


Styszymy nagle tak wiele o wojnie. Ludzie wszedzie

0 niej rozmawiajg, na ulicach, w telewizji, kiedy méwig

dorosli. To moze spowodowac, ze czujesz sie zdenerwowana
albo wystraszona. Niestety nie rozwigze problemu wojny.
Jednak moge Ci da¢ kilka rad, jak poradzi¢ sobie z tymi
uczuciami.

W tej ksigzce mozesz sama decydowac, ktorg strong chciatabys
sie zajac, jak i kiedy. Mozesz nawet zdecydowac, kto moze
zobaczyc€ co juz zrobitas.

Mam nadzieje, ze ta ksigzeczka bedzie Ci pomocna.

Ta ksigzka powstata z inicjatywy Monique Claes.
» Nie chce zarabia¢ na wojnie. Ale docenitabym
wsparcie w formie donacji na rzecz organizaciji
UNICEF, Médecins Sans Frontiéres

(MSF, Lekarze bez Granic) lub Czerwony Krzyz
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TA KSIAZKA NALEZY DO:

Tutaj mozesz siebie narysowac albo cos o sobie napisac.




STWORZ MAPE SLOW

O czym myslisz, gdy styszysz stowo wojna.

wojna




CO CZUJE?

Przez to wszystko co sie teraz wydarza mozesz czu¢ sie inaczej.

Ale niekoniecznie tak jest.

Narysuj, jak sie teraz czujesz.

Moze tak by¢, ze doznajesz wielu roznych uczu¢ w tym samym momencie.

Mozesz by¢ jednoczesnie przerazona i szczesliwa. Moze nawet juz prawie
niczego nie czujesz. To brzmi dziwnie, ale jest catkiem normalne.



STOP!

Mozesz tak czué, jakbys przez caty dzien styszata tylko o wojnie.
Jesli Ci to przeszkadza i nie chcesz przez chwile o niej styszec,
to wazne, zebys$ o tym powiedziata ludziom, ktorzy sie Toba opiekuja.

Zréb znak stop i pokazuj go, kiedy nie chcesz stysze¢ przez chwile o wojnie.




GOLABEK POKOJU

Wojna nigdy nie jest radosna, dla nikogo.
Przeciwnoscig wojny jest pokg;.

Gotgbek pokoju jest symbolem pokoju.
Pokoloruj go tak pieknie jak tylko mozliwe.

Mozesz go wszystkim pokazac, gdzies powiesié, jesli chcesz.




AIR MAIL / POCZTA POWIETRZNA

Prawdopodobnie nie znasz zadnych dzieci, ktére zyjg w kraju, gdzie toczy sie wojna.
Ale widzisz jej zdjecia i filmy. Z pewnoscig mozesz sobie wyobrazi¢, jak bytaby
nieprzyjemna i przykra.

Moze myslisz jakby to byto, gdybys to Ty sie tam znalazta.

Co chciatabys$ powiedzie¢ dzieciom dotknietym wojng?

Napisz to w tych bankach mydlanych.
Mozesz tez uzy¢ zestawu do baniek mydlanych, kiedy bedziesz sie bawita na

podworku i glosno powiedzie¢ to, co chciataby$ powiedzie¢ gdy bedziesz puszczata
banki mydlane w powietrze.



MUZEUM MIEKKOSCI

Wojna jest okrutna, twarda i smutna. Dlatego poszukajmy w Twoim domu migkkich rzeczy.
Stworz swoje wlasne muzeum lub miejsce z miekkimi rzeczami.

Muzeum czutosSci




ZARTY

Wojna nie jest zabawna, ale jednoczesnie powstajg o niej zarty. Czasem rysuje
sie przywodce panstwa z dziwaczna gtowa. Istniejg artysci, ktorzy
humorystycznymi obrazkami wyrazajg swojg opinie. Czesto widzimy je w gazetach
albo w mediach spotecznosciowych. Takie obrazki to karykatury, memy.

Narysuj sama karykature albo przyklej znaleziong w gazecie.



ZADAWANIE PYTAN JEST OK

Styszysz teraz tak wiele i tak wiele przezywasz. To normalne, ze nie rozumiesz
wszystkiego. Moze masz mnéstwo pytan. Pytaj Smiato, to wazne.
Do kogo mozesz sie zwrdci¢ z pytaniami?

do mamy
do taty
do nauczyciela

do opiekuna

O O OO OO

Moze sie zdarzy¢, ze nie na wszystkie swoje pytania dostaniesz odpowiedzi, poniewaz
dorosli tez nie wszystko wiedza.

Zapisz tutaj swoje pytania.



MALE SERDUSZKA

Czy ludzie i dzieci zachowujg sie teraz troche inaczej niz zwykle?
Moze sg mniej szczesliwi lub wiecej milczg?

Malutkie serca zawsze nas uszczesliwiajg.

Udekoruj to serce, wytnij je i podaruj komus, kto moze go potrzebowac.




PLAKAT

Czy napotkatas juz moze obrazy albo plakaty, ktére mowig, ze wojna musi sie skonczy¢?

Czasami sg wystawiane na pokaz, aby ludzie mogli wyrazi¢ swoja opinie.

STOP WOJNIE!



PELNA GLOWA

Niefajnie, jak ciagle myslisz o przykrych i smutnych sprawach.

Tu kilka rad, jak sie z tym uporac:

O Wyjdz sie rozejrze¢ za swoim ulubionym kolorem i narysuj krzyzyk, za kazdym
razem jak ten kolor zauwazysz.

@)

Pobaw sie na dworze, to pomaga.

O Zabierz ze sobg chusteczke z zapachem swojej mamy, taty lub opiekuna i od
czasu do czasu jg powacha.

@)

Wigcz muzyke, ktora Cie uszczesliwia.

@)

Wez ksigzke i przeczytaj jakgs wesotg historie.

O Wez prysznic i wyobraz sobie, ze wszystkie smutne emocje i uczucia sptywaja
razem z woda.

O Zbieraj obrazki z gazet, ktére Ci sie podobajg albo sg zabawne i ogladaj je od
czasu do czasu.

@)

Zagraj z kim$ w gre planszowa.

@)



POMOC

Istnieje wielu ludzi, ktéry pomagajg dzieciom i rodzinom, ktére sg w sytuacji wojny.

UNICEF, RED CROSS (Czerwony Krzyz), War Child foundation (fundacja Dziecko
Woijny) i wiele innych.

Prébujg dawaé ludziom jedzenie i picie.

Przywozg koce i ciepte ubrania.

Dostarczajg lekarstwa, bandaze i plastry ludziom, ktérzy mogg ich potrzebowac.
Rozbijajg namioty, w ktorych ludzie mogg spaé, gdy nie majg gdzie péjsé.

Czesto robig to jako wolontariusze. To oznacza, ze nie dostajg za to zadnych pieniedzy.
Chciatabys robi¢ co$ podobnego jak doros$niesz?

Co chciatabys robié¢?

Jak myslisz, co pomogtoby ludziom najbardziej?



WYMARZONY SWIAT

Narysuj ponizej jak wygladatby Twéj wymarzony, idealny swiat.




UZYWAJAC MAGII

Wyobraz sobie, ze mozesz czarowac, co bys zrobita?
“Hokus Pokus....”

Dokoncz magiczne zaklecie i napisz lub narysuj, jak chcialabys$
uzy¢ swych magicznych mocy.




STRONA MILYCH SLOW.

Zapisz tu mite, fajne, uprzejme albo dziwne stowa.

Mozesz kogos poprosi¢ o pomoc.




MIEJSCE NA TWOJE NOTATKI LUB RYSUNKI

Tu mozesz narysowac albo napisaé, co tylko chcesz.




Porady dla rodzicow i opiekunéw

Poswie¢ czas na wystuchanie swoich dzieci, jesli chcg ci cos powiedzie¢ lub o cos
zapytac.

Udzielaj szczerych odpowiedzi na pytania dzieci. Odpowiedz, ale nie moéw nic wiecej od
siebie. Dzieki temu masz pewnos¢, ze odpowiadasz na potrzeby swoich dzieci. Jesli
nie jestes w stanie odpowiedzie¢ na pytanie, powiedz im to szczerze.

Zapytaj dziecko, co czuje. Kazde uczucie jest istotne, nie oceniaj ani nie bagatelizuj
tych uczuc.

Powiedz dzieciom, ze to nie ich problem. Nie potrafig tego rozwigza¢. Powiedz im,
ze przywodcy wielu krajéw zastanawiajg sie, jak mozna temu zaradzié.

Upewnij sie, ze dajesz im poczucie, ze zabawa jest w porzadku i ze nie muszg sie
martwic, ani czu¢ sie winni z tego powodu.

Upewnij sie, ze dzieci nie sg narazone na obrazy i informacje, ktére nie sg odpowiednie
dla ich wieku.

Jesli Twoje dzieci oglgdajg programy informacyjne dla dzieci, upewnij sie, ze oglagdasz
je z nimi.

Jesli dziecko chce wesprze¢ fundacje lub inicjatywe, popieraj je. Spraw, zeby wykonato
jakas prace na rzecz tej organizacji lub przekaz na rzecz tej organizaciji pienigdze.

Jesli martwisz sie o zachowanie swojego dziecka, zapytaj o rade swojego lekarza
rodzinnego, szkolnego psychologa lub lokalng grupe wsparcia.



