O wirusie, wspolnocie 1 o tym, co pieprz i mydio
majq wspolnego z bakteriami

Napisata i zilustrowata: Katarzyna Dworaczyk, trenerka, mediatorka, mediatorka wewnetrzna, prowadzi sesje
indywidualne metoda Systemu Wewngtrznej Rodziny. Z elementéw poznanych metod i podej$¢ terapeutycznych oraz
Porozumienia bez Przemocy stworzyta model towarzyszenia w rozwigzywaniu konfliktow SNO

— Idziemy na plac zabaw? — zapytat Jacek mamy.

— Niestety. Nie bedziemy przez jaki$ czas wychodzi¢ z domu — odpowiedziala mama.

— Coo000? Wczoraj mogliSmy! — Synek zupelie nie rozumiat, co si¢ dzieje. — Obiecujg,
bede myt rece dhugo, tyle ile trwa Spiewanie sto lat dwa razy, i poczekam na cieplg wode!

— Ciesze si¢, kochanie, ze pamigtasz, jak my¢ rgce, zeby pozby¢ si¢ bakterii. Dzi$
zostaniemy w domu, bo nie chce, zebySmy zlapali wirusa — powiedziala mama.

— Znowu ten wirus! Ja nic nie mogg! Nie moge si¢ spotyka¢ z kolegami i kolezankami,
moglem przynajmniej chodzi¢ na boisko, a teraz nawet tego nie moge! Z domu tez nie bgdziemy
wychodzi¢?! — Jacek byl bardzo rozczarowany.

— Slyszg, ze nie podoba ci sie, jakie podjetam decyzje. To wyglada tak, jakbym robita ci
przykros$¢ i zabraniala przyjemnosci, co? — zapytata mama.

— Tak! No bo czemu mi zabraniasz? — zapytat synek.

— Mow ciszej, bo obudzisz chomiczki — powiedziata siostra Jacka, wychodzac z ich pokoju.

— Ojej, nie wiedziatem, ze Spiom — powiedziat Jacek.

— Spig, kochanie — poprawita go mama.

— Spia. Wiesz, ze nie mozemy wychodzi¢ na dwor przez tego wirusa? — zapytat Jacek.

— Co00000? A co to w ogole jest ten wirus? — zapytata Zosia.

— No, to sg bakterie, co robig tak, ze jest si¢ chorym — odpowiedziat jej brat.

— A co to sg bakterie? — dociekata Zosia.

— No, to jest choroba — wyjasnit Jacek.

— Stuchajcie, wirus to sg takie czasteczki, ktore si¢ przenosza przez kichanie, kaszlenie
i dotykanie rzeczy, na ktorych sg — powiedziata mama.

— To dlatego myjemy rece? — zapytata Zosia.

— Tak, mydlo i ciepta woda niszcza wirusy i dzigki temu jest ich mniej — powiedziala mama.

— Pokaza¢ wam, jak to dziata?

Dzieci powiedziaty, ze chca zobaczy¢, jak wirusy uciekaja przed mydtem. Mama przygotowata
duzy biaty talerz, nalatla tam wody, a na powierzchni¢ nasypata pieprzu. Potem powiedziata
dzieciom, zeby wlozyly tam palce. Jacek i Zosia zanurzyli palce i pieprz natychmiast si¢ do nich
przykleit. Mama powiedziata, ze tak si¢ dzieje, gdy nasze rgce nie sg Swiezo umyte — bakterie si¢ do
nich przyczepiajg. Potem polecila dzieciom, zeby namydlity dlonie i zanurzyly paluszki w pieprzu.
Gdy to zrobity, pieprz uciekal przed mydlem, naprawdg!

— Umyjmy catly plac! — wykrzyknat Jacek. — Wszystko umyjmy!



— Ten pomyst pewnie by zadziatat, gdyby wirus nie
przenosit si¢ z powietrzem, ale niestety, najprawdopodobniej lata
na zewnatrz i osiada na poreczach, hustawkach i zjezdzalniach, na y o N
bramkach i chodnikach — dopowiedziata mama. l ‘

— Czyli jak poliz¢ hustawke, na ktorej kto§ chory sig \\ /)

hustal, to bede¢ chory? — chciat si¢ upewnic¢ chtopiec. \\j/
— Tak — potwierdzita mama. ‘/ mz “j
— I co mu si¢ stanie? — zapytala siostra. e
— Moze kaszle¢, mie¢ wysoka temperature, czyli bedzie / = /

bardzo goracy. Moze go bole¢ brzuch i cate ciatlo, moze mieé

problemy z oddychaniem — wyjasnitla mama. — Ale dla dzieci ten

wirus nie jest tak grozny jak dla innych.

— A dla kogo jest? — zapytat Jacek.

— Dla starszych ludzi — powiedziata mama.

— Bo sg starzy i choruja czasem, i sg stabsi? — zapytata Zosia.

— Tak, bo nie sg tak zdrowi i silni jak mate dzieci, a niektorzy nie odzywiajg si¢ zdrowo, nie
uprawiaja sportu albo palg papierosy, wiec ich ciala nie sg takie silne — dodata mama.

— Babcia, jak biegam i wskakuje na murki, robi¢ slalom i tor przeszkod, to mowi, ze to
straszne marnotrawstwo energii — przypomniata sobie Zosia.

— Tak, babcia nie ma tyle sity i tez niespecjalnie dba o to, by mie¢ jej wigcej — powiedziata

mama.

— Ja to si¢ teraz o nich boj¢ — powiedziat Jacek.

— Chcialby$ mie¢ pewnosé, ze beda bezpieczni, prawda, synku? — dopytata mama.

— Tak — odpowiedziat.

— Ja tez bym chciala o nich zadba¢ i chcialabym, Zeby oni o siebie zadbali — powiedziata
mama.

— Moze do nich zadzwonimy i powiemy im, zeby si¢ nie martwili? — zaproponowata
dziewczynka.

— Hm, to jest pomysl... A czy jak kto§ mowi, zeby$ si¢ nie martwita, to przestajesz si¢
martwic¢? — sprawdzita mama.

— No... nie. Przestaj¢ tylko o tym moéwi¢ — powiedziata Zosia.

— Ooo0o0! Dlaczego? — zaciekawila si¢ mama.

— Bo jak kto§ mowi, zeby si¢ nie martwic¢ i nie przejmowac, to znaczy, Ze ja nie mam si¢
tym przejmowac, a przejmuj¢ si¢, wigc nie robig tak, jak kto§ chce — wyjasnita Zosia.

— Ojej, tak to wiasnie dziata, co? Ze wcale nie przestajemy si¢ martwié, tylko przestajemy
o tym méwi¢ — potwierdzita mama.

— Tak. Jak u dziadka w domu wpadla mi ¢ma do oka na mniej niz 10 sekund, to si¢
przestraszylem, a dziadek powiedzial, zebym si¢ nie bal, a ja si¢ i tak batem, wigc wszedtem pod
stot, gdy on zrzucat jg z balkonu — przypomniat sobie chiopiec.



— Tak, juz wiemy, ze to nie dziata. To jak inaczej mozemy zadba¢ o naszych bliskich, zeby
rzeczywiscie bylo im tatwiej? — zapytata mama.

— Moga na przyktad oddycha¢ albo porobi¢ joge, wtedy przestang si¢ martwi¢ — powiedziat
Jacek.

— Widziate$ kiedys, jak babcia i dziadek ¢wicza joge? — zapytata mama.

— Nie widziatem, czy ¢wiczg joge, ale widziatem, jak oddychaja — dopowiedzial syn.

— Moga tez jes¢ wigcej zdrowych rzeczy i jezdzi¢ na rowerach, ale daleko od siebie i od
wspolnot. Chociaz w sumie tam nie ma wspolnot — powiedziala siostra.

— Co to sg wspolnoty? — zapytat Jacek

— Jak duzo ludzi jest razem i robig co§ wspdlnie, na przyktad jak sg w teatrze albo na plazy,
ale razem, blisko siebie, albo na koncercie, no bo wtedy ten wirus przechodzi na inne osoby i jest
ktopot — odpowiedziata mu siostra.
Dzieci postanowily zadba¢ o dziadkéw, zadzwonily do nich i poprosity, by zostali w domu,
oddychali gleboko, zrobili sktony, zjedli zdrowe jedzenie i wyzdrowieli z tych chordb, ktére maja.
I Zeby spali dtugo. Jacek dodal, Ze on si¢ nie

denerwuje, kiedy oglada film, bo wtedy nie / \

mysli o tym, ze kto§ moze zachorowac. P /“/}

Po tej rozmowie dzieci wiedzialy wigcej <) (v _,\

o wirusie, o tym, co moze si¢ zdarzy¢, jak si¢ / / N J\ s
zachoruje, i w jaki sposéb zadbaé o siebie \ y AT _/; lﬂ
iinnych. Na obiad zjadly suréwke z jablka \ / e // — /" \
i marchewki, chociaz tak naprawd¢ to im za / / ( \
bardzo nie smakowala, ale mama ' —_

powiedziata, ze to ich wklad w zdrowie

wszystkich ludzi.

Cwiczenia:

1. Zrob liste osob, ktore sa ci bliskie. Jak mozesz im teraz pomoc? Jak mozna o nie zadbac? Czy
wiedzg, jak teraz bezpiecznie si¢ zachowac?

2. Co mozesz zrobi¢, zeby zadba¢ o swoje zdrowie i zmniejszy¢ szanse, ze zachorujesz?

3. Wez talerz, wodg, pieprz, obok przygotuj miseczke z woda i mydto. Nalej wody na bialy talerz,
nasyp na powierzchni¢ pieprzu. Wtoz palce do wody z pieprzem. Nastgpnie namydl regce
i ponownie zanurz palce w wodzie z pieprzem. Zobacz, jak pieprz ucieka przed mydiem. W taki
sam sposob bakterie ,,uciekaja” przed czystymi rekami.



O nudzie, naukowcach i zabawie w szkole

— Naukowcy juz wynalezli szczepionke, teraz beda sprawdzaé, czy dobrze zadziata —
powiedziata wieczorem mama.

— A kim sg naukowcy? — dopytat syn. Wiedzial, co to szczepionka, poniewaz chodzit co
jaki$ czas do przychodni na szczepienie, zeby nie zachorowa¢ na powazne choroby, czyli takie,
ktére sprawiaja, ze trudniej si¢ Zyje i nie jest przyjemnie.

— Naukowcy to takie osoby, ktore rozwigzuja zagadki, interesuja si¢ chemia i mieszajg rozne
rzeczy, zeby wszystkich uspokoi¢ — powiedziata jego siostra.

— Naukowcy badajg wirusy i szukaja sposobow na to, by ludzie nie chorowali, lub na to,
zeby lekko przeszli t¢ chorobg — dodata mama.

— Ze na przyktad beda mieli tylko gluty i bedzie ich bolato niewiele palcéw. Albo
przynajmniej nie ten ulubiony, zeby mogli gra¢ w te gry, ktore lubig — dopowiedziata Zosia.

— Tak, zeby ich ciata sobie poradzity z tymi bakteriami i zeby nie zarazali innych. Jestem juz
odrobing spokojniejsza — powiedziala mama i dodata: — Ciesze si¢, ze mamy duzo jedzenia
i mozemy przeczekac ten czas bezpiecznie w domu.

— A bytas zdenerwowana? — zapytaty dzieci.

— Na poczatku nie, poniewaz styszalam, ze chorych jest niewiele i ze ta choroba jest jak
grypa. Ale potem okazalo sig, Zze sporo oséb si¢ zarazilo i trudno im walczy¢ z choroba, wigc
zaczetam si¢ obawiad, jak to bedzie. Nadal nie jestem catkiem spokojna, ale wiem, co zrobi¢, by
o nas zadba¢, i wlasnie to robi¢ — powiedziata mama.

— Ja si¢ martwig¢ tak §rednio — powiedziat Jacek.

— Co to znaczy, ze si¢ $rednio martwisz?— zapytala mama.

— Srednio, bo nie chce byé w szpitalu i wiem, ze dzieci rzadko od tego choruja —
dopowiedziat syn. — Dlatego chcialbym wychodzi¢ na dwor i bawi¢ si¢ z kolegami, bo przeciez nic
mi si¢ nie stanie.

— Tak, najpewniej bedziesz
zdrowy, ale mozesz si¢ zarazié / /—> §
i przynie$¢ zarazki do domu, zarazi¢ /S — \
mnie 1 tatg. Ja bardzo nie chce J Q
przechodzi¢ tej choroby. Nie mialabym ’ AN e 1 / N
sily si¢ wami zaja¢, kaszlatabym calg noc , /\
i pocita si¢ z goragczka, tata by¢ moze tez 1/\

— mama zobrazowala dzieciom, jak to \
moze wygladac. \ i

— Nie chce, zeby$ byta chora — |
powiedziaty rownoczes$nie dzieci.

— I tata tez ma by¢ zdrowy.

I chomiczki. Nie chcg, by kaszlaly /
i pocity futerka.



— Ja tez chcg, zeby$my byli zdrowi. Nie wytaczajac chomiczkéw — zgodzita si¢ mama.

— Tylko ze mi si¢ nuuuuuudzi — powiedziat Jacek. — Chciatbym tylko gra¢ w gry na
telefonie i oglada¢ filmy, ale ty si¢ na to nie zgadzasz.

— Shtysze, ze chciatby$ pograc, i tak, zgadzam si¢ / \q
tylko na 30 minut grania i dwa filmy dziennie, bo chce, by
wasze mozgi byly zdrowe, a od gier si¢ psuja. A ja dbam,
byscie byli madrzy — powiedziata mama.

— To co mamy robi¢? — zapytal synek. / S— \
A

— Pobawmy si¢ w Jasia i Malgosie, ze si¢ zgubili —

zaproponowata Zosia. m & i/\
— Nie chce — powiedziat brat. / / .

— To ja si¢ pobawi¢ w Jasia i Matgosi¢ bez Jasia — {
postanowita Zosia i poszta do pokoju si¢ zgubic.
. . . /-——-.’
— A ja bede si¢ nudzil — wymruczat Jacek, majac \
nadzieje¢, ze mama zaproponuje mu co$ innego, albo zgodzi - / .
si¢ na gre, albo jeszcze jeden film. Ale mama powiedziata //

T
tylko: ,,Aha” — iposzla do tazienki, zeby wstawi¢ pranie. /__,'
Jacek pomyslat, Zze nie chce si¢ nudzi¢ samotnie, bo wtedy t
nikt nie widzi jego znudzonej i nieszcze$liwej miny,
poszedt wiec za mamg i sprobowal jeszcze raz dostaé rozne
propozycje zabawy, a szczego6lnie — gre na telefonie, wiec
ponownie powiedzial: ,,Ale mi si¢ nudzi”. W tej chwili do
tazienki weszla Zosia i oznajmila: ,,Znalaztam si¢”.
— Cieszg sig, bo jestes jeszcze za mtoda, zeby sama )
by¢ w lesie — stwierdzita mama.
— Ja juz urostam i zaraz id¢ do szkoty — powiedziata
jej corka.
— Hmmm — zastanowita si¢ mama i wstata, patrzac na swoje dzieci. Jeszcze chwilg stata tak
w milczeniu, po czym powiedziata: — Zapraszam was na lekcje do szkoty.

— Co? Jakie lekcje? Jaka szkota? — zapytaty dzieci.

Mama poszla do salonu, a dzieci za nia, ustawita krzesta przy stole, wyjeta kartki w linie, napisala
kilka réznych liter, jedna pod druga, i powiedziata:

— Dzien dobry dzieci, jestem wasza nowa nauczycielkg. Rozpoczynamy lekcje jezyka
polskiego. Proszg, podpiszcie swoje kartki imieniem i numerem klasy — mama moéwita to baaardzo
powaznie.

— A janie wiem, w ktorej jestem klasie — powiedziat Jacek.

— To sobie wymys$l — wyszeptata do niego siostra.

— Sprawdzam obecnos$¢! Jacek?

Jacek odpowiedziatl, Ze jest, potem mama zawolala: ,,Zofia?”. Zofia tez byla, wigc lekcja si¢

zaczela. Mama chodzita chwile przed dzie¢mi, po czym powiedziala, ze idzie do pokoju



nauczycielek, ale tak naprawde to poszta dokonczy¢ wstawianie prania. Po chwili wrécita do dzieci,
zadzwonita dzwonkiem z telefonu i powiedziata, ze jest przerwa. Po przerwie byly ¢wiczenia
fizyczne, ktore Jacek i Zosia wykonali na balkonie: przysiady, bieg w miejscu, sktony i udawanie,
ze jest si¢ jaskotka. Zosia wymyslita jeszcze, ze bedzie ¢wiczenie drzewa z jogi, za co nauczycielka
bardzo ja docenita, wigc Jacek od razu wymyslit tez ¢wiczenie ,,robot”, czyli wykonywanie
szybkich i ostrych ruchéw. Na koniec mama nauczycielka rozpoczela zajecia z gospodarstwa
domowego, totez dzieci rozwieszaly pranie i znosity kubki oraz talerze z catego domu do zlewu.
Nastepnie Jacek zaproponowat zajgcia z gry na telefonie, na ktére mama si¢ nie zgodzila, a potem

zajecia z ogladania filmu, na ktére mama si¢ zgodzita. Byli bardzo zadowoleni.

Cwiczenia:

1. Pamigetasz, jak ostatnio bytas/bytes chory? Co ci najbardziej przeszkadzato?

2. Kiedy ci si¢ nudzi? Czy mowisz o tym innym? Lubisz, kiedy rodzice wymyslaja ci zajgcia, czy
sama/sam wpadasz na r6zne pomysty?

3. Jakie zadania mozesz sobie wymysli¢ w czasie, gdy jestes w domu? Moze masz ochot¢ pobawié
si¢ w szkole? A moze lubisz budowa¢ domki z kocow i krzeset?

4. Czy wiesz, ze kiedy$ nie byto telefonow ani telewizoréw? Jak myslisz: w co si¢ wtedy bawily
dzieci?

5. Zapytaj rodzicow albo dziadkoéw (np. podczas rozmowy telefonicznej) o ich ulubione zabawy

z dziecinstwa. Zrobcie z nich Liste na nude.

O zasypianiu, o tym, ze lepiej, Kiedy rodzice sa
w domu, i 0 tym, czy mozna jezdzi¢ na zyrafach

Zosia i Jacek, wykapani, lezeli juz w t6zkach. Tata przeczytal im bajke, potem jeszcze jedna, po
ktorej dzieci powiedziaty, ze beda spac, bo to daje im sitg. Jacek przypomniat sobie, ze jak jest si¢
chorym, to podczas snu si¢ zdrowieje, bo ciato nie zajmuje si¢ niczym innym, wi¢c zacisngt mocno
powieki, zeby zasng¢. Tata usiadt cicho miedzy ich t6zkami i czekal, az dzieci zmorzy sen —
bezskutecznie. Najpierw odezwala si¢ Zosia:

— Tatoooo, a ile to jest tysigc dwiescie siedemset dodac¢ pigtnascie trzynascie?
Tata chwile liczyt w mys$lach, po czym odpowiedziat, Ze to tysigc dziewiecset dwadziescia osiem.

— Ale duzo! — powiedziala dziewczynka.

— A teraz $pij — wyszeptat tata.

Przez par¢ minut bylo cicho, po czym Zosia znéw si¢ odezwata:

— Ja mysle, ze Mikotaj to on nie jest zawsze ten sam. Mysle, ze on ma syna i ten syn staje si¢
Mikotajem, a potem on ma syna i on si¢ staje Mikotajem, gdy tamci umieraja, zeby zawsze jakis
Mikotaj byt — powiedziata Zosia i dodata: — Juz zasypiam.



Mingto zndw kilka minut, tata pomyslat juz nawet, ze dzieci $pia, kiedy ustyszat cichy glosik corki:
— Tatoooo, a my jesteSmy teraz na gorze czy na dole Ziemi?
— Tego nie wiem, kochanie. Wiem, ze Stonce na pewno jest po drugiej stronie, bo jest noc,
ale teraz nie jestem pewien, bo jeszcze nie S$picie — tata powiedzial to i troch¢ groznie,
i z usmiechem.

— Juz zaraz zasne¢ — zapewnita Zosia.

Tata wyjal telefon i westchnal gleboko. Jacek odwrocit si¢ do niego i zapytat, czy szuka informacji
o wirusie. Tata odpowiedziat, Ze nie, ze szuka informacji, jak sprawdzié, czy jesteSmy na gorze, czy
na dole naszej planety, i ze o wirusie czyta dziennie 30 minut, bo od nadmiaru informacji mozna

zwariowac, a on chce by¢ spokojny.

Dialog ten przerwala Zosia z pytaniem, jakie byto pierwsze stowo wypowiedziane przez czlowieka.
Tata powiedzial, ze co$ podobnego do dzwigkow, ktore wydaja malpy, bo pochodzimy od matp,
czyli ,u-u-a-a”. Zosia kiwngta glowa na znak, Zze rozumie, a potem cicho powtorzyla:
,,u-u-a-a”.

— A ty, tato, albo mama, zachorujecie na tego wirusa i pdjdziecie do szpitala? — zapytat
synek.

— Co$ mi si¢ wydaje, ze ty si¢ obawiasz troch¢ tego wirusa, co? Niestety, jest szansa, ze
zachorujemy, ale mata. Dlatego siedzimy w domu, a jak wychodz¢ do sklepu, zakladam maske
i rekawiczki. Ale nawet jesli zachorujemy, to jest duza szansa, ze lekko przejdziemy te chorobe.
Twoja ciocia mieszka w Holandii i jest chora, kaszlata sze$¢ dni, byta bardzo staba, ale juz czuje si¢
lepiej. A na wypadek, gdyby$Smy musieli pojecha¢ do szpitala, to mamy duzo bliskich os6b, ktore
was kochajg i dobrze si¢ wami w tym czasie zaopiekuja — powiedziat tata.

— Babcia i dziadek, i ciocia Ania, i wujek Pawel, i ciocia Magda? — dopytat syn.

— Tak — powiedziat tata.

— Ja nie chce, zeby was nie byto — powiedzial Jacek.
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— Ja tez tego nie chce, dlatego
bardzo dbamy o siebie, o swoje zdrowie,
o to, zeby nasze rece byly czyste, a brzuchy
dostawaly zdrowe jedzenie. Troszcze si¢
o siebie, o mamg, o ciebie i twojg siostrg,
zebySmy spokojnie przeszli ten czas —

powiedziat tata i mocno przytulit synka.

Mama ustyszala rozmowy iweszta do
pokoju. Zosia powiedziata, ze jest matpka,
wyskoczyla z 16zka i zaczgta si¢ wspinac po
mamie, mowigc ,u-u-a-a”, a Jacek

powiedzial, ze chce si¢ mocno wtuli¢

w rodzicoOw. Poprzytulali si¢ wigc, mama
z Zosia, tata z Jackiem, potem Jacek z mama, a tata z Zosig, potem Jacek przytulit Zosi¢, a mama
tate, potem Jacek poprosil, zeby mama zostata, az za$nie. Mama 1 tata wiedzieli, ze ich dzieci
potrzebuja teraz wigcej ich bliskosci i obecnos$ci. Jacek zasnat, trzymajac mam¢ za reke, a Zosia
zasnela, gdy tata glaskat ja po glowie. Przed samym zasnigciem zastanawiala si¢ jeszcze, czy na

zyrafach mozna jezdzi¢ tak jak na osiotku, ale postanowila juz o to nie pytac, tylko zasnac.

Cwiczenia:

1. Czy jest co$, o co chciatabys/chciatby$ zapytaé¢ rodzicoéw? Jakie pytania pojawiajg si¢ w twojej
glowie?

2. Kto opiekuje si¢ kim w waszej rodzinie? Kto zajmuje si¢ toba, gdy rodzicéw nie ma albo kiedy
wyjezdzaja?

3. Kiedy czujesz si¢ przyjemnie i bezpiecznie? Kiedy przytulasz si¢ do rodzicow? Kiedy si¢
wyglupiacie? Czy jest tak, ze teraz potrzebujesz wigcej takiej bliskosci?



