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Bajka o kolezatee Lulu

W dalekiej, stonecznej Australili mieszkata mata kolczatka o imieniu
Lulu. Kolczatki australijskie to wyjatkowe zwierzeta. Potrafig zakopac
sie gteboko w ziemi, dzieki czemu skutecznie ukrywajq sie przed dra-
pieznikami. Sg tez doskonatymi ptywakami, co moze wydawac sie za-
skakujace, biorac pod uwage ich krepe ciato 1 kolce. Maja niezwykie
stopy skierowane do tytu, co pomaga im w kopaniu 1 poruszaniu sie
po trudnym terenie. Zamiast zebow uzywajq dtugiego, lepkiego jezyka
do wyciggania mrowek i termitow ze szczelin. W razie zagrozenia zwi-
jajq sie w kulke, wystawiajgc ostre kolce jak tarcze. Kolczatka to jedno
z najbardziej niezwyktych zwierzat — tgczy cechy ssakow 1 gadow, przez

co jest jedyne w swoim rodzaju. Jednak mata kolczatka Lulu wcale nie

1/ v ';: !‘ /44Y
® A / / | ’ I

P




Klasy 1-4

czula sie wyjatkowa. Choc¢ miata wszystkie te niezwykte zdolnosci, ma-
rzyta o tym, by byc jak inne zwierzeta.

— Gdybym miata skrzydta jak papuga kakadu, mogtabym latac wy-
soko! —wzdychata, patrzagc na wielkie ptaki bezszelestnie szybujgce po
niebie.

— Gdybym byta szybka 1 wielka jak kangur, wszyscy by mnie podzi-
wiali! — marzyta, obserwujac skaczgce po sawannie torbacze.

Lulu postanowita udawac inne zwierzeta.

Wspieta sie na kamien 1 probowata rozpostrzec tapki jak skrzydta

kakadu, ale spadta na ziemie.

Kiedy sprobowata skakac jak kangur, przewrocita sie 1 wyladowata
w krzakach.

— Dlaczego to nie dziata? — zastanawiata sie zasmucona.

Wtedy podeszia do niej stara wombatka Mira.

— Lulu, dlaczego probujesz byc kims innym? — zapytata.
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— Bo chce by¢ wyjatkowa! — odpowiedziata kolczatka.

— Ale ty juz jestes wyjatkowa! Masz cos, czego nie ma nikt inny — po-
trafisz kopac gtebokie nory 1 masz kolce, ktore cie chronig! Potrafisz
ptywac 1 masz takie cudowne tapki. To jest twoja sita.

Lulu zamyslita sie. Moze rzeczywiscie bycie sobg jest je] najwiekszg mocg?
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Kilka dni pozniej w buszu pojawit sie wielki dingo. Zwierzeta prze-
straszyly sie 1 nie wiedziaty, gdzie sie schowac. Wtedy kazde z nich
uzyto swojej wyjatkowej umiejetnosci!

Kakadu wzbita sie w powietrze 1 gtosno skrzeczata, ostrzegajac inne
zwierzeta. Kangur zrobit wielki skok 1 uciekt w kilka sekund. Wom-
batka Mira zakopata sie w norze, gdzie byta bezpieczna.

Lulu, widzac, co robig inni, w jednej chwili zwineta sie w kulke 1 wy-
stawita swoje kolce.

Dingo probowat jg podniesc, ale natychmaiast odskoczyt, ktapnat py-

skiem 1 uciek? z piskiem w strone buszu.
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Po wszystkim kakadu, kangur 1 inne zwierzeta podbiegty do Lulu.

— Jestes niesamowita! — powiedziata kakadu. — Nikt z nas nie potra-
fitby zrobic tego, co ty.

— I kazdy z nas ma swojg moc! — dodata wombatka Mira. — Razem je-
stesmy silni, bo kazdy ma cos wyjatkowego!

Wtedy Lulu zrozumiata, ze nie musi byc jak inni. Bycie soba to naj-
wieksza sita, jakg mozna miec.

I tak mata kolczatka nauczyta sie doceniac to, kim jest — a jej] przy-
jaciele rowniez zrozumieli, ze kazdy jest wyjatkowy na swoj wtasny

SpPOsOb.

Dlaczego warto by¢ soba?

W szkole, wsrod kolegow 1 kolezanek, bardzo tatwo poczuc presje,
zeby byc jak ktos inny. Moze chcesz ubierac sie w taki sam sposob jak
ktos, kto jest popularny, albo nasladowac sposob mowienia czy zacho-
wan innych. Jednak to nie sprawia, ze czujesz sie lepie] — wrecz prze-
ciwnie, moze to prowadzicC do tego, ze czujesz sie zagubiony/zagubiona
1 niepewny/niepewna. Kiedy jestes sobg, to daje Ci wewnetrznag site,
ktora pozwala pokonywac trudnosci i radosnie patrzec na swiat.

Bedac sobg, nie musisz udawac kogos innego, co daje Ci radosc i sa-
tystakcje. Mozesz nawigzywac prawdziwe przyjaznie i czuc sie szcze-
sliwy/szczesliwa w kazdej sytuacji, bo akceptujesz siebie takim / taka,

jakim/jaka jestes.
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To, kim jestesmy, ksztattuje sie przez cate zycie, ale najwazniejsze to

poznac siebie juz teraz, zeby czuc sie pewniej i szczesliwiej. Warto byc
sobg, bo to daje poczucie prawdziwego speinienia. Kiedy jestesmy au-
tentyczni/autentyczne, tatwiej jest nam porozumiewac sie z innymi,

budowac przyjaznie i radzic sobie z trudnosciami.

Emocje w szkole - jak sobie z nimi radzi¢?

Kazdy/Kazda z nas codzien-
nie przezywa emocje. Czasami
czujemy sie szczesliwi/szcze-
sliwe, innym razem smutni/
smutne lub zdenerwowani/zde-
nerwowane. W szkole emocje

moga byc bardzo intensywne —

na przyktad gdy dostajesz nowg
ocene, masz trudne zadanie do

rozwigzania lub kiedy docho-

dzi do konfliktu z kolegg czy ko-
lezanky. Wazne, aby wiedziec,
jak radzic sobie z emocjami, bo
dzieki temu tatwie] poradzic so-

bie w trudnych sytuacjach.

Kilka sposobow do wykorzystania

e Oddychanie glebokie. Kiedy czujesz, ze ogarniaja Cie emocje, wez
cgteboki oddech. Wciggnij powietrze nosem, zatrzymaj je na chwile,
a potem powoli wypusc przez usta. Kilka takich oddechow pomoze Ci

sie uspokoic.



E-book Klasy 1-4

e Przerwa na odpoczynek. Czasami emocje moga byc za silne, by od

razu sobie z nimi poradzic. W takim przypadku warto zrobic krotka
przerwe. Znajdz spokojne miejsce, posiedz przez chwile, zamknij oczy
1 sprobuj sie zrelaksowac.

e Rozmowa. Jesli czujesz smutek, ztosc lub po prostu jestes zagubiony/
zagubiona, porozmawiaj z nauczycielem lub kolega. Czasami sama

rozmowa pomaga zrozumiec, co sie dzieje i poczuc sie lepiej.

Pamietaj, ze kazda emocja jest wazna, ale najwazniejsze, bys wiedziat/
wiedziala, ze warto o nie] mowic. Warto tez wiedziec jak jg rozpoznac,
zrozumiec 1 odpowiednio wyrazic.

To, jaki/jaka jestes, to rowniez Twoje mocne i stabsze strony. Kazdy/
Kazda z nas jest inny/inna - mamy rozne zainteresowania, umiejet-
nosci i sposoby myslenia. Jestesmy roznorodni/roznorodne, a to spra-
wia, ze mozemy sie od siebie uczyc 1 wspierac nawzajem. Jedni/jed-
ne sg swietni/swietne w sporcie, inni/inne w muzyce, a jeszcze inni/
inne potrafig rozwigzywac trudne zagadki. Mocne strony to rzeczy,
w ktorych jestesmy dobrzy/dobre 1 ktore przychodzg nam tatwiej niz
inne. Moze swietnie radzisz sobie z matematyka, moze potrafisz ryso-
wac albo spiewac, a moze doskonale wspotpracujesz w grupie? Warto
poznac swoje mocne strony, bo pomagaja nam one osiggac sukcesy
1 czuc sie pewniej w roznych sytuacjach.

Mozesz zrobic liste swoich talentow 1 zastanowic sie, co sprawia Ci
radosc 1 w czym jestes naprawde dobry/dobra.

Ale pamietaj —jesli dostrzegasz cos, w czym czujesz, ze mozesz Si€ Po-

prawic, to rowniez jest w porzadku! Kazdy/Kazda ma swoje stabe stro-
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ny, ale to nie oznacza, ze nie mozemy nad nimi pracowac. Nie musimy
byc swietni/swietne we wszystkim — wazne jest, aby rozwijac swoje ta-
lenty 1 uczyc¢ sie od innych.

Dzieki roznorodnosci mozemy sie uzupetniac i osiggac wiecej, niz
gdybysmy wszyscy byli tacy sami/wszystkie byty takie same.. Wiasnie
dlatego bycie sobg 1 akceptowanie swoich mocnych i stabych stron jest

tak wazne!
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Wiesz juz, ze nikt nie jest idealny/idealna, kazdy/kazda z nas ma

swoje mocne strony, ale rowniez obszary, w ktorych moze sie popra-
wic. Czesto jednak nie widzimy swoich mocnych stron, bo jestesmy

zbyt skupieni/skupione na tym, co nam sie nie udaje.
A jesli przegram?

Porazka jest czescig zycia 1 przytrafia sie kazdemu/kazdej — nawet
najwiekszym mistrzom/mistrzyniom! To normalne, ze kiedy czasem
cos Cinie wychodzi, czujesz sie zle. Czasami z powodu porazki czujemy
sie smutni/smutne lub zawiedzeni/zawiedzione, ale warto wiedziec,
ze przegrana to takze okazja do nauki. Pomysl, co mozesz zrobic lepiej
nastepnym razem.

Jezeli cos Ci nie wychodzi, to juz wiesz, w cZzym mozesz sie poprawic
1 jak mozesz stac sie lepszy/lepsza. Wazne jest, aby sie nie poddawac
1 nie myslec, ze jestes gorszy/gorsza tylko dlatego, ze cos nie wyszto.

Moze potrzebujesz wiecej cwiczen? A moze warto sprobowac innego
sposobu? Pamietaj, ze kazdy wielki sukces poprzedzala jakas porazka
— to normalne! Btedy to nie koniec swiata, ale kroki, ktore prowadzg

do sukcesu. Najwazniejsze to probowac ponownie 1 wierzycC w siebie!

Jestes czesceia grupy

Kazdy/Kazda z nas chce czuc sie czescig grupy — w szkole, na podwor-
ku czy wsrod przyjaciot. Bycie w grupie daje radosc, wsparcie 1 poczu-
cie, ze mamy wokot siebie ludzi, na ktorych mozemy liczyc. Wazne jest,
aby otaczac sie osobami, ktore traktuja Cie dobrze 1 akceptujg takim,
jakim/jaka jestes. Prawdziwi przyjaciele szanuja Twoje zdanie 1 nie

zmuszajg cie do robienia tego, czego nie chcesz. Jesli w grupie czujesz
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sie swobodnie 1 mozesz byc sobg, to znaczy, ze jestes w odpowiednim

miejscu!

Moze sie zdarzyc, ze ktos nie chce sie z Tobg bawic lub nie zaprosi Cie
do swojej grupy. To normalne, ze wtedy mozesz poczuc sie zle 1 moze
zrobic Ci sie przykro. Pamietaj, ze nie oznacza to, ze cos z Tobg jest nie
tak. Kazdy/Kazda ma prawo wybierac, z kim spedza czas, tak samo jak
Ty mozesz decydowac, z kim sie bawisz.

Jesli ktos Cie odrzuci, poszukaj innych osob, ktore maja podobne za-
interesowania 1 beda Cie szanowac. Mozesz tez porozmawiac z kims,
komu ufasz — z rodzicem, nauczycielem lub przyjacielem. Wazne jest,
aby pamietac, ze zawsze znajdzie sie ktos, kto Cie polubi i zaakceptuje

takim, jakim/jaka jestes.

Jezeli spotkasz si¢ z odrzuceniem

e Powiedz, co czujesz — jesli ktos Cie odtraca, mozesz spokojnie powie-
dziec: ,Jest mi smutno, kiedy mnie nie zapraszacie”. Czasem inni nie

zdajg sobie sprawy, ze ich zachowanie moze sprawiac przykrosc.

e Znajdz inne osoby — poszukaj kogos, kto ma podobne zainteresowa-
nia i chetnie sie z Tobg pobawi. Czasem wystarczy zagadac do kogos

nowego, by znalezc swietnego przyjaciela/swietna przyjaciotke..

e Znajdz inne sposoby na zabawe — jesli grupa nie chce sie z Tobg ba-
Wic, mozesz znalezc¢ inne zajecie, ktore sprawi Ci radosc. Moze warto

poczytac ksigzke, porysowac lub pobawic sie z kims innym?

e Nie zmieniaj sie na silte — jesli musisz udawac kogos innego, zeby

ktos Cie polubit, to znaczy, ze to nie jest dobra grupa dla Ciebie. Badz




E-book Klasy 1-4

sobg, a znajdziesz ludzi, ktorzy zaakceptuja Cie takim/takg, jakim/

1aka jestes.

e Porozmawiaj z kims dorostym —jesli czujesz sie naprawde smutny/

smutna lub inni zachowujg sie wobec Ciebie nie fair ( nie w porzad-
ku), warto powiedziec o tym rodzicowi, nauczycielowi lub innej za-

ufanej osobie.

o Ty tez masz wybor — nie wszyscy muszg sie przyjaznic, ale zawsze
znajda sie osoby, ktore docenia Cie takim/taka, jakim/jaka jestes. Nie
trac wiary w siebie — Twoi prawdziwi przyjaciele/Twoje prawdziwe
przyjaciotki na pewno sie znajda! To, ze ktos cie nie zaprosit do zaba-
WY, nie oznacza, ze cos jest z Tobg nie tak. Kazdy ma prawo wybierac,

7z kim spedza czas. Ty takze!

Twoje granice

Stawianie granic to wazna umiejetnosc, ktora pomaga dbac o swoje
uczucia i potrzeby. Jesli cos Cinie odpowiada, masz prawo powiedziec
,2nie” —1nie musisz sie z tego ttumaczyc. Mozesz tez jasno powiedziec,
czego chcesz lub czego nie chcesz, np. ,Potrzebuje teraz chwili dla sie-
bie” albo ,Nie chce, zebys mnie tak nazywal/nazywata”. Wazne jest,
aby mowic spokojnie i stanowczo. Jesli ktos nie szanuje Twoich granic,

mozesz poprosic¢ o pomoc dorostego.
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Przepisy na granice

e Mow glosno, jasno i stanowczo —jesli cos Ci nie odpowiada, powiedz
to wprost, np.: ,Nie chce, zebys mnie tak nazywat/nazywata” albo ,Nie

lubie, kiedy mnie popychasz” Czasem bedziesz musiat/musiata po-

wtorzyc. To normalne.

e Uzywaj slowa ,nie” - masz prawo powiedziec ,nie”, kiedy cos Ci nie

pasuje, 1 nie musisz sie z tego ttumaczyc.

e Pilnuj swojej przestrzeni - jesli czujesz, ze ktos jest za blisko Ciebie,
mozesz powiedziecC: ,Prosze, nie stoj tak blisko” albo ,Nie chce, zebys

mnie dotykat/dotykata’. Pamietaj o zasadzie pierwszej: gtosno, jasno
1 stanowczo.
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e Nie boj sie mowic o swoich uczuciach —jesli cos Ci przeszkadza, mo-

zesz powiedziec: ,Czuje sie niekomfortowo, gdy to robisz” albo ,To

mnie smuci/ztosci’, czy tez ,Nie podoba mi sie ta zabawa’.

e Cwicz mowienie ,stop” —jesli ktos Ci dokucza lub robi cos, czego nie

chcesz, smiato powiedz: ,Stop, nie podoba mi sie to!”.

e Nie ulegaj presji grupy - jesli inni namawiajg Cie do czegos, czego
nie chcesz zrobic, mozesz powiedziec: ,Nie czuje sie z tym dobrze” albo

,Nie chce tego robic”.

e Popros o pomoc, jesli ktos nie szanuje Twoich granic i nadal Ci do-
kucza, jak najszybcie] porozmawiaj z dorostym, np. nauczycielem, ro-

dzicem lub pedagogiem.

Warto zapamieta¢é

Kazdy/Kazda z nas jest wyjatkowy/wyjatkowa i ma cos cennego do

zaoferowania swiatu.

Autentycznosc oznacza bycie sobg, bez udawania kogos innego, by do-

pasowac sie do grupy.

Roznorodnosc sprawia, ze swiat jest ciekawszy — kazdy ma inne zain-
teresowania, umiejetnosci i sposob myslenia, co pozwala nam sie wza-

jemnie uzupetniac i uczyc od siebie.

Stawianie granic —jest potrzebne, aby czuc sie dobrze w relacjach z in-

nymi. Wazne, by jasno mowic, co nam odpowiada, a co nie, 1 by dbac
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0 wtasne potrzeby. To nie oznacza bycia nieuprzejmym/nieuprzejma,

ale szanowanie siebie 1 oczekiwanie szacunku od innych.

Mocne strony to rzeczy, w ktorych jestesmy dobrzy/dobre 1 ktore spra-
wiaja nam radosc. Kazdy/Kazda ma inne mocne strony. Warto je roz-

wijac 1 doceniac, zamiast porownywac sie do innych.

Niepowodzenia zdarzajg sie kazdemu/kazdej, ale nie muszg nas za-

trzymywac.

Cwiczenia
Moje mocne strony

Zrob liste trzech rzeczy, w ktorych jestes naprawde dobry/dobra. Moze to

byc cos, co robisz z pasja lub cos, co sprawia Ci radosc. Jakie cechy spra-
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wiajg, ze jestes wyjatkowy/wyjatkowa? Zastanow sie, jak mozesz wyko-

rzystac te mocne strony, by poczuc sie lepiej w trudnych chwilach.

Moje ,Tak” 1 ,Nie”

|)7 .

Na jednej kartce napisz ,Tak!” 1 narysuj rzeczy, ktore lubisz 1 chcesz
robic. Na drugiej kartce napisz ,Nie!” i narysuj rzeczy, ktorych nie lu-
bisz 1 nie chcesz, by ktos Cie do nich zmuszat. Porozmawiaj z kims do-

rostym o tym, jak mowic ,tak” 1 nie” w waznych sytuacjach.

Moj dziennik dumy

Przygotuj duza kartke — A3 lub wiekszg 1 (z pomocg dorostych) powies
jako plakat w wybranym przez siebie miejscu. Codziennie zapisuj na
niej jedng rzecz, z ktorej jestes dumny/dumna (np. ,Dzisiaj pomogtem/
pomogtam koledze/kolezance”, ,Nauczytam/Nauczytem sie nowej
rzeczy’). Mozesz tez rysowac swoje sukcesy. Kiedy kartka sie zapeini,
0zdob jg wedtug swojego uznania. Popros rodzicow o oprawienie pla-

katu Twojego autorstwa.
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