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Szanowni Panstwo!

Wybuch wojny na Ukrainie oraz spowodowany nig naptyw uchodzcéw do naszego kraju to kolejna, po
pandemii, sytuacja kryzysowa, z ktdrg musimy sie mierzy¢ jako spoteczenrstwo. Sytuacja ta jest
wyzwaniem zaréwno dla nas - dorostych, jak i dla uczniéw polskich szkét, do ktérych przyjmowane sg
dzieci i mtodziez z Ukrainy.

Wychodzac naprzeciw potrzebom wynikajgcym z obecnej sytuacji przygotowaliémy dla Panstwa
streszczenie materiatdw opisujgcych 9 wskazéwek radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych wraz
z inspiracjami jak je wykorzysta¢ w pracy z dzieémi i mtodzieza.

Wskazéwki stanowig o$ merytoryczng Szkolnej inicjatywy profilaktycznej Nawigacja w kazdq pogode
(w skrécie NWKP), ktdéra jest ogdlnodostepnym, bezptatnym zestawem narzedzi badawczo-
profilaktycznych umozliwiajgcych przeprowadzenie autodiagnozy $rodowiska szkolego i zajec
profilaktycznych z wykorzystaniem wynikéw tej diagnozy!. Szkolna inicjatywa profilaktyczna
Nawigacja w kazdg pogode powstata z kolei na bazie innego programu profilaktyki zintegrowane;j
opracowanego w 2020 roku przez IPZIN w odpowiedzi na wyzwania wynikajgce z epidemii COVID-19.

Istotg 9. wskazowek jest wsparcie mtodziezy i catego srodowiska rodzinnego oraz szkolnego, a takze
zmotywowanie do wyciggniecia wnioskow z sytuacji kryzysu w taki sposéb, aby przedtuzajacy sie czas
pandemii i innych trudnych doswiadczen nie tylko nie pogtebiat problemdéw na poziomie psychiki, ale
tez stat sie okazjg do pozytywnych przemian w zyciu mtodego cztowieka.

9 wskazéwek, wokoét ktdrych koncentruje sie Nawigacja w kazdg pogode, jest strategig na tyle
uniwersalng, ze dobrze wpisuje sie w potrzeby wsparcia psychicznego zaréwno naszych uczniéw, jak
i nas dorostych — nauczycieli i rodzicow — w obecnej sytuacji.

W pierwsze] kolejnosci w pliku zamieszczony zostat skrécony opis 9. wskazowek radzenia sobie
w sytuacji kryzysowej, ktéry utatwi prowadzgcym zajecia z uczniami zastosowanie ich podczas zajec.
W kolejnej czesci znajdg Panstwo kilka propozycji pokazujacych, w jaki sposob mozna w pracy
z miodzieza opartej na wskazowkach uwzgledni¢ obecng sytuacje. Zalezy nam na tym, zeby nie
koncentrowa¢ uwagi dzieci i mitodziezy na wojnie, dajgc im jednak wyraznie odczué, ze
w rozmowach z nimi bierzemy te sytuacje pod uwage.

Wiekszo$¢ rozwigzann ma charakter narracyjny i kontekstowy uwzgledniony w ponizszym
wprowadzeniu do pracy z mtodziezg oraz w niektorych wskazowkach. Zapraszamy do zapoznania sie
z nimi i uzupetniania ich wiasnymi dobrymi praktykami. Mamy nadzieje, ze wspdlnymi sitami
znajdziemy rozwigzania, dzieki ktérym pomozemy nie tylko naszym uczniom, ale tez sobie nawzajem.

! Wiecej informacji o Szkolnej inicjatywie profilaktycznej Nawigacja w kazdg pogode oraz o mozliwosciach
zgtoszenia szkoty do NWKP mozna znalez¢ tutaj: https://ipzin.org/nawigacja-w-kazda-pogode/
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RADZENIE SOBIE W TRUDNYCH SYTUACJACH - SKROCONY OPIS 9 WSKAZOWEK

Ponizej wymienimy i opiszemy krétko sposoby radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych, na
ktérych opiera sie Nawigacja w kazdg pogode®. Mimo, ze zostaty one opracowane z myslg
o wsparciu mfodziezy, to wiele z nich przydatnych jest réwniez dla oséb dorostych. Sposoby
radzenia sobie, o ktérych mowa to:

Wskazéwka nr 1. Akceptuj to, co czujesz.
Wskazéwka nr 2. Panuj nad tym, co robisz.
Wskazdéwka nr 3. Bgdz czujny/czujna.
Wskazéwka nr 4. Odpusé sobie i innym.
Wskazéwka nr 5. Odkrywaj zrédta wsparcia.
Wskazéwka nr 6. Patrz daleko.

Wskazéwka nr 7. Szukaj tego, co dobre.
Wskazéwka nr 8. Buduj z tego, co masz.
Wskazéwka nr 9. Wyjdz naprzeciw.

Opisujemy je tu w duzym skrécie, by przypomnieé najwazniejsze tresci i utatwi¢ Paistwu
wracanie do nich w pracy z uczniami.

Akceptuj to, co czujesz; badz czujny/ czujna; panuj nad tym co robisz; odpus¢ sobie i innym

Warto daé sobie prawo do odczuwania réznych, takze trudnych emocji. Akceptacja uczuc¢ nie
oznacza przyzwolenia na ranigce innych, bgdZz nas samych, reakcje. Uczciwe i szybkie
rozpoznawanie uczuc i standw wewnetrznych (czujnos¢) moze pomdc w wycofaniu sie
z negatywnych zachowan czy reakg;ji, czyli w panowaniu nad tym, co robimy. W czasie kryzysu,
gdy wszystkim jest trudno, zdarzajg sie sytuacje, w ktérych lepiej jest odpuscié sobie i innym,
nie czepiaé sie drobiazgdw. To prawda, ze czasem trzeba postawic¢ granice. Czasem jednak
lepiej odpusci¢, nie dac sie sprowokowac.

Odkrywaj zrédta wsparcia

W trudnych sytuacjach warto szuka¢ wsparcia. Warto pokazywaé mtodziezy, ze Zrédtem
wsparcia mogg by¢ dorosli, do ktérych mtodzi ludzie majg zaufanie — rodzice, dziadkowie,
wychowawcy, czy inne osoby doroste z najblizszego otoczenia.

Patrz daleko

Kolejna wskazéwka zacheca, by mimo ucigzliwosci czasu epidemii czy sytuacji zwigzanych
z wojna na Ukrainie ,patrze¢ daleko” - uswiadomic¢ sobie wtasne marzenia, cele zyciowe.
tatwiej jest przetrwaé czas kryzysu, gdy pamieta sie o swoich najgtebszych pragnieniach.
Dazenie do nich nadaje sens trudnej codziennosci. Takze wychowawcom potrzebne jest
,patrzenie daleko”. Cele nauczania i wychowania nie zmieniajg sie, wcigz chodzi o jak
najpetniejszy rozwdj osobowy, intelektualny i psychospoteczny ucznia. Rdzne sytuacje
kryzysowe mogg poméc w uczeniu postaw i cech, ktdre w zwyktym czasie bywaja
niedostrzegane i niedoceniane.

3 Petny opis znajduje sie w dokumencie , Opis wskazdwek i inspiracje jak je wykorzysta¢” dostepnym dla szkét
zgtoszonych do Szkolnej inicjatywy profilaktycznej Nawigacja w kazdg pogode.
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Szukaj tego, co dobre

Skupianie sie na tym co dobre, nawet na drobiazgach, to kolejna strategia przydatna w czasie
kryzysu. Wazne, by przebtyski dobra zauwazac¢ w innych i takze w sobie. Zwrdcenie uwagi na
rézne przejawy dobra w Panstwa srodowisku szkolnym, to jeden z najwazniejszych celéw
Nawigacji w kazdq pogode.

Buduj z tego, co masz

W czasie epidemii i innych sytuacji kryzysowych srodki i mozliwosci dziatania czesto sa
ograniczone. Tym trafniejsza jest wskazéwka ,buduj z tego, co masz”. Zasoby i umiejetnosci,
jakimi dysponujemy, to najlepsze, co mamy. Czesto okazuje sie, ze sg one wystarczajgce, aby
osiggnac cel.

Wyijdz naprzeciw

Ostatnig wskazéwka dla ucznidéw jest hasto ,wyjdz naprzeciw”. Chodzi w nim
0 spojrzenie z perspektywy drugiego cztowieka i zrobienie pierwszego kroku. Chodzi
o $wiadomos¢, ze w trudnym czasie kryzysu wszyscy stoimy wobec wspdlnego problemu
i tatwiej nam bedzie ten czas dobrze przezy¢, gdy bedziemy sie staraé o wzajemng zyczliwos¢
i gotowos$¢ do udzielenia pomocy. Dotyczy to, w tej samej mierze ucznidéw, rodzicow
i nauczycieli.



PROPOZYCJA WPROWADZENIA DO DZIEWIECIU WSKAZOWEK NA ZAJECIACH DLA UCZNIOW:

Chce z Wami przyjrzec¢ sie temu, co moze nam pomdc w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami
w Zyciu. Niektdre z nich sqg tylko jakims matym problemem, inne mogq by¢ czyms powaznym albo
dtugotrwatym. Obecna sytuacja, w ktdrej wszyscy sie znalezlismy - najpierw dwa lata epidemii, ktdra
postawita duzg czes¢ naszego Zycia na gtowie - zarowno nam dorostym jak i wam mifodym,
a teraz zupefnie nowa, na ktdorg nikt nie byt przygotowany - wojna na Ukrainie
i spowodowany nig ogromny kryzys humanitarny.

Docierajg do nas réznego rodzaju informacje. Nawet jak nimi nie zyjemy na co dzien, to w duzej mierze
funkcjonujemy w przestrzeni medidw, réwniez tych spotfecznosciowych. Mozemy tez stykac sie
Z roznego rodzaju komentarzami dorostych i rowiesnikdw w naszym otoczeniu. Mozemy takze
bezposrednio spotykac¢ osoby, ktorych ta sytuacja dotyczy osobiscie - to nasi rowiesnicy albo osoby
doroste.

Ponizsze dwa akapity do wykorzystania w zalezno$ci od konkretnej sytuacji w grupie:

Obecna sytuacja moze kogos dotyczy¢ bardziej niz innych, bo ma rodzine po tamtej stronie granicy,
mozZe Twoja rodzina pomaga bezposrednio komus tutaj w Polsce, moze ktos, kto musiat opuscic¢ swoj
dom mieszka u Ciebie.

W sytuacji, gdyby w grupie byli uczniowie z Ukrainy:

Moze ty sam ze swoimi bliskimi musiates zmieni¢ swdéj swiat i jestes teraz w zupetnie nowej sytuacji,
w ktorej musisz sie odnaleZé, nauczyc w niej funkcjonowac. Moze martwisz sie o swoich bliskich, ktérzy
zostali na miejscu w Ukrainie.

Jak mozna sobie pomdc, co moze nas wspierac. Jak trudne sytuacje mogg spowodowac, ze wyjdziemy
Z nich silniejsi. O tym mowiq wskazdwki, ktérym teraz poswiecimy troche czasu.
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W tej wskazowce mozna delikatnie, kontekstowo nawigzac do tego, co w danym momencie najbardziej
wszyscy przezywajg (obecnie wybuch wojny i wsparcie uchodicow, wczesniej COVID
i rezim sanitarny) tak, aby da¢ uczniom uczestniczgcym w zajeciach poczucie, ze nie pomijamy tego, co
sie dzieje obok nas. Mozemy w ten sposdb pomdc tym, ktdrzy przezywaja trudne emocje, w ich
oswojeniu. Mozemy réwniez nawigzac do naszych uczué¢ w obecnej sytuacji - co dla nas jest trudne, ale
tez w jaki sposdb uczymy sie akceptowal swoje uczucia. Pomoze to dzieciom i mtodziezy
w uswiadomieniu sobie, ze nie s3 odosobnieni w tym co przezywajg, ze dzieki temu mogg liczy¢ na
wieksze zrozumienie z naszej strony.

Wazne zebySmy nie obarczali ucznidw naszymi trudnymi stanami emocjonalnymi, jesli je przezywamy,
ale otwarcie je nazywali - méwili, jak sie czujemy. To pomoze we wzajemnym zrozumieniu i w
ujednoliceniu przekazu niewerbalnego i werbalnego. Takie podejscie wzmacnia poczucie
bezpieczenstwa w dzieciach i mfodziezy, a nas czyni wobec nich wiarygodnymi i ,,przejrzystymi”.

Ponizej przyktadowa narracja, ktdrg mozemy uzupetni¢ wtasnym doswiadczeniem zgodnie z powyzsza
instrukcja:



Pierwsza wskazdowka to AKCEPTUJ TO, CO CZUJESZ. Dobra wiadomos¢ na poczgtek jest taka, ze nie ma
uczuc ztych. Wszystkie uczucia sq potrzebne, cho¢ nie wszystkie sq przyjemne, a niektore sq dla nas
trudne, nie lubimy ich. Strach, ztos¢, smutek, zniechecenie czy irytacja, to czesto emocje, ktorych nie
chcielibysmy przezywac, jednak kazda z nich méwi nam cos waznego.

Danie sobie prawa do przezywanych emocji i uczu¢ oraz wewnetrzna zgoda na to, Zze w nas sq, jest
punktem wyjscia, pierwszym krokiem w radzeniu sobie z sytuacjami trudnymi.

Gdy dzieje sie cos dramatycznego w swiecie czy w naszym kraju intensywnos¢ emocji i uczu¢ na réznym
poziomie moze sie nasilac. Nie zawsze jestesmy swiadomi, co jest bezposredniq przyczynqg danej emocji,
ale juz samo jej odczuwanie to sygnat, ktérego nie nalezy lekcewazyc.

Odczuwanie ztosci, irytacji informuje nas, Ze cos jest nie tak w swiecie, ktory nas otacza, albo wewnqtrz
nas. To ztos¢ daje nam wtedy energie, Zeby cos z tym zrobic. Daje nam site do dziatania, do sprzeciwu
wobec zfa.

Ztos¢ jest bardzo waznym i potrzebnym uczuciem, chociaz z reguty nie lubimy go przezywac. Wazne
jest, zeby uczyc¢ sie wyrazac ztos¢ w sposob, ktory nie bedzie krzywdzit nas ani innych osob. Ztos¢ sama
w sobie nie jest zta. Mozemy nie mie¢ umiejetnosci wyrazania jej i kierowania niq - to jest umiejetnos¢,
ktdrej nieraz uczymy sie przez cate zycie. Dotyczy to wszystkich emocji, uczuc, ktore przezywamy.

Uczucia takie jak: smutek, tesknota, osamotnienie rowniez pokazujg nam co jest dla nas w Zyciu wazne:
np. tesknota za spotkaniami z przyjaciotmi, za dawnym zyciem, moze za pasjami, ktorych teraz nie
moge realizowac.

Moze sie tez pojawiac lek czy strach. Te uczucia moéwiq nam, ze w otoczeniu jest cos zagrazajgcego, ze
nie czujemy sie bezpiecznie. Nazwanie tych uczuc i ustalenie, co je powoduje pomoze podjq¢ dziatania,
by do poczucia bezpieczeristwa powrdcié. Strach jest potrzebny, bo motywuje do dziatania, powoduje
reakcje walki lub ucieczki. Od naszej oceny sytuacji i decyzji zalezy, czy bedziemy walczyc, czy uciekac.
Czasem walka, czyli zmiana obiektywnej sytuacji, jest bardzo trudna albo nawet niemoZliwa. Nie znaczy
to jednak, Ze nie mozemy zadbac o siebie. Zawsze mozemy szukac takich rozwiqzan, ktdre sprawig, ze
strach/ lek sie zmniejsza.

Uczucia sq tez informacjg o naszych POTRZEBACH. Np. brak energii czy znuzenie. O jakich potrzebach
te uczucia nam mdwig? Mozliwe, ze naszemu ciatu brakuje ruchu, dlatego mozna pdjs¢ na spacer,
pocéwiczy¢ czy poruszac sie. Zrobic cos, co sprawi, Ze tej energii bedzie wiecej.

A moZe to sygnat, ze juz zbyt dfugo korzystamy z telefonu albo komputera grajgc np. w gry. MozZe
dociera do nas zbyt duzo bodzcow zwiqzanych z informacjami i obrazami w telewizji, w mediach
spofecznosciowych i na portalach informacyjnych, ktore poprzez swdj tragizm mocno nas dotykajq.

Jak juz méwimy o uczuciach - szczegdlnie teraz trzeba pamietac, o tym, Ze sq tez przyjemne uczucia
takie jak: rados¢, duma, spokdj, ulga, wdziecznos¢. Te uczucia sq mite w przezywaniu i takze méwig
o tym, co sie z nami dzieje oraz o zaspokojeniu waznych dla nas potrzeb.

Warto przyglgdac sie swoim uczuciom i nie poddawac sie tylko tym, ktére mogq przygnebiac. Warto
tez pamietad, ze przyjemne uczucia mozna probowac wywofywac np. poprzez sieganie do przyjemnych
wydarzen i przezyc.



Inspiracje/pomysty na realizacje w klasie:

DLA CALEJ KLASY:

e Burza mdézgdéw: omdwienie rozmaitych sytuacji spowodowanych wojng, w ktérych mogto by¢

mtodziezy emocjonalnie trudno oraz nazwanie tych emocji. Przyktadowo:

Ukraincy Polacy
1. wybuch wojny 1. wybuch wojny w sgsiednim kraju
2. decyzja o wyjezdzie z ojczyzny 2. do Polski ucieka wielu ludzi
3. droga w nieznane 3. organizacja pomocy uchodZzcom
4. nowy kraj, ludzie, jezyk i pozostajacym na Ukrainie
5. nowy dom, szkota, znajomi 4. nowiobywatele, koledzy w szkole

Odszukanie sytuacji, ktdre w powyzszych okolicznosciach mogty wywotac przyjemne uczucia.
Burza mdézgow: wspdlne tworzenie klasowej listy uczué zwigzanej z ww. sytuacjami

»,Uczuciowe pudetko" - rozdajemy uczniom po dwie karteczki, prosimy uczniéw, by przypomnieli
sobie dwa uczucia, ktdre przezywali najczesciej w poprzednim tygodniu - jedno przyjemne i jedno
nieprzyjemne. Uczniowie zapisujg kazde uczucie na jednej karteczce i wrzucajg do pudetka,
a potem wszystkie uczucia sg odczytywane. W komentarzu do ¢wiczenia mozna zwréci¢ uwage na
to, ze w trudnych czasach réwniez odczuwamy przyjemne uczucia, oraz na to, ze w danej sytuacji
uczucia mogg byé réznorodne i ze mogg wystepowad jednoczesnie z uczuciami nieprzyjemnymi
np. smutek i wdziecznosé.

PRACA W GRUPACH:

Dzielimy klase na kilka grup, kazda grupa dostaje kilka nazw uczué¢ (mozna wykorzystac liste uczuc
powstatg w wyniku burzy mézgdéw) i ma za zadanie przygotowac kartki z ich ttumaczeniem na jezyk
ukrainski. Na koniec zbieramy wszystkie kartki na jeden duzy arkusz i w ten sposéb tworzymy
polsko-ukrainski stownik uczu¢. Mozna dotozy¢ réwniez ttumaczenie na j. angielski, rosyjski lub
inny jezyk obcy, ktérego mtodziez uczy sie w szkole.



GegBoRs ODDEH~
RAZ.. DWA... TRZY...

5 &,
PANUJ NAD TYM CO ROBISZ- wskazéwhka 2, ﬁgi\s
BADZ CZUINY- wskazéwka 3 @% Vg

W tych wskazéwkach mozemy kontynuowac¢ temat nadmiaru informacji podjety w pierwszej
wskazowce. Warto réwniez zwrdci¢ uwage na potrzebe weryfikowania informacji, ktére do nas
docierajg. Mozna takze oméwié¢ z mtodziezg konkretne rozwigzania jak korzystaé obecnie z medidw,
zeby ograniczy¢ nattok informacji, jak zachowac czujnos¢ poprzez obserwowanie swoich reakgcji i jak
zadbad o swoje dobre samopoczucie.

Inspiracje/pomysty na realizacje w klasie:
DLA CALEJ KLASY:

e Burza mdzgdw: ,,Co moge zrobi¢ w tej sytuacji?” (jak zaplanowac, jak pomadc, zeby nie poddawacé
sie skrajnym uczuciom tylko rozumowi):

1. dla Ukrainy

2. dla uchodzcow
3. wszkole

4. dlasiebie

e Rozmowa kierowana: Jakie sg objawy ,,nakrecania sie” emoc;ji? Jak mozna przerwad to ,nakrecanie
sie”? Jak wyciszy¢ emocje?

Mozna naprowadzi¢ ucznidw podajac nastepujace przyktady:

o mozna kierowac¢ uwagy,

o mozna podejmowac dziatania, ktdre zajmujg nasz umyst,

o mozna zajac sie jaka$ aktywnoscia fizyczng: poéwiczyé/ pobiegad/ gteboko oddychad itd.

Wazne, zeby zwréci¢ uwage, ze ,nakrecanie sie” emocji pojawia sie nie tylko w takich
okolicznosciach jak wybuch wojny i lawina wydarzen, ktére sg jej skutkiem. , Nakrecanie sie”
ma tez miejsce w zwyktym, codziennym zyciu - nie musi to by¢ miedzynarodowa sytuacja
kryzysowa.

e Zachecenie uczniéw do wykonania ¢wiczen relaksacyjnych np. nauka skupienia sie na oddechu.

PRACA W GRUPACH:

e Dzielimy ucznidw na grupy i przydzielamy im pomysty na dziatania mozliwe do podjecia
wypracowane w klasowej burzy mdzgdw; grupy opracowujg przynajmniej po trzy konsekwencje
kazdego pomystu.

e Rozmowa natemat ,Skad wiem, ze przezywam jakas emocje?” — kazda grupa otrzymuje karteczke
Z emocjg i ma za zadanie wypisac sygnaty danej emocji — przyktadowo moze by¢: strach, rados¢,
smutek, ztos¢, duma. Nastepnie grupki dzielg sie efektami swojej pracy. Przyktadowo:

1. Grupy kolejno odczytujg sygnaty dotyczgce omawianej emocji, a pozostali majg za zadanie
zgadnac jakie to uczucie.



2. Kalambury — delegat grupy pokazuje za pomocg pantomimy sygnaty swiadczace o przezywaniu
emocji — pozostali zgadujg. Cwiczenie ma na celu zwrécenie uwagi na sygnaty ptynace z ciata
i zwiekszenie ich Swiadomosci oraz trening odczytywania emocji u innych.

e Uczniowie przygotowujg plakat — co zrobi¢ by ograniczy¢ ,,nakrecanie” trudnych emocji — mozna
wykorzystaé pomysty z poprzedniego ¢wiczenia lub opracowac nowe.

CWICZENIE W PARACH:

e Rozmowa z drugg osobg na temat: ,Skad wiesz, ze Twoje emocje zaczynajg przybierac na sile? Co
mozesz zrobié, zeby sie nie nakrecac?”
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W obecnej kryzysowej sytuacji miedzynarodowej ta wskazdéwka jest szczegdlnie wazna. Warto
przygladaé sie temu, jak sami przezywamy to co sie dzieje, jak przezywajg to mtodzi Polacy, a jak
Ukraincy. Ponadto, trzeba mie¢ swiadomos¢, ze uczniowie z Ukrainy mogg doswiadczaé réznego
rodzaju konsekwencje stresu pourazowego zwigzanego z koniecznoscig nagtej emigracji oraz bycia
Swiadkiem dziatan wojennych. Zdolnos¢ do empatii i odpuszczania innym moze w takich sytuacjach
nabiera¢ dodatkowego znaczenia. Warto o tym pamieta¢ w rozmowach z uczniami. Mozna zapytac ich,
jak patrza, jak odbierajg to, co sie dzieje w Polsce, na Ukrainie, na swiecie. Mozna tez sprébowac
zamodelowac sytuacje, w ktérej odpuszczamy cos sobie lub drugiej osobie.

ODPUSC SOBIE | INNYM — wskazéwka 4

Przy okazji omawiania tej wskazowki warto da¢ uczniom jasny sygnat, ze roéwniez my dorosli,
nauczyciele w tym szczegdlnym czasie bedziemy bardziej wrazliwi na to, ze obiektywnie tak bliska
sytuacja wojny w naszym sasiedztwie moze rodzi¢ okreslone konsekwencje w ich przezyciach
i zachowaniu. Wtedy na pierwszym miejscu nie bedziemy stawiaé wymagan dydaktycznych, lecz
bedziemy sie staraé¢ bra¢ pod uwage stan emocjonalny, trudnosci, bariery i ograniczenia, z ktérymi
uczniowie bedg sie nieraz mierzy¢. Skuteczno$é oddziatywania i tagodzenia skutkéw trudnych sytuacji
w duzej mierze zalezy od wspdlnego podejscia catego grona pedagogicznego. Jest to obszar, w ktérym
mamy duzy wptyw na dobrostan uczniow.

Inspiracje/pomysty na realizacje w klasie:
DLA CALEJ KLASY:

e Uczniowie dostajg karteczki samoprzylepne i kazdy pisze na karteczce odpowiedz na pytanie ,Jak
moge o siebie zadbac, jesli jest mi trudno?” — pomysty przyklejamy na duzg kartke, ktéra zostanie
w klasie; mozna tez zrobi¢ graficzng oprawe takiego plakatu

e Rozmowa kierowana: ,,Co moge zrobi¢, kiedy widze, ze innym jest trudno? Co konkretnie moge
odpuscic¢ rodzicom/ rodzenstwu/ kolezance/ koledze?”



PRACA W GRUPACH:

e Kazda grupa dostaje opis ,scenki z zycia” i ma za zadanie przewidzieé¢ co sie stanie, jesli bohater
w danej sytuacji sobie (lub komus) odpusci lub nie odpusci. W zatgczniku 2 znajdujg sie scenki
przygotowane do wydruku i pociecia.

Przyktadowe scenki:

1. Kasia wraca ze szkoty bardzo zmeczona, bo miata duzo lekcji. Czekajg jg jeszcze ulubione zajecia
dodatkowe z plastyki i spotkanie z przyjaciétmi, a kolejnego dnia jest wazny sprawdzian, na ktéry
trzeba sie nauczy¢. Na wszystko nie starczy jej czasu.

e Co Kasia moze odpuscié?
e Co sie wtedy stanie?
e Jak moze o siebie zadba¢?

2. Janek byt dzi$ na treningu. Grali mecz z drugg druzyng. Mogli wygra¢, jednak Adam na czas nie
podat mu pitki. Janek jest wsciekty. Idzie do szatni wygarng¢ Adamowi, ze to przez niego przegrali.
Chce tez zasugerowac trenerowi, by go nie dopuszczat do gry.

e Co Janek moze odpuscié¢?
e Co sie wtedy stanie?
e Jak moze o siebie zadba¢?

3. Natalia umowita sie z bratem, ze razem posprzatajg rano w sobote pokdj i tazienke i kazdy bedzie
miat wiecej czasu dla siebie. Chciata dokoriczy¢ interesujacg ksigzke i pogadac z kolezankg na
spacerze. Rano brat powiedziat, ze musi najpierw i$¢ do kumpla, a potem pomysli o sprzataniu.
Plany Natalii legty w gruzach. Jest zta na brata. Ma ochote nagadaé na niego rodzicom i zrobi¢ mu
awanture.

e Co Natalia moze odpuscic¢?
e Cosie wtedy stanie?
e Jak moze zadbad o siebie?

4. Julka zrobita filmik i puscita go na tik-toku. Podzielita sie swojg radoscig z kolezanka. Ta jednak po
obejrzeniu filmiku mocno go skrytykowata i dodata, ze pewnie teraz czeka jg fala hejtu. Julka jest
niemile zdziwiona reakcjg kolezanki.

e (o Julka moze odpusci¢? Co sie wtedy stanie?
e (o sie stanie, gdy Julka nie odpusci?
e Jak moze zadbac¢ o siebie?

5. Mama obiecata, ze jak nie bedzie w tym tygodniu zadnej wpadki w szkole (spdznienia, zte oceny,
nieodrobione lekcje), to ona funduje wam wypad do kina i wizyte w McDonaldzie. Z Twojej
strony warunki umowy zostaty dotrzymane wiec z radoscig czekasz na powrdt mamy z pracy w
pigtkowy wieczér. Mama jednak wraca znacznie pdzniej niz zwykle i od progu oznajmia, ze miata
w pracy urwanie gtowy i na dodatek niemitg sytuacje w sklepie. Chce odtozy¢ wspdlne wyjscie.

e Co mozesz odpusci¢? Co sie wtedy stanie?
e Cosie stanie, gdy nie odpuscisz?
e Jak mozesz zadbad o siebie? Jak mozesz zadba¢ o mame?



6. Kuba jest dobry z matematyki, z innych przedmiotéw tez niezle mu idzie. Na najblizsze dni ma
zaplanowang klaséwke z matematyki i 2 kartkéwki. Do tego do zrobienia pracochtonna prace
z plastyki. Nie ma opcji, ze ze wszystkim zdazyt tak, by byto na dobrym poziomie.

o Co Kuba moze odpusci¢? Co sie wtedy stanie?
e Cosie stanie, gdy Kuba nie odpusci?
e Jak moze o siebie zadba¢?

7. Dogadaliscie sie z mama, ze na koniec tygodnia pojedziecie na zakupy - bo przydatyby Ci sie nowe
buty i bluza. Warunek jest taki, ze w pigtek ogarniesz lekcje i sprzatanie w pokoju. Koniec
tygodnia byt trudny, wiec lekcje nie sg skoriczone, nie méwigc o sprzataniu.

e Co mama moze ci odpusci¢? Co sie wtedy stanie?
e Cosie stanie, gdy mama nie odpusci?
e Jak mozesz zadbac o siebie?

ODKRYWAJ ZRODEA WSPARCIA - wskazéwka5 - éj '
—

=
Ta wskazdwka nabiera obecnie szczegdlnego znaczenia. Omawiajac jg z uczniami warto podkreslac role
rozmowy, o tym co sie z nami dzieje, co przezywamy. Mozemy zachecac ucznidw, zeby przychodzili do
nas ze swoimi sprawami, watpliwosciami, trudnosciami, da¢ im wyrazny sygnat, ze jesteSmy na nich
otwarci. Mozemy tez kierowac ich uwage na inne wazne zrédta wsparcia.

Inspiracje/pomysty na realizacje w klasie:
PRACA W GRUPACH:

e Poproscie kolege/kolezanke, ktorzy znajg jezyk ukrainski i polski o pomoc w rozmowie i nawigzaniu
kontaktu z nowymi znajomymi.

e Nauczcie sie wspdlnie korzystac z ttumacza google /translatora.
e Zabawa w gry jezykowe w obu jezykach np. co$ w poblizu na litere...

e Stworzenie w klasie tablicy z listg miejsc, gdzie uzyskamy pomoc, tak by mozna tam byto dopisywacé
lub dokleja¢ nowe miejsca, telefony, adresy, strony internetowe.
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e Przygotowanie kilku plakatéw z karteczkami do odrywania z dobrymi stowami w obu jezykach (tak,
by mozna byto zerwac pasek i podarowaé komus). Przyktadowo:

Dobrze Cie widzieé
Ciesze sie, ze jestes
Lubie z Tobg rozmawiac
Dziekuje za pomoc
Pieknie sie usmiechasz
Dobrze, ze jestes’

0 O 0O O O O

PATRZ DALEKO — wskazowka 6

Przeniesienie w wyobrazni i marzeniach w pozytywng przysztos¢ moze pomoc w oderwaniu sie od
obecnego trudnego doswiadczenia i moze dodawac sit do kolejnych krokdw w codziennosci. Wazne,
zeby zachowac szczegdlng wrazliwosc na sytuacje konkretnych oséb i ich prawo do zachowania granic
wypowiedzi, otwierania sie na forum grupy. Nasza rola polega na zadbaniu o poczucie bezpieczenstwa,
swobody wypowiedzi i pozytywne przyjecie tych celéw i marzen, o ktérych uczniowie bedg chcieli
opowiedzie¢. Mozna rowniez wykorzystaé te wskazdwke pokazujac, jak w obecnej sytuacji nabierajg
znaczenia najbardziej podstawowe wartosci i cele.

Przyktadowa propozycja narracji w rozmowie na temat wskazowki:

W obecnej sytuacji sieganie do dalekich marzen i celdw moze dla niektorych by¢ trudne, ale warto je w
sobie pielegnowac i ku nim zmierzac. Nieraz nawet bliski cel, ktdry jest przed nami, moze nam pomdc
zmierzyc sie z trudnosciami dzisiejszego dnia. To tak jak odliczanie dni w Srodku tygodnia do weekendu
albo do najblizszych wakacji - dzieki temu np. tatwiej poradzi¢ sobie ze zmeczeniem szkotq. Kto z Was
tak czasami ma - podniescie reke w gore. My dorosli tez sobie nieraz tak pomagamy. Sytuacja, w ktorej
sie znaleZlismy moze nam pomagac w docenianiu podstawowych, najprostszych celow i wartosci.

Inspiracje/pomysty na realizacje w klasie:
DLA CALEJ KLASY:

e Przedstawiamy uczniom cechy celu SMART:
1. konkretny,

mierzalny,

osiggalny,

istotny,

okreslony w czasie.

e wN

Zachecamy ucznidw, by kazdy znalazt dla siebie cel i sprawdzit, czy ma wyzej wymienione cechy.
Jesli cel nie posiada ktérejs cechy nalezy/warto go zmieni¢ w taki sposdb, by jg posiadat. Chetni
uczniowie mogg odczytac¢ swoje cele, a pozostali mogg sprawdzaé, czy wszystkie cechy zostaty
uwzglednione.
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PRACA W PARACH:

e Dzielimy uczniéw na dwie grupy, kazda grupa tworzy koto — jedno mniejsze, w srodku, z ,, jedynek”,
drugie wieksze, na zewnatrz z ,, dwdjek”. ,Jedynki” i ,dwdjki” stajg naprzeciw siebie, po kazdym
pytaniu ,, dwadjki” przesuwajg sie o jedng osobe w prawo - zmieniajg rozmdéwce. Prowadzacy podaje
pytania/ tematy do rozmowy w parach. Przyktadowo:

Na jaka wycieczke chcesz pojecha¢ z klasg?

Co zamierzasz robi¢ w wakacje, ferie, Swieta?

Jaki prezent chcesz dosta¢ na urodziny?

W czym chcesz by¢ mistrzem (sport, zainteresowania, pasja)?

Kim chcesz zosta¢ w przysztosci?

Gdzie chcesz mieszkac?

Co jest dla ciebie wazne?

Na co przeznaczytby$ nagrode 100 milionéw ztotych?

Czego chcesz sie nauczyé w najblizszym czasie?

LN A WN R

SZUKAJ TEGO, CO DOBRE — wskazowka 7

Przyktadowa propozycja narracji w rozmowie na temat wskazowki:

Moze dotychczas nie byto powodu, aby powaznie zastanowic sie nad tym co wazne i dobre w Zyciu
mftodziezy, sytuacje kryzysowe sprzyjajq takiemu namysfowi. MozZe okazafo sie, Ze nasze priorytety
zostaty przewartosciowane warto to zauwazyc¢ i o tym rozmawiaé z innymi, ktérzy mogq przezywac
podobne zmiany a moze wqtpliwosci.

W tej wskazowce mozemy rozszerzyc jej kontekst odnoszac sie do biezgcej sytuacji poprzez odniesienie
sie do faktu ogromnej aktywnosci spotecznej wielu ludzi, ktorzy obecnie pomagajg innym. Jest to
okazja na przeniesienie uwagi poza grupe. Mozemy to zrobic zadajgc pytanie:

Co w obecnej trudnej sytuacji dzieje sie dobrego. Z jakg postawq ogromnej czesci spoteczeristwa mamy
obecnie do czynienia?

Inspiracje/pomysty na realizacje w klasie:
DLA CALEJ KLASY:

e Burza mdzgdw na temat ,,Zmiana priorytetéw mtodziezy: co byto wazne wczesniej (przed wojng),
a co jest wazne teraz?” (Chodzi o to, aby uczniowie sprébowali skonfrontowaé sie z wtasnymi
wyobrazeniami dotyczgcymi rzeczywistosci wczesniej i obecnie i sprawdzili/ nazwali, co naprawde
jest dla nich wazne)

e Opracowanie w klasie haset z wartosciami, ktdre teraz sy wazniejsze niz wczesniej i oplakatowanie
nimi szkoty w dwéch jezykach — polskim i ukrainskim, mozna dotozy¢ tez inne jezyki, ktérych
mtodziez uczy sie w szkole.

e ,Poszukiwacz Radosci” — kazdy uczen otrzymuje kartke i zadanie, by zapytac jak najwiekszg liczbe
0s6b z klasy, co je ucieszyto w ostatnim tygodniu. Chetni uczniowie moga podzieli¢ sie tym, od ilu
0s6b udato im sie uzyska¢ odpowiedz i przeczyta¢ powody radosci, jakie udato im sie zebrac na
kartce. Zwyciezca otrzymuje tytut , Poszukiwacza Radosci”. Zabawe mozna powtarzac cyklicznie.
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e Przygotowanie w klasie ,skrzynki dobrych wiadomosci”, do ktérej kazdy moze dorzucac¢ swoje
karteczki z opisem co dobrego wydarzyto sie w kolejnych dniach. W uméwionym czasie (np. na
lekcji wychowawczej) wychowawca odczytuje wszystkie wiadomosci. Wazne, zeby na poczatku
zabawy uprzedzi¢ ucznidéw, ze przed odczytaniem wiadomosci nauczyciel sprawdzi, czy one na
pewno sg dobre.

e Burza mdzgdéw na temat ,Co zyskujemy dzieki nowym uczniom z Ukrainy, dzieki uchodZzcom
w kraju?”

e Zasadzenie klasowych roslin np. kwiatéw (moze zétto niebieskie i biato czerwone), drzewek, ktére
bedg rosty, jesli bedziemy o nie dba¢ razem i bedg nam przypomina¢ moment, kiedy sie
poznalismy.

e Godzina talentéw lub tradycji polskich i ukraifskich.

e Dzien potraw polskich i ukrainskich z degustacjg albo kiermaszem.

PRACA W GRUPACH:

e W grupkach uczniowie tworzg projekty orderu dla,,Poszukiwacza Radosci”, nastepnie klasa gtosuje
na najlepszy projekt, ktéry bedzie wykonany przez zwyciezcéw. Order moze by¢ cyklicznie
wreczany zwyciezcy zabawy ,,Poszukiwacz Radosci”.

e Dzielimy klase na kilkuosobowe grupki i prosimy, zeby uczniowie podzielili sie tym, co dobrego ich
spotkato w ostatnim tygodniu.

e Szukamy wszystkiego, co taczy dzieci/ mtodziez z Polski i Ukrainy — spisujemy na plakatach lub
robimy infografike.

PRACA INDYWIDUALNA:

e Praca literacka lub plastyczna, prezentacja komputerowa — Co w zwigzku z wybuchem wojny
stracito dla mnie na znaczeniu, a co zyskato wieksze znaczenie?

e Zastandw sie, za co chciatby$ podziekowaé komus z klasy/ z rodziny/ ze znajomych. Przygotuj dla
tej osoby kartke z podziekowaniami.

BUDUJ Z TEGO CO MASZ — wskazowka 8

Odwotanie sie do zainteresowan, pasji oraz tego co uczniowie lubig robi¢ - czyli ich pozytywnego
potencjatu jest dobrym sposobem na przekierowanie uwagi oraz docenienie przez dorostych zasobow
dzieci i mtodziezy. Jako narzedzie pozytywnego wzmocnienia w obecnej sytuacji kryzysowej stanowi
wazne narzedzie oddziatywania profilaktycznego i wsparcia psychicznego. Wazng role odgrywa tutaj
autentyczne zainteresowanie ze strony dorostych tym, czym zyjg uczniowie i docenienie tego.
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Inspiracje/pomysty na realizacje w klasie:
PRACA W GRUPACH:

e ,Klasowa lista umiejetnosci” — dzielimy uczniéw na grupy, w kazdej grupie toczy sie rozmowa na
temat ,,Co umiem dobrze zrobi¢? Jakie moje umiejetnosci mogg by¢é pomocne dla innych?”.
Uczniowie mogg tez wskazywad te umiejetnosci sobie nawzajem.

Kazda grupa przygotowuje na kartce mape swoich umiejetnosci i prezentuje jg. Wszystkie mapy
wieszamy w jednym miejscu w klasie.

PRACA INDYWIDUALNA:

e Kazdy uczehn przygotowuje na zajeciach plakat/ prezentacje przedstawiajgcg dobre i wazne
zdarzenia ze swojego zycia. Klatka po klatce jak film. Kazdy kadr to zapis badz obraz jakiego$
dobrego wydarzenia czy osiggniecia. Mozna utozy¢ te wydarzenia chronologicznie zaczynajgc od
daty urodzenia i np..: kiedy usiadtem, powiedziatem pierwsze stowo, zaczgtem chodzi¢, nauczytem
sie jezdzi¢ na rowerze, nauczytem sie pisac, czytac, poznatem pierwszego przyjaciela, dostatem
dyplom z okazji..., moja pierwsza dobra ocena, ugotowatem cos konkretnego, upiektem ciacho,
wstgpitem do klubu, kota, wspdlnoty, moja pierwsza wycieczka w gory itd. Dodatkowo mozna
umiescic¢ osoby, ktore mnie wspieraty w Zyciu w tym czasie, pomogty to osiggngc...

e Prezentacja prac na wystawie w klasie. Celem jest pokazanie uczniom, ze kazdy ma swoje dobre
doswiadczenia, z ktérych moze korzystad.

WYJDZ NAPRZECIW - wskazéwka 9

Wyjatkowo wazna wskazowka ze wzgledu na cel jakim jest pozytywne wzmocnienie dzieci
i miodziezy. Wskazanie wagi pomagania innym jest spdjne z tym, co obserwujemy na poziomie
spotecznym.

Jako punkt wyjscia do rozmowy na ten temat mozna wykorzystac¢ przyktad wolontariatu CARITAS -
najpierw szkolnego, a potem realizowanego obecnie na granicy w ramach Namiotéw Nadziei. Mozna
dzieki temu wskaza¢ na trzy aspekty:

Po pierwsze, wartos$¢ zaangazowania w wolontariat mtodziezowy, ktéry przygotowuje nas do niesienia
pomocy innym, np. w sytuacji kryzysowe]j jakg mamy obecnie. Za pare lat osoby zaangazowane teraz
w szkolny wolontariat bedg mogty w trudnych sytuacjach pomagaé innym, tak jak teraz to robig
wolontariusze na granicy/ na stacjach kolejowych/ w punktach pomocy. Obecnie s3 to czesto studenci
i miodzi dorosli, ktérzy nauczyli sie pomagac¢ innym wczesniej, w takich wtasnie mtodziezowych
wolontariatach.

Po drugie obecne zbidrki w ramach szkolnych, mtodziezowych wolontariatéw rdéznego rodzaju sg
bardzo konkretng pomoca, ktdorg nastepnie wolontariusze na granicy/stacji moga przekazywac
bezposrednio potrzebujgcym. Tworzy sie tancuch pomocy, ktérego waznym elementem jest to, co
mozemy zrobié np. z uczniami w szkole.

Po trzecie takie zaangazowanie daje dzieciom i mtodziezy mozliwos¢ realnego wptywu na sytuacje,
pokazuje, ze mogg cos$ konkretnego zrobi¢, mogg pomac - tzn. majg wpltyw (poczucie sprawczosci).
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Takie przekierowanie uwagi, pomaga roztadowac pojawiajgce sie napiecia, a w konsekwencji poradzic¢
sobie z tg trudng sytuacjg - jest to wazne dziatanie profilaktyczne.

Inspiracje/pomysty na realizacje w klasie:
DLA CALEJ KLASY:

e Burza mdzgdédw na temat ,W jaki sposéb mozemy ,wyjs¢ naprzeciw” w obecnej sytuacji? Co
mozemy zrobié, zeby pomadc tym, ktdrzy przyjechali do Polski i/lub tym, ktorzy zostali na Ukrainie?”

PRACA W GRUPACH:

e Przygotowanie w szkole wizytowek na drzwi w obu jezykach, by nowym uczniom tatwiej byto
odnalezé sie w nowym miejscu.

e Kazdy nowy uczen z Ukrainy (i nie tylko) moze dosta¢ przewodnika (aniota, towarzysza), ktory
bedzie pomagat mu w codziennos$ci, rozmowach, lekcjach.

e, Szlakiem miejscowych” - wycieczka po najblizszej okolicy/ miescie. Pokazanie osobom z Ukrainy
miejsc waznych dla mtodziezy, dla lokalnej spotecznosci; wprowadzenie w klimat tego co tam sie
dzieje i co razem mozna zrobié: np. kino, skatepark, miejsce spotkan, park, plac zabaw, kawiarnia

itp.

PODSUMOWANIE

Proponowane przez nas zabiegi narracyjne sg zarysem rozwigzan, ktére mogg Panstwo uwzglednic
realizujgc zajecia profilaktyczne z dzieémi i mtodziezg z wykorzystaniem 9 wskazdéwek.* Zapraszamy
Panstwa do rozwijania tego narzedzia tak, aby jak najpetniej mogto wspiera¢ naszych uczniéw w tej
wyjatkowej sytuacji. Mamy réwniez nadzieje, ze dziewie¢ wskazdwek bedzie wsparciem dla Panstwa
w obliczu wyzwan i trudnosci, wobec ktérych wszyscy stajemy.

Pozdrawiamy

Zespot specjalistéw Instytutu Profilaktyki Zintegrowanej
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Zatacznik

1. Kasia wraca ze szkoty bardzo zmeczona, bo miata duzo lekcji. Czekajg jg jeszcze ulubione
zajecia dodatkowe z plastyki i spotkanie z przyjaciétmi, a kolejnego dnia jest wazny
sprawdzian, na ktdry trzeba sie nauczy¢. Na wszystko nie starczy jej czasu.

e Co Kasia moze odpusci¢?
e Cosie wtedy stanie?
e Jak moze o siebie zadbac?

2. Janek byt dzi$ na treningu. Grali mecz z drugg druzyna. Mogli wygra¢, jednak Adam na
czas nie podat mu pitki. Janek jest wsciekty. Idzie do szatni wygarngé Adamowi, ze to przez
niego przegrali. Chce tez zasugerowac trenerowi, by go nie dopuszczat do gry.

e CoJanek moze odpusci¢?
e (o sie wtedy stanie?
e Jak moze o siebie zadbac?

3. Natalia uméwita sie z bratem, ze razem posprzatajg rano w sobote pokdj i tazienke
i kazdy bedzie miat wiecej czasu dla siebie. Chciata dokonczyé interesujacg ksigzke
i pogadad z kolezankg na spacerze. Rano brat powiedziat, ze musi najpierw i$¢ do kumpla,
a potem pomysli o sprzataniu. Plany Natalii legty w gruzach. Jest zfa na brata. Ma ochote
nagadac na niego rodzicom i zrobi¢ mu awanture.

e Co Natalia moze odpuscic?
e Co sie wtedy stanie?
e Jak moze zadbac o siebie?

4. Julka zrobita filmik i puscita go na tik-toku. Podzielita sie swojg radosciag z kolezanka. Ta
jednak po obejrzeniu filmiku mocno go skrytykowata i dodata, ze pewnie teraz czeka jg
fala hejtu. Julka jest niemile zdziwiona reakcja kolezanki.

e Co Julka moze odpusci¢? Co sie wtedy stanie?
e (o sie stanie, gdy Julka nie odpusci?
e Jak moze zadbac o siebie?
5. Mama obiecata, ze jak nie bedzie w tym tygodniu zadnej wpadki w szkole (zte oceny,
nieodrobione lekcje), to ona funduje wam wypad do kina i wizyte w McDonaldzie.
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Z Twojej strony warunki umowy zostaty dotrzymane wiec z radosciag czekasz na powrot
mamy z pracy w pigtkowy wieczér. Mama jednak wraca znacznie pdzniej niz zwykle i od

progu oznajmia, ze miata w pracy urwanie gtowy i na dodatek niemitg sytuacje w sklepie.
Chce odfozy¢ wspdlne wyjscie.

e Co mozesz odpusci¢? Co sie wtedy stanie?
e Co sie stanie, gdy nie odpuscisz?
e Jak mozesz zadbad o siebie? Jak mozesz zadba¢ o mame?

6. Kuba jest dobry z matematyki, z innych przedmiotéw tez niezle mu idzie. Na najblizsze
dni ma zaplanowang klaséwke z matematyki i 2 kartkéwki. Do tego do zrobienia

pracochtonna prace z plastyki. Nie ma opcji, ze ze wszystkim zdazyt tak, by byto na
dobrym poziomie.

e Co Kuba moze odpuscié? Co sie wtedy stanie?

e (o sie stanie, gdy Kuba nie odpusci?
e Jak moze o siebie zadbac?

7. Dogadaliscie sie z mamg, ze na koniec tygodnia pojedziecie na zakupy - bo przydatyby Ci
sie nowe buty i bluza. Warunek jest taki, ze w pigtek ogarniesz lekcje i sprzagtanie

w pokoju. Koniec tygodnia by trudny, wiec lekcje nie sg skoriczone, nie médwigc
o sprzgtaniu.

e Co mama moze ci odpusci¢? Co sie wtedy stanie?

e Co sie stanie, gdy mama nie odpusci?
e Jak mozesz zadbacd o siebie?
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