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Duzo moéwi sie ostatnio o wojnie w Ukrainie - w telewizji,
w radiu, w internecie. Rozmawiajg o niej nie tylko dorosli,
ale czasem réwniez dzieci. Nie wszystkie jednak wiedzg,
o co w tej wojnie chodzi. To naturalne. Ta sytuacja jest

zupetnie nowa i nawet dorostym trudno jest jg zrozumiec.

Jezeli odczuwasz strach, to jest to normalne. Wojna od
Zzawsze wigze sie z niepokojem i poczuciem zagrozenia.
Duzo tatwiej jest radzi¢ sobie z takimi uczuciami, gdy sie

o nich rozmawia. Porozmawiajmy wiec o wojnie w Ukrainie.



A

Niestety wojny, wieksze czy mniejsze, tocza sie na Swiecie
codziennie. | zawsze sg czyms$ ztym, bo wigzg sie z nimi
przemoc, lek i cierpienie wielu oséb. Wojna w Ukrainie
jest dla nas szczegdlna, bo wybuchta blisko nas. Tuz za

naszg granica.

Ukraina jest krajem europejskim. QOd poétnocy graniczy
z Biatorusia, od zachodu z Polska, Stowacjg i Wegrami. Jej
potudniowymi sasiadami sg Rumunia i Motdawia, a od
wschodu dzieli granice z Rosja. Stolicg Ukrainy jest Kijow.
Inne duze miasto, ktére znajduje sie niedaleko polskiej

granicy to Lwow.

Kiow

UKRAINA




Tak wyglada flaga Ukrainy .

Ukraina jest dwa razy wieksza od Polski. Jest jednak
krajem duzo mniejszym od Rosji. Kiedys Rosja, Ukraina
i Biatorus byty czesciami jednego wielkiego panstwa,

ktére nazywato sie ZSRR (Zwigzek Socjalistycznych

Republik Radzieckich). “

Byt to kraj, w ktérym ludzie nie mogli sie cieszy¢ wolnoscig
i prawami obywatelskimi. Nie tak jak my obecnie. Na szcze-
Scie dla Ukrainy juz ponad 30 lat temu ZSRR sie rozpadt,
a Ukraina stata sie niepodlegtym panstwem. Ludzie
bardzo cieszyli sie z tego powodu. Ukraincy chcg mieszkac

w swoim kraju i samodzielnie decydowac o jego losie.



Niestety, prezydent Rosji Wtadimir Putin,
o ktérym zapewne duzo ostatnio styszeliscie,
chciatby, zeby Rosja byta wielkim panstwem.

Przede wszystkim zalezy mu na tym, aby Ukraina

stata sie czescig Rosji, a nie byta niepodlegtym
krajem. Aby przejag¢ wtadze w Ukrainie, zdecydowat sie
na wystanie do niej wojsk. Wspierajg go w tym rowniez
witadze i sity zbrojne Biatorusi. Oczywiscie nikt nie moze
postepowac¢ w ten sposdb. Nie wolno napadac¢ na inne
kraje, ale niestety tak sie wtasnie wydarzyto. Za wojne

w Ukrainie odpowiada Rosja.

Wojsko i ludnos¢ cywilna w Ukrainie, a posrdod nich
prezydent Wotodymyr Zetenski, bronig sie bardzo dzielnie.
Polska i wiele innych krajéw z Europy i z catego Swiata
wspierajg Ukraincow, pomagajag im i zycza wytrwatosci
oraz jak najszybszego zakonczenia walk. Przywodcy wielu
panstw zadajg od prezydenta Rosji, zeby natychmiast wy-

cofat wojska z Ukrainy.




Warto zaznaczy¢, ze za wybuch wojny odpowiedzialni
sg przywodcy Rosji, a nie wszyscy obywatele tego kraju.
Wielu ludzi z Rosji czy z Biatorousi rowniez sprzeciwia
sie tej wojnie i pragnie pokoju. Organizujg na miejscu
pokojowe protesty, nawotujgc do zatrzymania dziatan mi-
litarnych. Jezeli posrod twoich kolegow i kolezanek sg oby-
watele Rosji lub Biatorusi, to oczywiscie nie mozna miec
do nich zadnych pretensji o wojne w Ukrainie. Oni oraz ich
rodziny zapewne réwnie mocno j3 prze-

Zywajq i s3 jej przeciwni. W zadnym razie

nie ponoszg za nig odpowiedzialnosci.

Styszac doniesienia o atakach wojskowych, o tym, ze
ludzkie zycie jest zagrozone. Majac swiadomosé, ze po
Ukrainie jezdzg czotgi, a caty kraj jest bombardowany
- boimy sie. Strach jest w takiej sytuacji naturalng reakcja.
Boja sie szczegdlnie ci, ktérzy majg rodzine w Ukrainie lub
znajomych Ukraincow. Boimy sie o nich, ale tez o siebie.

W koncu wszystko to dzieje sie catkiem niedaleko.
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Lek jest w takich sytuacjach normalny. Co ciekawe,

jest rowniez bardzo istotny, bo strach ma nas poniekad

chroni¢. Czesto ze strachu nie robimy czegos, co bytoby

dla nas naprawde niebezpieczne - na przyktad nie

skaczemy z duzej wysokosci. Albo wrecz przeciwnie

- z powodu strachu szybko podejmujemy dziatanie

ratujgce nas przed zagrozeniem, na przyktad uciekamy.

Bywa jednak tak, ze leku jest zbyt
duzo i pod jego wptywem zaczynamy
tworzyc¢ ponure historie. Mozna po-
wiedzieé, ze lek zabiera nas w podroz
do nieprawdziwej przysztosci. Odciagga
nas od tego, co faktycznie dzieje sie
wokét | utrudnia nam prowadzenie

zZwyczajnego zycia w szkole i w domu.

Czujemy wtedy jeszcze wiecej leku,
bo wydaje nam sig, ze te ponure histo-
rie okaza sie prawdziwe. Moze zda-
rzy¢ sie tak, ze wyraza to cate nasze
ciato. Nasz umyst i organizm s3 ze

sobg potgczone. Gdy sie boimy szybko




bije nam serce, oddychamy ptycej, czujemy napiecie
w nogach i rekach, a cate ciato szykuje sie do dziatania.
Taka reakcje moga powodowac wymyslone przez nas po-

nure historie.

W przypadku takiej sytuacji nalezy wzig¢ gteboki od-
dech, rozejrzec sie dookota, uswiadomic sobie, ze jest sie
bezpiecznym, i porozmawia¢ z kim$ dorostym o swoich
wyobrazeniach. Jesli rodzicbw nie ma obok, mozna
opowiedzie¢ o tym nauczycielowi czy szkolnemu
psychologowi. Warto rozmawiaé, bo lek, strach, smutek
i ztos¢ i tak znajdg wkrétce ujscie. Moga spowodowac
bdél brzucha lub gtowy czy wysypke na ciele. Jesli widzisz

u siebie takie objawy, koniecznie powiedz o tym rodzicom.

Jezeli czujesz lek, a nie masz akurat z kim o tym poroz-
mawiac, to zawsze mozesz zadzwoni¢ pod czynny przez
catg dobe bezptatny numer telefonu zaufania dla dzieci
116 111.

o 116111

lefon zaufania
J 1éiela dzieci i mtodziezy
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Coraz czesciej zadajemy sobie pytanie: ,Czy w Polsce
jestesmy zagrozeni wojna?”. Mozemy uznac, ze w Polsce
jestesmy aktualnie bezpieczni. Wojna toczy sie pomiedzy
Ukraing i Rosja. Polska w niej nie uczestniczy i najprawdo-
podobniej nie bedzie. Oprécz tego chronig nas inne kraje,
poniewaz nalezymy do zwigzku taczacego wiele panstw,

czyli Unii Europejskiej. JesteSmy takze sojusznikami NATO.

Unia Europejska to wspdlnota
panstw europejskich, ktoére
wzajemnie sobie pomagaja
- rowniez w obliczu zagrozenia

agresjg ze strony innego kraju.

A NATO to porozumienie, w ra-
mach ktoérego panstwa euro-
pejskie, Stany Zjednoczone oraz
Kanada ztozyty obietnice, ze jesli
jakikolwiek kraj zostanie zaata-
kowany, to inne rusza mu z po-

moca. To tak jak w ksigzce

JTrzej Muszkieterowie”: ,Jeden za

wszystkich, wszyscy za jednego”.



Oczywiscie to, ze jesteSmy bezpieczni nie oznacza, ze
mamy sie nie przejmowac. Przejmujemy sie losem ludzi,
ktorzy doswiadczajg wojny. Tym razem jest to Ukraina,
wiec przejmujemy sie losem Ukraincow. Wyrazamy to na

rézne sposoby.

Bardzo duzo oséb ucieka teraz z Ukrainy, aby chronic
swoje rodziny. Wielu ludzi dobrej woli w Polsce im pomaga
- udostepniajgc mieszkania, organizujgc zbiorki zywnosci
i ubran, przekazujac pienigdze na pomoc potrzebujgcym.
Jezeli Twoi rodzice tez angazujg sie w takg pomoc, mozesz
ich w tym wesprzec. Dziatajgc wspodlnie najlepiej ustalicie,

na czym mogtaby polega¢ pomoc z Waszej strony.

szek Sterczewski



Co jeszcze mozna zrobi¢? Moze
w Twojej szkole organizowane
sg zbiorki dla Ukrainy? Wszystko
co robimy, ma wielkie znaczenie!
Pomoc to nawet drobny usmiech

i mite stowo dla kolegi z klasy,

ktory martwi sie lub boi o swoich
bliskich w Ukrainie. Jezeli w Twoim otoczeniu sg lub poja-
wig sie dzieci, ktore uciekty do Polski przed wojng, mozesz

sie z nimi pobawi¢, porozmawiac, podzieli¢ zabawkami...

Niektorzy wyrazajg rowniez symboliczny sprzeciw wo-
bec wojny w Ukrainie. Wiele osob dodaje w mediach
spotecznosciowych flage Ukrainy do swojego zdjecia
profilowego. Flagi Ukrainy powiewajg na autobusach
w wielu polskich miastach. Niebiesko-zotte flagi widac
nawet przed niektorymi budynkami i domami. W Paryzu
Wieza Eiffla podswietlona zostata na kolory niebieski
i zotty. Robert Lewandowski rozgrywa ostatnio mecze

w lidzie niemieckiej z niebiesko-z6ttg opaska.
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Takie pozornie mate gesty przypominajg Ukraincom o tym,
Ze nie sg sami, ze wszyscy o nich myslg i dobrze im zycza.
Moze tez chcesz sie zaangazowac? Pokazac rowiesnikom
albo ukrainskim sgsiadom, ze jestes z nimi myslami w tym
trudnym czasie? Mozesz namalowac flage, przygotowac
plakat, udekorowac szkote czy klatke schodowa w bloku.
A moze znajdziesz inny pomyst na wyrazenie swojej soli-
darnosci z Ukraing? Nie musisz tego robi¢, ale jesli chcesz,
to na pewno warto. Porozmawiaj o swoich pomystach

z rodzicami lub nauczycielami i zaplanujcie co$ razem.



Na koniec kilka stow o internecie. Uwazaj na to, co wi-
dzisz w sieci. Pamietaj, ze serwisy spotecznosciowe takie
jak TikTok czy Instagram nieprzypadkowo przeznaczone s3
dla oséb powyzej 13. roku zycia. Materiaty o wojnie, ktére
krazg teraz w sieci, bywajg nieodpowiednie nawet dla
starszych nastolatkéw. Nie ogladaj w internecie filmow

ani zdje¢ z wojny w Ukrainie. To materiaty dla dorostych!

Nie czytaj informacji o wojnie. Sg one przeznaczone dla
osob dorostych. Mogg cie mocno przestraszy¢. Wiele
wiadomosci publikowanych w sieci jest nieprawdziwych.
Jezeli trafisz na takie niepokojace tresci online, koniecz-
nie porozmawiaj o tym z zaufang osobg dorostg. W tym
niespokojnym czasie najlepszym zrédtem informacji
o sytuacji na sSwiecie beda dla Ciebie rodzice i nauczyciele.
Badz uwazny, obserwuj swoje uczucia i ciato. Moéw
o tym, co sie z Tobg dzieje. Pytaj, gdy czegos nie rozu-
miesz. Wspierajmy sie i miejmy nadzieje, ze ta wojna jak

najszybciej sie skonczy.
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