie interwencyjnej, jak i kontrolnej. Analiza ta
ujawnita znaczacy efekt interakcji miedzy grupg a czasem, co oznacza, ze zmiany w objawach
PTSD roéznity sie miedzy grupami interwencyjnymi i kontrolnymi, wskazujgc, ze program
zmniejszyt objawy PTSD.

Srednie wyniki SPRINT w grupie interwencyjnej zmniejszyty si¢ o:
18% od wartosci wyjsciowej do wartosci po tescie 1 - (p<0,01, d=0,50),

24% od wartosci wyjsciowej do wartosci po tescie 2 (p<0,001, d=0,66),

2 Analizy liniowego modelu mieszanych efektéw przeprowadzono réwniez na petnym zestawie danych.
Jednakze, poniewaz analizy te daty podobne wyniki do RM ANOVA, tylko wyniki RM ANOVA sg
przedstawione w tym raporcie dla wiekszej przejrzystosci.
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sugerujgc poprawe objawéw PTSD.

Grupa kontrolna nie wykazata znaczacych zmian w wynikach SPRINT.

4.4.2. Zmiana catkowitego wyniku DASS-12 po interwencji

SPRINT

32

%% %

* % \
27 [ 1

22
19/06 17|73
16{77

16/08
17 s 14[45

Mean + SD

12

7

3 Control group Intervention  Control group Intervention Control group Intervention
group group group

Baseline Post-test 1 Post-test 2

Note: N=33 for intervention group, N=26 for control group

RM ANOVA wykazata istotng interakcje miedzy grupa (kontrola vs. interwencja) a czasem
pomiaru (wartos¢ wyjsciowa vs. po tescie 1) w odniesieniu do catkowitego wyniku DASS-12
mierzgcego ogolny poziom dystresu. Oznacza to, ze szkolenie w ramach programu HRE
skutecznie zmniejszyto ogdélny poziom stresu.

Grupa interwencyjna:

Wykazano znaczny spadek ogdlnego poziomu stresu od wartosci wyjsciowej do warto$ci po
tescie 1 (p<0,01, d=0,51).
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Wykazano znaczny spadek ogdlnego poziomu stresu od wartosci wyjsciowej do wartosci po
tescie 2 (p<0,001, d=0,65).

Grupa kontrolna: Nie wykazano zadnych znaczgcych zmian w wynikach DASS-12.

4.4.3. Znaczenie ekologiczne - skrot

Badanie HRE Program ma wysokg wiarygodnosc¢ ekologiczng, poniewaz zostato
przeprowadzone w rzeczywistych warunkach, a nie w laboratorium. W zwigzku z tym wyniki
doktadniej odzwierciedlajg rzeczywiste doswiadczenia uczestnikéw.

Badanie podlegato jednak roznym czynnikom zaktécajgcym, ktére mogty wptynaé na wyniki, w
tym:
e Zmiany miejsca zamieszkania, ktére mogg mie¢ pozytywny lub negatywny wptyw na
samopoczucie uczestnikow.
Trwajgce dziatania wojenne, wptywajgce na poziom stresu i poczucie stabilnosci.
Wyzwania osobiste, takie jak utrata bliskich, trudnosci ekonomiczne lub inne trudnosci.

Chociaz badania laboratoryjne zapewniajg lepsza kontrole nad takimi zmiennymi, nie
uwzgledniajg one ztozonosci rzeczywistych doswiadczen. W przysztosci wigczenie
dodatkowych metod monitorowania czynnikow zaktdcajgcych mogtoby poméc w doktadniejszej
ocenie skutecznosci programu.

4.4.4. Uwagi koncowe

Pomimo ograniczen (wysokie wskazniki rezygnaciji, brakujgce dane, mozliwy wptyw czynnikéw
zaktécajgceych), wyniki sugeruja, ze HRE PROGRAM przyczynit sie do zmniejszenia ogélnego
dystresu i objawéw PTSD u uczestnikow. Nalezy jednak zachowaé ostroznos¢ w interpretacii
wynikow, poniewaz mogty na nie wptyngé niekontrolowane czynniki. Konieczne sg dalsze
badania w celu potwierdzenia skutecznosci programu i lepszego zrozumienia mechanizmow
jego dziatania.

4.5 Whnioski Program HRE:

o Wiekszos¢ uczestnikow zadeklarowata, ze sg bardzo zadowoleni ze szkolenia.
o Wiekszos¢ uczestnikow zdecydowanie polecitaby to szkolenie innym osobom
znajdujgcym sie w podobnej sytuaciji.
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e Bezposrednio po szkoleniu wiekszos$¢ respondentdw zgtosita poprawe objawow stresu,
jakosci snu, poziomu energii, drazliwosci, niepokoju, smutku, koncentracji i jasnosci
umystu

e Program HRE doprowadzit do statystycznie istotnego zmniejszenia objawéw zespotu
stresu pourazowego (PTSD).

e Szkolenie w ramach programu HRE skutecznie doprowadzito do statystycznie istotnego
zmniejszenia ogolnego niepokoju.

5. Podsumowanie wnioskow:

Projekt Peace of Mind miat na celu poprawe zdrowia psychicznego i samopoczucia ukrainskich
uchodzcow i przesiedlencéw poprzez ustrukturyzowane programy szkoleniowe majgce na celu
zmniejszenie stresu, poprawe jakosci snu, promowanie odpornosci psychicznej i zwiekszenie
poziomu energii. Interwencja obejmowata warsztaty Human Resilience Enhancement (HRE),
program Psychological Coping (PC) oraz program HRE.

Metodologia

W ewaluacji zastosowano podejscie mieszane, wykorzystujgc ankiety do oceny satysfakciji
uczestnikow i postrzeganej poprawy psychologicznej, wraz ze standaryzowanymi narzedziami
psychometrycznymi oraz nielicznymi pomiarami w celu monitorowania zmian w zakresie stresu,
depresiji, leku (DASS-12) i zespotu stresu pourazowego (PTSD - SPRINT). Programy HRE i PC
zostaty ocenione przy uzyciu predefiniowanych struktur kwestionariuszy, podczas gdy program
HRE dodatkowo zawierat grupe kontrolng do poréwnawczej analizy statystycznej.

Wyniki

Wyniki wszystkich trzech programow wykazaty wysokg satysfakcje uczestnikow, a respondenci
zgtaszali subiektywng poprawe samopoczucia, redukcje stresu i stabilno$¢ emocjonalna.
Uczestnicy zgtaszali rowniez poprawe w zakresie zarzadzania stresem, jakosci snu, poziomu
energii, jasnosci poznawczej i ogélnego niepokoju. Zaréwno w przypadku programu PC, jak i
HRE zaobserwowano znaczgce zmniejszenie ogolnego niepokoju. Dodatkowo, w przypadku
programu HRE odnotowano réwniez znaczgce zmniejszenie objawow PTSD.

Ograniczenia

Pomimo obiecujgcych wynikéw, w badaniu uwzgledniono pewne ograniczenia, w tym wskazniki
rezygnacji uczestnikow, brakujgce dane i potencjalne zmienne zaktocajgce, ktére moglty miec
wptyw na wyniki.
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Whnioski

Projekt Peace of Mind przyczynit sie do wymiernego zmniejszenia stresu, leku, depresiji i objawdw
PTSD wsréd uczestnikdw. Wyniki podkreslajg potencjalng skutecznosé ustrukturyzowanych
interwencji psychologicznych w radzeniu sobie z wyzwaniami zdrowia psychicznego, przed
ktorymi stojg uchodzcy i przesiedlency. Przyszte badania powinny koncentrowaé sie na
dtugoterminowych ocenach kontrolnych i integracji dostosowanych kulturowo interwencji w
zakresie zdrowia psychicznego w celu zwigkszenia skutecznosci programu.
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