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Studnia zgczeﬁ

- Zostaw, to moje — denerwowata sie owieczka Mitka, odpychajgce brata.

- Moje, moje — droczyt sie Buntek, trgcajqgc réozkami gtéwke kapusty,
ktorg Mitka dostata na éniadante.

- Mamooo - jekneta. - On mi dokucza.

- Buntku, zjadtes juz swojg? — zapytata mama.

- Jeszcze nieee - odpart Buntek i podskoczyt radosnie,
turlajge kapuste Mitki w kgt zagrody.
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- Buntku, natychmiast oddaj siostrze sniadanie - po-

wiedziata stanowezo mama.

- Ale ona sie tak fajnie ztosci - jeknagt.

Jedynym wytchnieniem od jego psot byty wyjscia na pastwisko. Wtedy zaj-
mowat sie brykaniem, obserwowaniem zab i ganianiem motyli.

Jednak tego dnia w drodze powrotnej z pastwiska gospodarze rozdzielili
stado i Mitka z innymi owcami zostata przeniesiona do nowej stajni po dru-
giej stronie tgki, zas Buntek, mama i tata zostali odprowadzenti do starej.

Mitka nie wiedziata, co sie dzieje, wyglgdata przez szpare w drzwiach,

chege zobaczyé swojq rodzing, ale stajnie byty zbyt daleko od siebie. Bardzo

sig bata i byto jej smutno. Najgorsza jednak byta niepewnosé, co bedzie dalej.

Czy jutro ich zobaczy, czy znéw bedqg w jednej zagrodzie, a moze jest tutaj
przez pomytke? W gtowie miata tysigce mysli i czuta, ze drzy. Dygotaty jej
nézki i na przemian czuta zimno i gorgceo.

- Nie martw sie — odezwata sie¢ jedna z owiec, widzgc jej niepokéj. — Pew-
nie bedziemy tutaj tylko na troche, a potem wrécisz do swoich.

Ale Mitka nie wiedziata, ile to jest troche. Czy to kilka godzin, dni, a moze
dtuzej? Jak dla niej ,,troche” juz mineto i bardzo cheiata przytulié sie do

mamy.
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Tak byto kazdego dnia. Buntek ciggle szukat okazji, zeby dokuczyé siostrze.

Kolejne dni wyglgdaty tak samo. Kazdego ranka wszystkie owce wychodzi-
ty na pastwisko. Wtedy Mitka mogta spotkaé sig z rodzing. To byty najszcze-
sliwsze momenty dnia. Nie przeszkadzaty jej nawet zaczepki brata. A wie-
czoramti, gdy kazde stado wracato do swoich stajni, Mitka zaczynata tesknié
za jego psotami. Kazdego ranka budzita si¢ z nadziejq, ze moze dzis skonczy
sie to ,troche”; o ktérym mowita owea. Jednak dni mijaty i nic sig nie zmie-
niato. Az do chwili, gdy dowiedziata sie, ze wszystkie owce w stajni bedqg
strzyzone, a to znaczyto, ze nie bedzie juz miata swojej bujnej, gestej wetny.
Znéw ogarngt jg strach. Nigdy wezesniej nie byta strzyzona i nie wiedziata,
czy to boli, a jesli tak, to jak bardzo.

W dodatku nie mogta sobie wyobrazié, jak bedzie potem wyglgdata, prze-
clez miata takq wyjgtkowqg czupryne w snieznym kolorze, ktéry tak uwiel-
biata mama. Miata wrazenie, ze bez niej nie bedzie juz sobgq.

- Hej, nie martw sig, wetna odroénie - pocieszata jg owea, ktéra znéw za-
uwazyta strach matej owieczki. - To tylko na troche — rzekta po-
cieszajgceo. Ale dla Mitki ,,troche” to byto juz za duzo. ,Troche”
miata byé w innej stajni i ,troche” bez wetny, ale czuta, V]
ze ,,troche® jest wyjgtkowo rozciggliwym stowem i nie
daje zadnej pewnosci. A pewnosé byta tym, czego Mitka

bardzo teraz potrzebowata.
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Gdy gospodarze zaczeli zabieraé owce do strzyzenia, ukryta sie w ciem-
nym kgcie, poczekata tam do wieczora i niezauwazona wymkneta sie na tgke.

- Nigdy tam nie wréce - chlipata cichutko.

Po chwili ustyszata dzwigki, odruchowo skulita sie w trawie. Odgtosy do-
biegaty ze starej szopy i byty tak dziwne, ze w koncu owieczka postanowita
sprawdzié, co to.

Gdy uchylita drzwi, jej oczom ukazata sie stara owca.

- Czemu tu jestes? - zapytata Mitka.

- Jestem juz stara, mam chore stawy i trudno jest mi sig poruszaé.

- | siedzisz tu catymi dniami? Nigdy nie widziatam cie na tqce.

- Nie wypuszczajg mnie, tutaj dostaje trawe i wode.

- To smutne - szepneta Mitka i nie zastanawiajgce sig dtugo, poluzowata
zamkniecie od zagrody.

Po chwili obie byty na pastwisku, stara owca ze smakiem skubata trawe
i wyglgdata na szezesliwg.

- A ty, co tutaj robisz sama? - zapytata w koncu, przyglgdajge sie Mitce.

Wtedy owieczka opowiedziata jej o wszystkim.

- Wiesz, moja droga, ucieczka nie jest dobrym sposobem, bo skazuje cig na
samotno$é — powiedziata owca.

- Dlaczego? - zdziwita sie Mitka.
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- Jesli nie wrécisz do stajni, nie zostaniesz ostrzyzona, ale tez
bedziesz musiata sig¢ ukrywaé. A to znaczy, ze nie predko zoba-
czysz sig z rodzing - wyjasnita owca.

- Wiem, ze trudno jest pokonaé strach. Ale gdy wrécisz jutro,
jak zawsze spotkasz sig tutaj z mamg. To bardzo wazne mieé¢ obok
kogos, kto cie kocha. Wtedy nawet strach jest odrobing mniejszy
- dodata. - A poza tym strzyzenie nie boli — usmiechneta sie.

- A tak w ogdle, jestem Luna, a ty?

- Mitka - odpowiedziata owieczka i w tym samym momencie
w blasku ksiezyca zauwazyta studnie.

- Czemu nigdy nie pijemy z niej wody? - zapytata, ruszajqgc
w strone studni.

- Bo prawie jej tam nie ma, za to jest mnéstwo kamykéw na
dnie - odparta Luna, powoli podgzajgc za Mitkg. - To studnia zy-
czen. Jesli czegos pragniesz, musisz o tym pomysleé, zamknqgé
oczy L wrzucié¢ kamyk, ale mozna mieé tylko jedno zyczenie.

- Ojej, studnia zyczen? - zachwycita si¢ Mitka. - Czy zawsze
sie spetniajq?

- Tego nie wiem - odparta owca. — Nigdy nie sprawdzatam.

Mitka byta zachwycona tym, co wtasnie ustyszata.

o




Pojawito sie u niej trudne do opisania uczu-
cie szczescia, ze moze wtasnie za chwile znikng
wszystkie jej troski.

Podekscytowana podeszta do studni. Miata
jednak dwa zyczenia: pierwsze to byé znéw z ro-
dzing, drugie nie czué strachu.

- Nie wiem, co mam wybraé - jekneta, patrzge

na owce. — Moze powinnam poprosié o odwage?

A moze o to, by byé znéw z mamg w jednej zagrodzie, bo wtedy kazdy strach
jest odrobine mniejszy? Rety, czemu to takie trudne... - westchneta.

- Wiesz, Mitko - odezwata sie owca, przerywajge skubanie trawy. - Nie
musisz prosié o odwage.

- Jak to, nie musze? Przeciez ciggle sie boje i weigz czuje to dziwne trze-
potanie w sercu, gdy tylko pomysle o strzyzeniu.

- Prawdziwg odwagq jest nie baé sig przyznaé, ze czegos sig boisz — rzekta
z powagg owca.

- Wiec... jestem odwazna?
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- Wedtug mnie bardzo - zapewntita.
Mitka jeszcze chwile sie wahata, bo nie do konca ®

byta pewna, czy owca ma racje. W konecu zdecydowata:

<

- No dobrze, to juz wiem, jakie to bedzie zyczenie - szepneta. Jednak tym
razem postanowita nie méwié go na gtos. Doszta do wniosku, ze wypowie-
dziane w mysli bedzie miato wiekszg moc.

Zamkneta oczy i pomyslata, ze chee byé znéw z bliskimi w jednej zagrodzie.
Jednak, gdy juz miata wrzucié¢ kamyk do studni, pomyslata o Lunie. O tym,
jakie to smutne, ze caty czas jest sama i nie wypuszczajq jej nawet na tgke.

Witedy jeszeze raz pomyslata zyczenie i wrzucita kamyk.

- Oby sig spetnito — szepneta, po czym spojrzata na owce. - Wiesz Luno, na
mnie juz chyba czas, wréce do stajni. Niedtugo na pewno znéw sie spotkamy,
tylko nie wiem, czy mnie rozpoznasz po strzyzeniu — dodata z uémiechem.

- Méwitam, ze jestes odwazna - uémiechneta sig owea.

Nadszedt kolejny dzien. Tak jak méwita Luna, strzyzenie wetny nie bolato
i choé Mitka wyglgdata teraz inaczej, weigz byta tq samqg Mitkqg co kiedys.

Jeszcze tego samego dnia przeniesiono jg do stajni rodzicéw. Znéw byta
szezesliwa.

Gdy tylko wypuszezono ich na pastwisko, czym predzej udata sig¢ do za-
grody owcey, aby podzielié si¢ radosng nowing. Jednak Luny tam nie byto.
Dopiero po chwili dostrzegta jg pasgeq sie na tgce wraz z innymti owcami.

- Ojej, Luno, to ja, Mitka — wyszeptata na wypadek, gdyby owca jej nie po-
znata. - Wypuscili cig, czy od wezoraj nie wrécitas do zagrody? - zapytata

zdziwiona.
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- Wypuscilt — uémiechneta sig Luna. — Dzi§ weterynarz zdecydowat, ze
z moimi stawami powinnam sie wiecej ruszac.

- To cudownte, to byto moje zyczenie do studni! - cieszyta sie Mitka. Po jej
stowach w wielkich oczach owey pojawity sie tzy.

- Czemu to zrobitas? - zapytata Luna.

- Bo zrozumiatam, ze tobie jest o wiele trudniej niz mi. Ciggle bytas
sama, a jednak nigdy nie poprositas studnie o spetnienie zyczenia...

- Moze powinnas wreszcie wrzucié¢ do niej kamyk - szepneta Mitka.

- Zrobitam to wezoraj, gdy jeszcze tu zostatam.

- Naprawde? | jakie to byto zyczenie? - dopytywata owieczka.

- Poprositam, abys znéw byta z rodzing.

Mitka z niedowierzaniem spoglgdata na Lune. Zastanawiata sieg, czy
wszystko, co sie dzis wydarzyto, naprawde byto dzietem studnti, czy moze
jednak wiary w to, ze zyczenia sie spetniajg? Jednego byta pewna. Minionej
nocy stato sie co$ niezwyktego — poznata Lune.

| moze gdyby nie rozdzielenie z rodzing i strach przed strzyzeniem,

nigdy by jej nie spotkata. A teraz posréd ty-
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sigca owiec na tgce tuz obok siebie staty
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najlepsze przyjaciotki.
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ZABAWY DO BAJKI ,,STUDNIA ZYCZEN”

Nazwa emocji:

pDuze strachy Mitki ” (do wykonania z drugg osobg)
Cel: poznanie emocji: strach i sposobéw regulacji

Potrzebne materiaty: figurki owieczek Mitkii Luny (mozna wykorzysta¢ gotowe figurki owie-
czek lub ulepi¢ je np. z plasteliny).

Opis zabawy: wspolnie z dzieckiem przygotowujemy figurki, ktére beda przedstawiaty gtéw-
nych bohateréw bajki Studnia zyczen, czyli Mitke i Lune. Pozwalamy dziecku, zeby wykona-
to figurki zgodnie z wtasnym wyobrazeniem. Nastepnie mozemy postuzy¢ sie figurkami do
edukacji o strachu (jak na strach reaguje ciato) oraz do edukacji na temat regulacji (rozmowa,
wsparcie), przygotowujac teatrzyk dla dziecka.

Instrukcja: , Mitka i Luna zostaty przyjaciétkami, dzi$ bedziemy mogty/mogli spotkac sie
z nimi i zobaczy¢ ich historie. Postuchamy o tym, czego boi sie Mitka, i co na to Luna. Gotowi
na przedstawienie? Zaczynamy!".

Przyktadowa wersja z wykorzystaniem figurki Mitki i Luny:

Mitka: Jestem Mitka, bardzo sie boje, Ze nie zobacze juz moich rodzicow. Spdjrz, tak bardzo sie
boje, ze trzesg mi sie ndzkii trudno mi zebrac mysli. Gdy sie boje, to chce sie schowac albo uciec.

Luna: Rozumiem, ze sie boisz. Uciekanie i ukrywanie nie jest dobrym pomystem, bo bedziesz
wtedy samotna. Opowiedz mi o twoich strachach... Cos razem wymyslimy. Jestem obok, nie be-
dziesz sama!

Mozliwe modyfikacje:
B starsze dzieci moga rowniez aktywnie brac¢ udziat w teatrzyku i wcielac sie wrole,
mozna stworzy¢ przedstawienie dalszych losow Mitkii Luny.
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»Kamyki strachu” (do wykonania z drugg osobg)
Cel: identyfikowanie strachu

Potrzebne materiaty:
kamyki o réznych rozmiarach, /
H papier,

klej/tasma, ~

B nozyczki, \J N /

opcjonalnie elementy dekoracyjne.

Opis zabawy: wspodlnie z dzieckiem tworzymy studnie zyczen, zwijajac papier w tube i skleja-
jac. Jeslidziecko chce, moze ozdobi¢ swoja studnie zyczen. Kiedy studnia jest gotowa, przy-
gotowujemy kamyki. Kazdy kamyk to jeden strach, mate kamyki odpowiadajg matym lekom,
a wieksze symbolizujg duze strachy. Dziecko nazywa to, czego sie boi, a nastepnie wrzuca
kamyki do studni. Mozemy wspolnie z dzieckiem poszukiwa¢ odpowiedzi na potrzeby zwig-
zane z danym strachem.

Instrukcja: ,Dzis zrobimy twojg wtasng studnie zyczen. Moze wygladac tak, jak tylko chcesz.
Gdy studnia bedzie juz gotowa, spdjrz na kamykii pomysl o tym, czego sie boisz. Wybierz po
jednym kamyku na kazdy strach. Jesli lek jest duzy, wybierz wiekszy kamyk, a jesli maty, to
znajdz mniejszy. Teraz mozesz wrzucac kamyki do twojej studni zyczen, mozesz powiedziec,
czego sie boisz i czego potrzebujesz, co chciatbys, zeby sie wydarzyto. W naszej studni mo-
zesz mie¢ wiecej zyczen i wiecej strachow niz Mitka".

Wskazéwka: wazne, zeby dziecko mogto wyrazic¢ i nazwac to, czego sie boi oraz czego potrze-
buje (gdy to bedzie trudne dla dziecka, mozemy pomagac, wskazujgc mozliwe odpowiedzi).

Mozliwe modyfikacje:

Dorosty moze takze wrzucac¢ swoje kamyki, modelujac jednoczesnie, ze takze sie boi (horma-
lizowanie odczuwania strachu).
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3 @ r»Pokaz, czego sie boisz” (do wykonania z drugg osoba)

Cel: wyrazanie strachu, ekspresja emocji

Opis zabawy: w tej zabawie zaréwno dziecko, jak i dorosty moze pokazywac (lub opcjonalnie
rysowac) to, czego mozna sie bac, a zadaniem drugiej osoby jest odgadna¢, co to jest.

Instrukcja: ,,Co powiesz na zagadke? To nie bedzie taka zwykta zagadka. Pokaze ci, czego
sie boje, ale nie bede nic méwic... Sprébuj odgadnac, co to jest. Moze to bedzie pajak, a moze
waz, a moze zastrzyk? Sprobujmy!”.

Wskazowka: warto zachecac dziecko do ekspresji emocji oraz wzmacniac jej wszelkie prze-
jawy.

Mozliwe modyfikacje: mozemy postuzyc sie rysunkami, jak w klasycznych kalamburach.

WSKAZOWKI, JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM O STRACHU:
EDUKACJA

Opowiadajac dziecku o strachu, warto wspomniec takze o tym, jak wptywa na ciato (moga
drzec ciraczkilub ndzki, gdy sie boisz, serduszko bedzie szybciej bito). Warto powiedzieé tez
o tym, ze zwykle, gdy sie boimy, chcemy gdzies uciec lub sie schowac albo czasem walczy¢,
zwtaszcza gdy czujemy, ze co$ nam grozi.

Mozemy takze opowiedziec¢ o tym, ze czesto boimy sie rzeczy, ktore nam nie zagrazajg.
W naszej gtowie strachy sg wieksze", a gdy sie nimi podzielimy, staja sie mniejsze —tak samo
jak u Mitki, ktora bata sie strzyzenia, a gdy opowiedziata o tym Lunie, ta mogta ja woéwczas
uspokoic.

Naturalne jest to, ze dorosli takze odczuwajg strach, czesto w tych samych sytuacjach jak
dziecko, szczegodlnie w obliczu choroby. Mozemy podzieli¢ sie z dzieckiem tym, ze my takze
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sie boimy i jestesmy razem ze swoimi strachami. Kiedy sie boimy, to zdecydowanie fatwiej
nam, gdy jest blisko ktos, kogo kochamy. Mozemy przywotac to, co w bajeczce powiedziata
Luna, ze odwaga jest moéwienie o tym, ze sie boimy, i nazywanie swoich strachow.

CO MOGE ZROBI(C?

Gdy dziecko odczuwa strach, wazna jest nasza obecnos¢ i zapewnienie o tym, ze jestesmy.
Warto dodac takze, ze wiemy, iz sie boi (by mogto poczuc sie widziane i styszane), ze w po-
rzagdku jest sie bac i ze jest bardzo dzielne, bo o0 tym mowi. Mozemy takze zapytac, jak duzy
jest strach, czego dziecko potrzebuje, by lek mogt by¢ troche mniejszy?

W obliczu choroby dziecko oraz rodzina narazeni sa na odczuwanie nadmiernego, przewle-

ktego leku. Wéwczas warto wprowadzic techniki regulujgce jego poziom, np. techniki odde-
chowe, w ktoérych uwaga bedzie skupiona na dtuzszym wydechu.
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