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wojna w Ukrainie dotyka kazdego z nas.

Nasi sasiedzi zza wschodniej granicy i Ukraincy
mieszkajacy w Polsce potrzebujg naszego wsparcia.
Mozemy go udzieli¢ na wiele sposobow
i tysigce osob juz to robi.

My nie znamy sie na polityce ani na strategiach
wojennych, ale od lat towarzyszymy dzieciom,
rodzicom i nauczycielom.

Dlatego zgromadzilysmy w tym ebooku najwazniejsze
informacje na temat tego, jak bedac nauczycielem
wspierac siebie i dzieci w obliczu tego,
co sie dzieje w Ukrainie.

Was prosimy o dwie rzeczy - poslijcie ten ebook
do znajomych nauczycieli, dla ktorych moglby byc¢
pomoca i inspiracjg w tym trudnym czasie.

I na tyle na ile jest to mozliwe, badzmy dla siebie

wsparciem w tym czasie, nie dokladajmy sobie
napiecia w postaci wzajemnych ocen i krytyki.
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W obliczu tak trudnych wydarzen, jakim jest
wojna w Ukrainie, moga pojawiac sie w nas
najprzerozniejsze emocje.

Od leku, poprzez niedowierzanie, smutek, zlosc,
na zalu i rozpaczy konczac.

Mozemy w jednym czasie odczuwac kilka
roznych stanow emocjonalnych, mozemy szybko
przechodzi¢ z jednych emocji w drugie.

Jednoczesnie mozemy czuc lek i bezradnosc
styszac co sie dzieje, wymieszang
z wdziecznoscia, ze nasi bliscy sg bezpieczni
i z radoscig, bo nasze dziecko wlasnie
wypowiedzialo swoje pierwsze slowo.

Odczuwane teraz przez nas emocje, zwlaszcza
te przyjemne, nie swiadcza o tym, ze jestesmy
ztymi ludzmi, Ze cos jest z nami nie tak, skoro
cieszymy sie, ze jestesmy bezpieczni,
kiedy za granica toczy sie wojna.

5

BLISKO NAUCZYCIELA



Te emocje swiadcza o tym, Ze jestesmy ludzmi,
ze zyjemy 1 czujemy.

Ostatnig rzecza, ktorej teraz potrzebujemy jest
ocenianie siebie lub innych za to, ze czuja
niewlasciwe emocje.

Bycie w swiadomym kontakcie z emocjami jest
podstawg, do tego, by sobie z nimi poradzic
i by potem moc by¢ wsparciem dla innych.

Dlatego nie wstydzmy sie tego, ze czujemy,
jakakolwiek, by to nie byla emocja.

Jesli Wam to pomaga, to nazywajcie to, co sie
z Wami dzieje, mowcie to na glos do siebie
lub powiedzcie o tym komus, do kogo macie

zaufanie, ze Was z tym uslyszy.

Nie wstydzcie sie siegac po profesjonalne
wsparcie, jesli doswiadczacie atakow paniki lub
natloku emocji, ktore uniemozliwiaja Wam,
cokolwiek to dla Was znaczy, normalne
funkcjonowanie.
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Jednoczesnie okresowe stany odciecia sie od
wlasnych emocji, odretwienia emocjonalnego
czy korzystanie z innych mechanizmow
obronnych, jest takze jedng ze strategii,
ktora chroni nas i nasze zasoby, pozwala nam
sie zregenerowac i odzyskac dostep do energii.

To w porzadku jesli potrzebujecie na jakis czas
zajaC mysli i ciato czyms, co nie ma zwiagzku

z obecng sytuacjg - jesli potrzebujecie wylaczcie
telefon, radio, telewizor, pograjcie z dziecmi
w warcaby, pojdzcie na spacer, wezcie dzien

wolnego, upieczcie ciasto czy polozcie sie spac.

Moment takiego odciecia moze pomoc Wam
z powrotem odzyskac sile i pomysly na
sensowne zaangazowanie si¢ w pomoc.
Nie z miejsca paniki i odreagowywania,

tylko z miejsca swiadomego sprawdzania
na co macie zasoby.

Niezaleznie od podejmowanych przez nas
dzialan na rzecz zatroszczenia sie o nasz stan
emocjonalny, napiecie o roznym nasileniu
i uczucie dyskomfortu moga nam dalej
towarzyszyec.
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I to tez jest w porzadku, nie chodzi o to,
aby szukac na sile sposobow, by to napiecie
czy dyskomfort calkowicie wyeliminowac
i dopiero wtedy angazowac sie w pomoc.

To naturalne odczuwac napiecie i dyskomfort
w obecnej sytuacji. Chodzi tylko o to, by pomoc
sobie na tyle, by to napiecie i dyskomfort
nie przejelo nad nami panowania, bo wtedy
nie pomozemy ani sobie ani nikomu innemu.
Piszac obrazowo, chodzi o stan, w ktorym
to napiecie i dyskomfort towarzysza nam
jak muzyka, ktora cicho gra w tle.

A w momencie, kiedy ta muzyka przybiera na
sile, warto zatrzymac sie i poszukac dla siebie
strategii na obnizenie napiecia.

Kilka wskazowek dotyczgcych samoregulacji
i koregulacji* znajdziecie na kolejnych stronach.

*koregulacja- regulowanie wlasnego napiecia emocjonalnego 8
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Sytuacja, ktorej teraz wszyscy doswiadczamy,
generuje w wielu z nas ogromne napiecie
emocjonalne, ktore przeklada sie na to,

w jaki sposob myslimy, dzialamy, jakie decyzje
podejmujemy.

Kazdy z nas moze to napiecie odczuwac na swoj
wlasny sposob, cho¢ czesto przybiera ono
nastepujace formy:

nattok mysli
niepokoj
pobudzenie lub spowolnienie ruchow
chaotyczne ruchy
dretwienie ciala
zaciskanie szczek
wylamywanie palcow
obgryzanie paznokci
bol brzucha, glowy
suchosc w gardle
spocone lub zimne rece i stopy
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ptytki, urywany oddech
ucisk w klatce piersiowej
niemoznosc¢ wystowienia sie
niemoznosc¢ skupienia sie
zaniki pamieci krotkotrwalej
brak apetytu lub objadanie sie
biegunka, wymioty, wysypki
wybuchy niekontrolowanej zlosci
placz "bez powodu"
bezsennosc lub nadmierna sennosc
omdlenia

Sprawdzajcie, bo to Wy znacie siebie najlepiej,
w jaki sposob napiecie emocjonalne, objawia sie
w Waszym ciele i zachowaniu.

Te obserwacje pomoga Wam lepszym dopasowaniu
do Waszych potrzeb, strategii na wyregulowanie
napiecia emocjonalnego.

Tak samo jak napiecie moze przybierac wiele
postaci, tak samo istnieje wiele strategii, dzieki
ktorym mozemy sobie pomoc w zmniejszeniu
poziomu tego napiecia.

Na kolejnej stronie znajdziecie kilka inspiracji.
Pamietajcie, ze kazdy z nas jest inny
i to zupelnie naturalne, ze nie ze wszystkich
wskazowek bedziecie mieli ochote 10
czy mozliwosc skorzystac.
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Strategie regulacyjne na obnizenie napiecia
emocjonalnego:

spokojne, miarowe oddychanie
(wydech dluzszy niz wdech, np. licz do 4
wdychajac powietrze i do 7 wydychajac je, powtorz
ten cykl tyle razy, ile potrzebujesz)

przytulenie sie do bliskiej osoby, objecie sie
ramionami

dowolna forma ruchu, ktora przynosi ukojenie
(niewazne czy jest to zmywanie naczyn, joga czy

skakanie w miejscu)

empatyczna rozmowa z kims do kogo mamy
zaufanie, Ze nas uslyszy, a nie oceni

kontakt z naturg (spacer, zabawa z psem, danie
sobie chwili na popatrzenie w niebo)

smiech (on nie jest niestosowny, on nie jest
przeciwko komus, on tez jest strategiag regulacyjna)

krzyk, mruczenie, sSpiew

placz (pamietajcie, ze placz jest radzeniem sobie,
a nie Sl'aboslciq) BLIsko NAUCZYCIELA



podjecie aktywnosci, ktora ma jasno okreslony
poczatek i koniec, nie zajmuje wiele czasu,

a pozwala odzyskac kontakt ze sprawczoscig,
(np. upieczenie ciasta, umycie jednego okna,
odpisanie na maila, napisanie smsa do znajomych
z Ukrainy, wplacenie pieniedzy na zbiorke,
przygotowanie paczki na granice)

pisanie lub jakakolwiek inna aktywnosc
artystyczna, ktora pomoze nam dac upust temu,
co czujemy

modlitwa, medytacja
sen
mowienie do siebie wspierajacych stow, zdan
(takich jakie powiedzielibysmy do dziecka lub
najblizszego przyjaciela)
Sprawdzajcie, ktore z tych strategii na tu i teraz

moga przynies¢c Wam ukojenie i cho¢ odrobine
obnizyc¢ zgromadzone napiecie emocjonalne.
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Okazujac wsparcie, niezaleznie od formy jaka,
ono przybierze, warto bysmy pamietali
o trzech kwestiach.

Po pierwsze, sprawdzajmy na jakiego rodzaju
dzialanie w danym momencie mamy zasoby,
bo nikomu nie pomozemy, jesli sami bedziemy
bez sil.

Po drugie, kazde, nawet najmniejsze dzialanie
ma sens i mozna pomagac na wiele sposobow.
To nie czas i miejsce na licytowanie sie,
kto jest bardziej pomocny.

I po trzecie, pamietajmy, ze powstrzymywanie
sie od krytyki, siania dezinformacji, oceniania
decyzji i dziatan innych, tez jest wsparciem.

Jesli szukacie inspiracji, by ukierunkowac swoja
chec wsparcia na konkretne dzialanie, to na
kolejnych stronach (i w czesci poswieconej
wsparciu dzieci) znajdziesz kilka wskazowek.

3
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Jak mozemy okazac wsparcie:

Jesli macie w swoim zespole nauczycieli
pochodzenia ukrainskiego, to pytajcie wprost czego
im potrzeba, dajcie im zna¢, Ze jestescie
z nimi myslami (napiszcie sms, zmiencie nakladke
na zdjeciu profilowym) i macie gotowos¢ ich
wesprzec¢ na miare swoich mozliwosci.

Mozecie zaproponowac popilnowanie ich dzieci,
zeby mogli pojechac po bliskich na granice, wziac
na siebie czesci ich obowigzkow w pracy, ugotowac
i zawiezc¢ im obiad, kiedy czekajg na wiesci od
swoich bliskich czy po prostu przytulic, pomilczec
razem i dac sie wyplakac.

Jesli jestescie dyrektorami lub wlascicielami
przedszkoli, w ktorych pracujg nauczyciele
z Ukrainy sprawdzcie czy potrzebuja przychodzic do
pracy, bo to im pozwala zajac¢ mysli czy niepokoj
sprawia, ze nie sg w stanie pracowac i potrzebuja,
poby¢ w domu z bliskimi.

Forma wsparcia jest zorganizowanie zbiorki
najpotrzebniejszych rzeczy dla osob z Ukrainy,

jak i zapewnienie opieki psychologicznej dla

nauczycieli z Ukrainy czy rodzicow i dzieci

z Ukrainy, ktore uczeszczaja do przedszkola. 74
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W naturalnym odruchu chcemy chronic dzieci
przed okrucienstwami zwigzanymi z wojna.

Nie zapominajmy jednak, ze dzieci sg bacznymi
obserwatorami otaczajgcej je rzeczywistosci
i wiele potrafia wyczytac z reakcji otaczajacych
ich dorostych. I to niezaleznie od tego,
jak bardzo ci dorosli probujg ukrywac przed
nimi, co sie dzieje.

Im bardziej probujemy zamaskowac nasze
napiecie, tym wiekszy niepokoj okazuja dzieci.

Dlatego tez w pierwszej czesci poswiecilysmy
miejsce na kwestie zwigzane z regulacja,
naszego, nauczycielskiego napiecia.

Zrobilysmy to wlasnie po to, bysmy byli

w stanie wspierac dzieci, towarzyszyc ich

niepokojom zamiast dokladac¢ im ciezaru
w postaci naszego niezaopiekowanego leku.
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Choc¢ w pierwszym odruchu wydawac, by sie
moglo, ze odwracanie uwagi dzieci, kiedy pytaja
o wojne, bagatelizowanie ich niepokoju czy
usilne zapewnianie dzieci, ze nie grozi im zadne
niebezpieczenstwo, jest strategig, ktora je
uspokoi, to jest wrecz odwrotnie.

Takie dzialania tylko wzmagaja dzieciece leki.

I oczywiscie nie chodzi o przytlaczanie dzieci
informacjami dotyczacymi wojny, ogladanie
razem z nimi zdjec¢ i transmisji w internecie czy
tlumaczenie zawilosci politycznych.

Takie dzialania, tak samo jak unikanie
czy bagatelizowanie tematu, odbierajg dzieciom
poczucie bezpieczenstwa.

Chodzi o to, aby zrobic¢ miejsce na dzieciecy
niepokoj, nazwac go, dac dzieciom znag,
ze to w porzadku, ze czuja to, co czuja.

Odpowiadajac na pytania zadawane przez
dzieci, mamy mowic¢ prawde,
ale dostosowana forma i jezykiem do wieku
dziecka i dopasowang do tego, o co konkretnie
ono pyta, bez zalewania potokiem informacji. 17
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Warto zapytac dzieci czego im konkretnie
potrzeba, co by pomoglo poczuc im sie bezpiecznie
i zapewnic¢, ze to rolg dorostych jest znalezienie
takich rozwiazan, by dzieci mogly by¢ bezpieczne.

Ponizej zamieszczamy kilka przykladowych
komunikatow do zainspirowania sie podczas
rozmow z dziecmi:

"Slysze, ze Cie to zmartwilo. Czy moge cos dla
Ciebie zrobic?"

"Wiesz co, nie znam odpowiedzi na to pytanie,
ale wiem, ze osoby odpowiedzialne za
bezpieczenstwo na swiecie, caly czas szukajg
rozwigzania"

"A dlaczego pytasz? Co chcialbys/chciatabys
konkretnie wiedziec¢?"

"Opowiesz mi cos wiecej o tym, co Cie
przestraszyto?"

"To w porzadku, Ze nie chcesz o tym rozmawiac."

"Mozesz plakac, jesli Ci to pomaga.
Jestem tu z Toba"
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"Widze, ze Cie przestraszyla ta informacja.
Czy chcesz sie do mnie przytulic?"

"Chcesz wiedziec ile konkretnie kilometrow jest
od nas do granicy z Ukraing? Mozemy to sprawdzic
na mapie, co Ty na to?"

Chcesz uslyszec, co mozemy zrobi¢ w przedszkolu,
zeby pomoc dzieciom w Ukrainie?"

Co by Ci teraz pomoglo poczuc sie bezpiecznie?
Czy mozemy razem cos zrobic?

Chcesz namalowac ukrainska flage?
Dobrze, pokaze Ci jak ona wyglada.

Do tego kartonu bedziemy wktadac rzeczy dla osob
z Ukrainy, ktore teraz potrzebujg naszej pomocy.
Chcecie cos napisac lub narysowac na tym
kartonie?

Pamietajmy, ze rozmowa z dzie¢mi nie jest jedyna,
strategia na udzielenie im wsparcia, a na kolejnych
stronach znajdziecie wiecej strategii na obnizenie
poziomu dzieciecego napiecia.
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Nie samg rozmowa, tlumaczeniem,
pogadankami i nazywaniem emocji, jestesmy
w stanie wesprzec dzieci doswiadczajgce stresu
w zwiazku z obecng sytuacja.

Pamietajmy, ze skuteczne strategie obnizania
dzieciecego napiecia, zwlaszcza kiedy mowimy
o dzieciach w wieku przedszkolnym, powinny
zawieraC w sobie elementy:

aktywnosci, ruchu
wysitku
kontaktu fizycznego, bliskosci
kontaktu z naturg,
kreatywnosci, aktu tworczego
zabawy i smiechu

Dlatego siegajcie po wszelkiego rodzaju
masazyki, silowanki, wspolne wyglupy, zabawy
na swiezym powietrzu, przytulanie sie, zabawy
z wodg czy aktywnosci plastyczne i sensoryczne
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Kilka minut spedzonym na wspolnym smiechu,
czytaniu ksigzki czy bieganiu po podworku moze
roztadowac¢ zgromadzone napiecie i to duzo
skuteczniej niz rozmowa.

Czasem wystarczy usmiechna¢ sie witajac dziecko,
polozy¢ mu reke na ramieniu czy wzig¢ na chwile
na kolana, by dac znag, Ze jestesmy obok, gotowi

je wspierac.

Oczywiscie, Zze niektore dzieci doswiadczajace
napiecia, nie beda chcialy wchodzi¢ z nami
w bliski kontakt fizyczny.

Warto to uszanowag, dac znac, ze jestesmy obok
gdyby potrzebowaly, zapytac, czego im teraz
potrzeba - czy chwili ciszy i spokoju, pobycia

samemu CZy moze czegos innego.

Mogag byc rowniez takie dzieci, ktore tego kontaktu
beda potrzebowaly bardzo duzo
i za pomocg intensywnych doznan,
beda regulowaly swoje napiecie.

Sprawdzajcie w jaki sposob mozecie zaaranzowac
przestrzen sali przedszkolnej lub podworka,
by umozliwi¢ im cho¢ czesciowe rozltadowanie
napiecia.
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Poza strategiami, ktore mozemy wdrozy¢ jako
dorosli, warto pamietac, ze dzieci same z siebie
beda stosowac roznego rodzaju strategie
regulacyjne, takie jak:

obgryzanie paznokci
ssanie kciuka
krecenie wlosow na palce
strzelanie palcami
drapanie sie
szczypanie
plucie
popychanie innych dzieci
krzyczenie, piszczenie
zaciskanie szczek
bujanie, kolysanie
spiewanie, buczenie
sen, drzemki w ciggu dnia
wkladanie do ust roznych przedmiotow
spinanie roznych partii miesni
chodzenie na palcach
wstrzymywanie oddechu
uciekanie wzrokiem
wzdychanie, ziewanie
smiech
czesta zmiana pozycji

22
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Nie wszystkie z tych strategii regulacyjnych
stosowanych przez dzieci musza sie nam podobac.
Wiele z nich moze dla nas zwyczajnie ucigzliwych,

jednak zachecamy Was do spojrzenia na takie
zachowania z nieco szerszej perspektywy.

Czy jest mozliwe byscie zaufali, ze dziecko,
ktore zachowuje sie w trudny dla Was sposob,
na tu i teraz stosuje dostepne sobie rozwigzania
i nie robi tego przeciwko Wam, tylko po to,
by wesprzec siebie?

Czy przychodzi Wam do glowy jak mozecie zadbac
o to dziecko i potrzeby pozostalych dzieci
czy swoje wlasne, w inny sposob niz tylko
zabraniajgc dziecku zachowywania sie w ten
konkretny sposob?

Czy jesli te zachowania nie zagrazaja,
bezpieczenstwu tego dziecka i pozostatych dzieci,
a Wy nie macie jeszcze pomysiu na wsparcie
dziecka w inny sposob lub dziecko nie jest w stanie
przyjac od Was innej strategii, to na ile mozecie
umozliwic¢ dziecku dbanie o siebie w taki sposob,
jaki tu i teraz stosuje?

23
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Chcac wesprzec dzieci w regulowaniu napiecia
Zwigzanego z obecng sytuacja, warto
odpowiadac na ich realne potrzeby.

Piszac realne potrzeby, mamy na mysli takie,

ktore obserwujecie na podstawie konkretnych

zachowan dzieci.

Nie stosujcie rozwigzan "na wszelki wypadek",
"takich samych dla wszystkich", "bo jak teraz
nie zareagujemy, to potem bedzie problem".

Nie opowiadajcie o wojnie, jesli dzieci o nig nie

pytaja, nie organizujcie zbiorowych pogadanek

dla wszystkich dzieci, jesli widzicie, ze pyta o
nia dwoje dzieci.

Na tyle, na ile jest to mozliwe, opiekujcie
konkretne dzieci z konkretnymi potrzebami,
indywidualnie, nie zbiorowo.

24
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Jednoczesnie, jesli obserwujecie, ze dzieci sg,
w napieciu, ze potrzebujg rozmow,
ze kojg, je zabawy na swiezym powietrzu
i wszelkie aktywnosci angazujace cialo,
to nie bojcie sie pojsc za tym.

Spedzcie z dziec¢mi dzien na podworku, idzcie do
lasu, na plac zabaw czy bawcie sie z nimi na
dywanie, tyle ile im potrzeba.

Cho¢ na kilka dnia odlozcie na bok obawy,
ze jesli teraz nie beda ¢wiczy¢ pisania
1 czytania, to potem sie tego nie nauczg
lub wejdg Wam na glowe.

Rytm dnia jest wazny, bo daje poczucie
bezpieczenstwa, ale ma on sluzyc potrzebom
dzieci. Dlatego warto dostosowywac ten rytm do
biezacej sytuacji i sprawdzac, co postuzy regulacji
dzieci, zamiast trzymac sie go sztywno i realizowac
kolejne punkty z planu.

Pamietajcie, ze dzieci (dorosli zreszta, tez)
nie uczg sie w stresie, potrzebuja wtedy wsparcia
w regulacji, by wroci¢ do rownowagi.
Odpuszczenie niektorych (zwlaszcza tych,
ktore zamiast odejmowac, dodajg napiecie)
wymagan i oczekiwan wzgledem dzieci, 25
tez jest formg wsparcia.
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Wspolpraca z rodzicami jest ogromnym
zasobem, kiedy chcemy wspierac dzieci
(nie tylko w obliczu obecnej sytuacii).

Szczegolnie teraz zadbajmy o przeplyw
informacji pomiedzy nami a rodzicami.

Informujmy rodzicow o tym, jak funkcjonuja
dzieci w ciggu dnia, co im pomaga rozladowac
napiecie, z jakimi pytaniami do nas przychodza,
co je martwi- tak, by rodzice mieli wiecej
jasnosci z czego mogg wynikac niektore
zachowania dzieci i jak jeszcze moga wspierac
dzieci w domu.

Pytajcie rodzicow, kiedy przyprowadzaja dzieci
do przedszkola:

jak im minal poranek

czy jest cos, co chcg Wam przekazac
o dziecku i jego potrzebach 26
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czy na cos konkretnego macie zwrocic uwage
czy oni sami czegos od Was potrzebuja,

lub po prostu popatrzcie im przez chwile
w oczy, usmiechnijcie sie i zyczcie spokojnego
dnia

Jesli macie otwartos¢ i mozliwosci, a rodzice
zglaszajg takie potrzeby, warto zorganizowac
spotkanie, gdzie bedzie mozna porozmawiac
o tym jak Wy wspieracie dzieci i postuchac
obaw, watpliwosci, potrzeb rodzicow.

Jesli z roznych przyczyn kontakt z rodzicami
przy przyprowadzaniu lub odbieraniu dzieci,
jest utrudniony i nie macie zasobow
na organizowanie spotkan grupowych
czy indywidualnych, pamietajcie,
zeby dbac o komunikacje z rodzicami,
chocby za pomocg maili czy kontaktu na grupie
fejsbukowej. Czasem kilka zdje¢ wstawionych
na grupe lub kilka stow o tym, co dzis robiliscie
w ciggu dnia, daje rodzicom poczucie
bezpieczenstwa (nie wszystkie dzieci chca
rozmawiaé o tym, co sie dzialo w przedszkolu)

i bycia w kontakcie z Wami. 27
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Ponizej zamieszczamy kilka miejsc w sieci,
gdzie znajdziecie wsparcie i inspiracje, zarowno
dla siebie, jak i pomysly i strategie na to,
jak wspierac¢ dzieci w tym trudnym czasie:

Byc¢ Blizej Anita Janeczek Romanowska
(blog, profil na IG i FB)

Mataja Alicja Kost
(blog, profil na IG i FB)

Jagoda Sikora- spokoj i uwaznos¢ na rozwoj
dziecka (profil na FB i IG)

Edukowisko Joanna Kalembka
(blog, profil na IG i FB)

Mama Seksuolog Karolina Piotrowska
(blog, profil na IG i FB)

Psychologia dzieci Natalia Supel
(profil na IG) 29
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Dylematki Agnieszka Stazka- Gawrysiak
(Blog, profil na IG i FB)

Magdalena Bocko-Mysiorska
(profil na FB i IG)

Przemek Staron
(profil na FB i IG
plus profil Szkola bohaterek i bohateréow)

Tomasz Tokarz
(profil na FB)

Joanna Chmura Sztuka Mozliwosci
(profil na IG i FB)

Joanna Gutral
(profil na IG)

Yukasz Bok
(profil na IG - tu otrzymacie rzetelnie
sprawdzone informacje na temat tego, co sie
dzieje w zwigzku z wojng w Ukrainie)

na koniec nasze profile- Blisko Nauczyciela
i Przystanek Relacja Katarzyna Kalinowska
- tu tez czeka na Was wsparcie 30
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Pamietajcie, by dbac o siebie w tym
wymagajacym dla wszystkich czasie.

Nasza energia, uwaznosc, empatia i otwarte dla
dzieci ramiona sa potrzebne nie tylko dzis,
kiedy jest tak bardzo trudno
i wszyscy dzialamy pod ogromna presja.

Potrzebujemy dbac o siebie, by miec¢ z czego
dawac wsparcie dzieciom i ich rodzicom.

To nie jest egoizm, to wyraz naszej
odpowiedzialnosci i troski o innych ludzi.

[ pamietajcie, ze kazdy, najmniejszy nawet gest
okazanego przez Was wsparcia ma znaczenie.
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