Badz dla siebie wsparciem!
jak dbac o swoje samopoczucie?

o
byab ons cebe niaTpuMKoto!
AK NMiKNyBaTUCH NPO CBOE CaMOMNoYyTTAa?

®
Byab onsa ceb6a noganep>xkoun!
KaK 3a60TUTbCH O CBOEM CaMOYYyBCTBUN?

®
Support yourself

how to look after your wellbeing?




1. Dbaj o swoje ciato.
Wysypiaj sie, pij duzo wody, dobrze sie

odzywiaj. Uprawiaj dowolny sport, biegaj,

tancz, spaceruj. Ruch to swietny sposob
na stres.

2. Tworz i ucz sie nowych rzeczy.
Rysuj, maluj, buduj, lep, szyj, grajna
instrumentach, tworz cos z niczego.
Kiedy jestesmy kreatywni nasz mozg
nabiera sit.

3. Zrob kazdego dnia

kilka potrzebnych rzeczy.
Troche nauki, drobne obowigzki
domowe lub inne zadania, ktorych
zrobienie sprawi, ze bedziesz z siebie
zadowolony/a.

4. Dbaj, o to bys miat/a kontakt
Z innymi:

Z rowiesnikami, ze wspierajgcymi

i troskliwymi dorostymi, a nawet ze
zwierzetami.

5. Odpoczywa,.

Daj sobie czas na sen, odpoczynek,
lenistwo i troche nudy. To bardzo
potrzebne organizmowi.




A moze ktores z tych sposobow sg
dla Ciebie dobre?

Zaznacz, te ktore lubisz i te, ktore mozesz
wyprobowac.
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uktadaj puszczaj
puzzle banki

mydlane /
O maluj, rysuj

54521

przytulaj pobaw sie ze
siebie zwierzgtkiem

2o N

\ J

O
pajacyki

O e MR
przez kilka
sekund V
napierajna

sciane, -
apotem czytajksigzke

rozluznij migsnie

przywotaj
O spaceruj O 3 mite
W przyrodzie wspomnienia

piecz
ciasteczka

O pisz pamietnik
s, U

przytulaj stuchai
pluszaka D .J
muzyki




Co zrobi¢, gdy pod wptywem mysli
i trudnych wspomnien poczujesz
silny lek?

Mozesz zauwazyc, ze kiedy sie boisz lub stresujesz
Twoje serce szybciej bije, gtowa boli, rece drza.

To wszystko naturalne reakcje.

Twoj oddech pomoze ci poczuc sie€ lepie;.

Wez kartke i przez kilka powolnych oddechow rysu;j
wdech i wydech wg wybranego wzoru.

start wstrzymaj wdech wydech
oddech

VR




Kiedy ktos jest w silnym stresie,

albo doswiadczyt trudnych przezyc, musiat uciekac

ze swojego kraju, moze:

« miec trudnosci ze snem, brak,

A apetytu, albo chec objadania sie,

obgryzac paznokcie, odczuwac
bol czy nie miec sity wstac
Z tozka

- tatwo sie denerwowac, odczuwac
smutekitgsknotg, zatymcobyto = _~
kiedy$, duzo sie martwic¢ i ztoécic @, @
na wszystkich wokot -

« miec trudnosci z koncentracjg,
zapamigtywaniem informacji,
naukg w szkole, zwtaszcza
w nowym jezyku

« miec trudnosci w nawigzywaniu
kontaktow z rowiesnikami, nie
miec ochoty na poznawa.ni.e A
nowych osob, nowego miejsca =
zamieszkania, nowego jezyka

« zaczac wpadac
w tarapaty, robic rzeczy
. niebezpieczne dla
swojego zdrowia.

Gdyby tak byto u Ciebie:

+ powiedz o tym dorostemu, ktoremu ufasz:
rodzicowi, nauczycielowi

- zadzwon na telefon zaufania dla dzieci
i mtodziezy:
-tel.116M
(po ukrainsku i rosyjsku w godz. 14:00-18:00)
-tel. 800121212
-tel. 22 484 88 01

« skorzystaj z pomocy psychologa w szkole
lub w Fundacji Polskie Forum Migracyjne
tel. +48 22 2552202
tel. 692 913 993

www.slowopomoc.pl
www.forummigracyjne.org

« pamietaj ze w Polsce dzieci chronione sg
prawem. Nikt nie moze cie krzywdzic, bic,
czy ponizac¢. Gdyby tak byto, powiedz o tym
nauczycielowi, lub zadzwon!

Dbaj o siebie!
Jestes wazna/wazny!
Zalezy nam na Tobie!
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Ak nonb6aTtwn
Npo CBOE
caMonoyyTTa?

1. Miknyncsa npo cBoe Tino.
Bucunancs, nun 6arato Boau, noépe
xapuyncsa. 3anmmncse yaob-aK1MM BUOOM
cnoprTy, 6iraw, TaHLoW, Xoau.

PyX - 4uyooBWKM CNOCI6 3HATU CTPEC.

2. CTBOpIOM Ta BMBYan HOBeE.
Manton, 6yaywn, Knew, LK, rpan Ha
MY3UYHWUX IHCTPYMEHTaX, CTBOPIOW LLOCH
I3 Hivoro. Konn M TBOPUMO, HaLl MO30K
Habupae cunw.

3. lLloaHAa po6u Kinbka

Heo6XiAHUX cripas.

TpoXxu HaBYaHHS, AOMALLHI TPUBMpPaHHS
abo iHWi 3aBAaHHS, AKi 3MyCATb Tebe
MoYyBaTUCA KpaLLe.

4. CTeX 3aTuM, Wob y Tebe 6yB
KOHTAaKT 3 iHWMMMU:

OAHONITKaMK, NiATPUMYOUMMM Ta
TYP6OTNNBUMK LOPOCIUMU,

a TaKOX 3 TBapMHaMK.

5. BignouuBamn.

Hait cobi yac Ha COH, BiAMOUYMHOK,
NiHb | TPOXW HYAbrW. Lle HeobxiaHO
opraHiamy.




Un aKmmncob i3 LMX cnocobiB
niaxoauTb TO6i?

[Mo3Hauy Ti, Wo noaobatoTbes, i Ti,
AKI MOXeLL crpobyBaTu.

CknapaTu MyckaTu
O nasnm O 6ynbbHaLLKM ‘
O ManioBaTy
KapTUHY

O CTpubaTtn Ha 5 # 21
MicLj O PaxyBaTi B

3BOPOTHOMY
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nopsaaky

O CamMo06inmu

O [paT 3 AOMALLHIM
ynobneHuem

il |

O [MporyngaHka Ha
npupoi Kinbka cekyHp

TUCHW Ha CTiHY,
anoTiM po3cnab
M'A3U

. ‘.

O YutaTtn KHUry
O MNpuragatn 3
crnoraau

[NekTn
neyrBo

LLloaeHHMK
BUKJTUKIB

R O

O6inmMaTu
. CnyxaTu
rpatky D MY3UKY




LLlo po6buTKH, KONU Nig BAAIMBOM AIYMOK

| BAXXKMX criorafiB BiAg4yyBa€LW CUMbHUMA
cTpax?

Tr MOXeLl MOMITUTK, LLIO KoMK Tu 6oilLcd abo nig yac
CTpecy, cepLe 6’eTbCa YacTiwe, 60n1Tb ronoBa,
TPeMTAaTb pyKu. Lie Bce NpupoadHi peakLil. TBoe
OVXaHHA JONOMOXE NovyBaTUCA KpalLle. BidbMu
apKyL nanepy 1 ynpoaoBX KiflbKOX MOBifbHMX
BOMXIB HamManion BAMX i BUAWX BIANOBIAHO OO
obpaHol cxemu.
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CTapT TYyT 3aTpuMaTu BAUX BMOUX
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Konu xTocb nepexxunsae CuiibHUM cTpec
abo nepexus BaxKi Noaii, MycuB TikaTu 3i CBOET
KpalHW, TOAI MOXYTb MOYaTUCS:

flkwo Tak 6yno um € B Tebe, To, 6yAb nacka:

* CKaxu JOPOCNOMY, IKOMY AOBIpSiELL: GaTbKaM,

+ npobnemu 3i CHOM, BiAAICYTHICTb
° aneTuTy abo 6axaHHA nepeifaTu,
FPU3IHHA HIFTIB, BIAYYTTA 600 B
Tini abo BiACYTHICTb CUMN BCTaTU
3 MiXKa;

I~

po3dpaTyBaHHSA, CyMYBaHHA |
Tyra 3a Tum, Wwo 6yno. JlioanHa ~_
rNouYnHaEe 6araTo XBUMIOBATUCS | ®
3MIUTUCA Ha BCiX HaBKOIO;

~
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aVAYAYAS

* TPYOHOLLI 3 KOHLEHTpAaLLEO
yBaru, 3anamMm’aToByBaHHAM
= iIHdOpMaLLil, HABYaAHHAM
Y LWKOsi, 0CO6MBO HOBOKO
MOBOIO;

TPYAHOLLi Yy BCTaHOBMEHHI

KOHTaKTIB 3 OAHOMITKaMu,

BIACYTHICTb BaXaHHS

NO3HaMOMUTUCS 3 HOBUMM ~ &
noabMK, HOBUM MICLLEM

MNPOXMBAHHS, HOBOK MOBOIO;

« BaxaHHA NoTpannTn B
: xaneny, NoanHa NoYnHae
: poBUTK Hebe3neyHi ang
300pPOB’A Ail | BUMHKM.

yumTento

3atenedoHymn Ha TenedoH OOBIpK ONA AiTen
Ta Monoai

- Ten.: 116 111 (yKpaiHCbKO Ta pOCiChKOLO
mMoBamu 3 14:00 -18:00)

-1en.: 800121212

-Ten.: 22 484 88 01

3BEPHMCSA 3a JOMNOMOI0OH0 10 MCUXOSOrra B LLKON
abo y poHai MNMonbebknn MirpadinHuin ®opym
Ten.: +48 22 25522 02
Ten.: 692913 993

www.slowopomoc.pl
www.forummigracyjne.org

MNMam’aTan, Wo B MNonbLLi 4iTX 3aXULLEH| 3aKOHOM.
HixTo He MOxe Tebe 06pa3nTu, MOBUTU UK
MNPUHU3NTK. AKLLO Take BiAbynocs, 060B'A3KOBO
CKaXu Mpo LLe BuUMTENO abo 3aTenedoHym

[6an npo cebe!
Tu Baxxnuea / Baxnusumn!
HaM He Bce oaHO, aK Tu!
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Kak
No3aboTUTbCA
O CBOEM
CaMO4YyBCTBUU?

OTn 5 aneMeHTOoB 9BNATCA OCHOBOM
MCUXMYECKOro 340POBbs. byaeT 300poBo, eCnm B
TBOEW XWN3HW ByLeT BCEro MOHEMHOTrY.

1. Mo3aboTbCH O CBOEM TenNe.
Bbicbinancs, nemn MHOro BOAbl, XOPOLO
nuTancsa. 3aHnMMancsa fnoodbiM BUOOM
cnopTa, 6eran, TaHLUyw, rynan. isuxeHue
— OT/IMYHBIN CNOCO6 CHATbL CTPECC.

2. Co3pnaBaun U U3yyaun HoBoe.
Pucyn, packpaluvBan, CTPOW, KNnew, lWwewn,
nrpan Ha My3blkanbHbIX UHCTPYMEHTaX,
cOo3[aBan YTO-TO U3 H1UYero. Korga Mbl
TBOPUM, HaLl MO3r HabupaeT Cuny.

3. BbInonHAN HECKONbKO
Heo6xoAMMbIX Aen KaXKabln
OEHDb.

HeMHoro yuebbl, HeMHOIro paboThbl Mo
AOMY UNn apyrue 3agadn, Kotopble
3aCTaBAT YyBCTBOBaATb cebda Xopouwo.

4.Y6eauncb, UtToy TE64 €CTb
KOHTaKT C OKpY>atoLWmnMm:

CO CBepCTHMKaMK, C nogaep>XmneatownMm
1N 3a00TNNBbLIMM B3POC/bIMA 1 flaXe C
XMBOTHbIMW.

5. OTabixan.

[awn cebe BpemMs Ha COH, OTAbIX, NEHb U
HeMHOro 6e3fenss. IHorga aTo O4eHb
HY>XHO OpPraHu3Mmy.




Bo3MOXXHO, KAKON-TO U3 3TNUX CNOCO60B
noaxoauT UMEHHO Tebe?

OT™meTb Te, KOTOpPblE HPaBATCA, N Te, KOTOPbIE
MOXeLLb NonpoboBaTh.

CobupaTtb MyckaTb
O nasnbl O My3bipy ‘
O PucosaTb
KapTUHY

O [NpbiraTb Ha 5 # 21
MecTe O CunTtaTb B

obpaTHOM nopsaake
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CaMOO6HMMaHM6 l/lrpaTb C
I'IVITOMLLeM

o |

O [Mporynka Ha

npvpone HecKonbko cekyHAa

XMW Ha CTEHY, a
O NOTOM paccrabb
MYCKY/bl
O Ynutatb KHUTY
O BcnomMHUTbL 3
cobbITUA

[Neyb
neyeHbe

[OHEBHWMK
Bbl30BOB
.‘. O

O6HATL
CnywaTb
MrPyHIKy D MY3bIKY




YTto penaTb, Korga noa BNAUMAHUEM MbICNEN
U TAXENbIX BOCMIOMWUHAHNI UCNbITbIBaeLlb
CUNbHbIN cTpax?

Tbl MOXeELLb 3aMEeTUTb, YTO KOrAa 60MLLILCA

NN UCMbITbIBaELLb CTPECC, cepaLe bbeTcsH
BbICTpee, 60NUT ronoBa, PYKN TPACYTCH. 3TO BCe
eCTeCTBEeHHble peakLnn. TBOE AblXxaHWe MOMOXET
NnoYyBCTBOBaTb Cebs nyyile. BoabMu nnucT bymaru

1N Ha HECKOMbKMX MeaNeHHbIX BOOXax Hapucyn BOOX
1 BbIOX NO BbIBpPaHHOW CxXeme.

® 06 — —

CTapT 34ecCb 3aaepxaTtb BAOX BblAOX




Korpa KTo-To HaxoAUTCA B COCTOAHUMU

CUNbHOro cTpecca,

nepexun TaXenble UCMnblTaHWA, Bbln BbIHYXAEH

BexaTb 13 CBOEeW CTPaHbl, B TaKOM Cliyyae 3ToT

4YenoBEK MOXET:

* UMETb NPO6EMbI CO CHOM,
OTCYTCTBWE anneTuTa unu
HaA0bOPOT NepeenaeT, MOXEeT
FPbI3Tb HOMTK, YyBCTBOBAaTbL 60/b
B Te€Ne 1nnv OTCYyTCTBME CUM BCTaTb
cnocrenu;

I~

* NIerko pasgpaxartbCs, FpyCTUTb
M TOCKOBATb MO TOMY, YTO 6bINO ~_
paHblUe, MHOIO NepexunBaeT ®
M 3MUTCS Ha BCEX BOKPYT;

~
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AVAYAA

* VCMbITbIBaTb TPYOHOCTH C
KOHLLeHTpaLuuven BHUMaHus,
3anoMnHaHneM nHopmaLumu,
0by4eHneM B LLKONE,
OCOH6EHHO Ha HOBOM A3bIKE;

* UCMbITbIBATb TPYAHOCTH
B YCTaHOBMEHUN KOHTaKTOB CO
CBEPCTHMKaMU, He UMETb XenaHng >~ <
3HAKOMUTbCS C HOBbIMM NMIOAbMMU, -
HOBbIM MECTOM XUTENbCTBA, YUUTb
HOBbIN A3bIK;

+ HayaTb MonagaThb

OnacHble And 300poBbA
BeELWMW.

B HEMPUATHOCTW, OenaTb

Ecnuy Tebsa Tak 6b1110 UNK ecTb, TO,
noxanyucra:

* pacCkKaxu B3pOCNOMY, KOTOPOMY AOBEpPSIELLb:
POAMTENIO, YUNTENIO;

* MO3BOHW MO TenedoHy AOBEPUA ANA AeTen U
MOMIOAEXM
- Ten.: 116 111 (Ha yKpanuHCKOM 1 PyCCKOM A3blKax
¢ 14:00 0o 18:00)
-1en.: 800121212
-Ten.: 22 484 88 01

*+ BOCMO/b3yNCH MOMOLLIO NCUXONOora B LLKONe Unn
B @oHae Nonbcku MurpaumoHHbi Popym
Ten.: +48 2225522 02
Ten.: 692913 993
www.slowopomoc.pl
www.forummigracyjne.org

e [ToMHWK, yTO B [NONbLIE OETH 3aLUMLLEHDI
3aKOHOM. HUKTO He nMeeT npasa Tebs 0buaeTb,
yoapuTb NN YHN3UTb. ECNn Takoe Cny4Ynnocs,
oba3aTenbHO CKa)Xun 06 3TOM YUYNTEHO U
MO3BOHU

3aboTbcs o cebel
Tbl BaxKHas1 / BaXKHbIN!
HaM He BCé paBHO, KaK Tbl!

v



How to look
after your
wellbeing?

These 5 elements are the fundamentals of good
mental health. It is great to have a little bit of each
of these things in your life.

1. Take care of your body.

Get plenty of sleep, drink lots of water
and eat well. Practise any sport, run,
dance, walk. Staying active is a great way
to combat stress.

2. Create and learn new things. -
. . 1
Draw, paint, build, mould, sew, play
instruments, create something from
scratch. When we are creative, our brain
gets stronger.
3. Do a few essential things g o

each day.

A bit of studying, some minor household
chores or other tasks that will make you
feel satisfied with yourself.

4. Ensure that you stay in contact -.: @
with others:

with peers, with supportive and caring

adults and even with animals.

5. Rest.

Give yourself time for sleep, rest, being
lazy and even for some boredom. Your
body really needs it.



Are any of these suggestions working well
for you?
Mark the ones you like and the ones you could try.

puzzle blow
break O bubbles ‘

o0 N Odrawa

picture

54521
O count backwards

¥ s

hug play with
yourself apet

\ J

O jumping
Jacks

oA |

O nature walk

push against
a wall

. ‘.

O read a book
O recall 3
memories

bake
cookies

challenge
journal
s, U

hug astuffed D listen to
animal )
music




What should you do if you feel strong
anxiety caused by racing thoughts and
difficult memories?

You may notice that when you are scared or

stressed, your heart beats faster, your head aches,

your hands shake. These are all natural reactions.
Breathing will help you feel better. Get a piece of
paper and, while taking several slow breaths, draw
the pattern of your breathing in and out, any way
you like.

e 6 —m —

start here hold breathein breathe out
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When someone is under severe stress
or has experienced difficult events, such as having
had to flee their country, they may:

+ have difficulty sleeping, lack of
appetite or the urge to overeat,

);

chew their nails, feel pain or have

no energy to get out of bed

« geteasily upset, feel sad and
miss the past, worry a lot and get ~_
angry at everyone around them e ,0
MV
+ have difficulty concentrating,
remembering information,
learning at school, especially

in a new language

« have difficulty initiating contact
with peers, have no desire to get
to know new people, a new place
to live, a new language

N <

- start getting into trouble,
doing things that are
dangerous to health.

If this applies to you:
« tellan adult you trust: your parent, teacher

« call the child and adolescent helpline
- Tel. 116 111
(in Ukrainian and Russian between
2PMand 6 PM)
-Tel. 800121212
- Tel. 22 484 88 01

« seek the help of a school counsellor or from
the Polish Migration Forum Foundation,
-Tel. +48 222552202
- Tel. 692 913 993 u

www.slowopomoc.pl
www.forummigracyjne.org

« remember that in Poland children are protected
by law. No one is allowed to hurt, beat or
humiliate you. If this is the case, tell your teacher,
or call

Take care!
You are important!
We care about youl!

v
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