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Wstep

List do Duzego Czlowieka
(Przeczytaj, zanim otworzycie pierwszy rozdziat)

Drogi Dorosty!

Trzymasz w rekach ksigzke, ktéra powstata z wielkiej mitosci
i gtebokiego podziwu dla matego cztowieka. Kiedy na Swiecie
pojawia sie dziecko, wkracza ono w potezny, nieznany Swiat.
Ale jest tez druga rzeczywisto$¢ - ta, ktérg maluch nosi
gteboko w sobie, w swoim sercu i swoim ciele.

Swiat dzieciecych emocji bywa dla nas, dorostych, wielka
zagadka. Czesto stajemy bezradni wobec wulkanow ztosci,
gestych chmur smutku czy nagtego chowania sie pod zielony
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kaptur strachu. Ta ksigzka nie jest podrecznikiem do
tresury. Nie znajdziesz tu magicznych zakle¢, ktére sprawig,
ze Twoje dziecko z dnia na dzien stanie sie idealnie
»grzeczne”.

Ta ksigzka to ttumacz. Ma pomdc Tobie ustyszec¢ to, czego
Twoje dziecko nie potrafi jeszcze ubra¢ w stowa, a co krzyczy
poprzez skrzywiony nosek, rzucony mtotek czy ptacz na
przedszkolnej tawce. Pokazuje, Ze kazde zachowanie dziecka
to komunikat o jego wewnetrznym stanie.

UsiadZ wygodnie. Przytul swojego matego Skrzata. Ta
historia to Wasz bezpieczny, wspélny Przystanek.

List do Matego Skrzata
(Przeczytaj dziecku na gtos)

Czes¢, Maly Skrzacie!

Czy wiesz, ze Twoje serduszko i Twoj brzuch to najbardziej
magiczne miejsca na Swiecie? Czasami jest w nich tak ciepto
ijasno, jakby Swiecito tam mate stornice. A czasem robi sie tam
ciemno, zimno i potwornie gto$no, jak podczas wielkiej burzy
Z piorunami.

Poznaj Juliana. Julek ma trzy lata (a potem cztery, piec i sze$¢,
8



az w koncu stanie sie dorostym mezczyzng, tak jak Twoj tata
czy dziadek), nosi zielong bluze z kapturem i.. czuje
dokladnie to samo co Ty. Czasami sie boi, czasem wybucha
jak wulkan, a czasem jego nosek wykrzywia sie od
obrzydzenia na widok brukselki.

Chce Ci powiedzie¢ co$ bardzo waznego: masz pelne prawo
czu¢ to wszystko. Wszystkie Twoje emocje s3 dobre i
potrzebne w catym Twoim zyciu. Ta ksigzka jest o tym, jak

wielkim, madrym i dzielnym odkrywca jeste$ kazdego dnia.

Ruszajmy razem w droge!

Grzegorz Glinka



Instrukcja obstugi tej ksigzki

(Drogi Rodzicu, oto 4 proste zasady, ktére zamieniq wspélne
czytanie w fascynujqgcq podriéz)

1. Pozw6l na przerwe w locie. Kiedy czytasz
opowiadanie, a Twoje dziecko nagle zacznie zadawac¢
pytania, wiercic sie lub zapragnie schowac gtowe pod
wtasny koc - nie uciszaj go i nie czytaj na site do konca.
Emocje bohatera moga rezonowac¢ w jego ciele tu i
teraz. Zatrzymaj sie. Podazaj za dzieckiem. Ksigzka nie
ucieknie.

2. Nie béj sie ,Przystankow na rozmowe”. Po kazdej
bajce znajdziesz specjalng sekcje. Pytania dla dziecka
nie s3 szkolnym sprawdzianem z tresci! Maja
otworzy¢ przestrzen do Waszych wiasnych
wspomnien. Z kolei ,Wskazéwki dla Opiekuna” to
Twoja tajna bron - krétka, psychologiczna $ciggawka,
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ktéra pomoze Ci zrozumie¢, dlaczego ciato i mozg
malucha reagujg w tak gwattowny sposoéb.

. Legalne chowanie pod Kkaptur. Jesli podczas
czytania o strachu lub smutku Twoje dziecko zatozy
bluze z kapturem lub zastoni oczy, powiedz mu: ,To
wspaniale. Masz prawo sie schowad. Ja posiedze obok i
poczekam na Ciebie”. Ta ksigzka uczy, Ze trudne stany
mozna bezpiecznie przezy¢, a nie przed nimi uciekac.

. Wielka Mapa Podroézy. Uzywajcie Spisu Tresci na
poczatku ksigzki jak prawdziwego przewodnika.
Przed rozpoczeciem czytania mozecie wspoélnie
zerkng¢ na liste rozdziatow i sprawdzi¢, jaka nowa
emocje dzisiaj wspolnie odkryjecie w Waszej podrozy.
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Niewidzialna niteczka
O leku przed roztgkq

W krainie zwanej Szumigcym Gajem, gdzie poranna rosa
osiadata na lisciach niczym drobne krysztatki, mieszkat maty
skrzat o imieniu Julian. Julek miat miekkie, wiecznie
rozczochrane kasztanowe wtosy, kilka jasnych piegow na
nosie i ulubiong zielong bluze z kapturem, z ktérg prawie
nigdy sie nie rozstawal. Jego swiat byl bezpieczny, ciepty i
pachniat domowym ciastem z jabtkami, ktére mama piekta w
kazdy piagtek. Wszystko w jego Zyciu miato swoje state,
spokojne miejsce.

Jednak pewnego ranka stonce wstato jakby odrobine
szybciej, a mama zamiast przygotowac Julkowi klocki w
salonie, podala mu maly plecak. Miata na sobie buty
wyjsciowe i ciepty, tagodny usmiech, ale w jej oczach chtopiec
dostrzegt co$ nowego.
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- Dzisiaj jest ten wazny dzien, Julku - powiedziata cicho,
kucajac przy nim. - Ruszamy do Kolorowej Polany. To
niezwyklte miejsce, w ktérym inne mate skrzaty ucza sie
bawi¢ i poznajg sekrety, jakich peten jest nasz swiat.

Julek poczut, jak w jego matym brzuszku nagle zakrecit sie
zimny, nieprzyjemny wiaterek. Kiedy doszli pod wielkie,
drewniane drzwi Kolorowej Polany, zza ktérych dobiegaty
glosne Smiechy, krzyki i dzwieki uderzajacych o siebie
zabawek, ten wiaterek zamienit sie w prawdziwag burze.
Chtopiec kurczowo zacisnat palce na dtoni mamy. Poczut, jak
jego serce zaczyna bi¢ mocno i szybko, niczym uwieziony w
klatce ptaszek.

- Mamo, ja nie chce... - szepnal, a do oczu naptynely mu
pierwsze, gorace tzy. - Chce wréci¢ do naszego domu. Nie
zostawiaj mnie tutaj.

Wtedy drzwi sie otworzyty i staneta w nich pani Emilia -
opiekunka o oczach tak dobrych, ze przypominaty ciepte,
letnie popotudnie. Wyciggneta do niego reke, ale Julek
schowat sie za plecy mamy, naciggajac zielony kaptur
gteboko na wuszy. Czul ogromny, paralizujgcy strach.
Wydawato mu sie, Ze jesli mama pusci jego dton i odejdzie, to
caty jego bezpieczny Swiat po prostu zniknie.

Mama ukucneta raz jeszcze, objeta go mocno i pozwolita, by
jego tzy wsigkaly w jej ramie. Nie poganiata go. Nie mowita,
ze to nic takiego. Wiedziata, Ze jej synek przezywa wtasnie
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najwiekszy sztorm.

- Julku, spdjrz na mnie - powiedziata fagodnie, odsuwajac
kaptur z jego czota. - Wiem, Ze sie boisz. Ten strach oznacza
tylko jedno: Ze bardzo mocno sie kochamy. Ale chce Ci
zdradzi¢ pewien sekret, ktéry poznatam, gdy sama bytam
matym skrzatem.

Chtopiec pociagnat nosem i spojrzat na nig uwaznie.
14



- Widzisz... - mama potozyta swoja ciepta dton na jego piersi,
doktadnie tam, gdzie serce wcigz bito w szalonym rytmie. -
Kiedy dwoje ludzi kocha sie tak mocno jak my, miedzy ich
sercami splata sie niewidzialna, srebrna niteczka. Ona jest
utkana z mitos$ci i jest tak silna, Ze nic na Swiecie nie potrafi
jej zerwac.

Julek spojrzat na swojg klatke piersiowg, jakby naprawde
prébowat dostrzec 1$nigcy sznurek.

- Kiedy wejdziesz do tej sali, a ja p6jde do swojej pracy, ta
niteczka zacznie sie rozcigga¢ - kontynuowala mama,
usmiechajac sie ciepto. - Bedzie szta za mng przez ulice,
zakrety i place, ale jej drugi koniec zawsze, przez caty dzien,
bedzie przyczepiony do Twojego serduszka. Za kazdym
razem, gdy poczujesz tesknote albo strach, mozesz mocno
przycisng¢ dton do piersii pomys$le¢ o mnie. Ja poczuje lekkie
szarpniecie na drugim koncu i wysle Ci tg niteczka
najcieplejszy uscisk.

Julek popatrzyt na panig Emilie, potem na mame. Zimny
wiaterek w brzuszku wrcigz troche dmuchal, ale 1$nigca,
srebrna niteczka data mu co$, czego bardzo potrzebowat -
kotwice.

- I ona sie nie zerwie? Nawet jak péjdziesz bardzo daleko? -
zapytat cichutko.

- Nigdy - zapewnita mama, dajagc mu catusa w sam czubek
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nosa. - Mito$¢ nie zna odlegtosci, synku.

Julian wziat gteboki oddech. Powoli puscit dtort mamy i zrobit
trzy mate kroki w strone pani Emilii. Kiedy drzwi sali
zamknely sie za nim, odwrdcit sie i natychmiast potozyt
raczke na piersi. Zamknat oczy. Gdzie$ gteboko w $§rodku, pod
zielong bluza, poczut delikatne, ciepte drzenie. Wiedziat, ze
mama jest na drugim koncu. Strach zaczat powoli ustepowacé
miejsca ciekawosci, a na stoliku czekat juz wolny zestaw
pieknych, drewnianych klockéw.

Moral: Lek przed roztgkg z kim$, kogo kochamy, bywa
ogromny i potrafi odebra¢ catg rados¢. Pamietaj jednak, ze
prawdziwa blisko$¢ nie zalezy od tego, czy widzicie sie w
danej chwili. Mito$¢ to niewidzialna wiez, ktéra tgczy Wasze
serca bez wzgledu na to, jak daleko od siebie jestescie. Kiedy
czujesz strach przed samotnos$cig, zamknij oczy i pamietaj o
niteczce, ktora zawsze taczy Cie z bezpiecznym domem.
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® Przystanek na rozmowe

=~ Dla Ciebie:

1. Jak myslisz, dlaczego Julek tak bardzo bat sie wej$¢ do
nowej sali i dlaczego naciggnat kaptur na uszy?

2. Czy Tobie tez zdarzyto sie kiedys$ poczu¢ taki ,zimny
wiaterek” w brzuszku, kiedy musiate$ pozegnac sie z
mama lub tatg?

3. Gdyby$ mial wyobrazi¢ sobie swojg niewidzialng

niteczke taczaca Cie z rodzicami, z czego bytaby
zrobiona i jak by wygladata?
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28 Dla Rodzica / Opiekuna:

Zrozumie¢ Juliana: Lek separacyjny u trzyletniego
dziecka to jeden z najtrudniejszych momentow
adaptacyjnych. Dla malucha czas i odlegtos¢ sa
pojeciami abstrakcyjnymi - wyjscie rodzica z pola
widzenia podswiadomie interpretuje jako ostateczne
porzucenie. To catkowicie naturalna i biologicznie
uzasadniona reakcja obronna.

Wskazowka narzedziowa: Nigdy nie umniejszaj
leku dziecka stowami: ,Nie ma sie czego ba¢, przeciez
zaraz wroce”. Zamiast tego uznaj jego uczucia i pokaz,
ze je rozumiesz (,Widze, Ze sie boisz i jest Ci smutno”).
Wykorzystaj zawarty w bajce koncept ,,niewidzialnej
niteczki” lub stworzcie wtasny rytuat (np. narysujcie
mate serduszko pisakiem na nadgarstku dziecka i
swoim, mowigc, ze to ,baza do przesytania
buziakow”). To daje dziecku realne poczucie
bezpieczenstwa i blisko$ci podczas roztaki.
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Czerwony wulkan

O ztosci

Kolorowa Polana z kazdym dniem stawata sie dla Juliana
miejscem coraz bardziej oswojonym. Chiopiec polubit juz
radosny gwar w sali, zapach soku malinowego do
podwieczorku i wielki, wzorzysty dywan, na ktérym lezaty
setki kolorowych klockéw. Julek najbardziej na $wiecie lubit
budowaé. Potrafit catymi godzinami siedzie¢c w swoim
zielonym kapturze, marszczy¢ mocno czoto i z precyzja
uktadac jeden klocek na drugim.

Tego dnia miat wielki plan. Postanowit zbudowa¢ najwyzsza
wieze, jaka kiedykolwiek staneta w przedszkolu. Miata mie¢
garaze na dole, 1Snigce czerwone dachy w $rodku i wysokie
wiezyczki na samym szczycie. Julek pracowat w skupieniu.
Wieza rosta i rosta, siegajac juz prawie do ramion chtopca.
Julian u$miechnat sie szeroko, czujac ogromng rados¢. Zostat
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mu juz tylko jeden, ostatni ztoty Klocek, ktéry miat ozdobi¢
sam wierzchotek.

W tym samym momencie przez sale przebiegat inny chtopiec,
Stas, ktory udawat gtosnego, pedzacego smoka. Stas nie
zrobil tego specjalnie - po prostu potknat sie o lezaca na
dywanie maskotke, stracit rownowage i z impetem wpadt
prosto na budowle Juliana.

Trzask! Wieza zachwiata sie i w utamku sekundy rozsypata
na setki drobnych kawatkéw, Kktére potoczyly sie we
wszystkie strony sali.

W Julku nagle co$ pekto. W utamku sekundy cata rados¢
znikneta, a w jej miejsce wlato sie co$ zupetnie innego.
Poczut, jak jego policzki robig sie nienaturalnie gorace, a uszy
wrecz parza. W jego brzuchu, tam gdzie jeszcze chwile temu
byto przyjemnie i spokojnie, nagle obudzit sie wielki, huczacy
i wsciekty wulkan, ktéry zaczat pompowac do jego rak i nog
goraca, czerwong lawe.

Chtopiec zacisngt mocno piesci, az pobielaty mu kostki. Jego
oddech stat sie szybki, gtoSny i rwany. Spojrzat na Stasia,
ktéory zbieral sie z podtogi i patrzyl na niego
zdezorientowany.

- Nienawidze Cie! Jestes$ gtupi! — wrzasnat Julek z catych sit, a
jego gtos w ogoéle nie przypominat gtosu matego, spokojnego
skrzata.
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Zanim pani Emilia zdazyta podejs¢, Julek z tej wielkiej,
poteznej wsciektoSci zamachnat sie i rzucit trzymanym w
dtoni ztotym klockiem prosto w $ciane. Chciat kopa,
krzyczeé, tupac i zniszczy¢ wszystko wokot, bo czerwona
lawa catkowicie przejeta kontrole nad jego matym ciatem.

Pani Emilia ukucneta przed nim spokojnie, ostaniajac go
delikatnie przed resztg dzieci. Nie krzyczata na niego. Nie
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ukarala go za brzydkie stowa. Poczekata chwile, az Julek
glo$no zaptakal ze zmeczenia tg wielky sitg, ktéra nim
miotala.

- Widze, ze w Twoim brzuszku wybucht dzi§ ogromny,
czerwony wulkan, Julku - powiedziata bardzo cichym,
kojacym gtosem. - Masz w sobie mnoéstwo ztosci, bo Twoja
piekna praca zostata zniszczona. Masz prawo by¢ wsciekty.

Julek pociagnat nosem, a tzy ztosci sptywaty mu po goracych
policzkach.

- Stas$ to popsut... - wykrztusit przez tzy.

- Stas sie potknat, to byt wypadek - wyjasnita tagodnie pani
Emilia. - Ale ta wielka ztos$¢, ktora czujesz, jest teraz w Tobie
i musimy pomdéc Twojemu wulkanowi bezpiecznie ostygnac,
zeby ta lawa Cie nie parzyta. Pamietaj, Julku: masz peine
prawo czuc¢ zto$¢, ale nie masz prawa krzywdzi¢ innych ani
niszczy¢ rzeczy.

Opiekunka wzieta gteboki, gtosny oddech i pokazata chtopcu
swoje dtonie.

- Twoj wulkan potrzebuje teraz duzo powietrza, Zeby
zgasnal. Zrobmy tak: wyobraz sobie, ze ta zto$¢ to wielki,
czerwony balon w Twoim brzuchu. WeZ duzy wdech nosem,
a teraz wydmuchaj cate to goragco w moja strone, o tak..
fffuuu...
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Julek, cho¢ wciaz drzat, sprobowat zrobi¢ to, co pani Emilia.
Nabral powietrza i dmuchnat z catych sil. Za pierwszym
razem lawa wcigz mocno parzyta. Zrobili to drugi, trzeci i
czwarty raz. Z kazdym kolejnym, dtugim wydechem Julek
czul, Ze jego pieSci same sie rozluzniajg, policzki robig sie
chtodniejsze, a huczacy potwor w brzuchu powoli zasypia.

Kiedy wulkan catkowicie ucicht, Stas§ podszedt blizej,
trzymajac w raczce ztoty klocek, ktéry Julek wczesniej rzucit
o $ciane.

- Przepraszam, Julek. Potknatem sie. Pomoge Ci zbudowac¢
nowa, jeszcze wyzsza — powiedziat cicho.

Julek spojrzat na klocki, potem na Stasia. Wulkan juz nie
dziatatl. Skingt glowa, zdjat zielony kaptur z gtowy i usiadt z
powrotem na dywanie. Zrozumiat, ze zto$¢ bywa wielka i
gtos$na, ale mozna jg bezpiecznie wydmucha¢, a prawdziwi
przyjaciele potrafiag poméc posktada¢ $wiat na nowo.

Moral: Ztos¢ jest jak wielki, czerwony wulkan, ktory
wybucha w nas, gdy dzieje sie co$ przykrego lub
niesprawiedliwego. Masz petne prawo czuc sie wsciekty - to
catkowicie normalne uczucie. Pamietaj jednak, Ze zto$¢ nie
daje Ci prawa do bicia, obrazania innych czy niszczenia
zabawek. Kiedy czujesz, zZe zalewa Cie gorgca lawa, zatrzymaj
sie i sprébuj ja powoli wydmuchaé, az Twoéj wewnetrzny
wulkan znowu bezpiecznie za$nie.
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® Przystanek na rozmowe

=~ Dla Ciebie:

1. Co takiego stato sie w sali, ze w brzuszku Julka obudzit
sie wielki, czerwony wulkan?

2. Jakreaguje Twoje ciato, kiedy jestes$ bardzo zty? Robi
Ci sie goraco, zaciskasz piesci, czy masz ochote tupac?

3. Jaki jest Twdj ulubiony sposéb na to, Zeby pomoc

wewnetrznemu wulkanowi ostygna¢, kiedy czujesz,
ze zaraz wybuchniesz?

24



28 Dla Rodzica / Opiekuna:

Zrozumie¢ Juliana: Zto$¢ u trzyletniego dziecka ma
charakter gwattowny i czysto fizjologiczny.
Niedojrzaty uktad nerwowy malucha pod wptywem
frustracji (np. zniszczonej zabawki) zostaje zalany
hormonami stresu. Dziecko w tym wieku nie potrafi
logicznie zahamowac tej reakcji - ono dostownie staje
sie ztoScia. Czystym bledem jest oczekiwanie, zZe
uspokoi sie na komende.

Wskazowka narzedziowa: Kiedy Twoje dziecko
przezywa wybuch zto$ci, przede wszystkim zadbaj o
wtasny spokoj - krzyk rodzica to dolewanie oliwy do
ognia. Uznaj jego uczucia i pokaz, ze je rozumiesz
(,Widze, ze jeste$ bardzo wsciekly i masz do tego
prawo”). Oddziel jednak samg emocje od zachowania
(,Mozesz sie ztosci¢, ale nie wolno Ci rzucac
rzeczami”). Zamiast kara¢, zaproponuj fizyczny,
bezpieczny sposéb na roztadowanie napiecia:
wspoélne gtebokie dmuchanie (jak w bajce), rwanie
starych gazet, tupanie w ,bezpieczng poduszke” lub
mocne u$ciskanie. Uczysz w ten sposob dziecko, ze
kazda emocja jest dobra, ale nie kazde zachowanie
jest akceptowalne.
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Iskierki w nogach
O ekscytacji

Dzien w Kolorowej Polanie byt po prostu niesamowity. Julek
bawit sie w chowanego, skakat przez papierowe katuze i
budowat z kolegami wielki zamek. Emocji byto tak duzo, ze
kiedy tata odebrat go po potudniu, Julek nie mogt przestac
mowi¢. Opowiadat o wszystkim tak szybko, jakby stowa
Scigaty sie w jego buzi.

Kiedy nadszedt wieczor, za oknami Szumigcego Gaju zrobito
sie ciemno i cicho. Gwiazdy powoli rozpalaty sie na niebie, a
mama nalata do wanny cieptej wody z babelkami. Wszystko
wokét mowito, ze czas juz odpoczac i szykowac sie do snu.
Wszystko - oprdécz ciata Juliana.

W matym skrzacie az tetnito od energii. Kiedy mama ubrata

go w pizamke, Julek zamiast potozy¢ sie do t6zka, wskoczyt

na nie z impetem i zaczat skakac jak mata, gumowa piteczka.
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- Patrz mamo, jestem superbohaterem! Latam! - krzyczat,

gtosno sie Smiejac.

Jego oczy btyszczaty, na policzkach malowaty sie rumienice, a

w nogach i rekach dziato sie co$ dziwnego. Chtopiec czut,

jakby w jego stopach zamieszkaty setki matych, ztotych

iskierek, ktore taskotaty go od $rodka i nie pozwalaty mu

usta¢ w miejscu na sekunde. To byta ogromna ekscytacja.

Julek byt tak niesamowicie szcze$liwy i ozywiony, Ze jego
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ciato po prostu musiato by¢ w ciggtym ruchu.

- Julku, czas na wyciszenie - powiedziala mama, siadajac na
brzegu t6zka. - Twoj brzuszek i Twoje nogi potrzebuja teraz
odpoczynku.

- Ale mamo, moje nogi same skacza! Ja nie moge przestac! -
zawotal Julek, robigc wielki fikotek na poduszce.

Nie robit tego na zlo$¢. Te iskierki byty tak silne, ze
catkowicie nim rzadzity. Chtopiec biegat w kétko po dywanie,
machat raczkami i glo$no piszczat z radosci. Jednak im dtuzej
skakat, tym bardziej jego oddech stawat sie rwany, a w gtowie
zaczynato mu sie troche kreci¢ od tego szalonego pedu. Ta
wielka ekscytacja zaczynata go meczy¢, cho¢ on sam nie
wiedziatl, jak ma jg zatrzymac.

Wtedy tata wszedt do pokoju, niosac ze sobg gruby, puszysty
koc. Usiadt na dywanie, tuz obok Julka, i roztozyt szeroko
ramiona.

- ChodZz do mnie, m6j maty superbohaterze - zawotat
miekkim, spokojnym gtosem. - Widze, ze Twoje iskierki w
nogach dzisiaj urzadzity sobie wielki bal. To wspaniate
uczucie by¢ tak bardzo szczesliwym, prawda?

Julek podbiegt do taty i wtulit sie w jego ramie, wcigz wiercac
sie i przebierajac n6zkami.
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- One tak strasznie taskoczg, tato... - szepnat chtopiec.

- Wiem, to wielka ekscytacja - przytaknat tata, owijajgc Julka
puszystym kocem ciasno, od stép az po same ramiona, robigc
z niego matego, przytulnego nale$nika. - Masz prawo czuc te
wielka rado$¢, ale Twoje ciato potrzebuje teraz pomoéc tym
iskierkom bezpiecznie zasna¢. Inaczej rano nie bedziesz miat
sity na nowe przygody.

Tata potozyt dton na owinietych kocem plecach Julka i zaczat
go miarowo, bardzo powoli kotysac¢ z boku na bok.

- Wyobraz sobie, ze Twoje iskierki to mate, zmeczone
Swietliki - mruknat tata, a jego glos brzmial jak szum
cieptego wiatru. - Przez caly dzien Swiecity bardzo mocno, a
teraz ktada sie spac. Zamknij oczka i wez gleboki, powolny
oddech... Wciggamy nosem zapach malin, a ustami powoli
gasimy Swieczke... O tak, bardzo spokojnie.

Julek zamknat powieki. Pod cieptym, ciezkim kocem zrobito
sie cudownie przytulnie. Skrzat wdychat powietrze i
wypuszczat je tak wolno, jak pokazywat tata. Przy kazdym
dtugim wydechu czut, ze ztote iskierki w jego stopach gasna
jedna po drugiej, zamieniajac sie w przyjemne, miekkie
ciepto.

Miarowe kotysanie taty sprawito, ze huczacy w gtowie Julka
hatas zaczat cichng¢. Chtopiec poczul, Ze jego raczki i nézki
stajg sie ciezkie i bezwtadne. Ekscytacja powoli zwineta sie w
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ktebek i wustgpita miejsca glebokiemu, bezpiecznemu
spokojowi.

Kiedy mama podeszta, by zgasi¢ matag lampke na nocnym
stoliku, Julek lezal juz nieruchomo w swoim 16zeczku,
wtulony w poduszke. Zielony kaptur lezat obok, a maty skrzat
spatl juz smacznie, $nigc o zamkach z klockéw i 1$nigcych,
srebrnych niteczkach, ktore pilnowaty jego snu przez cata
noc.

Moral: Ekscytacja to piekna i wielka rados¢, ktéra sprawia,
ze nasze ciato ma ochote skaka¢, biegac i gto$no sie Smiac.
Masz petne prawo czuc to ozywienie - to cudowne uczucie!
Pamietaj jednak, Ze kiedy zbliza sie noc, Twoje ciato
potrzebuje odpoczynku. Kiedy czujesz, ze iskierki w nogach
nie pozwalajg Ci zasna¢, daj sie mocno przytuli¢, oddychaj
powoli i poméz swoim wewnetrznym Swietlikom
bezpiecznie odpoczac.
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® Przystanek na rozmowe

=~ Dla Ciebie:

1. Co sprawito, ze Julek po powrocie z przedszkola miat
tak duzo energii i zaczat skaka¢ po t6zku?

2. Czy Tobie tez zdarza sie czasem czuc takie ,iskierki w
nogach”, przez ktore trudno Ci usiedzie¢ w miejscu

albo zasnac¢?

3. Jaki sposob taty pomogt Julkowi uspokoi¢ ciato i
sprawit, ze jego zlote Swietliki poszty spac?
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28 Dla Rodzica / Opiekuna:

e Zrozumie¢ Juliana: Silna ekscytacja u trzyletniego
dziecka to stan wysokiego pobudzenia uktadu
nerwowego. Choc¢ jest to emocja pozytywna, z punktu
widzenia fizjologii wywotuje w ciele malucha taki sam
stres i produkcje kortyzolu, jak strach czy zlosc.
Dziecko, Kktére jest przebodZcowane nadmiarem
pozytywnych wrazen, autentycznie nie potrafi
samodzielnie ,wlaczy¢ hamulca” - jego uktad
hamowania w mézgu dopiero sie rozwija.

e Wskazowka narzedziowa: Oczekiwanie, zZe
podekscytowane dziecko potozy sie i zasnie na
komende ,badz cicho”, jest nierealistyczne. Uznaj jego
uczucia i rado$¢, zamiast z nimi walczy¢ (,Widze, Ze
miate$S super dzien i rozpiera Cie energia — masz
prawo sie cieszy¢”). Aby pomdc dziecku wejs¢ w stan
wyciszenia, zastosuj technike docisku i uziemienia,
doktadnie tak jak tata w bajce. Zawiniecie w koc (tzw.
metoda na nale$nika) daje silne bodZce czucia
gtebokiego, ktore wysytaja do moézgu sygnat: ,jestes
bezpieczny, mozesz obnizy¢ napiecie”. Dodaj do tego
miarowe kotysanie, obnizenie tonu glosu i wspolne,
wydtuzone oddechy. To najprostsza, fizjologiczna
droga do wyciszenia przed snem.
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