RODZINNA
— PRZYSTAN —

Bajka o Lili
i Kolorowych Chmurkach



G

W matym miasteczku o nazwie Pogodna Dolina
mieszkata dziewczynka o imieniu Lili.

Lili miata pieé lat i bardzo lubita biegaé boso po
trawie, wspinaé sie na drzewa i przytulac¢ swojq
pluszowqg owieczke o imieniu Puszek.



Ale byta jedna rzecz, ktorej Lili jeszcze sie uczyta
- rozpoznawania emocji, ktére czasem
przychodzity jak kolorowe chmurki nad jej gtowag,.



Kiedy byta radosna, nad jej gtowg unosita sie
z6tta chmurka. Lili wtedy podskakiwata, Smiata
sie i Spiewata piosenki.



Kiedy byta smutna, pojawiata sie niebieska
chmurka. Oczy stawaty sie wtedy wilgotne, a
ramiona troche opadaty.



Kiedy sie ztoscita, chmurka stawata sie czerwona
i burzowa. Lili wtedy tupata nézkg i miata ochote
krzycze.



Kiedy byta przestraszona, chmurka byta szara i
cichutka, jak mgietka. Wtedy Lili chowata sie za
kanapg albo tulita mocno Puszka.



Pewnego dnia Lili zapytata swojg mame:

- Mamusiu, czy ty tez masz kolorowe chmurki?

Mama usmiechneta sie ciepto:
- Kazdy je ma, kochanie. Ja tez. Tylko z wiekiem
uczymy sie je rozpoznawac i mowic, co sie z nami
dzieje.



- A jak sie mowi? - zapytata Lili.
Mama przytulita céreczke i powiedziata:

- Najpierw trzeba zatrzymac sie i zapytac siebie, co czuje.
Potem mozna powiedzie¢ komus:

Czuje sie radosna!
Czuje sie smutna i potrzebuje przytulenia.
Jestem zta i chciatabym o tym porozmawiad.

Boje sie, mozesz zostac ze mnqg?



Lili postanowita sprébowaé. Nastepnego dnia, gdy jej
brat zabrat jej ulubiong kredke, poczuta burzowq
chmurke. Zamiast tupngé nogg, wzieta gteboki wdech i
powiedziata:

- Czuje ztosé. Mozesz mi oddaé kredke, prosze?
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Brat spojrzat zaskoczony, ale oddat kredke bez stowa.
Lili poczuta, jak chmurka zmienia kolor na z6tty.
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Pod koniec dnia Lili usiadta z mamg i powiedziata:

- Moje chmurki dzi$ sie zmieniaty. Ale dzieki temu, ze
moéwitam o tym, co czuje, czutam sie lepie;j.

Mama usSmiechneta sie szeroko:

- Jestem z ciebie dumna, Lili. Bo rozmawianie o
emocjach to wielka odwaga.
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Magiczne kroki od Lili

Zatrzymaj sie na
chwilke.

Pomysil:

Jak sie czuje?

Nazwij swojq
emocje:
Czy jestem
smutna, wesota,

zta,
przestraszona?

Popros$ o pomoc,
jesli jej
potrzebujesz.

Mozesz
powiedziec:
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_ Czy mozesz
Potrzebuje _ )

. mnie postuchaé?
przytulenia.

Jestem smutna
i nie wiem

dlaczego.

Kazda emocja
jest wazna
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Mate chmurki,
Wielkie uczucia,
Odwazne serca
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