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Na poczatek

Jesli czeka Cie wizyta u psychologa i zastanawiasz sie,
czemu ma stuzyc, kim jest psycholog i jak wyglada takie
spotkanie, to ta ksigzeczka jest dla Ciebie. Znajdziesz
W niej odpowiedzi na te i inne pytania. Sg w niej tez
historie o dzieciach i waznych dla nich sprawach oraz
przydatne informacje o psychologach, ktorzy poma-
gaja dzieciom oraz ich rodzicom. Jest w niej rowniez
miejsce na Twoje rysunki oraz kilka pomocnych zadan,
ktore mozesz zrobi¢ samodzielnie lub z kims dorostym.
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Kiedy dzieci chodzg
do psychologa?

Dzieci korzystajg z pomocy psychologa, kiedy majg kto-
poty albo potrzebujg porozmawiac o sobie. Majg nadzieje,
Ze bedzie im tatwiej, gdy wspaolnie z psychologiem zasta-
nowig sie nad swoimi sprawami i zmartwieniami.

Mimo wielu dobrych i szczesliwych chwil w zyciu kazdy co
jakis czas ma ktopoty: czasami wydajg nam sie duze, cza-
sami mate. Czasem myslimy optymistycznie o przyszto-
SCi i sami znajdujemy rozwigzania roznych problemow.
Zdarza sig jednak, ze mamy poczucie, iz zmartwienia nie
ming lub zostang z nami na dtuzej. Wydaje nam sie, ze
nie mamy sit lub pomystu na to, co z nimi zrobic, i wtedy
Szukamy pomocy.

Ktopoty mozna miec i w szkole, i w domu. Niektore dzie-
ci bojg sie odezwac w klasie, bo czujg sie oniesmielone.
Pomimo wielu zdolnosci i umiejetnosci, majg wrazenie, ze
mato potrafig i zaktadajg, ze im sie nie uda.

Satez takie dzieci, ktore czujg sie zagubione, bo nie umie-
jg sie obronic¢, gdy ktos z klasy jest dla nich niemity lub
ztosliwy. Bardzo chciatyby znalez¢ dobrych kolegow
i kolezanki, ale jest to dla nich trudne. Nie wiedzg, jak
zaczac, lub bojg sie, ze nikt ich nie polubi.

Inne dzieci szybko wpadajg w ztosc¢. Dorosli czesto wiec
zwracajg im uwage i trudno im wspotpracowac z innymi



uczniami podczas lekciji. Potrzebujg duzo czasu, by zapo-
mniec¢ o tym, co je tak wytrgcito z rownowagi. Nie wiedzg,
jak sie uspokoic.

Zdarzajg sie tez takie sytuacje, gdy dzieci tesknig
za wazng dla siebie osobg lub sg przejete tym, ze ktos
w rodzinie choruje. Chciatyby sie komus pozalic, ale
Czujg, ze to bardzo delikatny temat. Zamartwiajg sie
w milczeniu, nie chcace sprawiac ktopotu. Czasami dzie-
ciom jest przykro, bo ich rodzice ktdcg sie lub nie miesz-
kajg razem. Bywa, ze podczas takiego rozstania one
same czesciej ktocg sie z mama, z tatg lub ze swoim ro-
dzenstwem. Wowczas wiasciwie kazda osoba w rodzinie
jest zdenerwowana lub bardzo rozdrazniona. W takich
sytuacjach mozna tesknic za chwilami, gdy w domu byto
spokojniej. Dzieci w takich momentach chciatyby z kims
porozmawiac o tym, co sie dzieje, ale bojg sie, ze ktos
o nich zle pomysili lub nie zrozumie tego, co przezywaja.



Tak jak wiekszosc¢ dzieci, mozesz nie lubic takich sytuacji
- bywa Ci smutno i chcesz, zeby byto inaczej. W takich
momentach, gdy rodzice widzg, ze zmagasz si€ z trudng
dla Ciebie sprawg, postanawiajg pojsc¢ do psychologa.
Ty tez mozesz zostac do niego zaproszony. Psycholog
wystucha Cig i pomyslicie razem, co mozna zrobic, ze-
bys poczut sieg lepiej.

Dlaczego dzieci chodzg
do psychologa?

Moze sie zastanawiasz: ,Po co mam mowic o sobie
i swoich sprawach komus, kto mnie nie zna?” Moze
wahasz sie i masz zmienne nastawienie. Jednak war-
to spotkac kogos, komu mozesz opowiedzieC o tym,
co Cie martwi lub niepokoi.

Co sie dzieje, gdy z nikim nie rozmawiamy O sobie
i 0 waznych dla nas wydarzeniach, o tym, co myslimy
i czujemy? Niektore dzieci, gdy nie méwig o tym, co sie
u nich dzieje, sg tak rozdraznione, ze nawet drobne nie-
powodzenia wyprowadzajg je z rownowagi. Trudno im
sie potem uspokoic i skupic¢ na tym, co lubig robic.

Jesli zachowujesz trudne sprawy dla siebie i nikomu nie
mowisz 0 swoich zmartwieniach, moze byc¢ Ci ciezko.
Mozesz mie¢ uczucie, jakbys nidst olbrzymi plecak z ka-
mieniami. Rozmowa z psychologiem lub z zaufang osobg
powinna sprawic, ze poczujesz sie, jakbys wypakowywat
Z tego plecaka ktopoty. Cho¢ na spotkaniach mogg byc
poruszane trudne tematy, stopniowo poczujesz ulge
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i spokoj i pozniej tatwiej skupisz sie na waznych dla
Ciebie sprawach. Bedzie Ci |zej - lepiej poradzisz sobie
w sytuacjach, ktore wczesniej byty dla Ciebie trudne.

Pamietaj, na jednym spotkaniu wszystkiego sie ,nie
wypakuje” - nie da sie opowiedzie¢ o wszystkim i szyb-
ko pozby¢ sie ktopotow z gtowy. Dlatego warto odwie-
dzi¢ psychologa kilka razy.

Dzieki spotkaniom z psychologiem nauczysz sie, jak
by¢ pewniejszym siebie i jak dogadywac sie z kolegami
i z kolezankami. Jesli czasami wpadasz w bardzo silny
gniew, to wspolnie zastanowicie sig, co mozesz zrobic,
zeby twoja ztos¢ szybciej mingta, lub jak jg wyrazac, aby
nie stracic przyjaciot i nikomu nie zrobic¢ krzywdy. Jesli je-
stes niesmiatg osobg i trudno Ci sie z kims zaprzyjaznic
- razem z psychologiem poszukacie sposobow, by po-
czuc sie pewniej w grupie rowiesnikow. Zastanowicie sie
tez, co zrobic¢, zebys miat odwage jak inne dzieci i zeby
strach nie blokowat Cig przed poznawaniem swiata.
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Kim jest i gdzie pracuje psycholog?

Aby zostac psychologiem, nalezy ukonczyc¢ studia psy-
chologiczne. Po studiach psycholodzy czesto pracujg
w poradniach, w szkotachiw przedszkolach - prowadzg
tam rozne zajecia dla dzieciiich rodzicow. Poza tym za-
ktadajg stowarzyszenia i fundacje, w ktorych pomagajg
innym ludziom. Pracujg rowniez w duzych instytucjach,
takich jak szpitale, ale sg tez tacy, ktorzy majg wtasny
gabinet i tam zapraszajg na spotkania dzieci oraz ich
rodzicow.

Pamietaj, podczas spotkania z psychologiem (panig
lub panem) to Ty jestes dla niego najwazniejszg osoba.
Skupi sie tylko na Twoich sprawach.
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Co sie dzieje podczas
pierwszego spotkania?

Najczesciej pani lub pan psycholog spotyka si¢ naj-
pierw z Twoimi rodzicami, a potem dopiero Tobie
proponuje spotkanie. Moze sie tez zdarzyc, ze jeden
psycholog rozmawia z rodzicami, a drugi - z Tobg, po-
niewaz niektorzy psychologowie pomagajg dzieciom,
ainnipracujg z osobamidorostymi. Sg tez spotkaniaro-
dzinne, na ktore zaprasza sie i rodzicow, i dzieci. Dorosli
takze spotykajg sie z psychologiem - przeciez tak jak
i Ty tez majg czasem ktopoty, szukajg dla siebie pomocy
lub dobrego rozwigzania swoich problemow.

Zazwyczaj przed spotkaniem z osobg, ktorej jeszcze nie
zZnamy, czujemy troche ciekawosci i troche niepewnosci.
Niektore dzieci cieszg sie, gdy idg na wizyte do psycholo-
ga. Wiedzg, ze jest specjalistg od trudnych spraw i ktopotow.
Myslg sobie: ,Fajnie, ze ktos ze mng porozmawia. Ciekawe,
jaki jest? Chetnie opowiem mu o sobie”

Sa tez dzieci, ktore przed spotkaniem z psychologiem
troche sie bojg. Zastanawiajg sie, jak ta wizyta przebie-
gnie. Mysla: ,Czy bytem niegrzeczny? Czy jestem jakis
dziwny? Nie chce, by ktos mnie pouczat i kazat mi sie
zmienic¢” Niektore dzieci troche wahajg sie, czy moga
zaufac i co powinny powiedziec podczas wizyty.
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[ Historia Wiktorii

Kiedy Wiktoria miata dziewiec lat, przyszta z ro-
dzicami do poradni psychologicznej. Byta juz
w trzeciej klasie. Czesto bolat ja brzuch i gto-
wa, gdy miata trudniejszy dzien w szkole. | choé
wszyscy pocieszali ja, ze dobrze sobie radzi, ona
rzadko byta z siebie zadowolona. Gdy czegos nie
rozumiata, wstydzita sie poprosi¢ panig nauczy-
cielke o powtdrzenie lub wyjasnienie zadania.
Bata sie, ze ktos bedzie sie z niej Smiat.

Najpierw z psychologiem rozmawiali rodzice
Wiktorii, a potem ona. Rodzice nie weszli z nig
do gabinetu. Wiktoria na poczatku nie chcia-
ta mowid, krdotko odpowiadata na pytania. Byta
zdziwiona, bo myslata, ze dostanie trudne testy
do wypetnienia. Na drugim spotkaniu zdecydo-
wata sie porozmawiacé o szkole i o tym, jak sie
czuje, co mysli o sobie samej.

Po pewnym czasie dzieki tym spotkaniom Wik-
toria nabrata pewnosci siebie: byto jej tatwiej
w szkole. Czasami czuta zadowolenie nawet wte-
dy, gdy cos jej nie wyszto doktadnie tak, jak sobie
to wczesniej zaplanowata. Zauwazyta, ze z wiek-
szym spokojem przygotowuje sie na wydarzenia,
ktorych wczesniej bardzo sie bata.
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Na pierwszym spotkaniu Wiktorii byto trudno
mowic o tym, jak bardzo przejmuje sie szkolnymi

problemami, chociaz bardzo chciata o tym poroz-
mawiac.

Jak myslisz, co myslata o sobie Wiktoria?

Jakie mysli mogty sie pojawiac w jej gtowie,
gdy poszta do psychologa?

Wpisz swoje pomysty.
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Co czuja dzieci,
gdy chodzg do psychologa?

Kazdy przezywa wizyty na swoj wtasny sposob. Mo-
zesz z niecierpliwoscig czekac na swoje spotkania
z psychologiem, ale masz tez prawo obawiac sie ich lub
wstydzic¢. Na poczatku nie znasz przeciez psychologa.
Nawet dorosli, kiedy majg pozna¢ nowg osobe, czujg sie
niepewnie. Zarowno dorosli, jak i dzieci potrzebujg kilku
spotkan, zeby kogos poznac i mu zaufac. Sg tez tacy lu-
dzie, ktorzy bardzo lubig spotykac nowe osoby. A jak Ty
sig czujesz, gdy masz poznac¢ kogos nowego?

Zazwyczaj wizyta u psychologa trwa godzine. Spotka-
nie moze byc dla Ciebie ciekawe: psycholog zwykle pro-
ponuje rézne sposoby spedzenia tego czasu. Najwaz-
niejsze sg wtedy Twoje sprawy. Rozmowa jest po to, by
psycholog mogt Cie lepiej poznac i dowiedziec sig, jak
moze Ci pomoc. Dlatego zapyta na przyktad, co lubisz
robic, co Cie interesuje, jak sie czujesz w szkole. Moze
tez interesowac go, czy jest cos, czego nie lubisz, co Ci
przeszkadza. Mozecie razem rysowac, bawic sie i oczy-
wiscie rozmawiacC. Czasem mozesz potrzebowac chwili
ciszy i zastanowienia sie, co chcesz robic lub co chcesz
powiedzieC. Moze sie zdarzyc, ze bedziesz z niecierpli-
woscig czekat na wizyte, czasami zas mozesz poczuc,
ze juz ich mniej potrzebujesz.
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Historia Macdka

Rodzice Macka czesto sie ktdcili, a jemu byto
z tego powodu bardzo przykro. W koncu tata
wyprowadzit sie z domu. Maciek jednak chciat
mieszkad razem z rodzicami — tak jak wtedy, gdy
byt duzo mtodszy — ale zeby w domu panowat
spokdj. Nie znat zadnej rodziny, w ktdrej rodzice
by sie az tak poktdcili, wiec nikomu o zmianach
w swoim zyciu nie méwit. Rodzice widzieli, Ze sie
bardzo martwi, i stwierdzili, ze moze pomdc mu
spotkanie z psychologiem.

Gdy Maciek dowiedziat sie, ze ma wizyte u psy-
chologa, przestraszyt sie, ze bedzie wypytywa-
ny o swoja sytuacje rodzinna. Tymczasem z psy-
chologiem rozmawiat o sobie. Dowiedziat sie, ze
wiele dzieci ma podobne ktopoty. Zorientowat
sie, ze pani psycholog nie pogodzi jego rodzicdw,
lubit jednak z nig rozmawiac o tym, co dzieje sie
u niego, co czuje, o czym mysli. Stat sie troche
spokojniejszy.
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lle bedzie spotkan z psychologiem?

Gdy dzieci spotykajg sie z psychologiem, zastanawiajg
sie ile tych spotkan bedzie. Nie ma tu prostej odpowie-
dzi. Zdarza sie, ze dzieci czujg si€ lepiej po kilku wi-
zytach i nie majg potrzeby umawiac sie na wiecej. Ale
sg tez takie osoby, ktore potrzebujg duzo czasu, by po-
czuc sie swobodnie, lub tak duzo waznych rzeczy dzie-
je sie u nich, ze potrzebujg wielu spotkan. Latwiegj jest
im, gdy majg swoj czas, swoje miejsce, by mowic o so-
bie i zajmowac sie waznymi sprawami.

Jesli wraz z rodzicami zdecydujesz sie na dtuzszy cykl
spotkan z psychologiem, to wtedy te spotkania nazy-
wajg sie psychoterapia (czasami w skrécie nazywang
terapig). Mozesz zapytac rodzicow, czy umawiajg sie
na konkretng liczbe spotkan (na przyktad na dziesiec
wizyt) lub czy bedzie ich wiecej. Pamigtaj, jesli masz
jakiekolwiek watpliwosci, warto o nich porozmawiac
z rodzicami iz Twoim psychologiem.
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Jakie sg zasady pracy psychologa?

Dla kazdego psychologa wazna jest dyskrecja i zaufa-
nie. To oznacza, ze psycholog nie podaje zadnych in-
formaciji innym osobom: ani o Tobie, ani 0 Twojej rodzi-
nie. Gdy rozmawia z Twoimi rodzicami, nie mowi o tym,
0 czym rozmawialiscie w trakcie wspolnego spotkania.
Mowi o tym, jak rozumie trudnosci, ktore przezywasz.
Jesli zauwazy, ze potrzebujesz dodatkowej pomocy -
porozmawia o tym z Tobg i Twoimi rodzicami.
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Jakie zajecia prowadzi psycholog?

Pomaga¢ mozna na rozne sposoby. Psycholog moze
spotykac¢ sie tylko z jednym dzieckiem, ale czasem
zaprasza dzieci na zajgecia grupowe, czesto nazywa-
ne ,grupg’. Grupy to spotkania dla dzieci w podobnym
wieku, na ktorych rozmawiajg o sobie, ale tez wspolnie
sie bawig. Sg to zajecia, dzieki ktérym dzieci czujg sie
silniejsze, bardziej pewne siebie czasem spokojniejsze.
Najczesciej spotkania grupowe odbywajg sie raz w tygo-
dniu i trwajg przez kilka miesiecy. Czasami organizowane
sg tez wyjazdy i spotkania weekendowe.

Jesli pojdziesz na takie grupowe spotkania, to na pew-
NO poznasz na nich rowiesnikow, z ktorymi bedzie Cie
cos tgczyto. Moze okazac sig, ze macie podobne zain-
teresowania, nie lubicie takich samych rzeczy w szko-
le lub macie podobne zyciowe doswiadczenia. A moze
bedzie Cie cos wyrdzniato ibedziesz pod jakims wzgle-
dem osobg wyjgtkowg?

20



Jakie sg Twoje uczucia?

Z psychologiem czesto rozmawia sie o waznych wyda-
rzeniach i swoich przemysleniach, ale rowniez o uczu-
ciach. Kazdy cztowiek doswiadcza codziennie wielu
emocji. Sg takie, ktore sg przyjemne, i takie, ktorych nie
lubimy przezywac. Mozna czuc si€ przyttoczonym lub
marzyc o tym, by poczuc wiecej radosci, spokoju lub
zadowolenia. Zazwyczaj mamy tak duzo spraw na gto-
wie, ze nie zastanawiamy sie nad tym, co sie z nami
dzieje i co odczuwamy. Jesli masz czas i ochote, mo-
zesz teraz sie skupic i pomyslec, jakie sg Twoje uczucia.
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RADOSC

Jednym z bardzo przyjemnych przezyc jest radosc.
Dzieci sg wesote i radosne, gdy sie bawig, majg urodzi-
ny albo wybierajg sie do kina. Cieszg sig, gdy dostang
prezent, gdy idg odwiedzic¢ przyjaciela lub przyjaciotke.
Usmiechajg sie z zadowoleniem, gdy cos im sie uda.

Jak myslisz, po czym rozpoznajemy, ze ktos
jest szczesliwy?

i chtopca tak, zeby ich radosc z czegos byta

% Dokoncz rysunek przedstawiajgcy dziewczynke
widoczna.
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Ciekawe, czy jestes osobg, po ktorej widac,
Ze sie cieszy.

|. Czy lubisz sie wygtupiac i zartowac, gdy
“— czujeszradosc¢?

W ramce narysuj lub napisz, co sprawia,
Ze czujesz zadowolenie.
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SMUTEK

Nie ma osoby, ktora moze powiedzie¢: ,Nigdy sie nie
smuce!” Kazdy byt kiedys przygnebiony, chociaz
sg 0soby, ktore nie lubig o tym mowic i starajg sie ukryc
swoje uczucia. Dzieci sie smucg, gdy nie majg przyja-
ciot, gdy czujg sie stabsze od innych lub gdy stysza ktot-
nie w rodzinie. Jest im przykro, gdy ktos je krytykuje lub
wysmiewa. Niektorzy mowig: ,Stracitem humor’, gdy waz-
ne dla nich wydarzenie jest odwotane. Czyjas choroba lub
Smierc sg powodem gtebokiego smutku i tesknoty.

Niektore dzieci, gdy sg smutne, lubig sie do kogos przy-
tulic. Niektore malujg, uktadajg klocki, stuchajg muzyki.
Inne milcza, bo trudno im wtedy rozmawia¢. Mogg wte-
dy ptakac. Chwilami chcg by¢ same, chwilami potrze-
bujg pobyc blisko waznej dla siebie osoby.

Dokoricz rysunek przedstawiajacy dziewczynke
i chtopca tak, zeby byto widac ich smutek.
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_ Po czym mozna poznaé, ze jest Ci smutno?

Czy wiesz, co moze Ci pomoc, gdy sie smucisz?
(—

@ Narysujw ramce to, co Cie smuci.
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ZkOSC

Nawet najspokojniejszym osobom puszczajg nerwy.
Czasami ztosc¢ pojawia sie w nas bardzo szybko, czasa-
mi powoli w nas narasta i wybucha, gdy juz nie mozemy
zachowac spokoju.

Dzieci ztoszczg sie, gdy ktos im dokucza. Niektore oso-
by denerwujg sie, gdy muszg skonczyc¢ zabawe, gdy
rodzenstwo wchodzi do ich pokoju bez pytania albo gdy
przegrywajg podczas gry lub zabawy.. Sg wsciekte, gdy sie
bardzo starajg, a mimo to cos im si€ nie udaje albo stysza
ztosliwy komentarz. Ztosc u niektorych osob jest taka sil-
na, ze krzyczg, chcg w cos uderzyc lub cos rozwalic. Ktoca
sie z innymi, czasem powiedzg cos przykrego. Naprawde
trudno im wtedy cokolwiek spokojnie wyttumaczyc.

Czesto ztosc¢ jest waznym sygnatem, ktory mowi nam,
Ze cos nam sie bardzo nie podoba, ze ktos nas urazit lub
nie mamy juz w sobie sity i cierpliwosci, by nad czyms
pracowac. Nie warto ztosci chowac w srodku i udawac,
Ze nic nas nie wyprowadza z rownowagi. Sposob, w jaki
jawyrazamy, ma duze znaczenie - niektorzy probujg dac
sobie chwile na ztapanie oddechu, majg rézne ,gniotki’,
poduszki, stare kartki do podarcia. Inni probujg zamie-
ni¢ ztos$¢ na stowa, czyli mowig, co im nie pasuje, coich
zeztoscito. Niektore osoby potrzebujg pobyc same w po-
koju, tylko wtedy mogg wyrzucic ztosc¢ z siebie.

Silna ztos¢ nie jest dobrym doradca, gdy masz podjgc
wazng decyzje, nauczyc sie czegos, dogadac sie z inng
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osobg. Warto przeczekac, az minie. Dopiero, gdy sie ochto-
nie, tatwiej jest spokojnie cos przemysle¢. Wtedy mozna
porozmawiac bez emocji i wroci¢ do zabawy lub lekcii.

Dokoncz rysunek przedstawiajgcy dziewczynke
% i chtopca tak, zeby byto widac, ze sig zeztoscili.
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A co Ciebie ostatnio zeztoscito?
|

Czy dtugo trwata Twoja ztosc?

@ Opisz to lub narysuj w ramce.
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SPOKOJ

Spokgj to przyjemny stan. Pojawia sie wtedy, gdy sie
nie zamartwiasz, nie Spieszysz sie, robisz cos, majgc
pewnosc, ze Ci sie uda. A jesli sie nie uda, to wiesz, ze
mozna sprobowac ponownie.

Niektorzy szukajg sposobow, by poczuc w sobie spoko;.
Lista tych sposobow jest dtuga. Niektore osoby ucza
sie powolnego oddychania, spacerujg, malujg, oglgda-
ja zdjecia, stuchajg cichej muzyki, bawig sie ze swoimi
zwierzetami. Sg osoby, ktére zamykajg oczy i przypo-
minajg sobie miejsce, w ktorym lubig byc¢, z ktoérym tg-
Czg je bardzo mite wspomnienia. Przypominajg sobie,
jak to miejsce wyglada, jakie sg tam dzwieki i zapachy,
jak mozna tam spedzic czas. Przez chwile czujg sie tak,
jakby tam byty. Inne osoby zastanawiajg sie, w czym
Sg dobre, co robig dobrze. Czasami o tym tylko mysla,
Czasami zapisujg w notatniku. Inne osoby, gdy zasypia-
ja, myslg o tym, co im sie danego dnia mitego przyda-
rzyto. Niektore dzieci proszg rodzicow, by posiedzieli
przy nich wieczorem i poczytali ksigzke.
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Ciekawe, czy Ty masz sprawdzony sposob
na wyciszenie?

() Przezywamy jeszcze wiele innych uczuc:
strach, zdziwienie, mitosc, ulge, dume.
Czy znasz jeszcze jakies inne uczucia?

Ktore najczesciej przezywasz?
Wpisz je w ramke.
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O sprawach, ktore Cie ztoszczg lub smucg, ktore spra-
wiajg, ze czujesz ulge albo niepokoj, mozesz poroz-
mawiac z psychologiem. Mozesz tez opowiedzie¢ mu
odobrychiwaznychwydarzeniachoraz otym, cosprawia,
ze czujesz zadowolenie lub dume.
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Co czujg dzieci?

W tej czesci ksigzeczki znajdujg sie opowiesci o0 roz-
nych dzieciach. Gdy je przeczytasz, zastanow sieg, ja-
kie uczucia pojawiaty sie u bohaterow i bohaterek tych
opowiesci. Jesli chcesz, narysuj ilustracje do kazdej
z nich.

[ Olek zmienit szkote. W nowej klasie nie znat niko-

go. Siedziat sam w tawce i z nikim nie rozmawiat
na przerwach. Tesknit za kolegami z poprzedniej
szkoty.

Pewnego dnia Asia, kolezanka z nowej klasy, roz-
data wszystkim zaproszenia na swoje urodziny.
Olek réwniez je dostat.

Jak myslisz, jak sie wtedy poczut?

2 -
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/ Piotrkowi trudno wysiedzie¢ spokojnie podczas

lekcji. Niektdre dzieci potrafig sie skupié, ale on
sie wierci. Kazde pytanie lub kazdy komentarz
sprawia, ze tez chce cos powiedzieé. Trudno mu
poczekad na swoja kolej. Nie moze tez skupic sie
na tym, co méwi pani. Chciatby pobiegac po bo-
isku. Gdy nie moze wysiedzie¢ w tawce, odwra-
ca sie do kolegi i z nim rozmawia. Pani ztosci sie
na Piotrka, a inne dzieci czasami go prowokuja.
Dzisiaj, mimo ze starat sie by¢ spokojny, wdat sie
w powazna ktdtnie. Dostat kolejna uwage. Musi
o niej powiedzied rodzicom.

Jak myslisz, co przezywa Piotrek?
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/  Rodzice Zosi czesto sie ktéca. Ostatnio tak bar-

dzo, ze postanowili zamieszkac osobno, ale kaz-
de z nich nadal bedzie sie opiekowac cdrka. Uma-
wili sie, ze beda to robié na zmiane, i powiedzieli
jej o tym. Na razie préobuja ustalic, kiedy Zosia za-
mieszka u mamy, a kiedy u taty.

Jak myslisz, jak czuje sige Zosia?
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/  Kiedy Stas wrdcit z klasowej wycieczki, dowiedziat

sie, ze jego ukochany dziadek zachorowat. Musi
przebywadé w szpitalu i nie mozna go odwiedzic.
Tata wyjasnit Stasiowi, ze dziadek jest bardzo osta-
biony i nie wiadomo, kiedy wyzdrowieje.

Jak myslisz, jak czut sig Stas w tej sytuac;ji?
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/ Agata chodzita na basen na nauke ptywania. Do-

piero zaczeta nauke, wiec niektdre dzieci umiaty
juz wiecej niz ona. Na poczatku bata sie zanurzyé
gtowe w wodzie. Nie wiedziata, czy uda jej sie od-
dychac tak, jak mdéwi instruktor. Duzo czasu spe-
dzita na brzegu basenu. Na ostatnim treningu po-
stanowita, ze sie odwazy i sprdbuje sie zanurzyd.
Dobrze zapamietata ten moment, gdy spokojnie
lezata na plecach i unosita sie na wodzie.

Jak zmieniaty sig uczucia Agaty?
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Z kim lubie rozmawiac?

Sa dzieci, ktore mowig: ,U mnie wszystko w porzadku”.
Mowig tak nawet wtedy, gdy jest im smutno lub sg nie-
zadowolone. Nie chcg, by inni wiedzieli, jak sie napraw-
de czujg. Wtedy jednak zostajg same ze swoimi ktopo-
tami: nikt nie wie, ze czyms sie martwia.
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Nie warto zostawac samemu z ktopotami. Lepiej o nich
powiedzie¢ komus, komu sig ufa, kogo sie lubi. Wspol-
nie mozna wowczas spokojnie sige zastanowic, co na-
lezy zrobi¢. Moze znasz juz taka osobe, z ktorg lubisz
rozmawiac i ktora chetnie Cig wystucha?

Jak sie nazywa ta osoba?

Czego mozna sie od niej nauczyc?
Na czym ona sie zna?

O czym chetnie z nig rozmawiasz?

Czy w Twojej szkole jest osoba, ktora moze Ci
pomoc, jesli sie czyms denerwujesz lub martwisz?
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@ Jeslichcesz, mozesz narysowac te osobe.
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Jakie sg Twoje wspomnienia?

Kazdy ma doswiadczenia, ktore pamieta przez dtugi
czas i wraca do nich myslami. Wspomnienia sg rozno-
rodne. Niektore sg bardzo doktadne, petne szczegotow.
Mozna wtedy powiedziec¢: ,Pamigtam to tak wyraznie,
jakby to byto wczoraj” Czasami mozna miec tylko ogolne
wrazenie, szybko zapomniec, co i kiedy sie wydarzyto.
Ludzie zapamietujg mite chwile, kiedy im sie cos udato
albo gdy spotkato ich cos przyjemnego. Zapamietujg
tez to, co jest smutne i przykre, cho¢ myslg: ,Chciat-
bym wymazac to z pamieci”

Poznaj wspomnienia réznych dzieci.

Btazej chodzi do trzeciej klasy. Mieszka z mama.

Rok temu jego rodzice sie rozstali. Czesto jednak
spotyka sie z tata. Spedza sSwieta i wakacje raz
z jednym, raz z drugim rodzicem. Dwa lata temu
wszyscy razem wybrali sie nad morze. Czesto sie-
dzieli na plazy, a czasami wstawali tak wczesnie,
zeby zobaczydé wschdd storica. Btazej wie, ze takie
wakacje sie nie powtdrza, ale bardzo lubi wspomi-
nac ten wyjazd.

Kamil trafit do szpitala z wysoka goraczka. My-
Slat, ze bedzie tam przez jeden dzien. Okazato
sie, musi zosta¢ na dtuzej. Codziennie dostawat
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zastrzyki i bardzo tego nie lubit. Mato zapamietat
z tego pobytu. Nie lubi wracac¢ do niego mysla-
mi. Wydaje mu sie, ze rodzice bardzo sie wtedy
denerwowali, a on byt ostabiony i duzo spat.
NajwyraZniej zapamietat dtuga, powazna rozmo-
we z lekarzem przed powrotem do domu. Lekarz
przepisat mu leki. Uspokoit go, ze bedzie zdrowy
i szybko wrdci do formy.

Hania chodzita na zajecia z akrobatyki. Jej gru-
pa miata zrobic¢ specjalny pokaz dla rodzicéw.
Bardzo sie tym zestresowata. Bata sie, ze sie
pomyli i nie bedzie umiata pokazad, ile juz sie
nauczyta. Pamietata, ze na ostatnim treningu
nic jej nie wychodzito tak, jak chciata. Im bar-
dziej go wspominata, tym bardziej nie chciata is¢
na pokaz. Tuz przed wystepem przypomniata so-
bie sytuacje, gdy pokazywata tacie, jak nauczyta
sie jeZdzi¢ na deskorolce. A to tez przeciez jest
trudne. To wspomnienie dodato jej skrzydet —
poczuta, ze moze iS¢ na zajecia, najwyzej sie troche

pomyli.
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A co Ty pamigtasz najwyrazniej?
Jakie jest Twoje pierwsze wspomnienie?
Czy lubisz sie dzielic wspomnieniami?

Moze masz takie, ktore dodaje Ci sity?
Narysuj je.
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Jakie sg Twoje plany i marzenia?

Kazdy z nas wybiega myslami w przysztosc, czyli wy-
obraza sobie, co bedzie robic lub co sie wydarzy. Mozemy
robic¢ plany na najblizsze dni oraz rozmyslac o dalszej,
nieznanej przysztosci - o tym, co sie wydarzy za kilka
miesiecy lub za kilka lat.

MARZENA &>

[
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Gdy masz duzo spraw na gtowie albo gdy nie wiesz,
czym sie zajgc, to zerknij na pytania, ktore sg poni-
zej. Skup sie na najblizszym tygodniu. Jesli nie znasz
odpowiedzi - popros kogos o podpowiedz lub pocze-
kaj. A nuz jakis ciekawy pomyst za chwile przyjdzie Ci
do gtowy?

¥ Cochce przeczytac?

% Jakifilm obejrzg?
v Jakie jest wazne wydarzenie w tym tygodniu?

% Cochcerobi¢c wdomu?

% Cochce zrobi¢ na podworku, w parku,

na placu zabaw?
% Kiedy bede miec czas, by robic to, co lubie?
% Z kim moge spotkac sie po lekcjach?

% Jesli czeka mnie jakas trudna sprawa,

jak sie do niej przygotowac?

% Jakmoge odpoczac,
jesli czeka mnie duzy wysitek?
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Czasami ludzie wybiegajg myslami w bardziej odle-
gtg przysztosc. Planujg lub marza, wyobrazajg sobie,
co by ich zaciekawito, co chcieliby robi¢, nawet jesli
nie jest to do konca mozliwe. Mozesz pofantazjowac
i pomarzyc sobie, a jesli chcesz, skorzystaj z poniz-
szych pytan.

% Jakag osobe chciatbym spotkac?
% Czy jest jakies miejsce,
ktore fajnie bytoby zobaczyc?
¥ Do ktorego miejsca bardzo chce wrocic?
¥ Gdzie chce zamieszka¢ w przysztosci?
% Jaki/jaka bede za piec lat?
% Jak bede wygladac?

% Czego sie nauczg?

O swoich planach i marzeniach porozmawiaj z bliski-
mi osobami. Zapytaj je, czy tez majg marzenia i plany
na przysztosc.
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Na zakonczenie

To juz ostatnia historia w tej ksigzeczce. Opowiada
o chtopcu, ktory przez caty rok szkolny chodzit do po-
radni na grupowe spotkania dla dzieci.

Bartek miat dziesied lat, gdy poszedt do czwartej
klasy. Wiele oséb mdéwito mu, ze od tego momen-
tu zaczyna sie powazna nauka, ze wszystko sie
zmienia i bedzie musiat by¢ samodzielny. Nie lu-
bit takich komentarzy. Nie lubit tez pytan o swoja
szkote. Pamietat, ze we wczesniejszych klasach
miat duzo lekcji zdalnych. To nie byt dobry czas
dla niego. W czasie lekgji troche pomagat mu tata.
Sprawdzat, czy wszystko dobrze zrobit. Czasami
ztoscit sie na Bartka, gdy wtaczat gry podczas
lekcji. Tata rdwniez pracowat w domu i tez dtugo
siedziat przy komputerze. Starszy brat uczyt sie
do egzaminu o$Smioklasisty. Mama szukata nowej
pracy i wygladata na zmartwiona.

Gdy Bartek miat juz znowu lekcje w szkole, to czut,
ze prawie nie zna swoich kolegdw. Nie wiedziat,
W co sie moga razem bawid. Przyzwyczait sie
do siedzenia w domu i niechetnie z nimi rozma-
wiat. Miesigc po powrocie do szkoty ztamat noge.
Mimo, ze go bardzo bolato, poczut ulge, ze nie be-

46



dzie chodzit do szkoty. Przez dtugi czas miat gips,
a pézZniej czekata go rehabilitacja. Czasami mama
zwalniata go z lekgji, zeby pojechac¢ z nim na ba-
danie kontrolne.

Pewnego dnia rodzice powiedzieli Bartkowi, ze ida
razem do psychologa. Chtopiec bardzo sie wtedy
zdziwit. Nie wiedziat, po co jest takie spotkanie. Byt
niespokojny, bo bat sie, ze dostanie kolejne zalece-
nia ¢wiczen. Rodzice powiedzieli mu, ze widzg, ze
trudno mu dogadac sie z kolegami w szkole i od-
noszg wrazenie, jakby rézne ciekawe aktywnosci
juz mu nie sprawiaty przyjemnosci. Powiedzieli, ze
warto, by mdgt o sobie porozmawiac z kims spo-
za rodziny i spoza szkoty, by mdéc poczuc sie lepiej
i pewniej.

Na spotkaniu z pania psycholog Bartek troche roz-
mawiat, chwile sie bawit. Widziat, ze pani przejeta
sie, gdy wspomniat o ztamanej nodze i wszystkich
badaniach, przez ktdére musiat przejsé. Zapropono-
wata mu zajecia dla dzieci w jego wieku. Wahat sie
przez chwile, ale byt zaciekawiony. Rodzice zapisali
go na zajecia w poradni.

Na poczatku nie znat nikogo w grupie i nie chciat
sie z nikim bawié. Tak jak w szkole, nie wiedziat,
jak moze zaczaé rozmowe. Troche sie bat, ze
inni nie beda mili. Jednak potem spodobaty mu

47



sie wspdlne zabawy i rozmowy. Zaczat czekacd
na spotkania, w szczegdlnosci na czas, kiedy
mozna byto cos samu zaproponowadé. W szkole
troche tatwiej byto mu sie odezwad do innych,
mniej sie denerwowat, gdy musiat o cos$ zapytac
lub powiedziec cos przy catej klasie.

Minat rok szkolny. Bartek zorientowat sie, ze za-
jecia w poradni koncza sie. Byto mu przykro, bo je
polubit. Znat juz cata grupe i miat duzo wspo-
mnien. Poczut tez, ze w szkole rédwniez moze
znalezé znajomych. Byt dumny, gdy zgtosit sie
i zrobit wspdlny projekt z dwoma kolegami. Jeden
Z nich zaproponowat mu, zeby razem pojechali
na obdz. Bartek pomyslat, ze w przysztym roku
moze zapisze sie na jakies inne zajecia, bo czuje

sie pewniej wsrdd innych dzieci.
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To juz koniec tej ksigzki. Mamy nadzieje, ze jesli tak
jak opisane w niej dzieci, idziesz do psychologa, to
czujesz teraz wigkszg pewnosc siebie i spokoj. Mamy
nadzieje, ze wiesz, czego mozesz sie spodziewac po
spotkaniu i jak ono moze przebiegac. Pamigtaj, ze
psycholog jest po to, aby Cie wystuchac i i pomoc Ci.
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