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WSTEP

Swieta Bozego Narodzenia to magiczny czas. To czas
mitosci, radosci, pokoju w sercu i na swiecie. Gasng wte-
dy wszelkie spory, a na kazdego cztowieka - i dziecko,
1 dorostego - sptywa cudowny spokdj. W kazdym razie
tak to najczesciej wyglada w bajkach.

W rzeczywistosci swieta Bozego Narodzenia i czas
przygotowan do nich to jeden z najbardziej stresujacych
okresow w roku. Dorosli sa obciazeni dodatkowymi
obowigzkami i planowaniem, a zatem ich napiecie ros-
nie. Ponadto swieta maja potencjat zaogniania rodzin-
nych sporéw oraz uruchamiania pewnych schematéw
myslenia 1 dziatania, ktore moga dodatkowo podwyz-
sza¢ owo napiecie.

Z kolei dzieci sa w tym okresie pobudzone, absorbu-
jace i... tez petne napiecia, nawet jesli z ich perspektywy
Swieta sg rzeczywiscie (nadal) magiczne i piekne. Dzieje
sie tak, poniewaz wyjatkowe wydarzenia i sytuacje -
nawet te wyczekiwane i przyjemne, jak wizyta Miko-
1aja - sg stresorami, czyli bodZcami, ktdre zuzywajg na-
szg energie.



Dlatego tez w serii ksiazek o samoregulacji, czyli
radzeniu sobie ze stresem, nie moglo zabraknac¢ tomu
o $wietach i przygotowaniach do nich (tytutowe stowo
self-regulation oznacza w jezyku angielskim wtasnie sa-
moregulacje). Opowiadania dla dzieci przedstawiajg typo-
we sytuacje, ktore moga przydarzyc sie kilkulatkom iich
opiekunom. W kazdej historii mozna znalez¢ opis roz-
wigzan, ktore pomoga obnizy¢ napiecie wszystkich za-
angazowanych, a same sytuacje sa nastepnie omowione
przez pryzmat wiedzy o samoregulacji w czesciach prze-
znaczonych dla dorostych czytelnikow. Zarys owej wie-
dzy zawartam w krotkim rozdziale Wprowadzenie do
samoregulacji. Moze on okazac sie przydatny dla tych
dorostych czytelnikdw, ktérzy nie znaja mojej pierwszej
ksigzki Self-Regulation. Opowiesci dla dzieci o tym, jak
dziatac, gdy emocje biorqg gore!, moich szkolent na temat
stresu i radzenia sobie z nim ani bloga DyleMatki.pl.

! Czytelnicy tej ksigzki pamietaja zapewne, ze byta ona poswiecona Self-
-Reg, czyli konkretnemu podejsciu do samoregulacji opracowanemu
przez kanadyijskiego eksperta, prof. Stuarta Shankera. Warto podkresli¢,
ze tamten tom nie powinien by¢ traktowany jako oficjalny ,podrecznik”
Self-Reg. Osobom zainteresowanym ta metoda polecam lekture ksiazki
Stuarta Shankera i Teresy Barker Self-Reg. Jak pomdc dziecku (i sobie)
nie dac sie stresowi i zy¢ petniq mozliwosci (Warszawa 2016). W po-
zostatych tomach serii nie prezentuje juz ,metody Shankera”. Napisa-
fam je w oparciu o swoja wiedze o radzeniu sobie ze stresem zdobyta
podczas studiéw w zakresie coachingu i mentoringu oraz setek godzin
kursow i szkolen, miedzy innymi z psychologii kryzysu.



Choc jest to kolejna - juz piata! - ksigzka z serii Self-
-Regulation, mozna ja czytac¢ niezaleznie od tego, czy
poznato sie pozostate. Nie trzeba pamieta¢ z poprzed-
nich tomow Kuby, Lenki, Jasia, Adasia, Tosi, Zosi i ich
rodzicow, aby teraz zanurzyc¢ sie w ich Swiat. Przed-
stawione historie sg proste 1 powinny byc¢ zrozumiate
juz dla dzieci w wieku 3-4 lat, ale tez wystarczajaco
ciekawe dla 7-8-latkow. O takim mniej wiecej zakre-
sie wiekowym mitodych odbiorcow myslatam, tworzac
opowiadania zebrane w tym tomie.

Mam nadzieje, ze niniejsza ksigzka okaze sie wspar-
ciem zarowno dla matych, jak i dla duzych czytelnikow.
Bede szczesliwa, jesli dzieki niej lepiej zrozumieja, co sie
z nimi dzieje w tym wymagajacym (przed)Swiatecznym
czasie, i beda w stanie tagodniej spojrzec na siebie oraz



bliskich. Moze nawet skuteczniej poradza sobie z napie-
cilem i zaczng na co dzien stosowac strategie przedsta-
wione w opowiadaniach...?

Chce w tym miejscu serdecznie podziekowac kilku
osobom, bez ktérych ten tom ukazatby sie co najmniej
rok pozniej 1 bytby dopracowany w znacznie mniejszym
stopniu. Na szczegolne wyroznienie zastuguje w moich
oczach Aleksandra Wjcicka, moja kochana redaktorka,
ktdrej entuzjazm 1 nieustajace wsparcie - merytoryczne,
organizacyjne i emocjonalne - byty motorem napedo-
wym tej ksigzki. Olu, gdyby nie Ty, nie zdotatabym po-
konac pisarskiej blokady ani zmotywowac sie do inten-
sywnej pracy w tak wymagajacym okresie, jakim byto
dla mnie mijajace witasnie lato. Dziekuje Ci z catego serca
1 zycze wszystkim autorkom i autorom takiego wsparcia!

Gorace podziekowania nalezg sie tez Annie Teodor-
czyk-Twardowskiej, autorce przepieknych ilustracji,
ktéra jest nie tylko wspaniatg artystka, ale tez niezwy-
kle rzetelng osoba. Ania dbata o kazdy szczegot, dotrzy-
mywata termindéw, jasno sie komunikowata i dawata
mi poczucie bycia wystuchang i uwzgledniang. Dzie-
kuje tez z catego serca paniom Judycie Watedze 1 Syl-
wil Stojak, ktére zadbaty o warstwe jezykowa ksiazki.
Wspoipraca z Paniami to dla mnie czysta przyjemnosc
1 nieustajaca okazja do zgtebiania fascynujacych zawito-
Sci jezyka polskiego!
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Serdecznie dziekuje tez Jagodzie Sikorze, ktora wy-
konata redakcje merytoryczna tej ksiazki. Jagoda jest
specjalistka psychologii klinicznej dzieci 1 miodziezy,
psychoterapeutka rodzin w trakcie szkolenia i doktorem
nauk spotecznych w dyscyplinie psychologii. Wspiera
w radzeniu sobie ze stresem rodzicow i dzieci w Gor-
noslaskim Centrum Zdrowia Dziecka oraz prowadzi
warsztaty i szkolenia dla profesjonalistéw i rodzicéw.
Nie jestem psycholozka ani nie pracuje z dziecmi, dla-
tego ogrom wiedzy i uwaznosc¢ Jagody oraz jej umiejet-
nosc¢ przekazywania szczerej informacji zwrotnej daja
mi poczucie, ze z perspektywy wiedzy psychologicz-
nej ta ksiazka jest bez zarzutu. Jagoda, dzieki za Twoje
wsparcie 1 zyczliwe towarzyszenie!

Pragne ponadto wyrazi¢ wdziecznos¢ tym wszy-
stkim, o ktérych najcieplej myslatam podczas pisania.
Przede wszystkim dziekuje moim synom, ktorzy (tym ra-
zem) pozwolili mi pracowac w spokoju, nawet kiedy nu-
dzili sie jak mopsy. Kiedy zas potrzebowatam ich wspar-
cla w procesie tworczym, przybiegali ochoczo i stuzyli
mi pomoca jako pierwsi krytyczni czytelnicy i uwazni
redaktorzy (a najstarszy dodatkowo jako konsultant
do spraw LEGQO). Chiopaki, jestem Wam wdzieczna za
wszystko, zwtaszcza za ten entuzjazm, z ktérym przyj-
mujecie wszelkie poczynania Wasze] matki-DyleMatki!
Serdecznie dziekuje tez czytelniczkom 1 czytelnikom
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moich poprzednich ksigzek, ktérzy domagali sie kolej-
nych ,opowiesci o tym, jak dziata¢, gdy emocje biora
gore” a takze subskrybentkom mojego newslettera,
ktére podpowiedziaty mi, jakie watki powinny pojawic
sie w tym tomie. To dla Was i dla Waszych bliskich jest
ta ksiazka. Mam nadzieje, ze bedzie dla Was wsparciem
nie tylko od swieta.

Warszawa, sierpien 2024 r.




WPROWADZENIE
DO SAMOREGULACII

SAMOREGULACIA (ang. self-regulation) jest w niniejszej
ksigzce rozumiana jako zdolnos¢ do radzenia sobie ze
stresem, czyli zmianami w organizmie wywotanymi
dziataniem rozmaitych stresoréw. Zgodnie z definicja
Hansa Selyego - lekarza fizjopatologa i endokrynologa,
ktory poswiecit wiele lat badaniom nad stresem i wpro-
wadzil to pojecie do powszechnego uzycia - streso-
rem jest kazdy bodziec, ktéry wywotuje pewna reak-
cje wewnetrznych ukiadéw cztowieka. W tym ujeciu
stresorami sa: niska temperatura powietrza, ktéra spra-
wia miedzy innymi, ze naczynia krwionosne potozone
bezposrednio pod skorg zwezaja sie, albo nagty gtosny
dzwiek, na ktory reaguje nie tylko ucho cziowieka, ale
takze jego ,ukfad alarmowy” w madzgu (ciato migdato-
wate informujace o mozliwym zagrozeniu - powoduje
to szereg reakcji biochemicznych i ewentualng reakcje
miesni szkieletowych).

Stresory moga pochodzi¢ z rozmaitych obszarow;
w podejsciu Self-Reg wyrodznia sie ich piec:
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e biologiczny (na przykiad pragnienie czy bdl, ostre
Swiatto czy hatas);

e emocji (stresorem jest kazda silna i/lub nieprzyjem-
na emocja);

e poznawczy (na przykiad niezrozumiate stowa czy
schematy, negatywne mysli o swiecie, innych lu-
dziach Iub samym sobie);

e spoteczny (na przyktad kontakty z nowo poznany-
mi osobami, przebywanie w grupie, wystapienia pu-
bliczne);

e prospoteczny (na przyktad konflikty, bycie $wiad-
kiem przemocy, silne emocje innych osdb).

Reakcja organizmu na stresor przebiega nastepujaco:
stresor wywotuje napiecie, czyli fizyczne badZ umysto-
we odczucie informujace system nerwowy, ze ten musi
,uruchomic¢” reakcje pewnych organow i uktadow. Ta
reakcja - a pozniej powrdt do réwnowagi (homeostazy) -
zuzywa energie, czyli dostepne owym uktadom i orga-
nom zasoby glukozy. Innymi stowy, powrdt do rowno-
wagi kosztuje: im wyzsze jest skumulowane napiecie,
tym wiecej energii zuzywa organizm i tym wieksza jest
potrzeba odbudowania jej zasobow, czyli regeneracji.
Wiasnie tego ,zarzadzania” napieciem i energia dotyczy
samoregulacja.

Ludzie juz od urodzenia rdznig sie pod wzgledem
reaktywnosci na stres, czyli tego, w jaki sposéb i jak
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silnie reagujg na konkretne stresory, a takze pod wzgle-
dem tego, w jaki sposob i jak tatwo odbudowujq zasoby
energii. Indywidualng reaktywnosc¢ na stres ksztattu-
je szereg czynnikéw: wrodzone cechy 1 sposéb funk-
cjonowania ukiadu nerwowego (w tym ewentualna
neuroodmiennosc, do ktorej zalicza sie miedzy Innymi
spektrum autyzmu i ADHD), zaburzenia czy choroby,
wiek i etap rozwojowy, osobiste doswiadczenia®.

Efekt dziatania danego stresora moze byc¢ rézny dla
tej samej osoby w zaleznosci od sytuacji: wptywajg na to
liczba i rodzaj stresorow oddziatujacych na te osobe w da-
nymmomencie, duze znaczenie majg rowniez jej aktualne
zasoby energil. Stresory wzmacniaja bowiem wzajemnie
swoje dzialanie tak, ze wystapienie jednego moze nasi-
la¢ reakcje cztowieka na inny. Na przykiad niewyspany
1 spieszacy sie rodzic odczuwa wieksze napiecie w reakcji
na trudne zachowanie dziecka niz ten sam rodzic, kie-
dy jest wyspany i zrelaksowany. Swiadomos¢ istnienia
owych roznic w potaczeniu z wiedza o samoregulacji po-
maga dzieciom i dorostym w radzeniu sobie ze stresem.

Warto zaznaczy¢, ze kilkuletnie dzieci maja dos¢
ograniczona umiejetnos¢ samoregulacji. W znakomitej
wiekszosci przypadkéw potrzebuja wsparcia dorostych

! Indywidualne réznice w reaktywnosci na stres, w tym te wynikaja-
ce z neuroréznorodnosci, sa motywem przewodnim tomu Self-Regu-
lation. Jak sie lubi¢ w swiecie petnym roznic.
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nie tylko w zaspokajaniu swoich podstawowych po-
trzeb (na przyktad potrzeby bezpieczenstwa czy jedze-
nia), ale tez w powracaniu do rownowagi, kiedy zosta-
ja z niej wytragcone pod wpltywem stresorow. Jest to
zwiazane z tym, ze mozg rozwija sie - dostownie buduje
1 przebudowuje - przez cate dziecinstwo i okres nasto-
letni, a kora przedczolowa osigga pewnga dojrzatosc do-
piero u dorostego (ponad dwudziestoletniego) cztowieka.
To wiasnie kora przedczotowa jest odpowiedzialna za
wiele waznych funkgcji, tzw. funkcji wykonawczych,
w tym za samokontrole (powstrzymywanie sie od po-
dazania za impulsami i popedami), przyjmowanie per-
spektywy innych osob, branie pod uwage dobra wspol-
nego (myslenie w kategoriach ,my”, a nie tylko ,ja”)
czy przewidywanie skutkow wiasnych dziatan. Daniel
J. Siegel, amerykanski pediatra i psychiatra, poréwnuje
dzieciecy mozg do domu z nieukonczonym jeszcze ,my-
slacym pietrem”, za to z catkiem sprawnie dziatajacym
,Jprymitywnym parterem” odpowiedzialnym za podsta-
wowe funkcje zyciowe, dziatania nakierowane na re-
alizacje wilasnych potrzeb, a takze emocje?. Podkresla
tez znaczenie bezpiecznej wiezi i spokoju opiekuna dla
procesu budowy owego ,domu’”.

2 Por. Daniel J. Siegel, Tina Payne Bryson, Zintegrowany mozg - zinte-
growane dziecko. 12 rewolucyjnych strategii ksztattujgcych umyst
twojego dziecka, thum. N. Radomski, Poznan 2018.
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Dorosty oczekujacy od kilkulatka, ze ten bedzie
w pelni korzystat z wymienionych funkcji wykonaw-
czych, jest wiec w duzym stopniu skazany na frustracje.
Dzieci jecza, krzycza, ptacza, stawiaja swoje potrzeby
ponad potrzeby innych, sa impulsywne i trudno im cze-
kac¢ na swoja kolej, a w chwilach silnych emocji bywaja
agresywne, bo... sg dzie¢mi. Sami dorosli tez zresztg nie
zawsze zachowuja sie wiasciwie, w zgodzie ze swoimi
wartosciami. Nie udaje im sie to, kiedy ich obcigzenie
stresem przekracza pewien poziom, powyzej ktérego
trudno im skorzystac z zasobow ,myslacego pietra”. Ko-
rzystanie z niego jest bowiem energochtonne, a w sta-
nie wysokiego napiecia organizm cztowieka stara sie
oszczedzac energie. To dlatego takze my, dorosli, cza-
sem krzyczymy, straszymy, szantazujemy, obrazamy
sie, cho¢ jesli pomyslimy o danej sprawie ,na chtodno’,
dochodzimy do wniosku, ze wolelibysmy sie zachowy-
wac Inaczej.

Jak reagowac na trudne zachowania dzieci, aby wspie-
rac¢ samoregulacje najmiodszych? ,Na goraco’, czyli gdy
emocje biora gore, najlepsza reakcja jest spokojne to-
warzyszenie dziecku w tych emocjach oraz zadbanie
0 bezpieczenstwo o0sdb i zwierzat oraz - ewentualnie -
mienia. Nie jest to moment, w ktérym nalezy przywo-
tywac dziecko do porzadku, przypomina¢ mu o zasa-
dach 1 ustaleniach ani odwotywac sie do logicznych
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argumentow - dzieciecy mozg nie jest wtedy nastawio-
ny na przetwarzanie takich komunikatéw. Dopiero ,na
zimno”, kiedy wszyscy sa juz spokojni, mozna poroz-
mawiac z dzieckiem o sytuacji 1 wspdlnie z nim poszu-
kac lepszych strategii radzenia sobie. Dziecko uczy sie
samoregulacji w relacji ze spokojnym, responsywnym
(reagujacym na jego komunikaty i potrzeby) opieku-
nem. Im czesciej doswiadcza takiego wiasnie wsparcia
zamiast surowego dyscyplinowania czy kar, tym fia-
twiej nauczy sie samo odzyskiwac spokdj i poszukiwac
takich strategii zaspokajania swoich potrzeb, ktére nie
przekraczajg granic innych osob. Z kolel im trudniejsze
1 bardziej stresujace doswiadczenia maja dane dziecko
czy dorosty, tym trudniej jest im sie uspokajac¢ i tym
wiecej kosztuje ich to energii. Warto przy tym pamie-
tac, ze ludzie roznia sie reaktywnoscig na stres, a zatem
w identycznych sytuacjach moga zachowywac sie ina-
czej. Porownania z innymi nie sg zbyt pomocne.

Godne szczegodlnego podkreslenia jest to, ze empa-
tyczne towarzyszenie dziecku i wspieranie go w radze-
niu sobie ze stresem kosztuje dorostego sporo energii.
Wobec nieokietznanych dzieciecych emocji dorosty mo-
ze poczuc sie rozregulowany: bezradny, bezsilny, zanie-
pokojony, smutny, rozczarowany, zirytowany, wsciekty.
Dlatego zanim rzuci sie ,na ratunek” dzieciom, potrzebu-
je cho¢by w minimalnym stopniu wyregulowaé siebie,
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czyli popracowac nad wiasnym spokojem. Czesto stoso-
wana w tym kontekscie metafora odnosi sie do sytuadji,
kiedy w samolocie cisnienie nagle spada tak, ze pasaze-
rowie musza zatozy¢ maseczki tlenowe. Nalezy wow-
czas przestrzegac¢ zasady, aby najpierw zatozyc¢ maske
sobie, a dopiero pozniej — dziecku lub Innemu pasazero-
wi, ktory potrzebuje pomocy.

Ponizej wymieniono przyktady sytuacji, w ktorych
opiekun jest szczegdlnie obcigzony stresem. W diuz-
szej perspektywie przyczynia sie to do rozregulowania
1 moze prowadzi¢ do niezbyt wspierajacych czy wrecz
agresywnych zachowan:

e kiedy dziecko jest jeszcze mate (w wieku przedszkol-
nym lub mitodsze);
e kiedy dziecko silniej i/lub w inny sposéb niz wiek-

Sz0S¢ jego rowiesnikow reaguje na wiele stresorow;

e kiedy dziecko jest aktualnie w wiekszym niz za-
zwyczaj stopniu obcigzone stresem, na przyktad
doswiadcza objawow choroby albo adaptuje sie do
nowej sytuacji (takiej jak niedawne narodziny ro-
dzenstwa, przeprowadzka w nowe miejsce, pobyt

w przedszkolu);

e kiedy sam opiekun silniej i/lub w inny sposob niz
wiekszos¢ dorostych reaguje na wiele stresorow;

e kiedy sam opiekun doswiadcza aktualnie silnego
stresu;
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e kiedy opiekun zajmuje sie dzieckiem przez dhuzszy
czas bez wsparcia innych dorostych;

e kiedy opiekun przez dluzszy czas zajmuje sie wiecej
niz jednym dzieckiem.

Bardzo wazne jest, aby dorosli opiekujacy sie dziec¢-
mi - zwiaszcza w wymienionych powyzej okoliczno-
Sciach - stosowali wszelkie dostepne strategie regenera-
cji oraz korzystali ze wsparcia innych dorostych, a takze
redukowall wiasny stres 1 poszerzali samoswiadomosc.
Nie da sie bowiem przeceni¢ pozytywnego wptywu,
jaki na funkcjonowanie dziecka majq zdrowie psychicz-
ne 1 dobrostan najwazniejszych dorostych w jego zyciu.
Kiedy ci dorosli dobrze radza sobie z wiasnymi emocja-
mi, umieja na biezaco i w zdrowy sposob roztadowywac
napiecie, dbaja o swoje ciato i umyst, akceptuja samych
siebie, konstruktywnie rozwigzuja konflikty, przekta-
da sie to na wieksze poczucie bezpieczenstwa dziecka
1 sprzyja obnizaniu jego napiecia. A kiedy dziecko jest
spokojne 1 czuje sie dobrze, zachowuje sie najlepiej, jak
potrafi, i chetniej wkracza na nieznane sobie terytoria,
czy to w obszarze kompetencji spotecznych, czy jakich-
kolwiek innych.

Rodzice i opiekunowie niekoniecznie wyniesli wy-
mienione umiejetnosci z domu rodzinnego, nierzadko po-
trzebuja je sobie przyswoic. Pomocne w tym moga byc:
szeroko pojeta psychoedukacja (czytanie ksigzek, udziat
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w szkoleniach czy warsztatach), otaczanie sie wspieraja-
cymi ludZzmi, ktdrzy maja te umiejetnosci, coaching oraz
psychoterapia.

Na koniec warto podkresli¢, ze samoregulacja jest
umiejetnoscia, ktéra mozna wzmacniac¢ - z dobrymi rezul-
tatami - przez cate zycie. Mozna zacza¢ w dowolnym mo-
mencie, nawet w bardzo zaawansowanym wieku i gdy
ma sie bagaz wielu trudnych doswiadczen. Mozna - i war-
to, bo dobra samoregulacja pomaga zy¢ spokojniej 1 w zgo-
dzie ze swoimi wartosciami.







rozdziat 1
0 czekaniu na Mikotaja,
trudnosciach z zasnieciem i o tym,
1e rodzice tez maja potrzehy

czteroletni Jas. Lezy juz w t6zku, przytulony do

mamy. Jest bardzo zmeczony, ale nie moze zasnac
z emocjl. Jutro mikotajki!

A jesli Mikotaj o mnie zapomni? - pyta z niepokojem

- Nie zapomni, jestem tego catkowicie pewna - od-
powiada mama.

- A jesli pomyli paczki i jakies obce dziecko dostanie
moje LEGO, a ja dostane jego prezent? - Zaniepokojony
Jas az siada w tdzku. - Co wtedy?

- To sie zdarza tylko w bajkach - uspokaja go mama. -
Nie styszatam o prawdziwej sytuacji, w ktérej Mikotaj
pomylitby prezenty. Potoz sie, kochanie, wgniatasz mi
reke w brzuch i to boli.

Jas ktadzie sie i ponownie przytula do mamy, ale po
chwili znow pyta:

- A jesli nie znajdzie naszego domu?
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- Znajdzie. On ma najlepsza na swiecie nawigacje. -

Mama sie usmiecha.
- Jaka nawigacje? - Jas znéw sie ozywia. — Takg jak
w naszym samochodzie, z ekranem? [ gdzie jest zamon-
towana? Moze na pupie renifera?
- Nie wiem, tak tylko powiedziatam. Tak na-

prawde nie orientuje sie doktadnie, jak to dziata,

ale Mikoftaj zawsze trafia we wiasciwe miejsce.

Zamknij juz oczka i przez chwile nic nie mow,
dobrze?

-~ -
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Jas zamyka oczy i przez chwile udaje mu sie nic nie
mowic. Ale mysli o prezencie caty czas kraza mu po
gtowie. Nagle znow siada w 16zku i pyta:

- Czy Mikotaj na pewno przyniesie mi LEGO?

- Tak sadze - odpowiada mama. - To byt ten wyma-
rzony prezent, o ktory poprosites w liscie, wiec mysle,
ze Mikotaj spemni Twojg prosbe.

- Skad wiesz?

- Tak przypuszczam. Cos mi tak podpowiada.

- Ale nie wiesz na pewno? - dopytuje Jas.

- Wiem prawie na pewno - wzdycha mama. - Jasiu,
jest juz bardzo pdzno. Leze tu z tobg od prawie godziny.
Ty potrzebujesz sie wyspac, a ja potrzebuje spedzi¢ tro-
che czasu z tata.

Chiopczyk znéw zamyka oczy i przez chwile lezy
cicho. Jego paluszki rytmicznie Sciskajgq ramie mamy. To
bardzo przyjemne dla Jasia, ale mama tego nie lubi. Cza-
sem pozwala synkowi na to ugniatanie, ale
teraz odsuwa od siebie jego reke.

- Dam ci gniotek, dobrze? - proponuje. -
Dzis$ nie zniose juz tego sciskania.

Mama wstaje 1 siega do szuflady,

w ktoérej leza rozmaite gniotki. Poda-

je Jasiowl jego ulubiong piteczke, ktora
w dotyku jest prawie tak miekka i jednoczes-
nie tak sprezysta jak ramie mamy. Albo jej piers lub
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brzuszek, ktdre Jas takze uwielbia sciskaé, ale na to
mama w ogole sie nie zgadza, nigdy.

Jas ugniata piteczke i wzdycha:

- Niech juz bedzie jutro...

Obraca sie na drugi bok. Nie, tak tez jest mu nie-
wygodnie. Obraca sie wiec z powrotem i zarzuca noge
na brzuch mamy. Tak lepiej! Ale mama wydaje cichy
okrzyk.

- Auuu! Synku, kopnates mnie w brzuch - zauwaza. -
Widze, ze naprawde trudno ci sie wyciszy¢, nie mozesz
znalez¢ sobie wygodnej pozycji. A ja juz zaczynam sie
Irytowac tym twoim wierceniem sie. Mam pomyst: dam
cl kotdre 1 opaske obciazeniowsa, one pomoga ci zasnac.
Coty nato?

Chiopiec zgadza sie. Mama wstaje 1 wyciaga z szu-
flady pod tozkiem kotdre oraz opaske na oczy. Obie sg
pokryte mieciutkim granatowym pluszem i wypemio-
ne czyms ciezkim. Mama przy-
krywa kotdra synka i delikatnie
uktada mu na oczach opaske. To
takie przyjemne!

- Polez tak troche, a ja pojde

do fazienki i przygotuje pranie na
rano. Zajrze do ciebie niedtugo.
Mama wychodzi z pokoju, a Jas nie protestuje, bo kotd-

ra otula go mocno, mocno, jak mama, a opaska sprawia,
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ze cala jego twarz sie rozluznia.
Mysli w glowie chiopca prze-
staja sie kiebi¢. Juz wkrotce
Jas odptywa w sen.

Nastepnego ranka Jas budzi sie wczesniej niz zwykle.
Przeciaga sie 1 katem oka zauwaza cos kolorowego
na podiodze. Sennos¢ odptywa i chiopiec jak pitecz-
ka podrywa sie z tozka. Teraz juz doktadniej widzi
duza paczke owinieta czerwonym papierem z choin-
kami i reniferami - to musi by¢ prezent od Mikotaja!




Do paczki jest przyklejona karteczka, a na niej... Chto-
piec nie zna jeszcze wiekszosci liter, ale rozpoznaje te
trzy, ktdre tworza jego imie: J, A, S. Jas! Tak, to prezent
dla niego od Mikotaja! Ogromnie podekscytowany ma-
lec szybko rozrywa kolorowy papier. Tak, to kartono-
we pudetko z wymarzonym zestawem LEGO! Chtopiec
chwyta je i pedzi do sypialni rodzicow, wykrzykujac:

- Mamo! Tato! Dostatem od Mikotaja LEGO! Mamo!
Tato!

Rodzice budza sie natychmiast. Budzi sie tez Adas,
malutki braciszek Jasia, ktory $pi z nimi w tdzku. Tata
zlewa, Adas wydaje smieszne dzwieki - grrrr, grrir -
a mama mowi do Jasia:

- Widzisz? Mikotaj o tobie pamietat, trafit do naszego
domu i dat ci prezent, o jakim marzytes!

- Zbudujecie ze mna ten zestaw? - pyta Jas.

- Tak, gdy tylko nakarmie Adasia. Jest glodny - od-
powiada mama.

Rzeczywiscie, Adas szarpie mame za koszule nocna,
zeby dostac mleko z piersi. To jego pierwsze sniadanko.
Mama podaje mu piers i Adas zaczyna ja tapczywie ssac.
Jasiowi to sie nie podoba.

- Nie chce, zebys go karmita. Chce z tobg budowac! -
mowi glosno i tupie noga.

- Stysze cie, synku. Teraz karmie Adasia. Moze tata
ci pomoze? - Mama zerka na tate, ktéry lezy obok niej
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z zamknietymi oczami. - Kochanie, pomozesz Jasio-

wi z tym zestawem?

- Mmmm... Co? - mamrocze tata.

- Pobudujesz ze mna? - Jas pokazuje tacie pudet-
ko LEGO. Potrzasa nim zachecajaco, a jego zawartosc
wydaje wspaniaty grzechoczacy dzwiek. Nawet Adas
odwraca sie od piersi mamy, zaciekawiony, tylko tata
wydaje sie niezainteresowany!

- Mmmm... Teraz? - pyta niezbyt przytomnie.
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- Tak! - odpowiada Jas.

- Czekaj, synku, potrzebuje sie dobudzi¢. Adas nie
dat nam w nocy spac, a jest... ktora? Ojej, pigta czter-
dziesci!

- Tylko szybko! - nalega Jas.

Tata otwiera oczy i przeciaga sie, po czym okropnie
powoli podnosi sie z tozka. Dlaczego to tak dtugo trwa?
No, nareszcie wstat i rusza w kierunku Jasia. Chtopiec
chwyta tatusia za reke 1 ciggnie go w kierunku pokoju
dzieciecego, tata jednak protestuje:

- Poczekaj chwile, jeszcze tylko skocze do toalety
1 zrobie sobie kawe.

- Nie chce czekac! - Jas krzyczy, teraz juz naprawde
rozztoszczony. - Chce budowac! Teraz!
Teraz! TERAZ!

Tata przykleka przy Jasiu tak,

ze jego oczy znajduja sie na-
przeciwko oczu synka.

- Jasku, widze, ze nie mo-
zesz sie doczekac tego budo-
wania. Dostates wymarzony

prezent od Mikotaja 1 bardzo,
bardzo chcesz juz zaczac sie nim
bawic. Prawda?

Jas kiwa glowg, nieco spo-
kojniejszy. Tata go rozumie!
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- Obiecuje ci, ze juz za chwile zaczniemy budowac -
clagnie tata. - Ja tez sie bardzo z tego ciesze, bo wreszcie
bede miat okazje pobudowac¢ z LEGO z moim duzym
synkiem. Tez bardzo na to czekatem.

- Naprawde? - pyta Jas, patrzac na tate z nadzieja.

- Naprawde. LEGO to fantastyczne klocki 1 marzy-
fem o nich, kiedy bytem dzieckiem, ale trudno byto je

zdobyc.
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- A nie mogtes$ poprosi¢ Mikotaja? - dopytuje Jas.

- Mikotajowi tez byto trudno.

Jas ze zdziwienia szeroko otwiera oczy. Tata nato-
miast kontynuuje:

- Zanim zaczniemy budowanie, potrzebuje zrobic
siusiu.

- Ale... - protestuje Jas.

- Synu, nie bede budowac, dopdki nie zrobie siusiu -
przerywa mu stanowczo tata. - Potrzebuje tez zaparzy¢
sobie kawe, zanim zaczniemy. W tym akurat mozesz
mi pomaoc, chcesz? Mozesz wiaczy¢ ekspres i przygo-
towac kubek, a ja w tym czasie skocze do tazienki. To
nam oszczedzi troche czasu.

Ojej, ekspres! Jas bardzo lubi go wia-

czac i robic¢ tacie kawe! Upuszcza

na podioge pudetko z klocka-

mi i pedzi do kuchni. Wyjmu-

je z szafki ulubiony kubek
taty 1 ostroznie stawia go
na podstawce ekspresu do
kawy. Wiacza go i naciska
wiasciwy przycisk. Urza-
dzenie warczy i buczy -
wrrrr, buuuuu! - a gora-
cy aromatyczny napdj
leje sie do kubka.
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Juz po chwili w kuchni zjawia sie tata.
- Bardzo ci dziekuje, synu - mowi uro-
czyscie, po czym dodaje: - A moze zjesz
przed tym budowaniem sniadanko?

Albo jakas przekaske?
- Nie, chce od razu budowac -
odpowiada zdecydowanym to-

nem Jas.

- A moze chociaz napijesz sie
mleka? Albo soku? - dopytuje tata.

- Nie!
- A robites siusiu?

- Nie, ale nie chce! Chce bu-
dowac. - Jas znéw troche sie
denerwuje.

Czy ten tata nic nie rozu-
mie? Jak mozna jes¢ albo
siusia¢, kiedy wtasnie dosta-
to sie od Mikotaja swoj pierw-
szy zestaw klockdéw LEGO dla

duzych dzieci?
- Dobrze juz, dobrze! - Tata unosi rece w ge-

Scie poddania sie. Bierze swdj kubek do reki i idzie za

synkiem do pokoju dzieciecego, wdychajac z zadowo-

leniem zapach kawy. Po drodze Jas podnosi z podtogi

pudetko z klockami.

33



Kiedy obydwaj docieraja na miejsce, razem otwieraja

pudetko, a Jas wysypuje na podioge woreczki z malut-
kimi elementami. Tata i syn zabieraja sie do budowania!
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DOWIEDZ SIE, JAK SPROSTAC SWIATECZNYM
WYZWANIOM | W PEENI CIESZYC SIE SWIETAMI

Swieta Bozego Narodzenia to wyjatkowy czas radosci, mitosci i bliskosci. To czas pokoju,
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emocje, a te powodujg napiecie.

Dowiedz sie, jak radzi¢ sobie z emocjami dzieci (i wtasnymi) podczas $wiat. Spraw, zeby
te chwile byty bardziej radosne i mniej stresujgce dla wszystkich!

Opowiadania pokazuja, jak radzi¢ sobie ze swigtecznymi wyzwaniami, takimi jak:

= problemy z zasnieciem * rozbiezne oczekiwania cztonkéw
w oczekiwaniu na Mikotaja, rodziny wobec $wiat,
= |ek, ze Mikotaj nie przyjdzie, = nieched dziecka do wigilijnych potraw,
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= trudne emocje po otrzymaniu wrazliwych,
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szczesliwe dziecinstwo.
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