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/a siedmioma gorami, za osSmioma lasami i piecioma rzekami w Kroélestwie Spokoju
mieszkata ksiezniczka Zuzanna (w naszej bajce tak bedzie miata na imie, ale mozesz tu
wstawic imie swojego dziecka, ksiezniczka moze byc tez oczywiscie ksieciem). Byta bardzo
wesotg dziewczynka i lubita sie bawic z innymi dzieCmi (mozesz dodac inne cechy, takie,
jakie ma twoje dziecko. Na przykfad: ksiezniczka Zuzanna bardzo lubita kolor zielony i lody
malinowe, albo ksiqgze Jan bardzo lubit uktadac budowle z klocow i bawic sie ze swoim psem
Szczotkg). Mieszkancy Krolestwa Spokoju wiedli takie zycie, jak ty i twoi rodzice, bo
nawet w bajkach rodzice czasem chodzg do pracy, a dzieci do szkoty. Takie to byto
krolestwo!

Pewnego razu na zamek zawitat obwozny handlarz z dalekich stron. Roztozyt swoj
stragan w najwiekszej komnacie, by wszyscy mogli zobaczyC, co przywiozt. Byty tam
rozne rzeczy. wschodnie pachnidta, rozmaite ziota, porcelanowe kroliczki, kolorowe
dywany i suknie jedwabne. Byty tez wisiorki, bransoletki i kolczyki o niezwyktych
wzorach (mozecie razem narysowac te wszystkie rzeczy na kartce). Dworki, dworzanie |
mieszkancy krolestwa przebierali w towarze, chwalili, cmokali, targowali sie i kupowali.
Gdzie$S pomiedzy roznymi Swiecidetkami lezata mata, ztota korona. Niektorzy je
dotykali, ale potem odktadali z powrotem, bo nie wiadomo byto do konca, co z nig
zrobi¢. Czemu stuzy, czy to brosza, czy wisiorek, czy moze ozdoba do postawienia w

domu? Nikt jej nie kupit, ale wielu jg oglgdato, obracajgc w palcach.

llustracja: Maria Gidzinska, 8 lat
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Po jakims$ czasie nieznajomy sprzedawca zniknagt tak samo niespodziewanie, jak sie
pojawit. Nikt nie pamietat, jak wyglagdat i jak miat na imie, bo wszyscy byli skupieni na
rzeczach, ktére przywidzt. Tymczasem w krolestwie zaczety dziac sie dziwne rzeczy. Na
growach niektorych mieszkancow pojawity sie mate korony, doktadnie takie same, jak ta,
ktorg ogladali na straganie. Ksiezniczka Zuzanna przypatrywata sie temu z
zaciekawieniem.

- Mamo, tato, co to sg za korony? Skad one sie biorg? — pytata rodzicow. Krol i krélowa,
ktorzy wygladali doktadnie tak, jak twoi rodzice, sami nie wiedzieli, skad one sie wziety |
dlaczego sie pojawiajg. Nikt w catym Krolestwie Spokoju nie wiedziat. A ludzi z
tajemniczymi koronami przybywato i na zamku, i w miasteczku.

U wiekszosci 0sob korony same znikaty po kilku dniach. Jednak niektorzy zauwazyli, ze
ich korony zaczety stawac sie coraz ciezsze i wieksze. Z czasem tak im przeszkadzaty, ze
musieli poszukal pomocy, jak sie ich pozbyC. Nie mogli tez wyjs¢ z domow, wiec w nich
zostali. Na zamek i do miasteczka powoli zaczat wkradac sie niepokdj. Krol i krolowa
martwili sie o swoje krolestwo.

- To moze by niebezpieczne - powiedziata krolowa.

- Tak, musimy zaczgc¢ dziataC - dodat krol i wezwat nadwornych medykow, ktorzy od
jakiegos czasu badali te sprawe, oraz wrozke lzabelle, ktora przejazdem bawita w
goscinie w Krolestwie Spokoju.

llustracja: Natalia Kostro, 7 lat
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- Zebratem was wszystkich tutaj, zeby sie was poradzi¢ — powiedziat krol — Nie wiemy,
co sie dzieje w Krolestwie Spokoju. Duzo 0s0b ma na gtowie tajemnicze korony, ktorych
nie moze zdjgC. Te korony stajg sie coraz wieksze i ciezsze. Nie dziata zadne ze znanych
nam zakleC. Nie wiemy, co poczad, bo taka sytuacja sie jeszcze nie zdarzyta w naszym
krolestwie.

Zebrani medycy, ktorzy w swoim zyciu widzieli juz niejedno, orzekli:

- Krolu! Opiekujemy sie mieszkancami, ktorzy zostali w domach i szukamy skutecznego
zaklecia, ktore pomoze nam zdjgC tajemnicze korony z gtow twoich poddanych.
Odkrylismy juz jedng bardzo wazng rzecz, ktéra pomoze nam w tych trudnych czasach:
Nie mozna dotykac koron innych ludzi, jesli nie chce sie samemu mieC korony na
gtowie. Zeby nie byto wiecej takich przypadkéw, najlepiej jest ogtosi¢ poddanym, aby
zostali przez jakis czas w domach, bo mozna takiej korony dotkngc¢ niechcacy w ttumie.
- To bardzo dobry pomyst. Zaraz wygtosze stosowne oredzie — orzekt krél i postat po
heroldow.

- Nie martw sie krolu, byty juz w naszym krolestwie ciezkie chwile i zawsze
znajdowalismy wspolnie rozwigzanie - uspokajali medycy - Tym razem tez coS
wymyslimy, ale zebysmy mogli spokojnie pracowac, mieszkancy muszg przestrzegac
oredzia i pozostac w domach.

Do rozmowy wtgczyta sie wrozka lzabella, ktéra do tej pory uwaznie sie przystuchiwata.
- Krolu!l Dajmy medykom robiC swoje, a ja tymczasem zainstaluje w catym krolestwie
czarodziejskie mydetka, zeby kazdy, kto przypadkiem dotknie korony innego
mieszkanca, mogt umyc¢ nim rece. Wtedy czar sie zatrzyma i korona nie pojawi sie na
growie mieszkanca.

llustracja: Maria Gidzinska, 8 lat



04

— Swietny pomyst, wrézko - powiedziat krél. — Wyczaruj nam takie mydetka.

Wrozka wyjeta swojg czarodziejskg rozdzke, machneta trzy razy, wypowiedziata
magiczne zaklecie i w krolestwie pojawity sie mydetka. Izabella zadbata tez o to, zeby
mieszkancy Krolestwa Spokoju wiedzieli, jak i kiedy trzeba mycC rece. Na zaczarowane]
kartce byta instrukcja, jak to robic (rodzicu, porozmawiaj 7z dzieckiem o tym, jak | kiedy myc
rece).

Oto oredzie, jakie wygtosit krol do swoich poddanych:

Drodzy mieszkancy Krolestwa Spokoju! W naszym krolestwie pojawity sie tajemnicze
korony. Dopoki nie znajdziemy zaklecia, jak sie ich pozbyc, musicie pozosta¢ w domach,
nie spotykac sie z innymi ludzmi, nie chodzi¢ do szkoty, ani do pracy, zeby nie dotykac
koron innych osob. Musicie tez czesto mycC rece czarodziejskim mydetkiem wrozki
izabelli. W ten sposob wszyscy bedziemy bezpieczni i sprawimy, ze nowych koron
bedzie mniej. Nie zapominajcie tez 0 samotnych mieszkancach naszego krolestwa |
bgdzcie gotowi do pomocy. Nasi medycy i wrozka Izabella caty czas szukajg sposobu,
jak sie pozbyC tajemniczych koron. Dopoki jednak nie znajdziemy na nie zaklecia,
stosujcie sie do tych zalecen.

Mieszkancy postuchali krola i zostali w domach. Ksiezniczka Zuzanna patrzyta przez
okno swojej komnaty na puste uliczki krolestwa. Prawda jest taka, ze byto jej troche
SMutno, ze nie moze sie bawic z innymi dzieCmi i ze nie bedzie balu, na ktory tak dtugo
czekata. Widziata tez, ze jej rodzice sg zmartwieni, wiec ona sama tez troche sie bata.
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- Tato, troche sie boje - powiedziata do krola.

- Wiem kochanie, wszyscy sie troche martwimy. To normalne, bo jeszcze nie mamy na
tajemnicze korony zaklecia i nasi medycy potrzebujg czasu, zeby je opracowac. Ale
wiemy juz, co mozemy zrobi¢, zeby nowych koron byto mniej i zebysmy byli bezpieczni.
Dlatego wtasnie musimy na razie zostaC w domach i myl rece mydetkiem
wyczarowanym przez wrozke Izabelle. Powiem ci cos jeszcze. Dawno temu w naszym
krolestwie zdarzaty sie rozne trudne sytuacje i choC bywato, ze na poczatku nie
wiedzielisSmy co zrobi¢, to w koncu zawsze sobie jakos radzilismy. Tym razem tez tak
bedzie. Dorosli sg od tego, zeby rozwigzywac nawet najtrudniejsze sytuacje.

- Tato, a co moge w tym czasie robic? Ja nie chce caty czas siedzieC w domul!

- Kochanie, rozumiem cie, wszystkim nam bedzie teraz trudniej. Musimy byC jednak
cierpliwi i poczekac. Pomysl, mozesz teraz robi¢ duzo fajnych rzeczy - bawic sie
klockami, rysowac, czytaC ksigzki, uktadaC puzzle i wiele innych. Mozesz Spiewac,
tanczyC i oglagdac ulubione bajki. A twoi nauczyciele zadbajg o to, zebys mogta w domu
Sie tez uczyc.

Ksiezniczka Zuzia przez wiele dni czytata bajki, rysowata i bawita sie. Czasem byta
wesota, na przyktad wtedy, kiedy grata z rodzicami w rozne gry, czasem smutna, bo
tesknita za kolezankami i kolegami oraz za babcig i dziadkiem, ktorych nie mogta teraz
odwiedzac. Wtedy przytulata sie do rodzicow i byto jej lepiej. Wychodzita tez na spacery
do ogrodka ze swoim psem Szczotkg, karmita dzikie wiewiorki i ptaki, ktorych duzo
wiecej niz wczesniej zaczeto pojawiac sie w okolicy.

llustracja: Natalia Kostro, 7 lat
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Dni mijaty. Na gtowach dworzan i mieszkancow krolestwa, ktorzy zastosowali sie do
madrych rad medykoéw i krola i starali sie spedzac ten czas w swoich domach, nie
pojawiaty sie juz korony. Wszyscy powoli nauczyli sie zy¢ w tej nowej sytuadji i zaczeli
zauwazac dobre rzeczy, ktére im przyniosta. Rodziny spedzaty ze sobg duzo czasu
rozmawiajgc i bawigc sie, czeste mycie rgk czarodziejskim mydetkiem stato sie
codziennoscig, a ci, ktérzy nie mieli bliskich, zawsze mogli liczy¢ na pomoc innych.
Ludzie czuli, ze stosujgc sie do zalecen pomagajg w pozbyciu sie tajemniczych koron z
krolestwa. Wierzyli tez, ze nadworni medycy i wrézka Izabella zrobig wszystko, zeby
wymyslic zaklecie na tajemnicze korony.

| faktycznie, po jakims czasie korony dworzan i ludzi w miasteczku zaczety malecd, a
potem znikac. Ksiezniczka Zuzanna w koncu mogta znowu zaczgC wychodziC z zamku |
pbawiC sie z innymi dziecmi. W Krolestwie Spokoju zapanowato szczescie, a jego
mieszkancy cieszyli sie, ze znowu mogg spedzac razem cate dnie, spotykac sie ze sobg |
robi¢ te wszystkie rzeczy, ktore robili kiedys. Pokochali swoje zycie jeszcze mocniej i byli
wdzieczni za kazdg jego chwile.

llustracja: Maria Gidzinska, 8 lat
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Drogi Rodzicu!

Ta bajka moze byC punktem wyjscia do rozmowy z twoim dzieckiem na temat
koronawirusa. Sytuacja zagrozenia zdrowia, W jakiej sie znalezliSmy, jest dla wszystkich
nowa i budzi niepokdj. Nic wiec dziwnego, ze wiele 0sOb czuje sie teraz zagubionych czy
wystraszonych - zaréwno dorostych, jak i dzieci. Jednak dorosli zazwyczaj potrafig
zrozumiec¢ swoje obawy, znalezC wiarygodne zrodta informacji, uspokoic sie. Dzieci nie
majg takich strategii. Docierajg do nich strzepki naszych rozmow, wiadomosci z telewizji
czy internetu, widzg puste potki w sklepach, styszg o zamknieciu granic. Nie wszystko
rozumiejg i nie potrafig wtasciwie zinterpretowac tej sytuacji. Dlatego tak wazne jest, by
nie zostawiac dzieci z tym samych i nie lekcewazyC dzieciecych przezyc.

Miej Swiadomos¢, ze spokojny rodzic to spokojne dziecko

Dzieci majg niezwyktg umiejetnos¢ wyczuwania standw emocjonalnych swoich rodzicow
| dopasowywania sie do nich. To rodzice sg zrodtem wiedzy o Swiecie, zwtaszcza dla
maluchow. Dziecko mysli ,jezeli moja mama czy tata sie boi, to ja tez mam powaod, by
sie bac”. Dlatego niezmiernie wazne jest, aby dorosli przyjrzeli sie temu, jak sami sie
zachowujg i jak sami radzg sobie z wiasnym lekiem. W obecnej sytuacji naturalne jest,
ze my, dorosli, takze sie boimy. Warto zaakceptowac zarowno to, ze mamy prawo tak
teraz czu¢, jak rowniez to, ze nie mamy wptywu na te sytuacje, nie mozemy jej w pemi
kontrolowac i wiedzied, jak ona sie potoczy i zakonczy. Takie tolerowanie niepewnosci
jest bardzo skuteczng metodg w radzeniu sobie z wtasnymi zmartwieniami.

Oswajaj wiasny lek

Mozna sobie pomoc stosujgc rézne strategie — wyznaczyC czas na zmartwienia czy
godziny, w ktorych sprawdzamy informacje na temat koronawirusa, aby nie byC na state
podtgczonym do newsow. Mozna tez zaplanowac ciekawe aktywnosci na czas spedzony
w domu, na ktore nie mieliSmy wczesSniej czasu. Sposobem na poradzenie sobie, jak
najbardziej stusznym, jest podejmowanie dziatan majgcych zminimalizowac zagrozenie
- na przyktad odpowiednie mycie ragk, stosowanie Srodkow dezynfekujgcych,
niewychodzenie z domu bez potrzeby, ograniczenie kontaktow z osobami starszymi,
unikanie zattoczonych miejsc. Pomocna okaze sie tez rozmowa z bliskimi, poczucie
humoru, rozrywka, czy, dla niektorych, strategie zwigzane z duchowoscig, medytacdja.



Kazde dziecko, podobnie jak kazdy dorosty, jest inne i inaczej reaguje na te sytuacje.
Niektore dzieci mogg zadawal duzo pytan, inne bedg milczel, a jeszcze inne
zachowywac sie tak, jakby nic sie nie stato lub radosnie odpowiadac, ze w sumie to sie
cieszg, bo nie muszg chodzi¢ do szkoty. Obserwuj swoje dziecko. Ono nie zawsze musi
pytaC wprost. Moze rzeczywiscie o tym nie mysli, ale moze bycC tez tak, ze trudno jest
mu wyraziC swoje niepokoje. Jednak informacje o koronawirusie z pewnoscig do niego
docierajg — nie chodzi przeciez do szkoty czy do przedszkola, nie wychodzi do sklepu
czy na plac zabaw, nie odwiedza babci i dziadka, a rodzice czesciej zwracajg uwage na
mycie rgk. Dla dzieci to wszystko sg sygnaty, ktore mogg wzbudzac stan alarmowy i
powodowac niepokoj. Dlatego nie ma co udawac, ze nic sie nie dzieje. Jezeli dziecko nie
dostanie od rodzicow wyjasnienia, moze sobie stworzy¢ wizje nieodpowiadajgcg
rzeczywistosci.

Rozmowa z dzieckiem powinna odbyC sie w spokojnej i bezpieczne] atmosferze.
Pamietaj, ze poczucie bezpieczenstwa dzieci jest w duzej mierze uzaleznione od
pOCzucCia bezpieczenstwa rodzicow, dlatego przyjrzyj sie sobie. Jezeli trudno jest ci
poradziC sobie z wiasnym lekiem, popros partnera lub inng bliskg osobe o pomoc w
rozmowie z dzieckiem.

Badz szczery i mow to, co wiesz. Nie warto koloryzowac i opowiadad, ze sytuacja wroci
do normy za dwa tygodnie. Nikt nie wie, jak bedzie, nie ma co oszukiwal. Wspieraj
dziecko, ale nie dawaj obietnic bez pokrycia. Spokojnie wyjasnij, co sie dzieje, stowami
dostosowanymi do wieku dziecka. Poinformuj o wirusie, opowiedz, jak mozna sie
zaraziC i jakie objawy daje choroba, ale tez zapewnij, ze wiekszoS¢ 0s6b szybko
dochodzi do zdrowia.

Daj nadzieje i poczucie bezpieczenstwa - wyjasnij, ze po to nie chodzimy do szkoty czy
pracy, aby powstrzymac wirusa, ze sg naukowcy, ktorzy pracujg nad szczepionkami i ze
osoby dotkniete koronawisusem otrzymujg pomoc. Pokazuj tez, co sami robimy, zeby
nie zachorowal - zostajemy w domu, dbamy o senioréw robigc im zakupy,
przestrzegamy zasad higieny. Kiedy dziecko zapyta, czy jesteSmy bezpieczni, bedziesz
mogt powiedziel, ze robimy wszystko, zeby tak byto. To wazne dla niego stowa, ktore
przyjmie z ulgg. Ze starszym dzieckiem mozesz porozmawiaC o fatszywych
informacjach, jakie sie teraz pojawiajg i nauczyc korzystania z wiarygodnych zrédet.
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Powaznie potraktuj obawy dziecka

Razem z dzieckiem rozpoznaj i nazwij uczucia, ktére mu towarzyszg. Pozwol dziecku
odczud, ze jego pytania i zmartwienia sg wazne i wiasciwe. Z empatig reaguj na to,
czego doswiadcza dziecko. W zadnym wypadku nie wySmiewaj czy nie zawstydzaj
dziecka. Nie mow ,nie ma sie czego bacl’, ,uspokdj sie”, ,nie przesadzaj”, nie odwracaj
uwagi i nie zmieniaj tematu, kiedy dziecko zaczyna pytac, czy dziadek zachoruje. Juz
samo nazwanie i zaakceptowanie emocji powoduje, ze zaczynamy sobie z nimi radzic,

oswajamy je.

Daj dziecku mozliwosC wygadania sie i zadawania pytan. Nie zostawiaj g0 samego ze
swoimi lekami. Twoj syn czy corka moze martwic sie nie tylko o wtasne bezpieczenstwo,
lecz takze o zdrowie krewnych. Moze bycC tez tak, ze w waszym domu po raz pierwszy
pOjawi sie temat smierci.

Powiedz, ze strach w takiej sytuacji jest naturalny. Zaakceptowanie dzieciecego leku nie
tylko pomaga mu poradzi¢ sobie z nim, pokazuje tez, ze akceptujesz to, ze dziecko sie
boi. Dajesz dziecku sygnat, ze moze mowic o tym, jak sie czuje, moze pokazywac siebie
takim, jakie jest, ze to uznajesz, dzieki czemu budujesz tez poczucie wtasnej wartosci
dziecka.

Naucz dziecko radzic sobie z lekiem

Rodzina to dla dziecka pierwsze ,laboratorium”, w ktérym sprawdza, co sie z danym
uczuciem dzieje i jak na nie reagujg bliscy. Dzieki temu, przygladajac sie rodzicom, uczy
Sie, jak samo ma sobie z nim radzi¢. Dlatego badz uwazny na to, co mowisz i jak
reagujesz na informacje o wirusie.

Porozmawiaj tez z dzieckiem, jak sobie radzicC z lekiem. Opowiedz, co tobie pomaga w
trudnych sytuacjach, zastanowcie sie, ktore z tych sposobow mogg byC dobre dla
dziecka. Moze jest to czytanie ksigzek, stuchanie muzyki, moze stosujesz techniki
wyobrazeniowe czy relaksacyjne, a moze pomaga ci rozmowa z bliskim czy pobycie w
Ssamotnosci.

Niezaleznie od sposobu radzenia sobie dziecko zawsze musi mieC poczucie, ze rodzic
jest gotowy je wspieral. To moze byc¢ bliskoscC fizyczna, przytulenie, a czasem po prostu
Swiadomos(, ze dziecko zawsze moze przyjsC i porozmawiaC, mimo, ze w konkretnym
momencie nie wyraza do tego gotowosdi.
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Badzcie teraz razem

Nie rozmawiaj tylko o koronawirusie. Teraz masz szanse spedzic z dzieckiem cate dnie -
pograjcie w planszowki, skorzystajcie z dostepnych zasobow w internecie, czytajcie
ksigzki, ogladajcie razem filmy, upieczcie ciasto. Robcie wszystko to, na co wczesnie
brakowato wam czasu. Potraktuj te sytuacje jako nowg mozliwosC - nagle wszyscy
musimy zwolni¢ i niespodziewanie dostaliSmy w prezencie czas, ktorego zawsze byto za
mato. Wykorzystaj go na bycie razem.

O autorkach: Anna Grochulska - psycholog, seksuolog, terapeuta EMDR, Agata Blady -
psycholog i terapeuta dzieci i mtodziezy.
Dziekujemy Marii Gidzinskiej i Natalii Kostro za wykonanie ilustracji do bajki.

Mozecie korzystac bezptatnie z naszego e-booka. Prosimy jednak, abyscie nie dokonywali
zmian w tresci, a jezeli bedziecie go udostepniac, prosimy o podanie zrodta: Introsfera.
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