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Gdzie$ na krancach wielkiego miasta stat sobie dom. Ani za tadny, ani za brzydki.
Ani za maty, ani za duzy. Taki w sam raz. W domu tym mieszkat dziadek. Mieszkat
sam. Chwileczke, przeciez nie sam, bo byt tu jeszcze kot Befsztyk, nieodtaczny
towarzysz dziadka. Befsztyk i dziadek wiedli spokojne zycie. Dzieri im mijat za dniem
bez wiekszych szalenstw czy ktopotéw. Kot tak sie rozleniwit, ze nie chciato mu sie
nawet tapac¢ myszy. Byto w tym sporo winy dziadka, ktéry karmit Befsztyka na kazde

jego miaukniecie. Od tych wszystkich dziadkowych smaczkéw kot tak sie roztyt,

ze az szurat brzuchem po podtodze. Myszy nawet nie udawaty, ze sie go boja, i robity
sobie z niego zarciki. A o domu dziadka i Befsztyka musisz wiedziec jeszcze jedna
wazna rzecz. To nie byt sobie taki zwykty dom, tylko dom magiczny.
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Pola, gdy tylko weszta do sypialni na pietrze, wypuscita walizke z dtoni, postawita
na niej noge i pchneta mocnym kopnieciem. Czerwona walizka na kétkach potoczyta
sie w kierunku sciany, odbita sie od niej i przewrdcita. Pola, nie zdejmujac kurtki ani
butdéw, podeszta do tézka i obalita sie na nie catym swoim ciezarem. Stare sprezyny
az jeknety z wysitku.

- Wszystko w porzadku, wnusiu? - zapytat dziadek, ktéry stat w drzwiach.

- Tak — powiedziata Pola do poduszki.

- Czegos ci potrzeba?

- Nie.

- Cos sie dzieje, Polciu?

- Nic.

- Za godzine kolacja. Zejdz, prosze, na dot — powiedziat dziadek i przymknat drzwi
od pokoju wnuczki.



Befsztyk, ktory wcigz krecit sie przy nogach dziadka, przygladat sie temu wszystkiemu
z niesmakiem. | pewnie powiedziatby cos Poli do stuchu, gdyby tylko potrafit
mowic. Ale Befsztyk byt akurat zwyktym kotem, zadnym magicznym, wiec tylko
fuknat i tapa za tapa ruszyt ostroznie po schodach. Gdy sie patrzyto na Befsztyka,
mozna by pomysle¢, ze jego wielkie brzuszysko schodzi przed nim.
Jakby prébowato wyprzedzi¢ swego wtasciciela i dopchac sie pierwsze do kuchni
po kolejne dziadkowe smaczki.

Tymczasem Adas, brat Poli, byt juz w swoim siddmym niebie. Czyli w garazu dziadka.
Adas uwielbiat majsterkowaé, a dla mtodych majsterkowiczow taki garaz
to prawdziwy raj. Czego tu nie byto! Zepsuty ekspres do kawy, trzy przedpotopowe
miksery, elektryczne maszynki do golenia, stary silnik, lampy, sterty kabli i cata masa
innych urzadzen, ktérych przeznaczenia chtopiec sie nawet nie domyslat. Wszystkie
te rzeczy mozna byto dowolnie rozkrecad, sprawdzajac, co jest w srodku. Jednak
najwiekszym skarbem byt skuter. Adas prawie co weekend wsiadat sam do autobu-
su i przyjezdzat do dziadka, zeby majstrowac przy maszynie. | juz naprawde niewiele
byto potrzeba, zeby skuter znéw zaczat dziatac. Tak przynajmniej twierdzit dziadek.
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- Adas, chodz tu szybko. Preeedzeeej!!! — Chtopiec ustyszat wotanie siostry.
Tak jak stat, w roboczym kombinezonie i ze srubokretem w reku, wpadt do domu.
Jeszcze pare susoéw po schodach i stat juz w drzwiach do pokoju siostry.

- Co sie stato? Mysz? - zapytat zdyszany.

- Gorzej! - Pola pokrecita przeczaco gtowa.

- To co, pajak?

- Gorzej! - Pola zrobita mine, jakby miata sie za chwile rozptakac.

- Co moze by¢ gorzej? Chyba nie dinozaur? - zapytat zrezygnowany chtopiec.

W odpowiedzi Pola wyciggneta w kierunku brata swoj telefon.

- Patrz. Tu nie ma zasiegu! Nawet jednej kreseczki!!!

W tym momencie Adas zrozumiat, ze jego pospiech i cate to wbieganie po schodach
byto zupetnie niepotrzebne.

- Masz tak zamiar przelezec cate piec dni?

- Moze tak, co ci do tego? - Pola walita nogg w porecz tézka.

- W kurtce i w butach? - Adam spojrzat na nierozpakowana walizke siostry.

- Moze tak. Przynajmniej nie beda musielimnie ubierac, jak umre z nudéw - wycedzita
dziewczynka przez zacisniete zeby.

- Lepiej mi pomoz przy skuterze, czas ci szybciej zleci i bedziesz mogta wrécic¢ do tej
swojej Warszawy - zaproponowat chtopiec.

- Bez sensu. - Pola wydeta usta. — Grzebanie przy jakims starym trupie, ktéry nigdy
nie pojedzie, to nie jest zajecie dla dziewczyn.

- To juz nie te czasy, ze cos jest dla chtopakdw, a cos dla dziewczyn. — Adam zacisnat
dton na Srubokrecie, az mu kostki pobielaty. - Réb siostra, co tam chcesz.
Twoje zycie, twoja sprawa. — Chtopiec obrdcit sie na piecie i wyszedt.

-
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Kolacja wygladata naprawde smakowicie. Trzeba przyznac, ze dziadek bardzo sie
postarat. Starszy pan moze nie byt mistrzem gotowania, ale od kiedy mieszkat sam,
chcac nie chcac musiat sie podszkoli¢. Adas pataszowat z takim apetytem, ze az mu
sie uszy trzesty.

- Jak tam skuter? - zapytat dziadek.

- Ekstra, przeczyscitem gaznik. Jeszcze troche i mozemy spréobowac go odpalic¢ -
odpowiedziat chtopiec, wgryzajac sie w kanapke z serem. Jego czarne, umazane
smarem palce méwity same za siebie. Mama Adasia nie pozwolitaby chtopcu usigsc
z takimi rekami do stotu. Jednak to nie byt dom mamy, tylko dziadka.

Tymczasem Pola bardziej grzebata w talerzu niz jadta, tak jakby szukata w satatce
warzywnej jakiegos drugiego dna. Befsztyk tasit sie do dziadkowych nég, proszac
o cos ze stotu. Ocieranie sie z podniesionym ogonem i mruczenie byto jego spraw-
dzong metoda. Plask. Udato sie! Plasterek szynki zsunat sie z talerza dziadka
i wyladowat na podtodze. Befsztyk rzucit sie na niego, jakby nie jadt nic od tygodnia.

- Nie jestes gtodna, wnusiu? - zaniepokoit sie dziadek. - A moze ci nie smakuje?
Wez, prosze, jajka. To prawdziwe jajka od prawdziwej kury. Wiejskie, nie takie
jak wasze, miastowe. Sprobuj. A moze zrobie ci mietowej herbaty? — Nie czekajac
na odpowiedz Poli, dziadek ruszyt do kuchni.



- Dtugo bedziesz taka nadgsana? - rzucit Adam w kierunku siostry, kiedy tylko zostali
sami. - Nie widzisz, ze dziadkowi jest przykro?

- Tak dtugo, jak bede chciata - odpowiedziata Pola, wktadajac do buzi ziarenko
groszku wygrzebane z satatki.

- Chodzi ci o to, ze musiatas jechac do dziadka? O to? - prébowat upewnic¢ sie Adas.
- Mogtam zosta¢ w domu - Poli udato sie upolowac w satatce drugie ziarenko groszku.
- Sama w domu, bez rodzicow? Pogieto cig?

- Databym sobie rade. W koncu jestem nastolatka. Mam skonczone jedenascie lat
i jestem juz samodzielna. - Stowo ,,skoriczone” dziewczynka wypowiedziata zdecy-
dowanie gtosnie;j.

- Ty i samodzielnos¢! - zakpit Adam. - Teraz to pojechatas. Przeciez ty potra-
fisz przypali¢ wode na herbate. A pamietasz, jak probowatas zrobi¢ jajecznice?
Whbitas na patelnie jajka razem ze skorupkami, a zamiast soli dodatas proszku
do pieczenia! Nawet Bubel nie chciat tego jesc!

Bubel to psiak rodzenstwa, ktory teraz jest z rodzicami nad morzem. Bubel nie jest
wybredny, potrafi chapsna¢ nawet surowa marchewke, nie méwigc o talerzach
poobiedzie, ktére wprost uwielbiawylizywac. Jednak tamtg jajecznice, przygotowanga
przez swoja nastoletnig panig, tylko obwachat z niesmakiem.

Na wspomnienie kulinarnej porazki dziewczyna zrobita sie czerwona na buzi.
Podniosta sie z krzesta. Wygladata tak, jakby chciata sie rzuci¢ bratu do gardta.
Na szczescie w tym momencie do salonu wszedt dziadek. Postawit przed wnuczka
szklanke w metalowym koszyczku, w ktorej parowat zielonkawy napgj.

- Dzigks - powiedziata Pola.

- Po kolacji jeszcze godzinka, a potem idZcie spac - zadecydowat dziadek. - Jutro
podjedziemy do pani Kowalewskiej. Zobaczycie kaczki i kozy. Prawdziwe, nie takie
jak wasze, miastowe - usmiechnat sie szeroko i dodat: - Tylko uwazajcie na kran
w tazience. Przecieka i moze zala¢ podtoge. Trzeba go porzadnie zakrecac.

Pola pochylita sie do brata i sykneta do jego ucha:
- Ta chatupa sie sypie. Tu sie nie da zy¢. Ty sobie idZ zobacz
te prawdziwe kaczki, a ja jutro zabieram sie stad.

- Jak? - zdziwit sie chtopiec. - Na piechote?

- Normalnie. Jeszcze zobaczysz! %
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Pogoda w pierwszych dniach maja bywa kaprysna. Czasem jest pieknie, czasem
pochmurno, a czasem nawet pada deszcz. Tym razem byto wysmienicie. Od samego
rana swiecito piekne stonce, ptaki spiewaty radosnie, rozkwitaty pierwsze kasztany.
Pola siedziata na taweczce przy ulicy, dostownie pare krokéw od furtki dziadka.
Przy jej nodze, niczym wierny pies, stata czerwona walizka.

Dziadek otworzyt furtke i chwile sie rozgladat. Kiedy zobaczyt wnuczke, podszedt
i bez stowa przysiadt sie do niej na taweczce. Przez chwile tak sobie siedzieli bez
stowa, a potem dziadek zapytat:

- Czekasz na autobus?

- Mhm - odpowiedziata Pola, patrzac tam, gdzie nie byto dziadka.

- Dzis jest swieto. Autobusy nie jezdzg - zauwazyt dziadek.

- Poczekam. Moze ktérys podjedzie.

- Chcesz wracac¢ do Warszawy?

Zapadta cisza, przerywana tylko Swiergotem ptakdéw i bzyczeniem pierwszych
trzmieli. Befsztyk, ktéry docztapat do furtki, wygladat teraz ciekawie na zewnatrz.
Befsztyk nigdy nie opuszczat swego terytorium. Moze obawiat sie lokalnych dzikich
kocuréw, a moze po prostu chciat mie¢ swojg miske zawsze w zasiegu pazura.

- Tu jestescie! - wykrzyknat zdyszany Adas. - Wy sobie siedzicie, a w domu powddz.

»
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Dziadek ciezko stawiat noge za nogg, wchodzac z piwnicy do salonu. W rekach trzymat
duzy karton, na ktérego pokrywie widac byto slady wilgoci. Za dziadkiem szta Pola.
Ona réwniez dzwigata karton, nieco mniejszy, ale tez wilgotny.

- Uff... - dziadek postawit karton na stole. - Mam nadzieje, ze nic sie nie zniszczyto.
- Woda zakrecona, rura zalepiona, ide ogarna¢ tazienke. - Adas wyrzucat zdania
jak wojskowe komendy. W rekach trzymat klucz francuski. Nogawki jego robocze-
go kombinezonu byty kompletnie mokre. — Ale dziadek, to wszystko jest tak wiesz,
na stowo honoru. Tu jest potrzebna konkretna naprawa.

Dziadek pokiwat gtowa i zdjat pokrywe kartonu. Pola zajrzata ciekawie do srodka.
Byta tam jakas stara bizuteria, rézne bibeloty i cata masa zdje¢, zakreconych gumkami.
- Chyba ocalaty. To moje najwieksze skarby. - Dziadek wyciggnat paczke fotografii. -
Oczywiscie poza wami - dodat, usmiechajac sie do wnuczki.

Pola byta jakas niewyrazna. Nie patrzyta wcale na dziadka. Zamiast cos odpowie-
dziec albo przynajmniej sie usmiechnac, zaczeta rozktadac zdjecia po catym stole.
- Qjej, to ja? - Na zdjeciu, ktére Pola wskazata palcem, byta dziewczynka, kropla
w krople taka jak ona. - Dziadku, czemu to zdjecie nie ma koloréw?

Dziadek wziat fotografie i przysunat ja do oczu.

- Nie ma kolorow, bo jest bardzo stare. A to nie ty, wnusiu, tylko twoja babcia Halinka.
- Ale jestesmy podobne.

- Halinka kochata ten dom i bardzo o niego dbata. Tu sie urodzita, tu spedzita
dziecinstwo. A potem pojawitem sie ja... Zaraz, ktore to byto?

Dziadek przesuwat palcem po roztozonych fotografiach.
- O, jest, sama popatrz.

Babcia na zdjeciu mogta mie¢ dwanascie, a moze trzynascie lat. Usmiechata sie
z drabiny, trzymajac pedzel w dtoni. Drabina stata rozstawiona przy scianie...
Zaraz, zaraz... Tak! To przeciez byt pokdj, w ktérym spata Pola. To przeciez byto to samo tézko!
- Miata zawsze tyle pomystéw i tyle energii... - Gtos dziadka zadrzat. - A teraz babci
nie ma. Dom sie bez niej sypie. | ja sie bez niej sypie. Wszystko sie sypie. Eech... -
Oczy dziadka, podobnie jak zdjecia, zrobity sie wilgotne. - A teraz jeszcze ten kran...
O, patrz, a to twoj tata.



Pola jakby patrzyta na zdjecie, ktore podsunat jej dziadek, ale nie patrzyta. Jej broda
zaczeta dziwnie drzec.

- Tata... tata... - Prébowata sie usmiechnac, ale zupetnie jej to nie wychodzito.

- Co tam, wnusiu?

Pola zerwata sie z krzesta i rzucita na dziadka tak mocno, az sie Befsztyk przestraszyt.
- Ten kran... - Zaczeta chlipac, obejmujac dziadka. - To... to... to ja go nie dokrecitam!
- | rozryczata sie na dobre.

Dziadek zmarszczyt brwi i dopiero po dtuzszej chwili powiedziat:

- Ty? Dlaczego?

Pola wcisneta gtowe w ramie dziadka.

- Dziadku, to nie tak... To nie chodzi o ciebie... To nie chodzi o dom. Bo... bo... wiesz,
rodzice... - chlipata. — Oni zawsze... Nie mozna tak! Ja miatam plany, rozumiesz?
Oni nigdy... Eeech, juz sama nie wiem...

Dziadek pogtadzit wnuczke po gtowie.

- Juz dobrze, wnusiu, stato sie.

- Nie... nie... nie powiesz nic maaaaamieee? — Pola wcigz nie mogta opanowac tez.
- Nie widze takiej potrzeby - uspokoit ja dziadek.

- Nie... nie powiesz nic Ada... dasiowi?

- Niech to zostanie miedzy nami. Wiesz, co méwita babcia Halinka?

- C...co?

- Co sie stato, to sie stato i sie nie odstanie. Trudno. Ale jak sie cos popsuto, trzeba
sprébowac to naprawic. | nie chodzi tylko o kran, bo trzeba naprawic¢ cos jeszcze,

rozumiesz?




e

</ \¥

~
e

)~
N }
c JQ )
F\ d -
- Rozumiem, dziadku. I... i przepraszam - westchneta gteboko, patrzac na dziadka

zapuchnietymi od ptaczu oczami. A dziadek mocno jg przytulit.

- A moze to jest jakis$ znak, ze pora sie stad wyprowadzi¢? Ten dom jest za duzy jak
na jednego starego dziadka.

Befsztyk spojrzat na dziadka z wyrzutem. Tak jakby chciat przypomnie¢ dziadkowi,
ze nie jest on jedynym mieszkarncem domu i jego zdanie, to znaczy zdanie Befsztyka
w kwestii wyprowadzki, tez sie przeciez liczy.

- Wyprowadzi¢? - Pola otarta ostatniag tze. - Jak wyprowadzi¢? Dziadek, w ogédle
nie ma tematu!

W tym momencie na schodach pojawit sie Adas.

- Sytuacja opanowana - powiedziat i dopiero teraz zauwazyt szlochajgca siostre.
- Pola, ale ty sie nie martw. Sytuacja opanowana - powtoérzyt. — Trzeba jeszcze tyl-
ko troche powycierac¢ i otworzy¢ okna... Dziadek, co sie z nig dzieje? - Adas chyba
nie do konca zrozumiat, co sie wydarzyto. Zresztg jak miat zrozumiec, skoro wtedy,
gdy na dole dziata sie drama, on na gorze walczyt z potopem.
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- Stuchajcie, to zrobimy tak. Zaczniemy od tego pokoju. Tu trzeba wszystko wyma-
lowac, odswiezyc. Ja bym tez ten dywan, dziadek, wyrzucita. - Pola krazyta po sa-
lonie i rzucata spojrzenia to na prawo, to na lewo, niczym Perfekcyjna Pani Domu. -
To w sumie juz nie dywan, tylko jeden wielki koci ktak. No i cos trzeba zrobic z tazienka.
Ale to moze Adas, bo on jest fachowiec. Jak skonczy sie szkota, przyjedziemy z tata.
Tata ma watki i narzedzia. No, chyba ze zaczniemy od razu. Aha, ale jest Swieto i sklepy
sg zamkniete. To moze...

- Dziadek, co ty jej dosypates do Sniadania, ze gada jak nakrecona? Ja jej normalnie
nie poznaje. - Adas az sie usmiechnat na tego ,,fachowca”.

- Zupetnie jakbym widziat babcie Halinke. Ta sama energia i ten sam charakterek -
szepnat dziadek do Adasia. A potem juz gtosniej powiedziat do wnuczki:

- Moze najpierw zajmijmy sie sypialnig. Chyba juz czas zamalowac twoje rysunki
na scianie. Czy wolisz je zostawic?

Befsztyk jak gdyby nigdy nic podnidst swe cielsko z dywanu. Prychnat na to wszystko
i powolnym krokiem ruszyt w kierunku kuchni. W tym domu moze sie pali¢, moze sie
wali¢. Moze sie nawet zalewac. Ale rano, niewazne co sie dzieje, w misce ma na niego
czekac¢ nowa porcja kocich smaczkow.

s




~ SEYSTELISCIE, StYSZELISCIE?
~ UPEWNIAEA SIE SYPIALNIA POLL.
~ BEDE MIALA REMONT, BEDE MIAtA REMONT!

- T0JA DRUGA!

= IAKLEPALA tATIENKA.

~ TRZEBA KRAN WYMIENIC,
B0 NIE CHCE WIECET ZALEWAC .
NAJLEPIE] Zt0TY,

I OKRAGEYMI POKRETEAML...

~ TRZECT! ~ WHACZYE SIE SALON.
= 1 TYM DYWANEM 10 TROCHE RACIA.
SAM JUZ NIE WIEM, ILE JEST W NIM WEENY,
A LLE STERSCE BEFSZTYKA.

~ NO TAK, A JA JAK ZWYKLE NA KONCU. A POTEM WYZYWACLE MNIE
MNIE 0D STARYCH GRZYBOW — DORZUCTEA PIWNICA.

— [ WIECTE (0, JAKOS POLUBLEAM TE POLE, CROC MAM PRZEZ NI4 NIEZEE BAGNO.
FATNIE, Z€ BEDZIE TERAZ CZESCIET PRIYTEZDIAC.



pomaga poznac
wewnetrzny

/ Swiat dziecka
wspiera rozwoj dziecka buduje relacje
w naturalny i bezpieczny sposdb z dzieckiem

pomaga rozwija
oswajac emocje umiejetnosci
- szczegllnie lek komunikacyjne

stanowi efektywne idealna do stosowania
narzedzie edukacyjne w domu czy w klasie

N S

relaksuje, wspiera dzieci

wycisza w——____ W koncentracji

< BUIK0TERAPIA - TO DITAKA

Czesto sie zastanawiamy, co moze pomadc naszym dzieciom w dobrym zyciu i jak za-
pewnic¢ im najlepszy start. Ciagle nie kazdy zdaje sobie sprawe, ze ma pod reka proste,
a jednoczesnie bardzo skuteczne narzedzie. Mowa tu o wspdlnym czytaniu dzieciom
na gtos i, co rownie istotne, wspdlnej rozmowie o trudach ulubionych bohateréw. Dla
wiekszosci dzieci jest to najlepszy sposob budowania bliskiej wiezi oraz réwnolegle
edukacji poprzez dobra zabawe.



BAJKOTERAPTA

Bajkoterapia to skuteczna metoda wspierajgca rozwdj dziecka za pomoca tréjstopnio-
wego procesu, ktory uwzglednia czytanie, omawianie i zabawe edukacyjna. Wspdlne
czytanie buduje wiez i zrozumienie, zaspokaja potrzeby emocjonalne, wspiera rozwaj
psychiczny dziecka i wzmacnia jego poczucie wtasnej wartosci, a co najwazniejsze
- pomaga w rozwigzywaniu problemdéw. To wtasnie od czytania zaczynamy proces
bajkoterapii, do ktérego zapraszamy dzieci. Bajka w rekach odpowiednio przygoto-
wanego rodzica badz opiekuna stanowi doskonate narzedzie edukacyjne, poniewaz
dzieki dobrze przeprowadzonym zajeciom, wzbogaconym o ustrukturyzowang
rozmowe i zabawe, mozemy wypracowac z dzieckiem wtasciwe postawy i kompetencje
odpowiadajace na wyzwania wspoétczesnego sSwiata. Podczas bajkoterapii nawet
najmtodsze dzieci moga uczyc sie identyfikowac i nazywac wtasne emocje, przyjmowac
nowe wzorce myslenia, rozwija¢ wyobraznie oraz przygotowac sie do podejmowania
kolejnych wyzwan.

JAKLE BATKI WYKORZYSTUTEMY W BATKOTERAPIL!

W bajkoterapii wykorzystujemy trzy rodzaje bajek, ktdre rézniag sie od siebie zakre-
sem poruszanych tematdéw, celem stosowania i budowa. Pierwsze dwa rodzaje - bajki
psychoterapeutyczne i psychoedukacyjne - wykorzystywane sg w podobnym celu,
jednak te pierwsze dotykaja zwykle tematéw wymagajgcych wiecej wrazliwosci
i specjalistycznej wiedzy. Obydwie maja natomiast za zadanie przede wszystkim
wspierac rozwoj poznawczy i emocjonalny dziecka. Obnizaja leki, pomagaja przepra-
cowac smutek czy ztos¢, dodajg pewnosci siebie, odpowiadaja na potrzeby akceptacji,
mitosci, przynaleznosci i bezpieczenstwa. Pokazujg wzory zachowan, a ich fabuta
wyraznie podkresla pozadane postawy i sposoby dziatania - dzieki mechanizmowi
nasladownictwa dziecko moze utozsamic sie z bohaterem historii i przyjac jego style
zachowania.

Bajki psychoterapeutyczne i psychoedukacyjne maja okreslong budowe, a ich istot-
nymi elementami sa: gtéwny bohater, problem, tto historii, postacie wspierajace oraz
szczesliwe zakonczenie (znalezienie rozwigzania problemu). Wazne jest, aby jedna
bajka omawiata jeden problem (wyzwanie), z ktérym mierzy lub moze mierzyc¢ sie
dziecko. Tu tez pojawiaja sie znaczace réznice pomiedzy bajkami psychoedukacyjnymi
i psychoterapeutycznymi. Te pierwsze mogg poruszac¢ takie tematy jak sprzatanie
zabawek we wtasnym pokoju, segregowanie smieci, ostroznosc w kontaktach z obcymi,
oszczedzanie wody czy reagowanie na przemoc w grupie rowiesniczej. Z kolei bajki
psychoterapeutyczne dotykajg czesto kwestii wigzacych sie z potencjalnie trauma-
tycznymi przezyciami dla dziecka, takimi jak choroba nowotworowa, smierc¢ bliskiej
osoby czy wojna.
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Trzecia grupa bajek terapeutycznych sa bajki relaksacyjne. Ich celem jest wywotanie
uczucia odprezenia u dziecka, obnizenie napiecia, uspokojenie lub wyciszenie.
Moga byc stosowane po emocjonujacym dla dziecka dniu lub przezyciu trudnej, stresu-
jacej sytuacji. Bajki relaksacyjne zapraszaja do wizualizacji i odwotuja sie do wyobrazni
dziecka. Ich czytanie trwa zwykle ponizej 10 minut i moze mie¢ miejsce zaréwno
w ciggu dnia, jak i wieczorem, przed spaniem. Istotne w przypadku tego rodzaju
bajek jest podkreslanie wrazen stuchowych (np. szum fal), wzrokowych (np. promienie
stonca padajace na twarz) i czuciowych (np. miekka i wilgotna trawa pod bosymi
stopami).

JAKIE SA CELE BATKOTERAPILT
@ EDUKACJA

Pokazanie dziecku skutecznych sposobdéw rozwigzywania problemow i radzenia
sobie w trudnych sytuacjach. Dzieki bajkoterapii przekazujemy dziecku wiedze
o sobie i Swiecie, pokazujemy nowe wzorce myslenia, inspirujgce do radzenia
sobie z wyzwaniami.

@ TRENING UMIEJETNOSCI

Tresci bajek terapeutycznych zachecajg do dziatania i uruchamiania nowych
zdolnosci u dziecka, zaréwno w sferze emocji, jak i szeroko pojmowanych kom-
petencji spotecznych.

@ BUDOWANIE RELACJI

Mowa nie tylko o relacji miedzy dzieckiem a bajkoterapeuts, ale tez o relacji
z samym sobag - o akceptacji, wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci oraz
budowaniu wiary we wtasng moc sprawcza i talenty.

@ TERAPIA

Wsparcie dla dziecka znajdujacego sie pod wptywem silnego leku, strachu czy
smutku. Pozwala oswoic te emocje, wyrazic je oraz znalez¢ sposob na przyjrzenie
sie trudnej sytuacji i poszukanie odpowiedniego dla dziecka rozwigzania.



fgc‘j; JAKLE SA MECHANLIMY PSYCHOLOGICINE ZACHODIACE DILEKT BAJKOTERAPIL!

@ NASLADOWNICTWO

Najsilniejszy proces zachodzacy podczas bajkoterapii. Dziecko poprzez nasla-
dowanie gtéwnego bohatera przyjmuje jego wzorce zachowan, komunikacji
i sposobu myslenia. Zadaniem rodzica czy opiekuna jest wskazywanie tych
mechanizmow dziatania i postaw, ktore bedg sprzyjaty rozwojowi dziecka oraz
wespra jego socjalizacje.

@ ODWRAZLIWIANIE

Oswajanie trudnej emoc;ji lub sytuacji poprzez opisang w bajce historie. Dziecko,
pozostajgc w bezpiecznej przestrzeni z bliskg osoba, dzieki bajce ma szanse
spojrze¢ w nieco inny sposob na sytuacje wywotujaca lek. Wielokrotne powtarzanie
historii zmniejsza emocjonalne oddziatywanie stresogennego bodzca.

@ RACJONALIZACJA

Pokazywanie dziecku poprzez tres¢ bajki czynnikéw lekotwdrczych w celu
utatwienia mu zrozumienia sytuacji lub stanu, w ktérym sie znajduje. Ponadto
dziecko ma szanse zobaczy¢, ze nie jest ze swoimi lekami samo, a bohaterowie
bajki rowniez mierzg sie z réznymi emocjami, takimi jak lek czy smutek.

@ KONKRETYZOWANIE

Tresci bajek dostarczajag dziecku informacji o tym, jak nazwac¢ emocje czy stany
emocjonalne, ktérym stawia czota. Pozwalajg na lepszy wglad w siebie i dajg
narzedzia do opisania tego, co sie dzieje. Wzbogacaja jezyk emocji dziecka oraz
rozwijajg umiejetnosc nazywania sytuacji, w ktérych dziecko moze sie znajdowac.

@ ROZWIJANIE EMPATII

Poznanie bohateréw bajek i przezywanie wraz z nimi ich przygdéd ma na celu
zachecenie dziecka do wspétodczuwania ich emocji. Dziata tu réwniez
mechanizm decentracji, ktéry ma zacheca¢ do rozwijania umiejetnosci
wyobrazania sobie przedmiotéw czy sytuacji z punktu widzenia osoby, ktéra
towarzyszy nam w rozmowie lub siedzi naprzeciwko.
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PROCES BAJKQTERAPLL

ETAP |- CZYTANIE

Proces bajkoterapii zaczynamy od wspdlnego czytania. Czytajac, warto zwrdci¢ uwage na:
» modulacje gtosu;

» kontakt wzrokowy z dzieckiem - najlepiej tzw. migawkowy, bez nadmiernego
wpatrywania sie w dziecko czy catkowitego unikania kontaktu wzrokowego
i koncentracji tylko na ksigzce;

» ton gtosu i tempo méwienia;
» pokazywanie dziecku ilustracji znajdujgcych sie w bajce;

» rozluzniong pozycje podczas czytania, tak aby dziecko réwniez mogto sie zrelaksowac
i skupi¢ na tresci bajki.

ETAP Il - OMAWIANIE

Przystepujac do drugiego etapu — omawiania - zapraszamy dziecko do odpowiedzi
na kilka pytan dotyczacych ustyszanej wtasnie tresci.

Zaczynamy od tych prostych, nawigzujacych do gtéwnego bohatera, jego przyjaciot
czy miejsca, w ktérym rozgrywa sie dana historia. Sg to zazwyczaj pytania zamknie-
te, wymagajace kroétkiej odpowiedzi - czasami brzmiacej jedynie ,tak” lub ,nie”.
Na przyktad: ,Czy gtéwny bohater miat ulubionego przyjaciela?”, ,\W jakim miejscu
toczyta sie akcja bajki?”, ,,Jak miat na imie gtéwny bohater?”

Nastepnie przechodzimy do pytan zwigzanych z przezyciami bohaterdw, ich odczuciami
czy pomystami, na ktére wpadli podczas proby stawienia czota przedstawionemu
w opowiesci wyzwaniu. Na przyktad: ,Jakie przygody mieli gtéwni bohaterowie?
Jak sobie z nimi radzili?”, ,,Co czut gtéwny bohater, kiedy poznawat nowych kolegéw?”,
»Jak ty bys sie czut/czuta w tej sytuacji? Co bys zrobit/zrobita?”

Poszukiwanie odpowiedzi na zadane pytania uruchamia u dzieci umiejetnosc
korzystania z informacji, ktére otrzymaty, porzadkuje je, zacheca do kreatywnosci
oraz wyrazania swojego zdania. Pytania dotyczace stanéw czy emocji bohateréw
pozwalajg rozwija¢ jezyk emocji oraz stwarzajag przestrzen do poznawania sfery
emocjonalnej dziecka.



ETAP Il - CWICZENIE

Trzeci, ostatni etap bajkoterapii to ¢wiczenie, do ktérego bajkoterapeuta zaprasza
dziecko, lecz to ono decyduje w duzej mierze o tym, w jaki sposdb bedzie wygladata
zabawa. Bajkoterapeuta dostarcza scenariusz ¢wiczenia oparty na czytanej historii,
a nastepnie w duchu zasad bajkoterapii podaza za dzieckiem, jego potrzebami,
pomystami oraz tempem, ptynnie wplatajac do zabawy tresci, co do ktérych warto,
aby dziecko je zapamietato i przyswoito. Dziecko moze bawi¢ sie w pojedynke badz
zaprosi¢ do wspdlnej zabawy bajkoterapeute. Cwiczenie wspiera rozwdj
kreatywnosci u dziecka, pozwala utrwali¢ oraz wykorzysta¢ zdobyte informacje.
To réwniez etap, podczas ktérego zaciesniamy wiez z dzieckiem, zbudowang podczas
omawiania bajki, okazujagc mu zaufanie poprzez wspieranie go w trenowaniu nowych
umiejetnosci i pozwalanie na podejmowanie samodzielnych decyzji.

21
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JAK PRZYGOTOWAC SIE DO BAJKOTERAPII?

Przed przystagpieniem do bajkoterapii zapoznaj sie z trescig bajki, ktdérg chcesz
przeczytac. Ma to na celu sprawdzenie jej pod katem przyktaddw, ktérych dostarcza,
lub wzoréw postepowania zgodnych z tym, co chcemy faktycznie dostarczyc¢ dziecku.

Zwro¢ uwage na swoj poziom energii i stan emocjonalny, ktéry dziecko bedzie
nieswiadomie odzwierciedlac. Jesli bajkoterapeuta bedzie spiety lub smutny, trudno mu
bedzie wesprze¢ dziecko w jego stanach emocjonalnych czy w poszukiwaniu sposobdéw
obnizenia leku.

Przygotuj sobie przyktadowe pytania, ktére mozesz zadac¢ na etapie omawiania bajki
- moze byc tak, ze ich nie uzyjesz, bo w trakcie czytania pojawia sie zupetnie inne,
jednak swiadomosc bycia przygotowanym zwiekszy twoje poczucie bezpieczenstwa
oraz efektywnosc¢ w procesie bajkoterapeutycznym.

Przygotuj przybory, ktérych planujesz uzy¢ podczas ¢wiczenia — dzieki temu zyskasz wiecej
czasu na wspolng zabawe zamiast, traci¢ go na poszukiwanie potrzebnych rekwizytow.

KTO MOZE PROWADZIC BAJKOTERAPIE?

Aby poznac¢ przebieg catego procesu i efektywnie korzystac z jego funkcji edukacyjnych,
warto wzig¢ udziat w szkoleniu poswieconym tematyce bajkoterapii. Pozwoli ono poznac
wszelkie mechanizmy oraz narzedzia wspierajgce caty proces edukacyjny, jednocze-
Snie dajgc poczucie bezpieczenstwa merytorycznego przysztemu bajkoterapeucie.
Taki wariant polecany jest osobom, ktére w swojej codziennej pracy lub opiece nad dzie¢mi
chca aktywnie korzystac z bajkoterapii jako formy wspierania i rozwoju podopiecznych.

DLA KOGO PRZEZNACZONA JEST BAJKOTERAPIA?

Bajkoterapia to jedna z form edukacyjnych i rozwojowych, nalezaca do szerszej kategorii, zwa-
nej biblioterapia. Przeznaczona jest szczegdlnie dla dzieci w wieku 3-10 lat, jednak jej wykorzy-
stanie jest tak wszechstronne, ze moga pojawiac sie sytuacje, kiedy bajkoterapia wykorzystana
zostanie rowniez w grupach nieco starszych dzieci. W stosunku do mtodziezy powyzej 15. roku
zycia mozemy mowic¢ natomiast o procesie biblioterapeutycznym, w ktérym wykorzystujemy
nieco inne teksty, a sam proces przebiega na podstawie odmiennego schematu.

Bajkoterapie mozna prowadzi¢ zaréwno w formie indywidualnej (bajkoterapeuta i jedno
dziecko), jak i w formie grupowej. Ta druga wykorzystywana jest w szkotach, placéwkach
opiekunczo-wychowawczych, bibliotekach czy swietlicach. Réznica miedzy bajkoterapia
indywidualng i grupowa polega przede wszystkim na koniecznosci opanowania zasad pracy
z grupa oraz umiejetnosci jednoczesnego poswiecenia uwagi wiekszej liczbie osob
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INDYWIDUALNYCH, MAGICINY DOM”

CELE:

1. Identyfikacja i nazywanie czterech podstawowych emocji: radosci, strachu,

ztosci i smutku.

2. Rozwijanie empatii oraz umiejetnosci rozmawiania o emocjach.

3. Wzmacnianie poczucia sprawczosci dzieci.

4. Rozwijanie kompetencji spotecznych, takich jak odpornosc¢

psychiczna, komunikacja i umiejetnosc radzenia sobie ze zmiana.

WIEK: 7-9 lat

MATERIALY: kartki, kredki, flamastry, farby, wydruk rysunku z zatgcznika

CZAS: 45 minut
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2 OWIEBIEC TATEC

@ Przywitanie sie z dzieckiem

& ®

Zaproszenie do éwiczenia

Przygotuj kartki i kolorowe kredki, flamastry lub farby. Popros dziecko,
aby narysowato bgdz namalowato, jak sie dzis czuje. Moze rowniez przedstawic,
co sprawito, ze przezywa takie emocje.

Wprowadzenie do tematu (mozna rozpoczac¢ juz w trakcie éwiczenia)
Zapytaj dziecko, jakie zna emocje. Porozmawiajcie o tym, ze nie ma ztych emocji.
Chociaz niektdre z nich moga by¢ nieprzyjemne, to kazda z nich o czyms nas
informuje. Ztos¢ méwi nam o tym, ze nasze granice zostaty przekroczone, strach
ostrzega nas przed niebezpieczenstwem, smutek informuje nas, ze pora sie
zatrzymac i zastanowic, a rados¢ pozwala nam doceni¢ dane doswiadczenie
i mowi nam, jakie dziatania powinnismy kontynuowac.

Czytanie bajki
Przeczytaj bajke ,,Magiczny dom”.

Omawianie bajki
Zadaj kilka pytan zamknietych i otwartych na temat bajki. Mozesz positkowac

sie przyktadowymi pytaniami lub wymysli¢ wtasne.

Pytania zamkniete:

» Jak nazywa sie gtéwna bohaterka bajki?

» Dokad pojechata na majoéwke?

» Jakie zwierzatko mieszkato w domu dziadka?

» (Gdzie dziadek spotkat Pole nastepnego dnia?

» Co sie zepsuto w domu?

» Kto odkrecit kran?

» Co sprawito, ze Pola postanowita zostac¢ u dziadka?

» Czy Pola i Adas chcieli wréci¢ do dziadka w wakacje?



Pytania otwarte:

Dlaczego dom dziadka byt magiczny?

Co czuta Pola, gdy przyjechata do dziadka i zatrzasneta drzwi pokoju?
Jak myslisz, dlaczego odczuwata te emocje? Co ta emocja moéwita o niej samej
i sytuacji, w ktérej znalazta sie Pola?

Jak myslisz, co czut Adas, gdy mogt majsterkowac w garazu?

Dlaczego Pola podczas rozmowy z bratem zrobita sie czerwona na buzi?
Czemu Pola postanowita wraca¢ do domu?

Co mégt myslec¢ Adas, biegnac po dziadka i Pole, gdy odkryt, ze dom zostat zalany?
Jakie emocje mu towarzyszyty?

Co twoim zdaniem poczut dziadek, gdy wspominat babcie Poli i Adasia?

Co czuta Pola, gdy okazato sie, ze zalata piwnice przez niezakrecenie kranu?
Dlaczego rozmowa o babci pomogta jej przyznac sie do winy?

Jak myslisz, dlaczego Pola chciata pomdc w remoncie? Co czuta, planujac renowa-
cje sypialni?

Warto wiedzied!

Podczas bajkoterapii indywidualnej zwrd¢ uwage, czy liczba i szybkos¢ zadawa-
nych pytan nie jest dla dziecka przyttaczajaca i nie powoduje efektu ,,odpytywania
przy tablicy”.

Cierpliwie czekaj na odpowiedz - postaraj sie nie tworzyc¢ sytuacji, kiedy zadajesz
pytanie i sam/sama na nie odpowiadasz. Wéwczas zadawanie pytan nie ma sensu,
stanowi bowiem informacje dla dziecka, ze nie masz do niego zaufania i nie wie-
rzysz w jego umiejetnos¢ samodzielnego znalezienia odpowiedzi.

Jesli dziecko zwleka z udzieleniem odpowiedzi - zapytaj, czego potrzebuje, zeby
ja znalez¢. By¢ moze bedzie chciato, zebys przeczytat/przeczytata jeszcze raz frag-
ment bajki, o ktéry pytasz.
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@ Cwiczenie Mapa emogji
Propozycja ¢wiczenia do wykonania w relacji opiekun i dziecko.

Przygotuj kredki, flamastry lub farby oraz wydrukuj rysunek z zatgcznika. Zasta-
néwcie sie z dzieckiem, jakie kolory mogg reprezentowac ztosc, strach, smutek
i rados¢. Popros dziecko, aby przyjrzato sie zarysowi postaci z rysunku i podzie-
lito ciato dziewczynki na obszary, takie jak gtowa, serce, brzuch itp. Nastepnie
pole¢, aby pokolorowato poszczegdlne czesci ciata, uzywajac koloréw, ktére
odpowiadajg odczuwanym w danym obszarze emocjom. Porozmawiajcie o tym,
dlaczego wybrato dany kolor w danej czesci ciata.

Cwiczenie to ma na celu rozwijanie wyobrazni i kreatywnos$ci dziecka. Pomoze
réwniez dziecku zidentyfikowac i nazwa¢ odczuwane emocje, wspierajac tym
samym nauke empatii i samoregulacji.
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CELE:

1. Identyfikacja i nazywanie czterech podstawowych emocji: radosci, strachu,
ztosci i smutku.

2. Rozwijanie empatii oraz umiejetnosci rozmawiania o emocjach.
3. Wzmacnianie poczucia sprawczosci dzieci.

4. Rozwijanie kompetencji spotecznych, takich jak odpornos¢ psychiczna,
komunikacja i umiejetnosc¢ radzenia sobie ze zmiana.

WIEK: 7-9 lat

LICZBA OSOB: Bez ograniczen

MATERIALY: arkusz bristolu, kredki, flamastry
CZAS: 45 minut
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Przywitanie sie z dzieémi i zapytanie ich, z jakimi emocjami przychodzj
na zajecia.

Mozesz zadac pytania pomocnicze, np. ,,czy dzi$ spotkato cie cos mitego/przykrego?”,
»CZY czujesz sie peten sit i rozpiera cie energia, czy raczej jestes zmeczony?”.

Zaproszenie do éwiczenia

Popros dzieci, aby usiadty tak, by szybko mogty wstac¢ (jesli siedzg w tawkach,
niech odsung krzesetka i zrobig sobie miejsce). Nastepnie powiedz im, ze bedziesz
czytac na gtos rozne frazy, z ktérych czes¢ bedzie okreslata emocje. Popros dzieci,
aby wstaty, gdy ustyszg nazwe emocji, lecz pozostaty na siedzaco, gdy czytana
fraza bedzie oznaczata czynnosc lub stan fizyczny.

Przyktadowe frazy:

- smutek - niepokdj - ztos¢

- zmeczenie - rados¢ - nieuwaga
- bieganie - skakanie - irytacja

- energia - lezenie - zamyslenie
- nuda - strach

Wprowadzenie do tematu

Porozmawiajcie z dzie¢mi o tym, ze istniejg cztery podstawowe emocje, takie
jak strach, rados¢, smutek i ztos¢. Sa tez inne emocje, ktére pochodza od tych
podstawowych, ale np. sg mieszankg kilku z nich lub mniejsza albo wieksza
dawka danej emociji. Irytacja i wsciektosc¢ sg réznymi stopniami ztosci, natomiast
lek i niepokdj sg réznymi odmianami strachu. Z kolei stany fizyczne, takie jak
zmeczenie czy rozpierajaca energia, moga byc¢ albo przyczyna réznych emocji,
albo ich skutkiem, ale same w sobie nie sg emocjami.

Czytanie bajki
Przeczytaj bajke ,,Magiczny dom”.

Omawianie bajki

Zadaj kilka pytan zamknietych i otwartych na temat bajki. Mozesz positkowac sie
przyktadowymi pytaniami lub wymysli¢ wtasne.



Pytania zamkniete:

Jak nazywa sie gtéwna bohaterka bajki?

Dokad pojechata na majowke?

Jakie zwierzatko mieszkato w domu dziadka?
Gdzie dziadek spotkat Pole nastepnego dnia?

Co sie zepsuto w domu?

Kto odkrecit kran?

Co sprawito, ze Pola postanowita zostac u dziadka?

Czy Pola i Adas chcieli wrdci¢ do dziadka? Jak myslisz,
czy warto wspotpracowac z innymi, aby osiggnac¢ wymarzony cel?

Pytania otwarte:

Dlaczego Pola nie chciata zostac¢ u dziadka na dtugi weekend?

Co mogta poczuc Pola, gdy rodzice nie wzieli pod uwage jej zyczen?
Czy ta emocja byta zta? Czego mogta dowiedziec sie o sobie samej, gdy
odczuwata te emocje?

Co Adas myslat o spedzaniu weekendu na majsterkowaniu w garazu dziadka?
Jak mogt sie poczuc dziadek na wies¢, ze Pola nie chce u niego zostac?
Dlaczego Pola zdecydowata sie wracac¢ do domu?

Co poczut Adas, gdy odkryt, ze dom zostat zalany? Co mégt myslec, szukajac
dziadka i Poli?

Jak twoim zdaniem czut sie dziadek podczas rozmowy o babci Poli i Adasia?
Co mogta myslec Pola, gdy dowiedziata sig, ze jest bardzo podobna do babci?

Jak czuta sie Pola, gdy przyznata sie do niedokrecenia kranu? Czy rozmowa
z dziadkiem pomogta jej zrozumiec wtasne emocje?

Jak zareagowata Pola na wiesc¢ o tym, ze dziadek moze sie wyprowadzic?
Co czuta?

Jak myslisz, jak poczuta sie Pola, gdy przyszedt jej do gtowy pomyst remontu?
Dlaczego Pola chciata pomoc?
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Warto wiedzieé!
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Podczas omawiania bajek stwoérz przestrzen do wypowiedzi dla kazdego dziecka,
tak aby miato szanse odpowiedziec¢ na zadane pytanie.

Zachecaj do poszukiwania odpowiedzi, wspierajac dzieci poprzez przypominanie
tresci bajki - nie ,wyciggaj” na site do udzielania odpowiedzi, ten proces ma by¢
bezpieczny i odbywac sie z poszanowaniem granic dziecka.

Jesli kilkoro dzieci chce odpowiedzie¢ na to samo pytanie, ustal kolejnos¢ odpo-
wiedzi. Jesli odpowiedz jest jedna, prosta - zapytaj grupe, kto sie zgtosit pierwszy
i wspdlnie ustalcie, kto odpowie. W ten sposéb okazujesz dzieciom zaufanie
i zapraszasz do podejmowania decyzji oraz dajesz im szanse wspottworzenia danej
sytuaciji.

Zachecaj do samodzielnej wypowiedzi z uzyciem komunikatu ,,ja” - zwracaj uwage,
zeby dzieci staraty sie mowic kazde za siebie, bez uzywania tzw. zaston dymnych
w postaci zwrotow: ,wszyscy tak mamy”, , kazdy tak czuje”, ,wszyscy tak myslg” -
tego typu stwierdzenia mogg sSwiadczy¢ o braku poczucia bezpieczernstwa dziecka
w grupie, potrzebnego do swobodnej wypowiedzi. Mogg by¢ rowniez sygnatem,
ze dziecko nie ma gotowosci brania odpowiedzialnosci za swoje stowa.
Warto woéwczas wzmocni¢ poczucie akceptacji i bezpieczeristwa u dziecka, tak
zeby chciato ¢wiczy¢ wypowiedzi we wtasnym imieniu, a tym samym brac za nie
odpowiedzialnosc.

Jesli zdarzy sie sytuacja, ze ktéres z dzieci jest mniej zainteresowane bajka i pro-
buje odwrdci¢ uwage pozostatych, zatrzymaj sie. Zapytaj we wspierajacy sposob,
czego dziecko potrzebuje, zeby sie skupic¢, co mozesz dla niego zrobic¢. Zwrdc jego
uwage na to, ze bardzo zalezy ci, aby brato udziat w bajkoterapii razem z inny-
mi dzie¢mi, poniewaz jest tak samo wazne jak wszystkie dzieci w grupie i duza
wartoscia dla ciebie bedzie ustyszec jego zdanie po przeczytaniu bajki.

Podczas pokazywania ilustracji zachecaj wszystkie dzieci do zabierania gtosu.
Wazne jest, aby stworzy¢ dla kazdego przestrzern do swobodnej wypowiedzi.
Dlatego zapraszaj, jednoczesnie starajac sie nie wywierac¢ presji — nie stosuj
stwierdzen typu: ,,No, powiedz cos, z catej grupy jeszcze tylko ty nic nie mowites/
mowitas”, ,Nie chcesz chyba by¢ gorszy od reszty?”, ,,No cos ty, przeciez wiem,
ze potrafisz, nie wstydz sie”. Bajkoterapia to proces, ktéry ma otwiera¢ dzieci
na zdobywanie nowych umiejetnosci oraz poszerzanie samoswiadomosci i wiedzy
poprzez edukacje, a nie wywotywac u nich poczucie winy, ze czegos nie wiedza
lub nie umieja.



@ Cwiczenie - Drzewo emocji

Przygotuj, kredki, flamastry lub farby oraz arkusz bristolu i narysuj duze drzewo
bez lisci. Popros dzieci, aby dorysowaty liscie na drzewie i pokolorowaty je, korzystajac
z roznych koloréw symbolizujacych poszczegdlne emocje. Nastepnie popros dzie-
ci, aby na lisciach drzewa napisaty lub narysowaty sytuacje, w ktérych doswiadczyty
danej emocji. Mozesz rowniez zachecic je do rozmowy o tym, jak radza sobie w takich
sytuacjach i jakich strategii uzywaja, aby poczuc sie lepie;j.

Zadanie ma na celu wesprzec¢ dzieci w nauce identyfikacji emocji i kontekstéw ich
wystepowania, a takze wspomdac je w nauce samoregulacji i wykorzystywania réznych
strategii radzenia sobie z emocjami.
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EMOCTE MAJA MOC.

Dlaczego rozwoj inteligencji
emocjonalnej u dzieci jest tak wazny?



Edukacja mozgu
bez edukacji serca nie jest

w 0gole edukacjq
- Arystoteles

Emocje s3g ciaggle niedoceniane. W szkole
dzieci ucza sie nazw rzek i miast czy budowy
pantofelka, ale nikt nie objasnia im, jak nazy-
wac i interpretowac emocje, ktore przezywaja.

W rozmaitych przekazach kulturowych
zajmowanie sie emocjami uwazane jest
za infantylne. Warto przyjrze¢ sie powszech-
nym mitom i przekonaniom na ich temat.
Bycie emocjonalnym czesto jest kojarzone
z utratg kontroli. Wielu ludzi nie ufa emocjom,
bo to objaw stabosci. Uwazaja oni, ze prosciej
bytoby nie czuc nic albo ograniczyc sie ewen-
tualnie do przezywania radosci, btogosci
i zachwytu. Daza do wyeliminowania odczu-
wania ztosci, smutku, zazdrosci, wstretu czy
niepokoju. Tu i tam panuje opinia, ze w kaz-
dej sytuacji istnieje jeden prawidtowy spo-
s6b odczuwania i zawsze powinno czuc sie
odpowiednio. Dalej powszechnie spotykana
jest optyka, iz w Srodowisku zawodowym
profesjonalizm wymaga nieokazywania tego,
co czujemy. Rozmowy o emocjach uznawane
s za niepowazne. W czasach sukcesu pozo-
stawanie w nieproduktywnej niemocy jest
uznawane za porazke,azodczuwania nieprzy-
jemnych emociji trzeba natychmiast sie wydo-
sta¢. Naturalna reakcja na smutek, jaka jest
ptacz, jest dalej w kulturze Zachodu oznaka
stabosci. Nawet dyskurs naukowy czesto
pokazuje emocje jako opozycje wobec
rozumu i powiela potoczne dychotomie:
rozum - emocje, umyst — ciato, kultura -
nauka czy meskos¢ - kobiecosc.

Przez setki lat synonimem wychowa-
nia byta emocjonalna powsciagliwosc.
Dorosliczesto nieswiadomie zaprzeczaja
emocjom dziecka, neguja powody do
smutku czy leku, umniejszaja, wysmie-
waja jego uczucia lub ekspresje. Méwia
do dzieci ,chtopaki nie ptaczgy”, ,ztosc
pieknosci szkodzi”, ,,nie wymyslaj, jakie
problemy moze mie¢ dziecko w twoim
wieku?”, ,\wszyscy sg zadowoleni, a ty nie”,
»nie histeryzuj”, ,nie maz sie”.

W konsekwencji takiego spojrzenia na
emocjonalnos¢ cztowiek stosuje nieefek-
tywne i szkodliwe strategie radzenia sobie
z emocjami. Ttumi, zaprzecza, wypiera
i odcina sie od emocji. Zagryza zeby,
odwraca uwage od odczuwania emocji,
zeby nikt nie zobaczyt, co przezywa.
Warto pamietaé, ze sttumione emocje
nie znikaja. Mato tego: istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze jeszcze sie
nasilg. Dtugotrwate unikanie wyrazania
emocji wzmacnia lek przed nimi i jeszcze
bardziej zwiekszy tendencje do ucieka-
nia od nich. Doprowadzi do jeszcze wiek-
szego napiecia i stresu, zamkniecia sie
w sobie, wypalenia i zaburzonych reak-
cji. Dtugotrwate ttumienie ztosci moze
doprowadzi¢ nawet do depresji. Czynniki
emocjonalne moga mie¢ duzy wptyw
na dolegliwosci odczuwane w ciele.
Kiedy emocje nie s3 przezyte, nie ma
zgody naich czucie w ciele, moga pojawic
sie tak zwane zaburzenia somatyczne
wystepujace pod postacig boléw soma-
tycznych brzucha, gtowy, kregostupa,
stawow, nudnosci, zapar¢ czy zespotu
jelita drazliwego.

33



34

Brak konstruktywnych sposobow radze-
nia sobie z emocjami przy jednocze-
snie panujacych przekonaniach skazuje
ludzi na samotne zmaganie sie z wy-
zwaniami zycia i presja otoczenia.
Konsekwencja tego s3 coraz bar-
dziej alarmujace statystyki dotyczace
odpornosci zdrowia,
wystepowania zaburzen psychicznych
i podejmowania préb samobodjczych
— rowniez przez dzieci i mtodziez.
Trzeba pamietaé, ze odpornos¢ emo-
cjonalna to sktadowa zdrowia psy-
chicznego, a baza emocjonalna jest
podstawag dla kompetencji spotecznych.

psychicznej i

A JAKTO JEST
ZTYMI EMOCJAMI?

dzielenie ich na zte, dobre, tadne, brzyd-
kie, a co za tym idzie - myslenie: ,,nie chce
juz czuc ztosci”, ,musze sie pozby¢ smut-
ku”. Wszystkie odczucia cos mowig. Wiele
powstaje samoczynnie w odpowiedzi na
stan srodowiska zewnetrznego lub we-
wnetrznego.

Podkreslmy jeszcze raz: to, ze cztowiek
czuje, jest naturalne.

DLACZEGO
WARTO W EMOCJE?

Co najmniej 80% sukcesu
w dorostosci pochodzi
z inteligencji emocjonalnej

- Daniel Goleman

Ludzka biologia dziata niezaleznie od po-
gladow. Emocje towarzysza ludziom od
narodzin. Wszyscy je czuja. Jest to skutek
lub dar ewolucji. W przesztosci znaczenie
emocji byto po prostu fundamentalne do
przetrwania. Emocje komunikuja o czto-
wieku i o tym, co sie dzieje wokét niego.
Sa poznawczg interpretacjg fizjologicz-
nego stanu ciata. Powstaja w odpowiedzi
na bodzce wewnetrzne lub zewnetrzne.
Wptywaja na fizjologie, mysli oraz zacho-
wanie. Przyktadowo pod wptywem ztosci
ciato sie napina (fizjologia), moze poja-
wi¢ sie interpretacja w gtowie (mysl),
ze ktos robi mu na ztos¢, i zaczyna krzyczec
(zachowanie). Mysli, emocje i ciato stale
na siebie oddziatuja i maja wptyw na
zachowanie. Dalece nieuzasadnione jest

Emocje chroniag zdrowie psychiczne.
Dobre rozpoznawanie emocji wptywa na
poczucie wtasnej wartosci, czyni od-
pornym psychicznie, pomaga w zyciu,
w relacjach, w skutecznym biznesie.
Pozwala poznac¢ potrzeby, zrozumiec
siebie i innych, swiadomie reagowa¢ na
bodzce oraz prawdziwie zmotywowac
si¢ do dziatania. Nie moze by¢ mowy
o przywodztwie, empatii, asertywnosci,
wspotpracy czy perswazji bez emocji.



Psycholozka, twdrczyni podcastu ,,O Zmierz-
chu” Marta Niedzwiedzka zwraca uwage,
ze ludzie, ktdérzy dobrze zarzadzajg swoimi
emocjami:

» 0siggaja cele w sposob optymalny
i z petnym wykorzystaniem zasobdw,
nie narazajac sie na nadmiarowe straty,
i nie przekraczajgc granicy leku, wscie-
ktosci i ekstremalnego wyczerpania;

» wtasciwie reaguja na sytuacje emo-
cjonalne — bo wiedzg, co sie z nimi
dzieje, nie dostrajaja sie do innych
ludzi, nie zalewaja sie nadmiarowo
emocjami innych, nie dajg soba
manipulowag;

» nie reagujg nadmiarowo lub lekowo,
nie majg napadow ztosci niewspot-
miernych do wydarzenia, ale tez nie
prokrastynujg; czeste odktadanie zadan
jest podszyte lekiem;

» maj3a gtebokie relacje - pojawia sie
intymnos¢ i dobre uktady w grupie;

» uczg sie i adaptuja znacznie szybciej
od innych. Krytyki nie traktuja jako
zagrozenia, nie muszg kompulsywnie
bronic sie przed atakiem;

» maj3 lepsze zycie, bo czuja radosc,
przyjemnosc, majg dostep do
wszystkich emocji, nie odcinaja
sie od ztosci, smutku, leku,
co jednoczesnie odcina od przyjemnosci
i zycia w dobrostanie;

» radza sobie z kryzysami;
» nie chorujg psychosomatycznie;

» s3 bardziej kreatywni, proces
twdrczy czesto odbywa sie
w gtebokim kontakcie z emocjami.

Edukacja emocjonalna to podstawa nie-
zbedna do zycia w dobrostanie i wzmoc-
nienia odpornosci psychicznej. Miedzy-
narodowe projekty badawcze pokazujg
istnienie zaleznosci pomiedzy kompeten-
cjami spoteczno-emocjonalnymi dzieci
a ich poziomem osiggnie¢ szkolnych
oraz natezeniem zachowan agresywnych.
U ucznidw bioracych udziat w regularnych
zajeciach z edukacji emocjonalnej odno-
towano zmniejszenie ryzyka problemoéw
psychicznych, takich jak depresja czy nerwice.
Kompetencje spoteczno-emocjonalne s3
tez kluczowym czynnikiem chronigcym
przed uzaleznieniami chemicznymi czy
behawioralnymi. Rozwdj inteligencji emo-
cjonalnej wymaga ciagtej praktyki.

Jest ona zwigzana z szerokim spektrum
kompetencji psychologicznych (samoswia-
domos¢, samoocena, samokontrola) spo-
tecznych (empatia, asertywnos¢, perswazja,
przywodztwo, wspotpraca) oraz prak-
seologicznych (motywacja, zdolnosci ada-
ptacyjne, sumiennosc).

Warto pamietaé, ze konstruktywne radze-
nie sobie z emocjami to dostrzeganie,
nazywanie i wyrazanie ich w sposéb,
ktoéry nie krzywdzi innych ani nas samych.

Wszystkie metody zarzgdzania emocja-
mi przez ich unikanie sg nieskuteczne.
Czasem potrzeba catego zycia, wielu
nauczycieli oraz ¢wiczen, by opanowac
te sztuke.

Dobrze jest wiec by¢ wyrozumiatym dla
siebie i dzieci w procesie uczenia sie.
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CZEGO MOZEMY
NAUCZYC SIEBIE | DZIECI
O EMOCJACH?

Traktuj emocje jak wazne
wiadomosci — swoja sygnalizacje.

Emocje mozemy poréwna¢ do kontro-
lek w aucie, ktére - sSwiecac - wskazuja
nam, co sie dzieje w pojezdzie. Traktujmy
je jak wiadomosci od nas samych do nas
samych. Kiedy je odczuwamy, pomoc-
ne bedzie zadanie sobie pytan: ,,0 czym
to mowi?”, ,o jakiej potrzebie?”, ,czego
chce mnie nauczyc¢?”

Na poczatek warto przyjrzec sie czterem
podstawowym emocjom, a wiec: radosci,
smutkowi, ztosci i strachowi.

| tak zto$€ mowi o naszej integralnosci,
o przekroczonych granicach albo przez
nas samych (np. obiecatam sobie, ze nie
bede bra¢ nadgodzin w tym miesigcu,
a kolejny dzien zostaje po godzinach),
albo przez innych. Ztos¢ krzyczy o nieza-
spokojonych potrzebach. Ztos¢ porusza
energig i pobudza do dziatania. Jej funkcja
jest roztadowanie stresu, méwi o narusze-
niu granic, a wiec jest dla nas niezwykle
cennym zrédtem informacji.

Smutek pokazuje nam, ze musimy sie
zatrzymacé, zwolni¢ tempo. Przynosi re-
fleksje i pozwala dostrzec to, co naprawde
cenne. Dzieki niemu mozemy przetrwac
straty i sie wyciszy¢. Jest niezbedny
do regeneracji. Najczesciej nas wycofuje.
Chcemy poby¢ sami.

Rados¢ daje energie i motywacje do dzia-
tania. Pokazuje stan idealny. Ta emocja
mobilizuje nas ku czemus. Méwi: jest
dobrze, kontynuuj, dajesz sobie rade.

Natomiast strach to juz ostrzezenie,
ochrona przed zagrozeniem lub przy-
pomnienie o ostroznosci. Méwi do nas
L~uwazaj”. Moze tez nas informowac,
ze sie rozwijamy, ze kroczymy po nowych,
nieznanych obszarach. Czesto zwigzany
jest z reakcja stresowa.

Obserwacja czterech podstawowych
emocji to dopiero poczatek, dalej mo-
zesz rozkodowywac kolejne. Odpowied-
nio ukierunkowana zazdros¢ podziata
stymulujgco i mobilizujagco, zal pozwoli
na zmiane i uczenie sie na wtasnych bte-
dach, duma doda nam wiary i zmotywuje
do dziatania, tesknota pokaze, na czym
nam zalezy i kogo nam jest prawdziwie
brak. Zazdrosé moéwi nam o tym, co wazne,
czego nam potrzeba, czego brak. Wstyd
wskaze obszary, ktére potrzebuja akcep-

tacji, informuje nas o odrzuceniu.

2£0SC

Krzyczy o potrzebach

SMUTEK

Przynosi refleksje,
i pokazuje, pozwala dostrzec
Ze nasze granice to co naprawde
zostaty przekroczone cenne.

RADOSC

STRACH

Chroni przed zagrozeniem,
przypomina
0 ostroznosci

Daje energie
i motywacje
do dziatania




Naucz sie rozpoznawac reakcje
z ciata oraz wigza¢ je z emocjami.

Przyjrzyj sie temu, jak przezywasz emocje,
jak czujesz je w ciele, co sie dzieje z odde-
chem. Zaobserwuj, czy sie napinasz, czy
rozluzniasz, czy to, co czujesz, daje ener-
gie, czy ja zabiera, czy chcesz by¢ sam,
czy wrecz przeciwnie - szukasz kontaktu
i chcesz sie emocjami dzieli¢ zinnymi. Wigz
reakcje ciata z emocjami. Czujesz skurcz
w zotadku - to pewnie oznacza, ze sie
denerwujesz. Przyjrzyj sie powszechnym
reakcjom w ciele, kiedy czujesz dang emocje.

Odczuwajac ztosé, mozesz miec¢ napiete
miesnie, przyspieszony oddech oraz szyb-
sze bicie serca. Zachodzi szereg zmian
hormonalnych, w gtowie pojawiajg sie
mysli zapalniki, stan pobudzenia, tracisz
dystans, krew szybciej naptywa do rak,
co sprawia, ze tatwiej jest np. uderzyc
kogos$ czy chwyci¢ za bron. Mikrogesty
ztosci to ztgczone i opuszczone w dot
brwi, spojrzenie zwezone, zacisniete usta.

Smutek odczuwamy jak ciezar, ktéry
»Ciagnie nas w dot” i odciska znak
w naszym ciele w postaci opuszczonych
ramion, zapadnietej klatki piersiowej czy
stabosci w nogach. Oczy traca blask, a ka-
ciki ust opadaja. Towarzyszy mu odczucie
zmeczenia, braku energii. Bol w piersiach.
Odczucie pustki. Ptacz, tzy, szloch. Trud-
nos¢ w przetykaniu. Brak tchu. Odczucie,
ze kreci sie w gtowie. Mikrogesty smutku
to opuszczone gorne powieki, utrata
ostrosci w oczach, lekko opuszczone
kaciki ust.

Odczuwajac radosé, czujemy rozluznie-
nie, mamy spokojny oddech iduzo energii.
Radoscig przewaznie chcemy dzieli¢ sie
z innymi. W odczuwanie radosci angazuje
sie cata twarz: miesnie policzkéw, usta,
oczy. Mikrogesty radosci to zmarszczki
przy oczach (,kurze tapki”), podniesione
policzki, ruch miesni okrazajacych oko.

Strach powoduje w naszym organizmie
wydzielanie substancji, ktore stawiaja
nas w stan gotowosci do ucieczki, walki
lub zamrozenia. Unosimy brwi i powieki
- wyraznie widac¢ biatka oczu, rozsze-
rzajg sie Zrenice, serce zaczyna bic
szybciej i mocno pompowac¢ krew do
miesni, by przygotowac¢ organizm do
walki lub ucieczki. Jesli czujesz, ze sie
pocisz, to znaczy, ze w ten sposéb orga-
nizm schtadza ciato rozgrzane stanem
gotowosci. Bywa jednak, ze ciato na lek
reaguje kompletnym ,zamrozeniem”.
Kiedys taka reakcja zastygniecia bez
ruchu chronita przed atakiem drapieznika,
ktoéry dostrzegat przede wszystkim rucho-
me cele. Mikrogesty strachu to Sciggnie-
te, uniesione brwi, podniesione gorne
powieki, napiete dolne powieki, lekko
rozciggniete usta.
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Po prostu przezywaj

Swiadomie oddychaj. Odczuwaj emocje.
Pozwdl przeptyna¢ im jak chmurze na
niebie. Odczuwaj, co sie dzieje w twoim
ciele, jakie mysli przychodza ci do gtowy.
Jesli czujesz jakies napiecia, to najlepiej,
jak potrafisz, skoncentruj sie na napie-
tych miejscach i Swiadomie postaraj sie je
rozluzni¢. Spokojnie i bez nadmiernego
wysitku. Im bardziej Swiadomie przezy-
jesz ten moment, tym wiecej wnikliwych
refleksji potem doswiadczysz. Przyjrzyj sie
temu, co robisz z emocjami - odpychasz,
chcesz zatrzymac, zajmujesz sie czyms
innym, zeby o nich nie myslec, ze wtasnie
je przezywasz.

Nazywaj emocje, rozmawiaj
o nich i daj sobie czas na refleksje

ldentyfikuj i nazywaj swoje emocje. Méw
o nich. Badz ciekaw tego, co dana emocja
mowi o tobie i o sytuacji. Pytaj siebie
o zrodto emocji, znajdz bodziec, ktory je
wywotat. Stowa, specyficzny ton gtosu,
gest, sytuacja, wspomnienie, zachowanie.

Rozmawiaj o emocjach, myslach i zacho-
waniach bohateréw bajek, ksigzek, seriali,
filmow czy spektakli w teatrze.

Radosc Strach

Smutek Zaskoczenie

/tos¢

Wstret

Nie dziel emocji na dobre i zte.
Wszystkie sg potrzebne,
dlatego akceptuj kazdg emocje.

Cokolwiek czujesz, jest catkowicie w po-
rzadku. Skoro tak czujesz, to ta emocja ma
prawo tu by¢. Sam fakt, ze to czujesz, jest
wystarczajgcym powodem, by to czuc.
Czujesz, bo jestes cztowiekiem. Pamietaj,
zeby akceptowac wszystkie emocje - za-
rowno swoje, jak i dzieci. Emocje sg nasze,
osobiste, mamy prawo czuc¢ po swojemu
i inaczej niz inni. Zaprzeczanie uczuciom
nie sprawi, ze dziecko przestanie czuc.
Sprawi, ze poczuje sie niezrozumiane
i czesto bezsilne. Nie méwmy wiec: nie bgj
sie, nie smuc sie, nie czu,j.

Badz odpowiedzialny za swoje
zachowanie

Akceptacja emocji nie oznacza, ze mamy
akceptowac kazde zachowanie. Nie utoz-
samiaj doswiadczania emocji z ich wyra-
zaniem. Moze to powodowac lek przed
emocjami oraz ich unikanie. Przezywanie
np. ztosci nie jest rownoznaczne z tym,
ze na kogos$ nakrzyczymy lub trzasniemy
drzwiami. Akceptuj emocje i ewentualnie
wzmacniaj badz ograniczaj zachowania.

Pamietaj réwniez, ze to nie ludzie i ich
postepowanie wywotuja w nas emocje,
ale sposdb, w jaki je interpretujemy
i postrzegamy. Jak pisat Marshall B.
Rosenberg, twdrca , Porozumienia bez
przemocy:” jestesmy niebezpieczni, gdy
nie jestesmy swiadomi naszej odpowie-
dzialnosci za to, jak sie zachowujemy,
czujemy. Zwracaj
przyczyny
swoich emocji, np. ,rozczarowates mnie,

myslimy i uwage

na to, jak komunikujesz



kiedy nie przyszedtes wczoraj wieczo-
rem” mozesz trafniej to wyrazi¢, méwiac:
»Bytem weczoraj rozczarowany, kiedy nie
przyszedtes, bo chciatam porozmawiac
z tobg o kilku kwestiach, ktére mnie ostat-
nio niepokoja”.

Naucz sie regulowaé emocje

Regulacje emocjonalng mozemy poréw-
nac do regulacji poziomu dzwieku w stu-
chawkach albo swiatta w pomieszcze-
niu. Tak samo mozesz regulowac siebie
w odpowiedzi na bodzce, ktére docieraja
do ciebie z zewnatrz. Jest to wszystko,
co robisz, zeby wptyna¢ na swoj aktual-
ny stan emocjonalny, zeby obnizy¢ badz
nasili¢ lub zmieni¢ odczuwane emocje.

Regulacja emocji oznacza, ze sam umiesz
dac sobie wyciszenie, opieke nad potrze-
bami ciata i zagwarantowac stabilnos¢
psychiczng. Dopiero z tego miejsca wy-
chodzisz do relacji i kontaktéw z ludzmi.
Dzigki temu bedziesz dziata¢ optymalnie.

Zeby skutecznie regulowaé emocje,

pamietaj, ze:

» witasciwie kazda bardziej intensyw-
na emocja (takze ta ,pozytywna”
typu euforia czy zaciekawienie) moc-
no aktywuje uktad nerwowy i jest
stresorem. Wazne jest tez, jak inten-
sywnie i jak dtugo ja przezywamy.

» za kazdym razem adaptacja do nowej
sytuacji lub zmiana bedzie wigzata sie
ze stresem. Niezaleznie od nastawie-
nia do zmiany (pozytywnego czy opo-
rowego) przyjdzie trudniejszy moment
zwatpienia i watpliwosci. Z poziomu
psychologicznego nie ma mozliwosci
przejscia zmiany bez trudniejszych
emocji. U dzieci takie sytuacje to np.
zmiana planu, pdjscie po raz pierwszy
do przedszkola.

Przyktady regulacji: ¢wiczenia oddechowe,
medytacja, relaksacja, ruch, reinterpretacja
poznawcza emocji, przewartosciowanie
celow i priorytetow, kontakt z innymi,
dzielenie sie swoimi emocjami, poszu-
kiwanie wsparcia i pomocy, powigzanie
przezywanych emocji z wyzszymi warto-
sciami np. duchowymi, znalezienie sensu
i znaczenia.

Przyktady dysregulacji: nadmierne nasile-
nie emocji (przyttoczenie, panika, trauma),
nadmierne wyciszenie emocji (odretwie-
nie, apatia), uzywanie alkoholu i innych
srodkéw psychoaktywnych, ,zajadanie”
emocji (stodycze, przekaski), uporczywe
odktadanie czy unikanie, izolowanie spo-
teczne, nadmierne krytykowanie siebie
lub innych, obrazanie sig, nieproszenie
0 pomoc, niemowienie o swoich emo-
cjach, przezyciach, problemach.

Agnieszka Machnicka

Wspodtzatozycielka Zaczytani.org, bajkoedukatorka, trenerka,
Kobieta Sukcesu Mazowsza 2019.

Od 10 lat zarzadza projektami i kieruje zespotami, absolwentka studiow
podyplomowych z holistycznego zarzadzania kapitatem ludzkim

i Studium Integralnego Treneréw opartych na empatii. Mama Stasia.
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JAK MOZEMY SIE CZUC?

apatyczni
bezbronni
bezpieczni
bezradni
bezsilni
beztroscy
bierni
dociekliwi
dumni
energiczni
entuzjastyczni
gtodni
kochajacy
tagodni
markotni
namietni
napieci
natchnieni
niechetni
niecierpliwi
niemrawi
nienasyceni
niepewni
niepocieszeni
niespokojni
nieswoi
nieszczesliwi
nieufni
niewrazliwi
niezadowoleni
niezainteresowani
niezaspokojeni
niezdecydowani
obojetni
oburzeni
ochoczy
ociezali
oczarowani
odprezeni
odretwiali
odwazni
ogtuszeni
ol$nieni
oniesmieleni
opanowani

optymistyczni
orzezwieni
ostabieni
osowiali
ospali
oszotomieni
otepiali
otwarci
ozywieni
petni energii
petni radosci
petni spokoju
petni wigoru
petni zycia
petni nadziei
pesymistyczni
pewni siebie
pobudzeni
podejrzliwi

podekscytowani

podminowani
podnieceni
podnieceni
podraznieni
pogodni
poirytowani
pokrzepieni
poruszeni
promienni
przejeci
przemeczeni
przerazeni
przestraszeni
przybici
przygaszeni
przygnebieni
przyjacielscy
przyttoczeni
radosni
rozanieleni
rozbawieni
rozbici
rozbudzeni
rozczarowani
rozczuleni

rozdraznieni
rozdygotani
rozentuzjazmowani
rozgniewani
rozgoryczeni
rozjuszeni
rozklejeni
rozleniwieni
rozluznieni
rozpromienieni
rozradowani
rozrzewnieni
rozsierdzeni
rozsrozeni
roztrzesieni
rozweseleni
rozwscieczeni
rozztoszczeni
rozzaleni
samotni
sceptyczni
senni
sfrustrowani
skamieniali
skoncentrowani
skonsternowani
skrepowani
skupieni
skwaszeni
smetni
smutni
spanikowani
spetnieni
speszeni
spieci
spokojni
stesknieni
strapieni
stremowani
stroskani
struci
strwozeni
swobodni

syci
szczesliwi

sSmiali
tryskajacy energia
tryskajacy zyciem
ucieszeni
udreczeni

ufni

ukojeni
ukontentowani
uniesieni
uradowani
urzeczeni
usatysfakcjonowani
uskrzydleni
uszczesliwieni
uwazni

w dobrym nastroju
wdzieczni
weseli
wrazliwi
wstrzasnieci
wsciekli
wyciszeni
wyczerpani
wygtodniali
wylewni
wypoczeci
wystraszeni
wyzwoleni
wzburzeni
wzruszeni
zaabsorbowani
zaangazowani
zacheceni
zachwyceni
zaciekawieni
zacietrzewieni
zadowoleni
zadurzeni
zadziwieni
zafascynowani
zafrasowani
zagniewani
zagubieni
zainspirowani
zainteresowani

Na podstawie ksigzki Marshalla B. Rosenberga ,,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca”

Zaczytani.org

zaintrygowani
zaktopotani
zakochani
zaleknieni
zatamani
zaniepokojeni
zaskoczeni
zasmuceni
zaspokojeni
zaszokowani
zatroskani
zatrwozeni
zauroczeni
zawiedzeni
zawstydzeni
zazenowani
zbici z tropu
zbuntowani
zdegustowani
zdenerwowani
zdesperowani

zdezorientowani

zdruzgotani
zdumieni
zdystansowani
zdziwieni
zestresowani
zeztoszczeni
zirytowani
zmartwieni
zmeczeni
zmobilizowani
zniecheceni
zniecierpliwieni
zniesmaczeni
znudzeni
znuzeni
zobojetniali
zrazeni
zrelaksowani
zrozpaczeni
zszokowani
zyczliwi

zywi
zywiotowi
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