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U hie, hieeee:

wita&cie wWASZET galetce!
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No dobrze, trochg jest tez moja, bo wiesz, skrzaty niechgtnie sig dzielg. Ale doskonale
wiem, ze masz za sobg nietatwy rok przez t¢ niefajng pandemie (patrz strona 14):
Bez szkoty, bez sportu, nawet z babciq i dziadkiem nie mozna byto si¢ spotka¢, ani
z przyjaciétmi. Czasem bytem naprawde zty, o niee, to byto co$ o wiele wigcej niz ztos¢:
bytem wsciekty! A ten caty wirus jest po prostu niewidzialny — to przciez nie do
pomyslenial Tylko skrzaty, takie jak jo, mogqg by¢ niewidzialne. To przez niego Wam,
ludziom, prawie nic nie byto wolno. | musieliscie strasznie uwazac, aby nie
zachorowaé. W opowiadaniu na stronie 8 mozesz poczyta¢, jak bardzo mnie to
wszystko rozztoscito i zmegczyto. Czy Tobie tez czasami doskwieraty te emocje?
Dlaczego wtasciwie odczuwamy rdzne rzeczy i skgd pochodzg tak naprawde te
gtupie i te wspaniate emocije przeczytasz na stronie 4. Dodatkowo zapytalismy kilkoro
dzieci, co robig, gdy dopadaiqg je te przyttaczajgce uczucia. Odpowiedzi znajdziesz na
stronie 16.

Z pewnoéciq spodoba Ci sie ta gazetka — jest w niej tez mnéstwo zagadek i gier. Poza tym
powoli wszystko jest znodw tatwiejsze, wigc masz tez powdd do radosci.
Daj swoim rodzicom t¢ gazetke z samego poczgtky, t¢ niebieskq.

Bedziesz miec kilka minut spokoju! Udanej zabawy, ..
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Dowiedz sig

I

SKAD BIORA SIE

Emocja — co to whasciwie jest?
Skgd w ogole biord sig emocie?

Widzimy, styszy™ smakujemy, wagchamy i dotykamy miliarddw rzeczy
dziennie — fo wszystko wywoluiew nas emocie: Wigkszosciz nich nawet
nie zouwazamy, poniewa'z fo proces catkowicie automatyczny i corusz
sig powfarza. Ale wszystko, czego doéwiadczamy (Gorqco‘. Zimno!
Emierdzi! Migkko! Klei sig! Stodkie!), wedruie

sygnatu.

do mdzgu W postaci

Przypomnif sobiefilmyo kosmosie —~ mbzg fo fakie centrum dowodzenia

-

ciata: pojowia sig sygnat — mbzg 90 sortuje i wysyta — b’fyskowicznie,
uczucie i reakcia z0 jednym zamachem (Ata, zabierz palce! Zimno,
ubierz cos! Blee obrzydliwe! Chceg przyTu\osko! Fuj, wynmvi rece! Pyszné,
chceg wiecej) wracd do ciata.

Gdy sig cieszymy, jestesmy sakochani lub odczuwamy ulge, czuiemy

sig tak joklbysmy mieli  pod stopami malutkie rakiety, kiore

bez przeszkéd unoszq NAs kilka centymetrow ponad ziemig. Jezeli

sig ztoécimy, oznacza fo, e co§ nam nie pasuie- Na przyk’rdd

Uwazamy, ze Nasz przy'\oc'\e\ zostat Zle po’rrak’rowony. Albo my sami.

Chetnie bysmy zmienili 10 uczucie. Ale czasem pPo prostu sig nie da.

Za to albo pulsuje NAM gtowa, albo &ciska W sotqdku. | cali oz sig
frzesiemy- Trzesiemy sig fez, gdy coé jest nieznaneé lub nietypowe.
gle innym rozem

Czasem uwazamy fo zd ekscyfujace i interesujqce,

jestesmy zaleknieni, bo w naszym odczuciu moze Tfo stanowic

zogrozenie. Lek, 7+08¢, podekscy’rowonie, radosg, wstret, smutek — 1O

wszystko sQ emocije. Niema dobrychi ztych emocii, @ raczej
przyiemneibardziei nieprzyjemne- Czesto takze cigzko jest ie od
siebie rozr&znic.

Naijchetniei Jostawilibysmy oczywiscie tylko te przyjemne: Niestety sQ

P

one nierozfqczne poniewo'z o, ze COS jest niesamowicie przyjemne

rozpoznaiemy po fym, e wiemy, W joki sposob odczuwamy coé
ndprowde; strasznego-. Poza tym fe nieprzyjemne emocie niosq € sobq
wozne informacie: lek chce nas prawdopodobnie przed czym§ Osfrzec,
ztosC sygno\izu'\e, 7o ktos przekroczy’f granicg. Na
pewno tez tok MASZ e W przypodku mocnych emodii

czasem W ogdle nie wiesz, skad si§ ok nagle pojowity.

Warto astanowit Si& pozniej, €O
whaéciwie si§ stato ico wywotato 10
uczucie.

Gtupie emocie s4 jok ogromny pies:
pozwalasz mu wskoczy€ na kolana,
ale potem pozbycie sig go 1o juz nie
taka tatwiznd.

Czasami W dodatku pruknie sobie
nieprzy'\emnie.Oczywiécieco’ryczos
mozna prébowoé sie 9o pozbyC lecz
o niesamowicie meczace. ratwiej
jestgopo prostu zostawiC W spokoju-
Niech sobie jest, moze iest frochg
cigsno i tapy MY gmierdzq, ale
miejsca dla Ciebie i smierdziela
wystarczy. Czasami bywa, ze
lek

i mMimo wszystko zapytasz inne

potrafisz przezwyc'\q'zyé

dziecko na placu zabaw, CZY
mozesz Sig Z nim pobowié, chot
wczesniej wydawato Ci sig fo
dziwne. CGAY wokét szaleie
koronawirus, lgk i niepewnoéé
to nic dziwnego: Ale co by byto,
gdyby zoreogowoéinocze'\: JHel,
strachy, wcale sig nie cieszg,
56 tu jestes, ale wiem, 7€ tak
naprowdqchcesz mniechronic”.
A gdy zndw ogarnia Cig 208G,
5o tok dtugo nie mozna byto
spotykac sig Z przy'\oc‘lé’fmi:
,Gniew i ztosé¢, to ZNOowWU wy?
No dobra. Ale proszg sig tak nie
stoi?  Albo

pomdzcie mi chot znalezt jokies

panoszy< unmowa

rozwigzanie. Tylko bez prukonio\.“

Trudnow o uwierzy¢, ale
czgsto gtupim emocjom jest nieswoio:

gdyie akceptuiemy- Wiedy znikaiq

szybciej, niz ktokolwiek by pomyslat.

co mogtoby Cipomdc pozbyt s

boksowanie czego$

Gdy masz dobry nastroi,

Jub bieganie = co$§, co zmniejszy Twoiq

ztosci tez pomaga: Mozliwe, z& Twoj roz-

méwca bgdzie 208

nie

oczekiwq’r. A

energig Poinformowd

moze wspolnie znajdziecie

szybko iqkieé rozwiqzomie.

Moze zapakuj
matego pude
pomocne W radzeniv sobie z silnymi emocjami:

plast

olejek, ba

elina lub

Aki myd

'

eszdo skrzynki
tka rzeczy:

zdjgcia albo ta

2 narzgdziami lub

ktdre mogd okazaé sig

dnie pachnacy

lane lub kredki —

do narysowonia wéciektego ludzika
(patrz str. 16)

zastandw sig,
ig ztosci —
miqkkiego, skakanie

nieinnych o Twoiei

koczony, bo wcale tego

Dowiedz sig

Jezelizdarzy sig, ze Twoije troski Cigpr
lub choroba babci, ktora Cig martwi - wszystkie fe obawy sq uzasd

nie Musisz ~ nie musisz 0 niczym mysle&, nic robié, nawet nic czu€.

i czujesz. | jeszcze raz z jednq rzecz: Wszystko jasne?

To, cojest v i TERAZ, wcale nie jest czasami takie zte, gdy
wokdt robi si¢ zamieszanie. Dodatkowo taki trening

wzmacnia yowniez nd przysz’fo§é, pomagoiqc

radzié sobie W innych momentach.

JESZCZE JEDNA
SZTUCZKA:
oddychanie piramidowe ~

wyobrqi sobie ogromne
piramidy v Egipcjan.

Teraz wez gteboki oddech
po jednej stronie piromidy
-1,2,3,6,5" oz po czubek.

° «~ Nastgpnie wydech po
\, drugiei stronie piromidy.
] Jeslimasz ochotg,

Jak pomyst trafa do

powturzoi kilkakrotnie.

. ’
gb‘”ZY mistrza Edera? = W ten sposdb szybko
najdz droge. i skutecznie sig
uspokoisz.

U

W opowiadani
aniu na stronie 8 q
emocie byty wazne ju2 dowiesz sig, dla
vty wazne juz przed wieloma f?,'si qcczeglo
ami lat

zerosnadj, pomoie takze sztuczka

3-2-1.Lek przed & falg Kkoronawirusc; dyktandoWw nastepny poniedzid’fek
Niestety. Sprobui jednak skoncemrowoé signatu i TERAZ! Bo TERAZ nic

Usigdz, wez kilka razy spokoiny wdech, a potem wydech, nastgpnie wymien
TRZY rzeczY: Ktbre widzisz W tej chwili (tak, naijlepiei nazwij e nd gtos:
Widzg okno, mdj tornisteri moj pokdi”-) Nastegpnie skierujuwagg nd trzy
rzeczy, ktore styszysz. Potem: trzy rzeczy, ktore czuiesz — powiedz na gtos:
.Czvig moije spodnie na kolanach, czuijg moie stopy na pod*odze" itak dalej.
Nastepnie pow’rérz wszystko z dwoma rzeczami, Ktbre widzisz styszysz




Po czym najszybciej rozpoznasz, w jakim ktos jest humorze?

Doktadnie: patrzgc na twarz¥*. Tutaj mozesz z tatwoscig
wyczarowaé rézne nastroje (pomaga réwniez, gdy sam nie

wiesz doktadnie, w jakim jestes nastroju).
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Przeczytajna gtos

PUMUCKL JEST

rozmySlanie sie tak wlasciwie zaczelo.

—Oczymijaktakmysle? —mruczatpodnosemPumuckl. Ale bytjuz zbytwyczerpany,
aby dopuscic kolejne mysli. Ostatnio czgsto mu sie to zdarzato. — Leze sobie i rozmyslam
albo mysle i usypiam, i zndw nastaje noc. Co sie ze mng dzieje? — Maty skrzat
dziwit sie tej gmatwaninie w swojej gtowie, w ktorej zazwyczaj byto tyle miejsca
na rymowanki i przekomarzanie. — Gdziez one sie wtaéciwie podziaty? Musiat
ruszy¢ na poszukiwania.

Pumuckl ociezale zwlbkt sig z t6zka. Najpierw sprawdzit, czy moze uda sie znaleze
co$ pod nim. Wstat i bez wigoru siegngt wzrokiem po warsztacie mistrza Edera.
Wyciggngt pare szuflad i z powrotem je zamknagt... nie modgt zebraé mysli.
Wszystkie te zaboawne pomysty i cate mnbéstwo rymowanek, ktdre wymyslat,
musiaty sie gdzie§ przeciez podziac. Ale kto je schowat?
Chowanie to byta zazwyczaj jego dziatka.

— No, Pumuckl, co fam porabiasz? — Mistrz Eder cichutko

Pumuckl posmutniat znaczgco, co takze nie uszto uwagi

stolarza. — Ach — westchngt cicho Pumuckl. — Szukam... z S|eb|e Pumuc’kl‘

No tak, czego on wtasciwie szukat?

— Moge Cijakos pombdc w tych poszukiwaniach? — zapytat mistrz.

— Chcesz mipomdc? A moze chcesz ze mng iS¢ w odwiedziny? Ale do kogo? | jak?
Przeciez sie nie da! Nie mozemy nikogo odwiedza¢ i nikt nie moze nas odwiedzaé.
Bo nas odwiedza fen wstretny wirus, ten wyreczajqcy sig, wystawiajgcy nas na
probe, zakazajgcy wirus. teeee. — Pumuckl prawie sig rozptakat.

| naprawde byto to zbyt smutne. To ciggte siedzenie w domu. To ciggte zycie bez
przygod. Nic nie mozna byto zrobi¢. — Szukam naszego starego zycia — wydusit
z siebie Pumuckl. Pochylit gtowe i cichutko dodat: — | frocheg szukam tez siebie:

tego starego zaczepnego, zuchwatego Pumuckla.
Nagle zaczgt jednak ciskaé mocnymi stowami. — Tak dtugo skrzatom, dziecion//
i ludziom prawie nic nie byto wolno. Nie moglismy i§¢ do zoo, sportu uprawiaé

tez nie, na lekcje muzyki tez nie, a przez dtugi czas nawet na plac zabaw nie byto
mozna i§¢. Do szkoty tez tylko od czasu do czasu, ale dobra, akurat to wcale nie

8

,,SZukam haIzego sta—
zaszedt skrzata od tyty, cieszqc sig, ze nie zastat go w tozku. Veﬂ 0] ZYC‘Q », Wy d U S i{

SCIENICE o EED

Pumuckl lezal w swoim lozeczku i rozmyslal. Niestety rozmyslal
juz dlugo. Tak dlugo, ze nie wiedzial juz w zasadzie, czym to

Przeczytajna gtos

jest takie zte.

— Moze dla Ciebie nie byto to takie straszne, ale dla wielu dzieci i ich rodzicéw ten
czas byt bardzo wyczerpujgcy — zaoponowat mistrz Eder.

— Tak, ale samoloty prawie przez caty czas mogty lata¢ i markety budowlane
i biura tez byty otwarte przez wigkszo§¢ czasu. | gdzie tu sprawiedliwo§¢ wzgledem
skrzatow i dzieci?

Mistrz Eder musiat przyzna¢ tutaj nieco racji swojemu maqdremu skrzatowi. Ten
zndw pozalit sie gtodno. — To jest tak niekohczqgca sie rozwleczona nuda, mistrzu
Eder, Zze ja juz tego nie wytrzymam!

— Pumuckl, ale co masz teraz na mysli?

—Tonuda, ktératrwaitrwaiciggle sie wydtuza, bo juz tak dtugo nic sig nie zmienia.
Chciatbym tak bardzo, zeby skohczyta sig juz ta rozwleczona nuda. Chce juz ferii
od tych wiecznych pandemerii.

Stolarz Eder bardzo dobrze rozumiat rozpacz Pumuckla. Skrzat nadal nie
przestawat narzekac.

— Wiesz, mistrzu Eder, u sgsiadow, Flori i Michela,

tez wszyscy gniezdzq sie w domu, ale kazdy w swoim
pokoju, gapigc sie w swoje urzgdzenie, a jok spotkaijg
sig juz dwie osoby, fo kohczy sig to ktdtnig. Nawet
dzieci siedzqg cichutko w podwbrku.

Mistrz Eder wyjrzat przed swdj warsztat. Od tak
dawna nikt tutaj nie przesiadywat. Pomyslat nawet:
a kiedyz to ostatnim razem bytem z Bernbacherem
i Schmittem w gospodzie? Wydawato sig to by lata
Swietlne temu.

Krzyk Pumuckla przerwat jego zadume. — Wiesz, co
mi doskwiera mistrzu Eder? Jestem wsciemczony,
doktadnie, wscieeemczooonyyyy!

— Wsciemczony? A co tfo ma niby znaczy¢ Pumuckl?
— Jestem wéciekty i zmeczony, najczeéciej w tym
samym momencie i dlatego nie mozna tego
rozdzieli¢ tak o, rozumiesz?

— Acha — odpowiedziat mistrz Eder. Bardzo znaczqco
i ze zrozumieniem kiwngt gtowq. Tak, wiedziat
doktadnie, co Pumuckl miat na mysli. Gdy czasami
rozmyslat o poranku w swoim tézku nad tym, coéz
przyniesie mu nadchodzgcy dzieh, czgsto czut sie
doktadnie fak samo.

— Mistrzu Eder — zapytat zadumany Pumuck,
malujgc  palcami u  stdép Slady na stole
warsztotowym  pokrytym  pytem  drzewnym.
— Wiesz, to, ze ten wstretny wirus istnieje, tfo

9



Przeczytajna gtos

paskudna sprawo, ale Zze dodatkowo
wywotuje tyle gtupich emociji, to juz
naprawde prawdziwa koronawirusowa
bezczelnose.
— Powiedz Pumuckl, co to za wstretne emocie
Cie meczq?
— Naijczeéciej jestem wsciemczony, a jest fo

\E‘Q"’n’r
hhh,

naprawde przerazajgca mieszanka

— mowit Pumuckl. — Siedzi gdzies tutaj, w gardle.
Czasem czuje sie fez strasznie samotny, tak
samotny, nieee nie nie, nie jo sam samotny, czuje
si¢ samotny za nas obu, bo przeciez nikogo nie
widujemy, do warsztatu prawie nikt nie przychodyzi,
a jak juz przychodzi, to tylko na chwile i najchetniej
wszyscy czekajq przed drzwiami.

Mam wtedy takie tepe, pulsujgce uczucie w zotgdku. Nikomu nie mozna zrobic
dowcipy, z resztg mysle, ze teraz i dla nikogo nie bytaby to zadna przyjemnose.
Wszyscy sq tacy rozdraznieni i szybko sie denerwujq. Ale ta cheé robienia
dowcipdw, ona mnie swedzi, o tutaj na boku, zobacz — Pumuckl wskazat na
swoje biodro. — | nie wiem, co mam z tym poczgé. Tak sobie mysle, ze wiele dzieci
najchetniej statoby sie niewidzialnymi, tak jok jo, aby nie przeszkadzaé rodzicom
przy pracy i nie zarazi¢ przypadkiem babci, dziadka lub przyjacidt. | kiedy o tym
mysle, ogarnia mnie straszny zal, ktéry az sciska mnie za serce. — Skrzat roztozyt
dtonie ptasko na piersiach i pociggngt do tytu: — Ojooojooo00;.

Zdawato sie jednak, ze nagle dopadta go jaka§ mysl i na chwilg przerwat
swoje lamenty: — Wiesz, co mi kiedy$ powiedziates§? Powiedziate§, ze gdy bede
wéciekty, moge cos popsué. To prawda?

Stolarz przez chwile sie zastanowit. — Naprawde co$ takiego

powiedziatem?

— Tak, taaak, powiedziated — krzykngt Pumuckl i rozejrzat

sig po warsztacie, szukajgc czego§, co warto zniszczy€.

— Holg, hola — zawotat mistrz Eder, ktérego nagta ztosé

Pumuckla nieco przerazita. Lezqce na stole warsztatowym

10

a3a
rrr"uuqothOooot,;‘k

Przeczytajna gtos
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Srubokrety wsungt pod papier &cierny. Nastepnie maty mtoteczek, ktory
podarowat kiedys Pumucklowi na Boze Narodzenie, kopngt w kierunku najblizszej
szafy, aby wsungt sie tuz pod nig. — Postuchaj Pumuckl — powiedziat mistrz
Eder. — W Zyciu czegsto jest sig wsciektym. Niszczenie czego$ za kazdym razem,
gdy wpadasz w ztos¢, nie jest jednak niczym dobrym. — Mistrz Eder podat mu
maty skraowek szmatki. — Wez to — powiedziat. — | uderz tym kilka rozy o stot
warsztatowy. Dobrze Ci to zrobi. Gdy czasem ztoszcze sie na nieuprzejmych
klientdw, robie tak z tq duzg szmatkg. Od razu mi lepie;.
Pumuckl przerwat swoje chaotyczne poszukiwania. Nie dat sie dtugo prosic.
Z catej sity machngt Scierkg w powietrzu, ciskajgc salwami ztorzeczeh.
Wreszcie przerwat zdyszany. Trociny wystawaty z jego rozczochranych
" a " wtosdw, a na czole miat kropelki potu. — Oooooo. To byto catkiem
Qa Qa aa niezte — przyznat.
gagrrrrr — Dlaczego tylko niezte...? — zapytat mistrz Eder.
— Bo wtaénie wpadto mi co§ jeszcze do gtowy.
Na zto§¢ pomaga tez krzyk, opowiadali mi kiedys Michel i Flori”.
Zonim mistrz  Eder zdqzyt zaprotestowaé, Pumuckl juz nabrat
\\ powietrza i wydat z siebie ogtuszajgco gtodny wrzask. Krzyczat, krzyczat
i krzyczat, i wydawato sie, ze juz nigdy nie skohczy. — Pumuckl, czy to
konieczne? — Mistrz Eder probowat przekrzycze¢ swojego skrzata. Bedqgc
starszym cztowiekiem na tyle Zle znosit hatasy, Zze czesto nosit nawet
stuchawki ochronne. — Pumuckl proszg, to dla mnie za gtosno. Uzyj chociaz
poduszki do wykrzyczenia. — Nie miat jednak sity przebicia. Pumuckl rykngt
«Rrrraaaaaaoooohhhhhaaaaaaaagrrrruvvvvvuvvvoooooohhhhh”
i znikngt jego cienki gtosik. ‘warz skrzata byta tak samo
czerwona jak jego wtosy, a gotqb, ktory zwykle gruchat na parapecie przed
warsztatem, przerazony rzucit sie do ucieczki.
Whkrétce ryk przerodzit sie jednak w ochrypty krzyk, ktory
nastepnie przypominat bardziej dyszenie. A potem gtos ’
znikt. Wykrzyczat sie. Pumuckl sapnagt.
— ljak? — zapytat mistrz Eder.
— Lepiej? Pumuckl skingt. Ale méwic jeszcze nie byt w stanie.
— Ojoj Pumuckl, naprawde masz dzi§ ciezki dzieh. Czy naprawde
nie ma nic, co mogtoby sprawdzi¢ Ci rados§é? Zobacz, przeciez jest juz
duzo lepiej. Sq szczepionki i wkrotce wrdci normalne zycie. To bardzo
dtugo trwato i dobrze, ze jesteSmy jeszcze ostrozni. Ale widac juz koniec,
czedciowo juz jeste§my nawet na finiszu. To przeciez wystarczajgcy powdd do
radosci. Nieprawdaz?
Pumuckl wytapat jedno stowo. Jeszcze nigdy nie styszat o ,szczepionkach”.
— Szczepionki... — powiedziat.
— Brzmi jak robienie nagonki. Czy wtedy robi sie na wirusa nagonke i on
wtedy bierze nogi za pas? — wyszeptat. Jego struny gtosowe nie pozwolity
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Przeczytajna gtos

na wiecej.
— Nie, nie — powiedziat mistrz Eder.
— Szczepionka to zastrzyk, ktéry otrzymujg ludzie
i wtedy najczesciej juz nie chorujg lub przechodzqg
chorobe tagodnie;j.
Skrzat byt zachwycony. Cate zmeczenie, ztosc
i chrypka nagle jakby zniknety. — | fo pomaga? Taka
nagonka?
— Szczepionka — poprawit go stolarz.
— No tak, a czy jest moze szczepionka na
wsciemczenie? Albo bycie wéciektym lub na
jedno i drugie?
- Hmm - uSmiechngt sie mistrz
_ Eder — Bytoby fajnie, gdyby istniata
= szczepionka na gtupie emocie, o czyms
~ takim kazdy marzy od czasu do czasu.
s \
VRN

— Whtaénie, dlaczego w ogdle istniejq
te emocje? Przeciez czgsto wcale ich nie
lubimy?

Eder potart czoto. Jak miat wyttumaczyé Pumucklowi co§ tak skomplikowanego, co sami
dorosli ledwo pojmowali?

— Emocje sq wynikiem dosy& skomplikowanej mieszanki: dodwiadczasz czego§, oceniasz to
za pomocg mysli. Twoje ciato reaguije na te oceng i powstajg emocije”™ — zaczqt wyjasnienie
mistrz Eder. — To natura tak to zorganizowata. Weczesniej byty dla ludzi niezwykle wazne, bo
pozwalaty im przezyc.

Pumuckl spojrzat na niego, nic nie rozumiejqc.

Mistrz Eder kontynuowat wyjaénienia. — WyobraZz sobie, ze przed wieloma tysigcami lat
ludzie jeszcze polowali. Gdy zblizato sie niebezpieczne zwierzg, mysliwemu serce bito coraz
mocniej lub czut ucisk w klatce piersiowej. Cate ciato nastawiato sie na ucieczke lub atak.
Dziato sie to automatycznie i niezwykle szybko. Nie byto czasu na zastanawianie sie nad
tym, jok czujesz sie w danym momencie. Sekundy — atak lub ucieczka, albo tez stanigcie
jok stup soli. Wszystko to pozostato w naszym ciele. Nie ma juz jednak
niebezpiecznych zwierzgt. Tylko zte, niewidzialne wirusy lub koszmary.

— Albo filmy grozy, stracaaaaaaaasznie przerazajgce opowiesci —

dodat Pumuckl.

— Doktadnie. Mozna by stwierdzi¢, ze troche nie na czasie te emocie.

Wydawato sig, ze Pumuckl zaczgt nieco rozumie¢. Mimo to znéw

Sciggngt brwi w gniewng ming. — Podto§¢ nad podtodciami

— obruszyt sie. — Dlaczego nie mozna sig tego pozbyE za pomocqg

szczepionki? Nie chce tak gtupich emociji. Strachu, smutku, ztoéci.
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— Oj Pumuckl. = Mistrz Eder uémiechngt sie do
swojego skrzata. Takie nieprzyjemne emocije znamy
wszyscy i nieszczegdlnie za nimi przepadamy. Ale
z czasem uczymy sig, ze emocje przemijajg oraz jok
mMozemy Na nie nieco wptywac.

- Wiem jok! - zawotat Pumuckl i jego twarz
rozjoénita sie. — Wynajde szczepionke na gtupie
emocije. Nieeee, lepiej: bede zaszczepiat piekne
emocje! Doktadnieeeee — krzykngt z radoéci.
— Skrzatowa szczepionka szczedcial Radosé
i wygtupy? Superhumor i o taaok: szalefstwo?
Doktadnie, mistrzu Eder: zaszczepie nauczycielq,
wszystkich  gtupich  ludzi, ktérzy prowadzg
wojny i zanieczyszczajg $Swiat lub zapominaijg
o dzieciach i skrzatach. | pozostanie tylko petne

uciech szalefAstwol Tak zrobig!

Pumuckl od miesigcy nie byt tak nakrecony.

Mistrz Eder nie mogt powstrzymaé §miechu. Jego
stary Pumuckl powrbcit. Jemu tez dobrze zrobita ta
roznowa. Zazwyczaj nie zajmowat sig nigdy takimi
sSprawami, o juz Na pewno nie emocjami.

Pumuckl znikngt w kuchni. Pilnie musiat stworzyé
szczepionki. Powiedziat, ze to bardzo wozne. Nie ma
czasu do stracenia.

Zeby tylko nie narobit wielkiego bataganu, pomyslat
mistrz Eder. Chociaz, to przeciez niewazne, wszystko
jest lepsze od wsciemczonego skrzata w tézku.
Stolarz wrbcit do swoich zajgé.

Na zewnqtrz topole szelescity na letnim wietrze.

Chcesz sie doktadnie dowiedzie¢, jak funkcjonuijqg

emocje? Czytajdalej na stronie 4.

,,Koror\awiruiie, Ty
gluptaﬁe — paﬂdemia Su"l
hie Se!f na czasie!”

. ~ ez
rowniez W innych j&
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P jok pandemia to naprawde gtupia sprawa. Tego zdania jest tez

Kasimir (po lewej), Emil (w §rodku) i Balthasar (po prawej). Znajq

tez inne d zabawne stowa na P Znajdziesz wszystkie? Jest ich
~ 10. Co to za stowa? (2> Rozwigzanie na str. 22)

7
[ sie,masz’ )
po T"‘! Ja'*‘e‘n gie, talki skotowary®
v z\*j\z&ewﬁer\towa*\j.

. ehmy:
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/ Pumuckl z catych si X
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nie widzieé nikogo
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— Ktory kran musi odkreci€ mistrz
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w O
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ALE

Ztos¢, lgk, smutek, radosé — kazdy je zna. Ale kazdy inaczej
sobie z nimi radzi. Czworo dzieci opowiada o swoich strategiach «
okietznania emocii D

2
Chika, 9 lat

Ostatnio bardzo sie ucieszytem, gdy
z moim przyjacielem znalezlismy kijanki.
Maijg juz mininézki. Ja najczeéciej cicho
okazuje rados¢, nie jestem gtosnym typem.

—. Tylko gdy jestem naprawde zty, moze sig
zdarzy¢, ze zaczng krzyczeé. Ale topomaga
tylko czasami. Szybciej sie uspokajam, gdy

bije pieSciami w poduszke.

o<

Tilda, 6 lat

Moja ztos¢ jest czerwonag, jok ptachta podczas

korridy. M&j lek jest raczej brgzowy, smutek czgsto
niebieski, jok deszcz. Wtedy czesto tez ptacze. Moja
starsza siostra poradzita mi kiedys, ze gtebokie
oddychanie pomaga, gdy chce sie bardzo ptakac.
Teraz zawsze fo robig i to naprawde dziata.
Opowiadam tez czasem mamie o tych gtupich
emocjach i probuje potem szybciutko zasngé.

_m Nastepnego dnia wszystko
jest znow piekne.

®

Niclas, 7 lat

Smucitem sie kiedy§, bo moja
mama musiata duzo pracowaé
i miata mato czasu.

Smutek jest dla mnie jak mizerny
kot, wyglgdajgcy niczym kupka
nieszczedcia. Ztos¢ to bardziej
kolonia mrowek lub jezozwierze,
ktore strasznie ktujg. Gdy namaluje
wéciektego ludzika i zgniote kartke,
od razu jest lepie;.

! Magda, 9 lat

@

W trakcie pandemii

b koronawirusa dosta-
* lismy kota, Theo.

- Gdy Theo do nas
: przyszedt, miatam

mnostwo motyli w brzuchu. Wymyslitam

ZASADA ,MUCKL”

Jesli kiedykolwiek dopadnie Cig silna emocija, wyprébuj jedng z ponizszych
rad — lub wszystkie z nich na raz. PuMUCKLowa sita!

U O QO

M jak maluj do
woli
Znasz juz historie
Niklasa ze strony
16? Wiesz, co robi,
gdy jest wsciekty?
Maluje wsciektego
ludzika, a potem go
zgniata. To mu
pomaga. A Tobie?
Mozesz tez
namalowac siebie
samego bardzo
duzego i wtedy
zobaczysz, ze jestes
o wiele wigkszy niz
Twoj strach, ztosé
czy smutek.

| jpszcze jedno:
smiech {0
podstawa\.

Ujak ubaw sie
przednio!

Mébwienie o emocjach
bardzo pomaga.
Moge Ciobiecag, z nie
lbedq juz tak ogromne
i przyttaczajgee, gdy
zaczniesz je opisywac.
Dlaczego? Bo wyrozoisz
je w stowaich, ktbre sq
przeciez mate. Czasami
jest fo bardzo proste

i najpierw trzeba
wydoby¢ z siebie ryk
niczym lew lub sobie
poptakac.

Ale dobrze jest potem
opowiedzie¢ o tym,

co czujesz. Zazwycza
kozdy tez zrozumie, co
chcesz powiedziec.

Ucz sig i baw

C jak check it out —
czyli sprawdz to
Sprawdzag, czyli
dowiedzie¢ sig, zro-
zumiec. Zrozumie-
nie daje poczucie
bezpieczenhstwa.
Przeczytajjeszcze
roz opowiadanie ze
strony 4, a zrozu-
miesz, skgd biorg
sie emocije i ze nigdy
nie sq zte.
Natomiast sg one
nieprzyjemne.

Gdy wiesz juz o co
chodzi, to wszystko
nie wydaie sie juz
by¢ takie straszne.

— Flori to naprawde niereformowalny typ.
On nigdy nie ma pienigdzy. — Naciggngt
Cig na cos? — Nie, ale ja jego tak.

K jak kto by tego
nie umiat

Coo? Mowimy
przeciez czesto:
.Boumiem", choé
czasami wcale nie
mowimy powaznie.
Umie¢ poszukaé
pomocy, poprosic
o wsparcie, gdy jest
Cizle — to jest
prawdziwa
umiejetnose.

7t

L jak lepiej to
zostaw
Nieprzyjemne emocie
mozesz po prostu
zostawic w spokoju.
Tak, zostawic.
Powiedz sobie: ,Oke;j,
gniew (lub lek lub
smutek...), w
porzgdkuy, niech
sobie bedq. Ale ja
dalej robie swoje.
Nieprzyjemne emo-
cje tego nie lubig

i znikajg duzo
szybciej, niz gdy sie
przed nimi bronisz

i chcesz sie ich pozby¢.

Wystarczy maluthi
chichot, a juz szezeSliwszy
Selt Pumuckl, nasz maly
f(zpiou

| sobie wtedy, ze gdy zaczng pojowial sie

| te gtupie emocije, pomysle wtadnie o nim. Jokajest n0°\9°."sz° o HaHanAR Babcia pokazuje swéi bilet ki

X Witedy od razu sig usmiecham i wszystko jest choroba grqﬁi:\:dzzz’y ’ Tolieez:vgl“ e::gl;;::?y autobusu. -
tatwiejsze. Nietolerancid Jedna sciang moéwi do drugie;: Nie moze Pani go uzyé - méw;.kierowcq
Gdy jestemn zdenerwowana,  jestern czesto, Spotkajmy si¢ na rogu. I surowym tonem. Babcia: - No widzi Pan, ile

lajuz si¢ na ten autobus naczekatam!

Q\MM

§ciska mnie w zotgdku. Moi rodzice mowiqg, ze
tez tak majg. Ale gdy pomysle o Theo, jestem

Co pomaaa Ch fie . . . . .
h .__i9 zndw odwazna i to nieprzyjemne
uporac 2 emoc\‘aml.

Napisz do nas:
16 kello@muckl—macj.de

Nie wazne, jak modnie si¢ prezentujesz —

uczucie tez znika. Twoja szczepionka i tak jest Mod(er)na.

17



— —— s —_— = -
- I j— - -——

dobrze ukryt Swo\\q tubkq k\e:‘u

Na tej stronie f’owxuckl zbyt
a ‘Lnalezo

Pomozesz My 3

pinezkina tablicy.

Policz wszystkie
iebieskich?

Wigcei jest 76ttychczy ni

& -

"-‘&“.\‘ Ujele
Hﬁ@“’l"fJJ'Yffd_‘Jeﬁ ——— e S
i - BN
s g liczoes: : : - _ - i ey | Doobro
- R - } M&J
: . . == POIPTA
Pumuckl schowal Si& — ‘jffJﬁld JjJSfSJS}Ij))leja]
1 - E a ..)
bo chee miet o = Jf@d@w
. - :
jest po prostu | jjl—) ‘pw)@.ﬂ‘iﬁﬁ)"

w warsztacie,
pebyé .
1€ chwile Samemu,

troche Spokoi%-

\.\eéﬂjkolw.ek it f‘

10"' A{ugo:»‘c. i Je‘t na\\w'”t"‘s %9 ‘C\M

wa"—‘lf' rawet do 190 ton”

= b&:‘ﬁ.{l&

a | |Skakanie| | WF | i Pl.astzkal | Polski |

Ll Eotskt l | Etyka || WF | |Marzemel
olski | | Matma | | Polski | [ Matma | [_Matm
a

ledzenie lod -
FT_QS;:—W}' %ﬁl—] |_Polski || Polski | [Reloksowarie e 2= gt
a t - . ' &
a mﬂ I_Chowa@ DmOWMEI ﬁastyka = —— \ ot D{og| Pumuck‘
2 =5 & | I = c o{qce PozAVOW|eh|a

2nad movrza.

O\e lo \',o{:a 3 ‘)\qkme.

|l = =
= =l - — BN
¥ --=.~,-f - _
B — NS e A - WA

= OZ N AR Ml ; =

K’rorez — B = e = e = . N Mam nadziej% €
~ wym Bree rn'O’waPumuck sok ' = Sp= S =R ; whrotce 2now
: ysll’r’?Zakres“e E e g 3 1T . )

! bedziesz wmogh mnie

odw&d‘Llc

-

i

L1}

11O THR BT

- — =
= =
.




Przeczytaj

BEZ KORONAWIRUSA

G £ BYLO!

rawdg oz frzy.
Anamilla” - brzmi iljej naijlepszy™
poWidddr

mi staty sig Annd i Milla.

ale kryje tak nap

dem i przyjociotka
dczas pan

iClk imiQ,

yJaa dlaczego PO

Ronidy 9 ‘01-' o
Mieszkamy we wschodniej czesci Monachium, w biato-szarym bloku
z balkonami. Blok ma siedem pieter. Na czwartym mieszkam ja
z dwoma matymi braémi, Niklasem i Benem, oraz moimi rodzicami.
Chodze do trzeciej klasy. Przed koronawirusem wszystko

byto catkiem normalne: przed potudniem szkotq, "ﬂaz muﬁa{'am lff, ha

po szkole swietlica. Milla mieszka na trzecim pietrze, kwaranfanhq, bO w fWiCtliC\[
jedno pod nami, ma starszego brata Hugo. Anna mieszka . .

na szbstym pietrze, jej mtodsza siostra ma na imig Vicky. b‘/l' FVZjFa dek FOJC\‘ rzen{a
Potem pojawit sie koronawirus. Skohczyta sie szkotq, zachorowama ha korona\mruSa.

skonczyta sie Swietlica. Zdalne nauczanie, nauczanie 6\,{’0 beznadzie\snie 1 hUdhO».
hybrydowe i tak w kbdtko. Bardzo dtugie popotudnia.

Moije kolezanki z klasy byty w innej grupie nauczania. Po prostu juz sie
nie widywatysmy.

Raz musiatam i8¢ na kwarantanng, bo w Swietlicy byt przypadek
podejrzenia zachorowania na
koronawirusa. Bytobeznadziejnie
inudno, a potem nawet nie chcia-
tom tam chodzi¢. Pomyslatam
sobie, Zze w bloku mieszkajg
przeciez moije kolezanki.

Ale tak po prostu is¢ i zapytaéc?
Szczegblnie w tych czasach? Nasi
rodzice wspodlnie postanowili, ze
nikt nie chce ryzykowacé zakazeniem.
Potem z dziewczynami postano-
witydmy, ze utworzymy statq grupe
i zrezygnujemy z kontaktu z innymi.

Nawet w czasie koronawirvsa
w bloku RRonji duzo sie dzialo.
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"Jaa“"a"“”a»; to tak naprawde,
Arng, Milla i Ron ja
o ewej do PVaweJ)
W &rodku zawsze pamietatySmy, aby czesto wietrzy¢. Wreszcie

odwazytydmy sie tez coraz czeéciej do siebie dzwoni¢. Potem
nie mogtydmy juz przestaé. Po skohczonych lekcjach online
i odrobieniu zadah dzwonitam do Anny i Milli. | sztam do gory
lub na dot.

W ten sposdb spedzitySmy razem lato 2020 roku, zawsze we
trojke. Razem bawitydmy sie u jednej z nas, potem jadtysmy, ;
potem wychodzitydmy na kilka godzin i wracatyémy, aby bawié e §
sig, tym razem w mieszkaniu innej z nas. | tak dzieA w dziehA. Nic |
wiecej nie byto mi trzeba.

Anna zawsze jest na tak, niezaleznie co wymyslimy, a Milla
pomaga mi, gdy jest mi smutno. Super nam sig¢ rozmawia.
U Anny naijlepiej bawi¢ sie w przebieranki, bo jej mtodsza
siostra ma mnostwo potrzebnych do tego akcesoridow. Ale
gdy przychodzi Vicky albo wpadajg moi bracia i grajg
nam na nerwach, schodzimy do Milli lub do mnie. Fajnie, ze
mozemy tak biegaé po bloku w te i we w te bez zaktadania butdw czy
kurtek. Nie trzeba tez iS¢ sze$¢ ulic dalej czy tez jechaé autobusem lub
metrem, aby zobaczy€ sie z przyjaciétmi.

c Wwe ’rré'\k%

Jbieraczke.

m ChWYTGk d

o naszq okol
profes'\onc\nq

prezy zNoc
miang | wcale nam

Na urodziny dOSTO*’O.

posprzq‘ro’ryémy niec
rozz+oscitysmy tym ‘
Super byty fez nasze IM

Odbywaty sig ZaWSze .nd aty dzieh.
seitak widziatysmy si& prze2|0’n:’m nadal widviemy si
ia sig rozluznita
Teraz, gdy sytvacl

. ‘e odwiedza&
gsto Nigdy nie jezdzimy windaq, al;Y j:ch o w 61,
Ccz 0 . o scho .
. Zowsze biegamy P iefymi oczamt.
to byt dWgobiec na szoste pigiro nawet Z zomkﬂ‘z\(/:zynd‘q
Teroz mogg W _ W Z .
Djbrze wiem, gdzie schody si¢

kohczg, @ gdzie yagl®)
ny, 16 W dét do Milli. ﬂ

k‘(

-
) U Ciebie tez na pewno zdarzyle sig cof, co bez koromawirusa nigdy nie mialoby

Wiec przes’ro’fyémY-
nie przeszkadzato,
€ bardzo

bo trwa
to w dot.

32 stopnie W gorgdo An

L miejsca. Moze udale Ci fig hauczye czecjof noweao? A moze spotkale Cie cof
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wyborczej. Nawet bez odniesienia czasowego do zblizajgeych sig wybordw publikacia nie
maze by¢ wykorzystywana w sposob, kiory mogtby byé rozumiany jako opowiedzenie sig
przez rzqd krajowy za jedng z grup politycznych. Partie mogq wykorzystywaé publikacie
w celach informacyjnych wzgledem wtasnych cztonkdw. W przypadku wykorzystania
w materiatach prasowych — réwniez czgéci publikacji — prosimy o podanie Zrddta
i przestanie egzemplarza w celu udokumentowania. Utwor jest chroniony prawem
autorskim. Wszelkie prawa zastrzezone. Broszura jest rozpowszechniona bezptatnie,
aodptatna dystrybucia jest zabronione. Niniejsza broszura zostata opracowana z ogromng
starannoécig. Nie mozna jednak zagwarantowat jej poprawnosci i kompletnosci.
Nie ponosimy odpowiedzialnoci za treci zewnetrznych stron internetowych.

Przeciez to...

stworki pelne emoci;
1 cofie w kfztalcie twanj.

Emocije kryjqg sie w wielu rzeczach, gdy doktadnie sie im przyjrzysz.
Czy Ty tez spotykasz na scianach budynkdw radosne twarze, czy moze
wsciekte warzywne potwory?

Przeilij nam swoje 2d jecia, podajac Swoje imig i nazwisko oraz
ile masz lat na adres hello@muckl-magq.de¥

* Czekamy na wszystkie kreatywne zgtoszenia. Wysytajgc do nas wiadomosé e-mail, zgadzasz sig
na opublikowanie Twojego zdjgcia na stronie internetowej MuckIMAG.

Namaluj bezpofrednio
ha kargce IoE wythij
2djeciei naklej na

odwrocie.
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To jest moj ulubiony Pumuckl, a ja

w tym momencie czuje fig 0 tak:

Zambdw gazetke MuckIMAG pod adresem hello(@ muckl-mag.de

Muckl
MAG
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POKOLENIE WPATRZONE

W EKRANY?

Specjalistka ds. mediéw zaleca
wiecej spokoju

GDY NERWY NIE
WYTRZYMUJA

Oferty pomocy w catej Bawarii




Drodzy Rodzice,

nas wszystkich, a szczegélnie Was, rodzi-
céw, pandemia postawita przed wieloma
wyczerpujacymi, niepokojacymi sytuacja-
mi. Bardzo wiele wymagano od wszystkich,
od Was i od Waszych dzieci.

W trosce o zdrowie pojawito sie domowe
nauczanie, ograniczenie kontaktéw z przy-
jaciotmi, a aktywno$¢ w czasie wolnym
i ruch niemal zaniknely. Pojawity sie za to
pytania bez odpowiedzi o przysztos¢, moze
nawet naciski w miejscu pracy, a takze oba-
wa o $rodki do utrzymania. Nawet jedli lato
przynosi wiele oznak poluzowania obo-
strzen, niektére obawy nadal pozostaja:
kiedy znéw bedzie normalnie? Czy nasze
zycie rodzinne jest nadal normalne? Czy
moje dziecko i my wszyscy uwolnimy sie
kiedys od urzadzen elektronicznych?

Obie gazetki - duza dla dzieci i mata broszu-
ra dla rodzicéw - to przede wszystkim spo-
séb, aby pokaza¢ Wam, ze: dostrzegamy
Was i Wasze problemy oraz, ze w ubieglym

N——

1/,

e
Uck! Odetehnijmy —
wrlesSzcie -

Porzqdhie. ok

roku wykonaliscie kawat naprawde dobrej
roboty. Przyznajemy réwniez: nieda sie tak
fatwo otrzagsng¢ po takich przezyciach.
I nikt od Was tego nie wymaga. Nasze
przestanie dla Was drodzy Rodzice: dajcie
sobie troche czasu... ...i rozmawiajcie.
Dzieciom przemycamy w zeszytach cze-
sto ukryte, zabawne, a czasami konkret-
ne rady, jak mogg radzi¢ sobie ze swoimi
uczuciami w tych jakze odmiennych cza-
sach. Réwniez Wam, dorostym, mogg one
pomoéc. Wskazéwki opierajg sie na wyni-
kach badan naukowych i sg przedstawione
w sposéb przyjazny dla dzieci.

W tej broszurze udostepniamy Wam jako
rodzicom adresy w catej Bawarii, pod kto-
rymi mozna otrzymac¢ pomoc. Zacytuje tu-
taj madre stowa, ktére znajdziecie réwniez
w gazetce dla dzieci: umie¢ poprosi¢ o po-
moc - oto prawdziwa umiejetnos¢!

Wszystkiego dobrego i duzo zdrowia!

z pozdrOW|en|am|

Klaus Holetscﬁek MdL

Minister Zdrowia i Opieki Zdrowotnej
Kraju Zwigzkowego Bawaria

D

Potrzebujesz pilnie pomq&xi

Numer wybrany, ktopot przegnany:

infolinia dla rodzicow, anonimowa
i bezptatna
. 0800 111 0 550

Wiecej informacji pod adresem:

Telefoniczna opieka
duszpasterska,

bezptatne porady telefoniczne/
mailowe lub na czacie oferowane
przez kosciot ewangelicki i katolicki

. 0800 1110 111/
. 0800 111 0 222
116 123

Wiecej informacji pod adresem:

Infolinia , Pxzemoc wobec kobiet”:
porady przez telefon/na czacie/mailowe dla

kobiet, ktére doswiadczyty lub
doswiadczajg przemocy

. 08000 116 016
Wiecej informacji
pod adresem:

Porady i pomoc Niezaleznego
Komisarza ds. Wykorzystywania
Seksualnego Dzieci (Unabhangiger
Beauftragte fiir Fragen des sexuellen Kindes-
missbrauchs, UBSKM) w przypadku wykorzy-
stywania seksualnego dzieci

. 0800 22 55 530

W

Ponadto w przypadku nagtych
kxryzysow psychologicznych dostepna
jest natychmiastowa pomoc bawarskich stuzb
kryzysowych. Sg one dostepne codzienne pod
bezptatnym numerem telefonu

. 0800 655 3000

Bawarskie stuzby kryzysowe oferuja specjalis-
tyczne doradztwo i wsparcie dla oséb w stanie
kryzysu psychicznego. W razie potrzeby stuzby
kryzysowe posiadajg réwniez pracownikéw
mobilnych $wiadczacych wizyty

domowe. O E
Wiecej informacji mozna znalez¢ =
na stronie:

Pro Familia:
doradztwo na miejscu lub
online, np. w zakresie
rodzicielstwa lub
konfliktéw partnerskich

[=]5ty

Poznaj swoje granice: niezalezny
portal informacyjny Federalne-
go Biura ds. Edukacji Zdrowotnej
(Bundeszentrale fiir gesundheit-
liche Aufklarung, BZgA).

Bezptatne informacje na temat spozy-
wania alkoholu i profilaktyki alkoholo-
wej m.in. dla rodzicéw z dzie¢mi i mto-
dziezy. Dodatkowo mozna tutaj znalez¢
konkretne wskazoéwki, jak wspierac

swoje dziecko. Ok %10
Dodatkowo porady telefoniczne E
i online [m]=rta

[31
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Po doswiadczeniu trzech fal koronawirusa jesteSmy zda-
nia, ze dzieci zastuzyly na naprawde porzadng, atrakcyj-
ng gazetke! Wy, drodzy Rodzice, otrzymujecie jako uzu-
petnienie te broszurke, zawierajacg przeglad placéwek
oferujacych pomoc w catej Bawarii. W razie gdyby powr6t
do normalnosci okazat sie trudniejszy, niz oczekiwa-
no. Zapraszamy do lektury i przekonania sie - najlepiej
wspdlnie - co takiego mozna
odkry¢ w gazetce Muckl-Mag.
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Dlaczego Pumuckl?

Pumuckl to taki - najczesciej - dobrodusz-
ny psotnik. Czasami moze jednak mocno
wyprowadzi¢ z réwnowagi. Prezentuje
nam, rodzicom, dzieciece spojrzenie na
Swiat i uswiadamia nam nasze czasem
do$¢ dziwne postepowanie - doktadnie
tak, jak robig to dzieci.

Nikt nie zna sie na mieszankach emogji tak
dobrze, jak on. Nie byto wiec watpliwosci,
ze to wtasnie on idealnie spisze sie jako
bohater naszej gazetki: chudziutki, bosy,
rozczochrany i cho¢ czasem opryskliwy,
to i tak zawsze pozytywny i wesoty. Czyli
troche jak my wszyscy po tych naprawde
wymagajacych czasach, nieprawdaz?

Dowiedz sie

Jezeli (czesto) odczuwa sie silne emocje, jak
podczas pandemii, warto wiedzie¢, skad
sie one biorg oraz dlaczego sie pojawia-
ja. Ta cze$¢ gazetki wkasnie to wyjasnia:
przeczytajcie jg drodzy Rodzice razem ze
swoimi dzie¢mi! Moze sami dowiecie sie
Czego$ nowego.

Opowiadanie

Kazdemu, kto dorasta w Bawarii, towa-
rzyszy Pumuckl. Maty skrzat wprowadza
zamet do warsztatu i zycia poczciwego mi-
strza Edera, chodzi réwniez do szkoty, do
z0o, obserwuje dzieci w podworzu i ptata
im figle.

Specjalnie na potrzeby Muckl-Mag zosta-
to napisane opowiadanie o Pumucklu,
skierowane do dzieci odczuwajgcych dos¢
irytujgcg mieszanke wsciektosci i zmecze-
nia, nazwang przez Pumuckla ,wéciemcze-
niem”. Historia prezentuje strategie radze-
nia sobie z silnymi emocjami. I duzg dawke

[51

Smiechu, bedacym przeciez bardzo do-
brym lekarstwem na wszelkie smutki i zale.

Wez udziat

Wiedza to jedno, a umiejetnos¢ jej wyko-
rzystania to juz inna sprawa. Z jednej stro-
ny chodzi o refleksje, analize swoich uczug,
z drugiej jednak o zrozumienie i podjecie
dziatania. To jest wtasnie cel naszych opo-
wiadan: zainspirowa¢ do dalszych prze-
myslen, dalszego drazenia tematu lub do
dziatania. Efekt korncowy: na Scianie pokoju
dziecka pojawia sie obraz naturalnej wiel-
kosci Pumuckla przepetnionego emocjami.

Zagadki

Rozmawianie to nie jedyna rzecz, ktéra
potrafig i chcg robi¢ dzieci. Jak najbardziej
powinny mie¢ jaka$ odskocznie, mozliwos¢
odnalezienia sie w zabawie. Ciggte watko-
wanie probleméw to zadne rozwigzanie.
Czasami wspaniatg okazjg do rozmowy
o waznych rzeczach jest wtasnie zabawa.
Poza tym Pumuckl, jak i my, lubi rymowan-
ki, tamigtéwki i zagadki.

Smiech

,Smiech to najlepsze lekarstwo” - przepis,
ktéry brzmi niczym autorstwa samego
Pumuckla. Dlaczego wiec nie skorzystac?
Gazetka dla dzieci bez dowcipéw? Dla nas
i naszego skrzata to wrecz niedopuszczal-
ne.

I jeszcze co$!

Nasz Muckl-MAG jest ttumaczony facznie
na 5 réznych jezykéw. Gazetki mozna po-
bra¢ i zaméwi¢ na naszej stronie interne-
towej.



CZY WYCHOWUJEMY POKOLE-
NIE WPATRZONE W EKRANY?

Kathrin Demmler, 47, jest dyrektorem Instytutu
Pedagogiki Medialnej JFF

Po pandemii wszyscy nadal
siedzimy wpatrzeni w ekrany

z przekrwionymi oczami..
Wpakowalismy sie w niezite tara-

paty, nieprawdaz? Naprawde?

Poczatkowo korzystaliSmy z techno-
logii, aby utrzyma¢ funkcjonowanie
pewnych rzeczy nawet w czasie glo-
balnej pandemii, takich jak kontakty,
szkota lub praca. Uwazam, ze warto
dostrzec w tym pozytywne aspekty:
cyfrowe mozliwosci bardzo utatwity
nam zycie w tych trudnych czasach.
Przed 50 laty tego rodzaju kryzys miat-
by inny finat.

Tak. Radze teraz skupi¢ sie dwéch rze-
czach: po pierwsze - dajmy sobie czas.
po drugie - co sie sprawdzito, niech
poki co funkcjonuje. Starsze dzieci na-
dal spotykaja sie na doméwkach, by
wspdlnie gra¢ w gry - to nie problem.
Przeciez sie integruja. Nie sadze, ze
gra planszowa koniecznie musi by¢
tutaj lepszym rozwigzaniem. Przekre-
cenie teraz nagle pokretta i komunikat

0 co wiec chodzi?

Musimy ponownie wzmocni¢ u dzieci
potrzebe tego, czego tak instynktow-
nie szukaja: kontaktu z innymi.
Przeciez one chca znéw wyjs¢, chca
widywac sie z przyjaciétmi, normalnie
uprawiac sport lub przezy¢ co$ tam,
gdzie spotykaja sie ludzie. My, dorosli,
czujemy sie doktadnie tak samo. Moze
zaszty zmiany w niektérych relacjach
z przyjaciétmi, moze dzieci nie miaty
po prostu okazji widywac sie z dotych-
czasowymi przyjaciétmi przez naucza-
nie hybrydowe i rygorystyczne zasady
dotyczace kontaktéw z innymi. Warto
wiec skontaktowac sie z innymi ro-
dzicami. Normalne zycie jest przeciez
zazwyczaj duzo bardziej atrakcyjne
i dzieci tez dobrze o tym wiedza.

A jesli wcale tak nie jest?

Sytuacja staje sie problematyczna,
gdy dziecko nie reaguje na propozycje
dostosowane do jego wieku: zamiast
spotykac sie z przyjaciétmi woli dokon-
czy¢ gre online. W dodatku przez wie-
le miesiecy. Wtedy przyjrzatabym sie
sytuacji i poprosita o wsparcie (patrz
wyzej). W przypadku dzieci powyzej
10 roku zycia warto zawrze¢ ,umowe
medialng”: wszyscy wspdlnie ustalaja,
jakie zasady sa wazne. Moze dziecko
bedzie mogto gra¢ dtuzej w weeken-
dy, jezeli warunki umowy zostang do-
trzymane w ciggu tygodnia? Réwniez
rodzice powinni trzymac sie zasad.
I podkreslam jeszcze raz: w ciggu
ostatniego roku dzieci rozwinety wie-
le umiejetnosci i zdobyty wiedze na
temat mediéw. Trzeba to doceni¢
i wykorzystac.

typu ,,od teraz wracamy do normalno- PRZYDATNE LINKI
Sci” z pewnoscig nie zadziata.

W rodzinach ciggle trwaja jed-

nak kioétnie o czas przed ekra- () Tutaj mozna znalez¢ odpowiedzi E%E ©) Federalne Biuro ds. Edukacji EL?;EI
nami urzadzen. Co robié? Czy potrzebujemy fazy na pytania oraz materiaty doty- -rﬂr,-ﬁﬂ Zdrowotnej BZgA '.t ; H:'
Czas przed ekranem to dla mnie dru- przejsciowej? czace tematu ,Dzieci w Internecie” Eh&-\. [E]Eta

gorzedny problem.

Zdecydowanie tak. Nie tylko dzieci,
ale réwniez i my, rodzice. Radzitabym
przesta¢ skupia¢ sie tak bardzo na
urzadzeniach elektronicznych w mysl
zasady: precz z tym, to samo zto. Prze-
ciez wcale tak nie jest! Dzieki elektroni-
ce dzieci przez dtugi czas utrzymywaty

) W jaki sposéb rodzice moga @ 3 E‘ ©) Specjalistyczna poradnia ds. E.: 1_E
towarzyszy¢ dzieciom w dro- E?Elﬁ % mediéw kraju zwigzkowego
(=] &t [Elgres

dze przez Swiat mediéw Bawaria

&) W domu przez koronawirusa: E"M_E ©) Zestawienie informacji
praktyczne korzystanie z me- |:E .Korzystanie z mediéw

kontakty, uczyly sie, organizowaty diéw przez dzieci. ZOBACZ! El* w czasie lockdownu™:

swoj czas, spedzaty go na zabawie,

odcigzajgc w ten sposéb rodzicéw. Nie ® Inicjatywa ,Zdrowe E‘ X E| 3 Dostep do cateao

ma w tym nic ztego! dorastanie z mediami” %‘z ] wngdu 9
- |
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Pomocne adresy

©) W ramach projektu ,, Z migrantami
dla migrantow”, w skrécie ,MiMi Bayern”
dostepne sg obcojezyczne informacje
réwniez na temat zdrowia psychicznego,
np. broszura ,Przewodnik po psychote-
rapii”. Adresy kontaktowe placéwek na
terenie catego kraju oraz informacje
o wspoOtpracujacych partne- ExE
rach mozna znalez¢ na stronie:

[=] 3ty

Placowki doradztwa edukacyjnego

©) Do dyspozycji dzieci, mtodziezy i ro-
dzicéw jest w Bawarii okoto 180 poradni
wychowawczych, zajmujacych sie wyja-
$nianiem i rozwigzywaniem problemoéw
indywidualnych i rodzinnych. Stuzg one
poradg przyktadowo w takich kwestiach,
jak problemy rodzinne, separacja, roz-
waod, relacje, zagadnienia zwigzane z ro-
dzicielstwem i rozwojem, a takze coraz
czesciej w zakresie odpowiedzialnego
korzystania z mediéw cyfrowych i stresu
psychologicznego w rodzinie.
Wyszukiwarka poradni wychowawczych
w najblizszej okolicy:

OEAD)
[E]3ty

Panstwowe poradnie szkolne

©) W celu uzyskania indywidualnego do-
radztwa w ramach szkoty mozna zwrécic

[8]

sie wraz z dzieckiem do odpowiedniego
pedagoga szkolnego lub psychologa
szkolnego w kazdej bawarskiej szkole.
Poniewaz skorzystanie ze szkolnej oferty
doradztwa jest dobrowolne, a przekaza-
ne informacje poufne, uczniowie i opie-
kunowie moga bez obaw zwracac sie po
porade dotyczacg przebiegu edukacji
szkolnej oraz po porade pedagogiczno-
-psychologiczng, zwtaszcza w przypad-
ku kryzyséw osobistych i specyficznych
trudnosci w nauce i osiggnieciach. Na
stronie internetowej szkoty podane s3
dane kontaktowe panstwowych poradni
szkolnych oraz placéwek pozaszkolnych
oferujacych wsparcie.

©) W przypadku kwestii wykraczajgcych
poza zakres danej szkoty w dziewieciu
panstwowych placéwkach doradztwa
szkolnego w kazdym okregu admini-
stracyjnym pracuja réwniez pedagodzy
i psycholodzy szkolni posiadajgcy ob-
szerne doswiadczenie zawodowe.

[=] 3 [E]
[C1EF
©) Na stronie internetowe]j Pafnstwowe;j

poradni szkolnej mozna znalez¢ szeroka
oferte wsparcia placowek Panstwowej

poradni szkolnej, w szczegélnosci
dotyczgca koronawirusa
oraz zdrowia psychicznego, | El
ktére sg stale aktualizowane
i poszerzane. L]

Centra Pediatrii Spotecznej

Ponadto istnieje mozliwo$¢ udania sie
z dzieckiem do tzw. Centréw Pediatrii
Spotecznej (Sozialpadiatrischen Zen-
tren, SPZ). Gtdwnym celem Centréw
Pediatrii Spotecznej jest diagnoza i le-
czenie choréb, ktére moga powodowad
zaburzenia rozwojowe, niepetnospraw-
nos$¢, problemy behawioralne lub cho-
roby psychiczne. W SPZ pracujg eksperci
z dziedziny medycyny, psychoterapii
i pedagogiki.

Na ponizszej stornie inter- Eﬁ'{é@
netowej mozna znalez¢ G
SPZ w najblizszej okolicy: [=

Stuzby spoleczno-psychiatryczne
(SpDi)

©) Stuzby spoteczno-psychiatryczne
w Bawarii oferujg tatwo dostepne po-
radnictwo dla oséb dorostych, majacych
problemy psychiczne lub znajdujacych
sie w stanie zagrozenia psychicznego.

©) Stuzby spoteczno-psychiatryczne
w poblizu miejsca zamieszkania mozna
znalez¢ pod adresem:

E%ﬁ
Op et N

Lekarz pediatra odgrywa wazng role
w zyciu kazdego dziecka. Jako specjali-
Sci w dziedzinie pediatrii stuzg nie tylko

w kwestii choréb, lecz towarzyszg réw-
niez dziecku, monitorujgc jego zdrowy
rozwdj, miedzy innymi poprzez regular-
ne badania profilaktyczne oraz doradza-
nie rodzicom we wszystkich kwestiach
dotyczacych zdrowia dzieci, zwilaszcza
w zakresie zdrowia psychicznego.

Pediatrzy towarzyszg matym pacjentom
od ich pierwszych dni zycia przez wiele
lat, az do uzyskania petnoletniosci.

- Dlatego zalecamy, aby w przypadku
jakichkolwiek obaw Iub problemow
z dzieckiem lub zwiqzanych z rodzing
jak najszybciej zwrdcic sie do lekarza
pediatry.

Ambulatoryjne wsparcie
psychoterapeutyczne:

wsparcia terapeutycznego mozna szukac
w réznych grupach zawodowych:

©) specjalisci w dziedzinie psychiatrii
i psychoterapii dzieci i mtodziezy

©) specjalisci w dziedzinie pediatrii lub
medycyny ogélnej ze specjalizacjg w za-
kresie psychoterapii dzieci i mtodziezy

©) psychoterapeuci dzieci i mtodziezy

©) psychoterapeuci ze specjalizacja
w zakresie psychoterapii dzieci i mtodziezy

W przypadku nasilenia sig stresu psy-
chologicznego moze by¢ konieczne sko-
rzystanie z ambulatoryjnej pomocy psy-
choterapeutycznej lub psychiatrycznej
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u lekarza specjalisty lub licencjonowane-
go psychoterapeuty.

Wsparcie psychoterapeutyczne mozna
uzyska¢ zaréwno dla siebie jako
rodzicéw, jak i dla swoich dzieci.
Bawarskie Stowarzyszenie Lekarzy
Kas Chorych (Kassenarztliche Vereini-
gung Bayerns, KVB) oferuje réwniez
bezposdrednie wsparcie w szybkim
znalezieniu wiasciwych specjalistow
dla siebie lub swoich dzieci:

el.: 116 117

Wiecej informacji oraz dane kontak-
towe mozna znalez¢ na [m]F[=]

stronie internetowej KVB ﬂfﬁﬁ
pod adresem: =]z

©) Bawarska Krajowa Izba Psychotera-
peutéw Psychologicznych oraz Psychote-
rapeutéw Dzieci i Mtodziezy udostepnia
na swojej stronie internetowej funkcje
wyszukiwania wykwalifikowanych psy-
choterapeutéw oraz podstawowe infor-
macje o tym, jak psychoterapia moze
poméc w dolegliwosciach i chorobach
psychicznych, dostepng pod

E:E

adresem:
-
O[3
L

Pomoc w sytuacjach kryzysowych

W przypadku nagtej sytuacji kryzysowej
nalezy zagwarantowac szybkie doradz-
two i pomoc.

©) Oddziaty psychiatryczne dla dzieci
i mtodziezy sg forma stacjonarnej opieki
psychiatryczne;.

Liste klinik psychiatrii dzieci E_ [=]
i mtodziezy mozna znalez¢ na ]
stronie: [=] 53

Wybrane projekty lub punkty

kontaktowe

©) ,Eltern im Netz” (Rodzice w sieci) to
przewodnik dla rodzicéw wydawany przez
Bawarskie Centrum Rodziny i Spraw
Socjalnych - Bawarski Urzad ds. Mtodziezy,
ktore informuje o wszystkich kwestiach
dotyczacych rodziny i rozwoju dziecka od
okresu cigzy po okres dojrzewania,
a takze udostepnia informacje na temat

lokalnych oséb do kotaktu: oot

©) Sie¢ mentoréw rodzinnych ,,Familien-
paten Bayern” wspiera rodziny w trudnych
sytuacjach zyciowych. Projekt ten zostat
zainicjowny przez Stowarzyszenia
Niemieckiego Zwigzku Ochrony Dzieci
oraz Katolickiego Niemieckiego Zwigzku
Kobiet, a takze Stowarzyszenie Centréw
Matek i Rodzin oraz Centrum Aktywnych
Obywateli Norymbergi i jest obecnie
realizowany w prawie 60 lokalizacjach.
W ramach projektu szkoleni sg dziatajacy
w ramach wolontariatu mentorzy

rodzinni:
B
[=

[10]

Infolinia Federalnego Biura ds. Edu-
kacji Zdrowotnej BZgA w czasach
koronawirusa, bezptatna i anonimowa

el.: 0800 2322783

Wiecej informacji pod EFaE
adresem: :g‘%
Tl

rivy

©) Konsultacje dla dzieci w Szpitalu
Okregowym w Augsburgu oferujg
dzieciom rodzicow chorych psychicznie
leczonym w szpitalu okregowym przestrzen
do wymiany doswiadczen, rozmowy
o obawach i uzyskania odpowiedzi na
pytania, ale takze do wspélnego spedzenia
wolnego czasu.

mE
5
Ofcgis

©) Oferty grupowe KJF dla dzieci

rodzicéw chorych psychicznie: EHEE
| "y %
O[5

() [U25]: Mtodzi ludzie  zagrozeni

samobdjstwem moga skontaktowac sie
z poradnig - poufnie i anonimowo - drogg
mailowg. Poradnictwo $wiadczone jest
przez wolontariuszy w tym samym wieku.
Sq oni szkoleni i regularnie nadzoro-
wani przez profesjonalny, petnoetatowy

personel. E=E

g

Samopomoc

©) Dodatkowo chcielibysmy réwniez zwré-
ci¢ uwage na grupy samopomocy. Wymia-
na doswiadczen z osobami, ktére znajduja
sie w podobnej sytuacji, moze by¢ bardzo
pomocna.

Na ponizszej stronie internetowej znajduje
sie wyszukiwarka grup samo- ;
pomocy dla catej Bawarii: El'#iﬂ:El

[=]¢!

©) Bawarskie Stowarzyszenie Rodzin
0s6b Chorych Psychicznie (Landesver-
band Bayern der Angehdrigen psychisch
Kranker elV. LApK eV) oferuje szereg
informacji na temat choréb psychicznych,
oferuje doradztwo dla rodzin

oraz seminaria (online) na E’PEI
temat zdrowia psychicznego: E%';ﬁ

©) Bawarskie Stowarzyszenie Oséb
Specjalistow ds. Psychiatrii (Bayerische
Landesverband Psychiatrie-Erfahrener
eV. BayPE eV.) prezentuje na swojej
stronie internetowej zestawienie adreséw
placéwek oferujgcych pomoc oraz klinik:

EiE
Bt
le i

wol

Wizystkie adresy sa
> rowniez Aostqr\e online
ha Stronie muci I—mazj.de

[11]



Niewielka dawka zaufania
- 1 ogromna ochrona dla

wszystkich: szczepienia

umozliwig nam powrot do

normalnosci najszybciej

i najskuteczniej.

Informacje na temat szczepien dostepne sg na stronie
www.ichtusfuer.bayern.de

Wszystkie tresci i dodatkowe szczegétowe informacje
mozna znalez¢ na stronie internetowej MucklMAG:
www.muckl-mag.de



