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W o j n a  w  u k r a i n i e  
Jak możesz się czuć i co możesz z tym zrobić?



W o j n a  w  u k r a i n i E
Oglądasz wiadomości w telewizji,

słuchasz informacji w radio, śledzisz

relacje w internecie, słuchasz rozmów

rodziny.. . Jak się czujesz, gdy słyszysz

napływające z Ukrainy wieści? 

Czy umiesz nazwać te emocje?
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W o j n a  w  u k r a i n i e  

Co możesz czuć. . .

strach

złość

bezsilnośćgniew

oburzenie

obawaprzerażenie

smutek
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W o j n a  w  u k r a i n i E

Co możesz zrobić, gdy czujesz niepokój . . . 

porozmawiaj z kimś, komu
ufasz i z kim czujesz się
bezpiecznie 
narysuj swoje emocje na
kartce
posłuchaj muzyki, która cię
uspokaja
wybierz aktywności, które nie
wymagają siedzenia przed
ekranem

powspominaj chwilę, w których

czułaś/eś się szczęśliwy

stwórz listę rzeczy, za które

jesteś wdzięczna/y

zastanówi się kiedy jesteś

najbardziej szczęśliwa/y

poczytaj książkę 
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W o j n a  w  u k r a i n i E

Uwaga!

Chcemy wiedzieć jak najwięcej o sytuacji.          

 w Ukrainie i możemy czuć  potrzebę ciągłego

sprawdzania najnowszych informacji. Pamiętaj

o przerwach i staraj się skupić na swoich

codziennych obowiązkach.
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W o j n a  w  u k r a i n i E

Uwaga!

Nie wszystko, co jest pokazywane w mediach, musi

być prawdą. Fake news to nieprawdziwa lub

częściowo nieprawdziwa wiadomość, często          

o charakterze sensacyjnym. 
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W o j n a  w  u k r a i n i E

Uwaga!

W dzisiejszych czasach bardzo ciężko jest

zweryfikować, czy film, zdjęcie lub informacja jest

prawdziwa. Pamiętaj o tym, gdy natrafisz na

sensacyjną wiadomość i nie rozpowszechniaj jej

dalej bez rzetelnego sprawdzenia źródła! 
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W o j n a  w  u k r a i n i E

Jak możesz pomóc?by
 Ed
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CZY MASZ ZNAJOMYCH

POCHODZENIA UKRAIŃSKIEGO?

POROZMAWIAJ Z NIMI I OKAŻ

SWOJE WSPÓŁCZUCIE 

JEŚLI MOŻESZ SOBIE NA TO
POZWOLIĆ, WEŹ UDZIAŁ W
ZBIÓRCĘ NA RZECZ UCHODŹCÓW
Z UKRAINY- SPRAWDŹ, CO JEST
AKTUALNIE POTRZEBNE LIB
WPŁAĆ PIENIĄDZE - LICZY SIĘ
NAWET SYMBOLICZNA POMOC! 
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solidarni z Ukrainą 


