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Dzieci potrzebujg ciepla wielkiej mitosci, zeby by¢ ludzmi.

Phil Bosmans
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Wprowadzenie

Kiedy mysle o swoim dziecinistwie, do gtowy przychodzi mi wiele
r6znych wspomnien. Niektdre z nich sa konkretne, inne mgliste
i nieokreslone. Jednymi z bardziej wyraznych sa chwile, ktére
spedzalismy z moim mlodszym bratem, stuchajac bajek z ptyt
gramofonowych. Dzialo sie to w latach osiemdziesigtych, wiec
taki sprzet byl standardowym wyposazeniem wielu polskich
mieszkan. Doskonale pamietam wciagajace opowiesci zaklete
na winylowych ptytach. Bajki, basnie i opowiadania dla dzieci
towarzyszyly mi od zawsze i stanowily naturalny element mo-
jego zycia. Ich stuchanie i czytanie bylo przyjemna forma spe-
dzania czasu, ale mialo tez inna funkcje, ktéra dostrzegam dzis
bardzo wyraznie. Te opowiesci uczyly i pomagaly mi zrozumieé
otaczajacy $wiat oraz uksztalttowaly dar, dzieki ktéremu moje
zycie jest piekniejsze i bogatsze — wyobraznie.

Dzis, Drogi Czytelniku, oddaje w Twoje rece zbiér opowiadan,
ktéry powstal w bardzo konkretnym celu. To ksigzka przezna-
czona dla rodzicéw i opiekunéw chcacych w $wiadomy sposéb
towarzyszy¢ dzieciom w przezywaniu réznych emocji. Znajdziesz
w niej kilkadziesiat rozdzialéw poswieconych tematom takim
jak: lek, poczucie straty, samotno$¢ czy smutek. Kazda z czesci
zawiera bajke terapeutyczng dla dziecka, ktéra pomoze mu oswo-
i¢ sie z przezywanymi uczuciami. Oprécz ciekawych opowiesci
w ksigzce umiescitam takze dodatkowe wskazdéwki dla rodzicéw

i opiekunéw, z ktérych mozesz skorzystaé, by poméc dziecku
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lepiej radzi¢ sobie z emocjami. Podczas czytania bajek i dzieci, iich
rodzice beda mogli lepiej zrozumie¢ swoje uczucia.

Ksiazka ta powstata réwniez po to, aby utatwi¢ rodzicom trud-
ny i ztozony proces, jakim jest wychowywanie dzieci. Psychologicz-
na wiedza o rozwoju czlowieka stale sie powieksza, lecz sledzenie
jej postep6w i skrupulatne wdrazanie nowych metod do codzien-
nego zycia to niezwykle czasochlonne i angazujace zadanie. Wiele
0s6b udziela opiekunom ztotych rad i wskazéwek. Ktére wziaé pod
uwage, a ktére odrzuci¢? Jak znalez¢ czas, aby wciela¢ te wszystkie
madre zalecenia w zycie? To dopiero wyzwanie!

Kazdego dnia publikuje sie¢ wyniki waznych badan z za-
kresu psychologii rozwojowej. Jest w nich wiele madrosci, ale
ta mnogos¢ informacji bywa przytlaczajgca. Mam nadzieje,
ze podniesie Cie na duchu fakt, ze mimo tego ogromu wiedzy
we wspieraniu rozwoju dziecka nadal najwazniejsze s3 dwa ele-
menty: bezwarunkowa mitos¢ i uwazna dostepnosc (poswiecanie
dziecku uwagi, kiedy tego potrzebuje).

Chciatabym tez podkresli¢, ze to Ty, Drogi Czytelniku, znasz
wlasne dziecko najlepiej. Stuchaj swojej intuicji, nie bagatelizuj
przeczud i traktuj sugestie zawarte w tej ksigzce jako wska-
z6wki, nie za$ jako jedyny stuszny sposéb postepowania. Jesli
jestes przy dziecku, ktére przezywa rézne emocje, i pozwalasz
mu na to — to juz bardzo wiele. Jednak czytajac i poznajac
wraz z nim terapeutyczne opowiesci, bedziesz mégt wspierac

je jeszcze skuteczniej.

POWODZENA

14 Bajkoterapia
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CO WARTO WIEDZIEC O EMOCJACH?

Kazdy z nas doswiadcza zycia na rézne sposoby. Informacje
dotyczace naszego otoczenia przyswajamy za pomoca zmysiow:
wzroku, stuchu, dotyku, smaku i wechu. To kanaty, ktérymi od-
bieramy $wiat zewnetrzny. Ale istnieje jeszcze jeden $wiat — ten
wewnatrz nas. Réwnie bogaty, zlozony i fascynujacy. Emocje sa
sygnatami, ktére pozwalaja nam doswiadczaé naszego swiata
wewnetrznego. To informacje, dzieki ktérym poznajemy, odkry-
wamy i uczymy sie rozumie¢ samych siebie. Aby wie$¢ zdrowe,

szczesliwe zycie, powinni$my czerpac z obu tych $wiatéw.

CZYM SA EMOCJE?

Emocje s3 wewnetrznymi stanami naszego organizmu, ktdre
odczuwamy w psychice i w ciele. Towarzysza im okreslone my-
§li i reakcje fizjologiczne (np. drzenie ciala, szybsze bicie serca,
napiecie mies$ni lub ich rozluznienie). Pojawiajg sie wtedy, gdy
dzieje sie co$, co jest dla nas wazne. Maja rozliczne funkcje:
informuja o zagrozeniu, utatwiaja uczenie sie i zapamietywanie,
umozliwiaja tworzenie, utrwalaja pozytywne dla nas dziatania,
dzieki ktérym mozemy wies¢ spetnione zycie, a takze uczestnicza
w budowaniu bliskich relacji z innymi ludZmi.

Rozwéj emocjonalny to natomiast termin odnoszacy sie
do kolejnych etapéw rozwoju emocji, ktére nastepujg wraz
z wiekiem i powoduja wzrost dojrzalosci oraz spotecznego przy-
stosowania. Rozw6j emocjonalny przygotowuje nas do zycia

w spoleczenstwie i ma wplyw na nabywanie oraz ksztattowanie

Wprowadzenie 15
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réznych istotnych dla nas umiejetnosci. Mozemy go wspierad,
pomagajac dziecku rozpoznawacé, nazywac i rozumiec uczucia,

ktére przezywa.

JAKIE EMOCJE ODCZUWAMY?

Powszechnie funkcjonuje dos¢ prosty podzial emocji: na pozy-
tywne i negatywne. Nie jest on najlepszy, poniewaz — jak wcze-
$niej wspomnialam — wszystkie emocje s nam potrzebne, a ich
odczuwanie niesie za soba liczne korzysci. Sugerowanie, ze pewna
ich grupa charakteryzuje sie negatywnymi cechami, sprawia,
ze mamy ochote je od siebie odsung¢, uciec od nich, nie czu¢ ich.
Jesli méwisz o emocjach w ten sposéb, pomocne moze okazac sie
podzielenie ich na przyjemne (np. czulos¢, spokdj, radosé) i nie-
przyjemne (np. niepokdj, frustracja, wstyd). Jesli chcesz spojrzeé
na rodzaje emocji z jeszcze innej strony, by¢ moze zaciekawi Cie

zestawienie przedstawione w ponizszej tabeli.

LISTA EMOCJI

Zt0SC

niecheé uraza szal
oburzenie oburzenie gniew
zdenerwowanie pogarda nienawisé
zniecierpliwienie wiscieklosé méciwosé
rozdraznienie furia

16 Bajkoterapia
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RADOSC

przyjemnosc
btogos¢
podniecenie
ekscytacja
zadowolenie
beztroska
spelnienie

SMUTEK

przygnebienie
przygaszenie
zal
melancholia

STRACH

niepewnos¢
niepokéj
obawa
podejrzliwosd
zagubienie

spokoj
satysfakcja
zyczliwos¢
sympatia
wdziecznosc¢
odprezenie
ozywienie

zmartwienie
apatia
zawéd
gorycz

wahanie
poptoch

lek
niesmiatos¢

docenienie
ulga
czulosé
wesolosd
zachwyt
szczescie
rozbawienie

rozpacz
zatoba

bél

trwoga
panika
przerazenie

Wprowadzenie 17
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EMOCJE ZtOZONE

wstyd poczucie wlasnej  akceptacja
wstret wartosci wyrzuty sumienia
poczucie bezsilnogé desperacja
bezpieczenistwa zmeczenie zdziwienie
poczucie krzywdy oszolomienie poczucie straty
troska duma zazdros¢
wspolczucie zaklopotanie napiecie
ufnosc rozczarowanie milos¢
zaskoczenie ponizenie uwielbienie
poczucie winy skrepowanie zZazenowanie
dyskomfort bezradnos¢

Zrédlo: opracowanie wlasne

Powyzsza lista prezentuje umowny podzial uczué na cztery
podstawowe grupy: ztos¢, smutek, radosc i strach oraz dodatko-
wa grupe — emocje zlozone. Ta ostatnia zawiera emocje bedace
potaczeniem dwoch lub kilku odczué z podstawowych grup. Po-
wyzsza klasyfikacje zaproponowat pod koniec XIX wieku William
James, amerykanski psycholog i filozof. Wspétczesne badania
potwierdzaja jej uniwersalnosc¢ i aktualnosé. Zréznicowane na-
zwy zawarte w tabeli pomagaja precyzyjniej okresli¢ uczucia,
ktére w danej chwili przezywamy, biorac pod uwage ich nasilenie
i specyficzne cechy.

Jezyk emocji jest niezwykle bogaty i lista przedstawiona
w tabeli go nie wyczerpuje. W rzeczywistosci okreslent uzywa-

nych do nazywania stanéw emocjonalnych jest znacznie wiecej.

18 Bajkoterapia
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Jesli chcesz poméc swojemu dziecku skuteczniej radzié sobie
z emocjami, pokaz mu, jak je nazywac, i sam méw o uczuciach.

Powyzsza lista moze by¢ dla Was inspiracja.

CZY DZIECI DOSWIADCZAJA EMOCJI W TAKI SAM
SPOSOB JAK OSOBY DOROSLE?

Dzieci interesuja sie otaczajacymi je zjawiskami i rzeczami, lecz

sa niedojrzate emocjonalnie. Wynika to miedzy innymi z budowy

ich mézgu - osrodki podkorowe, bedace czescig naszego uktadu

nerwowego, dojrzewaja niemal do korica wieku przedszkolnego.
Poniewaz s3 one odpowiedzialne za proces hamowania i pobudza-
nia, ich niedojrzato$¢ powoduje chwiejnos¢ emocjonalng. Dzieci

doswiadczaja gwaltownych zmian nastroju - potrafig niemal

w jednej chwili przej$¢ od radosci do smutku, od spokoju do leku.
Zmienno$¢ ta czesto denerwuje nas, dorostych. Wystarczy byle co

(oczywiscie z naszego punktu widzenia), aby na radosnej twarzy

malca zagoscil grymas niezadowolenia. Zazwyczaj wszystkie

emocje odczuwane przez nasze pociechy sa silne, krétkotrwale

i zmienne. Niektére dzieci, przezywajac trudne emocje, reaguja

agresja ikrzykiem. Inne w takich sytuacjach zamykaja sie w sobie

inie potrafig roztadowa¢ napiecia.

Rozwijajacy sie umyst nie jest jeszcze wyposazony w narze-
dzia, ktére pomagajg panowa¢ nad emocjami. Nie potrafi logicz-
nie mysle¢, rozwazaé argumentdéw za i przeciw, dystansowac sie
wzgledem réznych spraw ani wyobrazi¢ sobie siebie w przyszlosci.

Istnieje przede wszystkim tu i teraz. Dziecko kieruje sie umystem,

Wprowadzenie 19
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w ktérym prym wioda nastawienie na wlasne potrzeby i my-
$lenie magiczne. Takie rozumowanie nazywamy prelogicznym.
Dziecko czuje emocje calym sobg i czesto nie moze sie oby¢ bez

naszej pomocy. Aby stac sie dojrzalsze emocjonalnie, potrzebuje

czasu, lecz takze edukacji. By nauczy¢ sie radzenia sobie z emo-
cjami, najpierw musi je poznac i zrozumie¢. Wsparcie dorostych

jest na tej drodze bardzo wazne.

Warto zauwazy¢, ze dzieci i dorosli przezywaja podobne
emocje, cho¢ czestotliwos¢ ich doswiadczania moze by¢ rézna
w zaleznosci od wieku, odmienny potrafi by¢ réwniez sposéb ich
przezywania. Rozbieznosci te moga dotyczy¢ natezenia emocji,

czasu ich trwania, a takze zlozonoéci.

Rozw6j emocjonalny dzieci jest bardzo istotnym elementem
zdrowia psychicznego. Wsparcie w tym zakresie pomoze naj-
mlodszym lepiej radzic sobie z problemami i trudno$ciami, a tak-
ze podniesie poziom ich kompetencji spolecznych. Przyjmuje sie,
ze inteligencja emocjonalna warunkuje szanse na osiggniecie
sukcesu w dorostym zyciu az w 80%, podczas gdy inteligencja
intelektualna, uwazana przez wiele lat za wazniejsza, wplywa
na sukces tylko w 20%. Emocje pelnia takze wazng funkcje
w zapamietywaniu i uczeniu sie oraz w odczuwaniu motywacji
do dzialania. To naprawde wyjatkowo istotna sfera naszego

funkcjonowania.

20 Bajkoterapia
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Podczas wspierania dzieci w radzeniu sobie z emocjami naj-
wazniejsza jest dbatos¢ o ich poczucie godnosci. Starajmy sie,
aby wiedzialy, ze ich uczucia s wazne i ze majg do nich prawo.
Stuchajmy tego, co dzieci maja do powiedzenia o swoich przezy-

ciach. Pomagajmy im nazywac emocje i lepiej je rozumiec.
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Tesknota

KILKA StOW O TESKNOCIE

Tesknota jest poczuciem dotkliwego braku czegos lub kogo$
w naszym zyciu. Pojawia sie wzgledem ludzi i rzeczy, z ktérymi
taczyla nas wiez. Informuje o tym, co jest dla nas naprawde
wazne. Tej ztozonej emocji, czesto uwazanej za nieprzyjemna,
doswiadcza kazdy czlowiek. Nawet niemowleta tesknia, gdy
zaczynaja sobie zdawac sprawe z tego, ze matka jest odrebnym
bytem i nie bedzie towarzyszy¢ im w kazdym momencie zycia.
Tesknota to wazna wiadomo$¢, ktéra pomaga nam rozpoznawac
istotne dla nas relacje. Gdy tesknimy za jakas osoba, oznacza
to, ze w jakis sposéb byta nam ona bliska, wniosta co$ waznego
do naszej codziennosci. Dyskomfort, ktéry towarzyszy temu
uczuciu, czesto popycha nas do korzystnego dla nas dzialania -
szukamy kontaktu lub dokonujemy réznych zmian w naszym
zyciu, aby zblizy¢ sie do tego, za czym tesknimy. Podczas radzenia
sobie z tesknota wazna jest $wiadomo$¢, ze chociaz rozsta-

nia i straty sg przykre, jesteSmy w stanie je przetrwac.

W jakich sytuacjach bajka moze by¢ pomocna?
x Gdy zmienia sie otoczenie dziecka.
x Gdy dziecko traci kontakt z przyjacielem, np. z powodu
przeprowadzki.
x Gdy dziecko przezywa strate czego$ waznego dla siebie.
x Gdy chcemy przygotowa¢ dziecko na dtuzsza rozigke
z bliska osoba.
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Filip siedzial w ogrodzie i z uwaga $ledzil odjezdzajaca w dal

N

ciezaréwke. Byla z61ta, miata z boku napis ,Roman Pudet-
ko — transport & przeprowadzki” i podskakiwata na nieré6wnej
nawierzchni le$nej drogi. Gdy opona najechata na wielki, wy-
stajacy z ziemi korzen, auto zatrzeslo sie, a spod zakurzonej
plandeki wypadta spora czerwona walizka. Samochéd sie zatrzy-
mal, a po chwili z szoferki wytonit sie wasaty kierowca. Chwycit
walizke i wsadzil ja z powrotem do $rodka, gltosno przy tym

sapigc. Kilka sekund p6zniej zniknat w aucie i trzasnat drzwiami.

24 Bajkoterapia
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Ciezaréwka potoczyta sie przed siebie, a wkrétce znikla za za-
kretem, zostawiwszy za soba chmure kurzu.

Filip westchnatl gteboko i ze smutkiem zaszural nogami.
Naciggnal na gltowe kaptur i szczelnie otulil sie bluzg. W jego
oczach zal$nily 1zy. Zawiesit wzrok na domu stojacym po drugiej
stronie ulicy. Dostrzegt deski, ktére zdobily jego ciany. Przygla-
dat sie dobrze znanemu podwoérku, na ktérym stala obsypana
jesiennymi lis¢émi trampolina; popatrzy! tez na wbita w ziemie
tabliczke znajdujacg sie tuz obok. Widniat na niej napis ,,Sprze-
dane”. Pomyslat o swoim przyjacielu, Stawku. Tyle lat spedzili,
bawiac sie w zakamarkach jego domu, a w tym momencie Stawek
odjezdzal z6tta ciezarowka w sing dal.

— Moge sie dosigéc? — Zza plecéw Filipa dobiegt glos taty.

— Mozesz, cho¢ w sumie to wszystko mijedno... — odpart chto-
piec, kulac sie jeszcze bardziej.

- Widziatem, jak obserwujesz pakowanie i przeprowadzke
naszych sasiadéw. Mam wrazenie, ze jest ci ciezko... — zaczal tata.

- Kiedy mysle, ze nie péjdziemy jutro ze Stawkiem pobawi¢ sie
w lesie, to robi mi sie bardzo smutno. Wczoraj sie pozegnalismy,
ajuz mi go brakuje... — przyznat Filip.

— Wiesz, gdy opuszczaja nas ludzie, ktérych bardzo lubimy,
zwykle wlasnie tak sie czujemy. Tesknimy za nimi. To oznacza,
ze s3 dla nas wazni. — Tata przysunal sie blizej Filipa i réwniez
spojrzal na zakret w oddali.

— To nie w porzadku, ze musze sie tak czu¢. Wolalbym, zeby
Stawek nadal tutaj mieszkat! — Filip ze zloscia cisnal patykiem

w plot po drugiej stronie ulicy.
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— Rozumiem cie, synu — przyznal tata. — Nie zawsze wszyst-
ko uklada sie tak, jak bysmy tego chcieli. Czasem trudno sobie
z tym poradzic.

— Tato, czy rodzina Stawka wyprowadzila sie przeze mnie? -
Filip zamrugal, prébujac ukry¢ tzy. — Tydzien temu bawilismy
sie w cyrk i probowalismy tresowad $wierszcze, zeby graty na za-
wolanie. Natapaliémy ich cale mnéstwo na tace i zbudowalismy
im namiot cyrkowy w piwnicy...

— W piwnicy? — Mezczyzna nagle pobladl. — Naszej piwnicy?

— Nie, w piwnicy Stawka! Szlo nam fantastycznie, ale zrobit sie
juz wieczor i stwierdzilismy, ze bedziemy kontynuowac nasz eks-
peryment nastepnego dnia. Kiedy przyszedtem rano do Stawka,
drzwi otworzyla mijego mama. Jako$ dziwnie wygladata. Miata
takie podkrazone oczy i drgala jej lewa powieka. Powiedziata,
ze Stawek $pi, bo pét nocy towili Swierszcze, ktdre rozpelzly sie
po calym domu. A potem zatrzasneta mi drzwi przed nosem!
Czy byli na mnie tak zli, ze nie chcieli juz mieszkac obok nas...?

- Alez skad, synu! Nawet jesli mama Stawka troche sie zdener-
wowala, to nie dlatego sie przeprowadzili. Rozmawialem z nig
i okazalo sie, ze odziedziczyli duza posiadlo$é na Mazurach.
Dostali w spadku piekny dom i przylegajace do niego stawy rybne.
Tuz obok mieszkaja dziadkowie Stawka i calg rodzing podjeli
decyzje, ze zajma sie stawami i beda blizej dziadkéw, ktérzy
bardzo sie ciesza na mysl o ich towarzystwie. Ten krok nie miat
nic wspélnego z waszym matym wybrykiem. — Tata u§miechnat
sie cieplo.

- Jeste$ pewien? — zapytal Filip.

— Oczywisciel!
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— To dobrze. Tak sie martwilem, Zze to moja wina... Ale wiesz,
nadal jest mi bardzo smutno. Tesknie za Stawkiem. - Filip ztapal
kolejny patyk i zaczat rysowac nim po ziemi.

- Sprébujmy wiec jakos temu zaradzi¢. Wiesz, co ja robie, gdy
tesknie za przyjacielem?

- Co takiego?

- Kontaktuje sie z nim. Czasem pisze SMS-a, czasem dzwonie,
a czasem rozmawiamy, uzywajac kamery. Jest jednak jeszcze
jedna wyjatkowa forma wiadomosci, jaka mozna do kogos prze-
stac. Szczegdlna i osobista, przeznaczona dla bardzo waznych
dla nas oséb.

— Naprawde? Jaka? — dopytywat Filip.

- List. Mozesz wysta¢ komus list.

— Listy sa super! Pamietam, jak dostalem jeden na urodziny
od prababci Peli. Na kopercie przykleita znaczki z wizerunkiem
zamku, a do srodku wlozyla taki piekny papier z nadrukiem
kwiatéw. Przez chwile wydawatlo mi sie, ze widzialem tam tez
jakie$ pieniadze, ale mama twierdzi, ze co$ mi sie przywidziato.
Ale na pewno byly tam zdjecia prababci i mnie, jak bytem bar-
dzo maty. Lubie je oglada¢. Trzymam ten list w mojej skrzyni
skarbéw — powiedzial wyraznie rozchmurzony Filip.

- Sam widzisz, jakie listy sa wyjatkowe. Moze chcesz wyslta¢
jeden do Stawka?

- Myslisz, ze méglbym? To by bylo super! - zawotal z rado-
$cig chlopiec. - Mam dla niego rysunek rakiety, o ktéry mnie
prosil. Zapomniatem mu go da¢, gdy sie zegnalismy. M6gtbym
go dotaczy¢ do listu.
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- To $wietny pomysl. Mozemy razem wybra¢ papier, na kté-
rym napiszesz list. Mam w gabinecie kilka ciekawych arkuszy,
pojdziemy je obejrzec?

— Tak, chodZmy! Bede tez mégt przestaé Stawkowi nasze
zdjecia? Tak jak zrobita prababcia Pela?

— Jasne. Dzi$ wybierzesz te, ktére chcialbys dotaczyc¢ do listu,
a jutro pojedziemy do miasta i je wywolamy. Przy okazji wrzu-
cimy przesytke do skrzynki. Jestem pewien, ze Stawek bardzo
sie z niej ucieszy - powiedzial z uémiechem tata.

— To do dzieta! - rzucit Filip i pognal w kierunku domu.

Wkrétce wspélnie z taty przygotowali koperte i papier, od-
szukali rysunek i zabrali sie za pisanie listu. Chlopiec postanowit
opowiedzie¢ Stawkowi o wszystkich swoich planach na najblizsze
dni i zadal mu pare pytan:

Czy ryby w stawach lubig czekolade?

Czy w jego nowym domu jest basen?

Jak dtugo jedzie sie samochodem do miejsca, w ktérym teraz
mieszkajg?

Po zakoniczeniu listu tata zapytat Filipa:

- Jak sie trzymasz? Czujesz sie juz troche lepiej?

— Chyba tak. Nadal tesknie za Stawkiem, ale wiem, ze moge
sie z nim kontaktowa¢. Bardzo chcialbym go jeszcze zobaczy¢...

- To zrozumiale. Jestescie najlepszymi przyjaciétmi. Zrébmy
tak: gdy nasi dawni sasiedzi zadomowia sie w nowym miejscu,
zapytam mame Stawka, czy moglibysmy ich odwiedzi¢. Dam ci

znad, co ustalimy, dobrze? — zaproponowat tata.

28 Bajkoterapia

DEMO



— Jasne! To $wietny pomyst! Dzieki. — Chlopiec mocno przytu-
lit tate i upewnit sie, ze schowat list gteboko do plecaka. — Péjde
jeszcze na chwile na polane!

— Tylko obiecaj mi, ze jesli zechcesz tresowaé $wierszcze, zbu-
dujesz im zagrode poza domem, okej?

— Swierszcze juz mnie nie interesuja. Teraz prébuje tapa¢ polne
myszki! - rzucit Filip i juz go nie byto.

Tata znéw nieco zbladt i ruszyt w kierunku korytarza. Na wszel-
ki wypadek zamknat drzwi prowadzace do piwnicy na dwa zamki.
Nieco uspokojony rozsiadt sie w fotelu i wrécit do czytania roz-

poczetej rano ksigzki.

CPRLEDANE
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DODATKOWE WSKAZOWKI DLA RODZICOW
| OPIEKUNOW

Jesli zauwazysz, ze dziecko przezywa tesknote, pozwdl mu
na jej doswiadczanie. Zamiast odwracac jego uwage od trud-
nych emocji, sprébuj porozmawiac z nim o tym, za czym teskni.
Przedmiotem tesknoty moze by¢ kolega, przyjaciel, cztonek
rodziny, ale réwniez zabawka, zagubiona maskotka czy skra-
dziony rower. Moze to by¢ takze miejsce, ktére dziecko musialo
opusci¢. Popros, aby opowiedzialto o tym, za kim lub za czym
teskni, i postaralo sie wyjasni¢, dlaczego ta osoba badz rzecz
byta dla niego wazna. W zaleznosci od tego, co uslyszysz, za-
stanéw sie razem z dzieckiem, co pomoze mu w radzeniu sobie
z tym uczuciem. Moze zechce zadzwoni¢ do kogo$ bliskiego, za-
sadzi¢ w ogrodzie egzotyczna roslinke bedaca wspomnieniem
z wakacji, narysowac utracong zabawke lub wspélnie z Toba
wybraé lub zrobi¢ nowa? Tesknocie, jak wielu innym emocjom,

warto dac troche przestrzeni, zamiast jej unikaé.
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Bezsilnosé

KILKA StOW O BEZSILNOSCI

Wiele ludzi twierdzi, ze bezsilno$¢ jest dla nich jedna z najtrud-
niejszych emocji. Dla czesci z nas bywa wrecz nie do zniesienia.
Pojawia sie wtedy, gdy tracimy kontrole nad réznymi aspektami
naszego zycia. Uczucie to bywa poréwnywane do walenia gtowa
w mur, towarzysza mu mysli o tym, ze nie jeste$my w stanie sobie
z czyms$ poradzié, nie mamy wplywu na to, co sie dzieje. Bezsil-
nosc¢ czujemy, gdy doswiadczamy niezaleznych od nas katastro-
falnych zjawisk (np. wojny, epidemii); gdy zmagamy sie z choroba
odbierajaca nam sprawnos¢; gdy widzimy, jak nasi bliscy cierpia,
i nie potrafimy im poméc; gdy osoby, ktére kochamy, nas nie
rozumieja. Dzieci moga czu¢ sie bezsilne, kiedy ich preferencje
nie s3 brane pod uwage (np. gdy spedzamy czas na wycieczce
tak, jak sami chcemy, ignorujac pomyslty dziecka) lub gdy nie
moga wyrazi¢ swojego zdania (np. gdy odreagowywanie emocji
jest zakazane). Moga sie réwniez czué bezsilne, doswiadczajac
réznych kryzyséw, przez ktére przechodzi cala rodzina lub jakas
osoba z ich bliskiego otoczenia.

Bezsilnos¢ pokazuje nam, ze nie jestesmy wszechwladni. Nie
na wszystko mamy wplyw i nie musimy umiec¢ sobie ze wszystkim
poradzi¢. Uswiadamia nam ona, ze sa rzeczy, ktérych nie kontrolu-
jemy. W radzeniu sobie z bezsilnoscia pomaga akceptacja naszych
ograniczen i szukanie takich obszaréw, na ktére wpltyw mamy.
Cho¢ nie zmienimy pewnych do$wiadczen, mozemy wybrac, co

w zwigzku z nimi zrobimy lub jak bedziemy o nich mysleli.
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W jakich sytuacjach bajka moze byé pomocna?

X

Gdy zachoruje osoba z otoczenia dziecka.
Gdy rodzina dziecka przechodzi jakis kryzys.

Gdy dzieja sie rzeczy, na ktére dziecko nie ma wplywu.

X X X

Gdy chcemy przygotowac dziecko na utrate sprawnosci

jednego z czlonkéw rodziny.
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KOCIE DYLEMATY
BAJKA TERAPEUTYCZNA

Pani Zosia ma osiemdziesiat lat i bardzo zabawne zwyczaje. Za-
wsze na podwieczorek je kanapki pokrojone w malutkie tréjkaciki.
Robi je z bulek albo chleba - od zawsze sie zastanawiam, jak lu-
dzie moga jes¢ pieczywo! My, koty, doskonale wiemy, ze to catko-
wicie zbedny dodatek do diety. Za to karkéwka, ktéra Pani Zosia

czesto kladzie na swoim obiadowym talerzu, to juz co innego!

To oczywiste, ze nie ma lepszej przekaski.

Kiedy Zosia mysli, ze nikt jej nie widzi, puszcza bardzo
glosno muzyke na starym gramofonie i taficzy przed lustrem.

Ma tez wielkg pasje, ktorej zupelnie nie rozumiem: zbiera puste
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stoiczki po kremach do twarzy. Wiem juz, co to jest krem. Kiedy$
pomylilem go ze $mietang i nieopatrznie liznalem odrobine.
Bolal mnie potem brzuch i postanowilem, ze nie sprébuje juz
niczego, co ludzie trzymaja w fazience.

Od lat ich obserwuje i wcigz nie potrafie zrozumie¢: jedza
paskudne rzeczy, ruszajg sie dla przyjemnosci i ktada sobie na
twarz kremy, ktérymi mozna sie zatru¢. Gdzie w tym sens? Oczy-
wiscie my, koty, pozwalamy im na to i traktujemy te dziwactwa
z przymruzeniem oka. JesteSmy w stanie wiele wybaczy¢ tym,
ktérzy nas karmia.

Od kilku tygodni coraz bardziej sie jednak martwie. Zauwa-
zylem, ze Pani Zosi zdarza sie zapomina¢ o réznych rzeczach -
od tych zupelnie nieistotnych, jak zjedzenie $niadania, po te
absolutnie najwazniejsze, jak szykowanie $niadania dla mnie.
Pani Zosia zawsze byla troche roztargniona, ale teraz zacze-
ta chowaé rzeczy w bardzo dziwnych miejscach: swoje ulubio-
ne plyty wlozyla ostatnio do lodéwki. Widziatem, ze bardzo
sie denerwowata, gdy kilka dni pdzniej prébowala je odszukac,
wiec postanowitem jej poméc. Stangtem przed lodéwkg i miau-
czalem wnieboglosy. Wydaje mi sie, Ze zle mnie zrozumiata, bo
z u$miechem pogrozita mi palcem i powiedziala, ze wiecej ryby
juz nie dostane.

Widze tez, ze Pani Zosia ma mniej sity niz kiedys. Zdarza sie,
ze caly dzien spedza w 16zku - to akurat wydaje mi sie catkiem
normalne, ale Pan Bogdan, ktéry jest mezem Pani Zosi, twierdzi,
ze to do niej zupelnie niepodobne.

To wlasnie o Pana Bogdana martwie sie najbardziej. Od-

kad zwyczaje Pani Zosi zaczely sie stawac jeszcze bardziej
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niezwykle, on tez sie zmienit. Nie usmiecha sie tak czesto jak
dawniej, garbi sie i nie gra juz z kolegami w szachy, ktére dotad
uwielbial. Styszatem, jak kiedy$ rozmawial przez telefon ze
swoja cérka i powiedzial jej, ze czuje sie bezsilny wobec choroby
zony. Powtérzylem to mojej przyjaciélce, sikorce Sylwii, ktéra
mieszka w naszym ogrodzie. To bardzo madry ptak — bywa
w lesie i w parku, odwiedza inne domy w sgsiedztwie, wiec zna
ten $wiat jak mato kto! Wytlumaczyla mi, ze bezsilnos¢ czuje
sie wtedy, gdy sytuacja jest bardzo trudna i nie ma sie pomy-
stu, jak ja poprawié¢. Osoby, ktére ja czuja, tracg dobry nastrdj
iochote na rézne rzeczy, ktére wczesniej lubity. Wyglada na to,
ze ta bezsilno$¢ to bardzo zlozona sprawa.

Dtugo myslalem o tym, co moge zrobi¢, aby pomdc Pani Zosi
i Panu Bogdanowi. Ja tez czutem sie bezsilny, bo wydawalo mi
sie, ze bez wzgledu na to, co robie, wszystko idzie nie tak. Gdy
chcialem pomoéc zrobic tréjkatne kanapeczki, dostalem bure - ale
skad moglem wiedzie¢, ze do krojenia chleba nie uzywa sie zebéw
i nie robi sie tego na podtodze? Raz prébowatem wilaczy¢ Pani
Zosijej ulubiong piosenke. Lapka ustawitem ramie adaptera tak
energicznie, ze az sie ztamato. Znéw zrobilem co$ nie tak... Naj-
gorsza sytuacja zdarzyla sie jednak wtedy, gdy moim puszystym
ogonem chcialem wyczysci¢ z kurzu stoiczki Pani Zosi. Tak sie
zamachnatem, ze stracitem jeden z nich i stoik potoczyt sie pod
stojaca w rogu tazienki szafke. Szpara miedzy meblem a podloga
byta bardzo waska, ale nie miatem wyjscia — musialem go wycia-
gnad. Traf chcial, ze zaklinowalem sie w tej szczelinie. Zrobitem
taki raban, ze do pomieszczenia wpadli zaréwno Zosia, jak i Bog-

dan, ktéry po kilku nieudanych prébach uwolnienia mnie musiat
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rozkrecic szafke srubokretem. Zaniepokojona Pani Zosia uznala,
ze powinienem straci¢ na wadze i od tego momentu jadam tylko
gotowane warzywa na przemian z dietetycznym kurczakiem...
Poniewaz moje dzialania na nic sie nie zdaly, postanowitem
znéw porozmawiac z sikorka Sylwia i zwierzy¢ sie jej z mojego
problemu. Mialem nadzieje, ze pomoze mi znalez¢ rozwigzanie.
Kiedy zauwazytem jg przy karmniku w ogrodzie, zagailem:

— Pamietasz, jak opowiadalem ci o tym, co sie dzieje u mnie
w domu? Bardzo chciatbym poméc Pani Zosi i Panu Bogdanowi,
ale zupelnie nie wiem jak.

— Rozumiem cie. - Sylwia podleciata blizej i usiadlta na trawie
tuz obok mnie. - To trudne obserwowa¢ swoich przyjaciét i nie
potrafi¢ im pomdc.

— Wiasnie! Chcialem wyreczy¢ ich w réznych zadaniach, ale
zawsze konczylo sie to katastrofa - jeknatem.

— Czasem myslimy, ze wiemy, co byloby dla kogo$ dobre, ale
nie zawsze mamy racje. Moze Pani Zosia i Pan Bogdan nie po-
trzebuja pomocy?

— A czego? - zapytalem zdziwiony.

— Nie wiem. Ale wydaje mi sie, ze moga cieszy¢ sie z twojej
bliskosci i twojego towarzystwa.

— Z tego, ze przy nich jestem? Przeciez to nic takiego... — od-
partem niepewnie.

— Mylisz sie. Gdy przechodzimy przez co$ trudnego, bliscy
daja nam ogromne wsparcie. Nie wyreczaj ich i nie zmuszaj sie
do rzeczy, ktére nie s3 dla ciebie naturalne. Wystarczy, ze be-
dziesz towarzyszyl im na co dzien, szczegdlnie wtedy, gdy

zauwazysz, ze maja gorszy dzien. Obecnos¢ i uwaga to jedne
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z najpiekniejszych prezentéw, jakie mozemy ofiarowac innym -
ciaggnela sikorka.

— To brzmi za prosto! — Nie bytem do konca przekonany do
tego, co méwita Sylwia.

- Bo to rzeczywiscie proste i do$¢ logiczne, cho¢ w praktyce
moze nie by¢ takie tatwe. Jesli jednak chcesz zrobi¢ co$ dobrego
dla mieszkancéw swojego domu, sprébuj! — zachecita mnie Sylwia,
po czym wzbila sie w powietrze i poszybowala w strone lasu.

Myslalem o tej rozmowie przez caly wieczér — oczywiscie wtedy,
gdy miatem przerwy od moich drzemek. Nastepnego dnia posta-
nowilem zastosowac sie do rady Sylwii. Najpierw towarzyszytem
Panu Bogdanowi. Gdy opad! rano na fotel z kubkiem goracej kawy,
wskoczylem mu na kolana i zamruczatem glosno. Po kilku minu-
tach glaskania poczulem, Ze ciato mezczyzny zaczyna sie rozluz-
nia¢, a gdy jednym okiem zerknatem na jego twarz, dostrzegtem
na niej nikly usémiech. Popotudnie spedzitem z Panig Zosia. Nie
wychodzita tego dnia z 16zka, wiec polozylem sie obok niej i ra-
zem ogladalismy telewizje. Obejrzalem program o afrykanskich
zwierzetach (tam to dopiero sg koty! co one jedza, ze rosna takie
duze?), teleturniej (byto pytanie o mojego kuzyna, zbika) i odcinek
mojego ulubionego serialu Garfield i przyjaciele. Zosia przytulala
mnie i od czasu do czasu sie $miata. Musze przyzna¢, ze to byt
bardzo przyjemny czas.

Staralem sie towarzyszy¢ Panu Bogdanowi i Pani Zosi tak-
ze w kolejnych dniach. Po pewnym czasie zauwazylem, ze Pan
Bogdan ubrat sie elegancko — w kaszkiet i spodnie z szelkami -
a nastepnie ruszyt do parku z szachami po pacha. Z Pania Zo-

sig bywalo réznie, cho¢ nadal pielegnowata swoje przedziwne

Bezsilnosé 37

DEMO



zwyczaje. Dostrzegltem jednak, ze czesciej sie usmiecha, a jej
twarz rozluznia sie, gdy jestem obok.

Mysle, ze sikorka Sylwia miata sporo racji. Wiem, ze nie moge
uzdrowié¢ Pani Zosi. Sa rzeczy, ktérych nie jestem w stanie zmie-
ni¢. Wiem réwniez, ze blisko$¢ przyjaciela moze by¢ bardzo cenna
i ze stanowi duze wsparcie. To co$, co moge da¢ innym — i bede

to robil z przyjemnoscia.
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DODATKOWE WSKAZOWKI DLA RODZICOW
| OPIEKUNOW

Poniewaz bezsilno$¢ jest jedna z emocji, z ktéra najtrudniej nam
sobie radzi¢, czesto wolimy o niej nie mysleé i nie poswiecad jej
uwagi. Gdy podejrzewasz, ze Twoje dziecko czuje sie bezsilne
lub bezradne, sprébuj jednak zrobi¢ cos odwrotnego — porozma-
wiaj z nim o tym. Warto opowiedzie¢ dziecku o sytuacji, w ktérej
Ty sam czule$ bezradnos¢. Bez koloryzowania i ubarwiania.
Jesli zrédtem bezsilnosci jest jakis problem, z ktérym dziecko
nie potrafi sobie poradzi¢, wspélnie poszukajcie rozwigzania.
W naprawde trudnych sytuacjach, gdy zagrozone jest bezpieczen-
stwo dziecka, oferuj swoja pomoc lub daj mu zna¢, ze sg osoby
i instytucje poza rodzing, ktére moga zapewnié¢ mu wsparcie
(np. psycholog dzieciecy). Doswiadczenia, na ktére nie mamy
wplywu, czasem po prostu sie zdarzaja, sa elementem zycia.

Cze$¢ z nich mozemy jedynie zaakceptowac.
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