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Wystqpienia przed publicznoscig sq nie lada wyzwaniem dla kazdego.
Nawet dorosli nie potrafig czasem zapanowac nad stresem i
zdenerwowaniem, jakie sie z tym wiqzq. Dla dzieci tym bardziej jest to
trudna sytuacja. Warto wiec uswiadomi¢ maluchom, ze ten problem dotyka
kazdego, nawet najbardziej smiate i przebojowe osoby, i wspdlnie poszukac
sposobu na pokonanie tremy.

WIELKIE SWIETO LASU

bajka psychoterapeutyczna dla dzieci odczuwajacych treme przed publicznymi wystapieniami

W lesnej szkoétce od samego rana panowato wielkie poruszenie. Tego dnia pani Lisiczka - wychowawczyni grupy - miata
przydzieli¢ wszystkim role na uroczyste przedstawienie z okazji Swieta Lasu. Kazdego roku w lesnej szkétce odbywaty sie
specjalne obchody na te okolicznoé¢. Najpierw przemawiat pan Zubr - dyrektor lesnej szkétki, a potem wszystkie grupy, od
maluchéw po starszaki, prezentowaty po kolei swoje wystepy. Swieto Lasu to wielkie wydarzenie dla wszystkich zwierzatek,
prawie tak donioste jak Gwiazdka albo Dziern Mamy. Nic wiec dziwnego, Ze cata grupa wiercita sie niecierpliwie, czekajac na
pania Lisiczke.

- Tak bardzo chciatabym zaspiewac piosenke o wio$nie - piszczata wiewidrka Fisia.

- Ajachciatbym zosta¢ narratorem - powiedziat jezyk Igietka, ktory na narratora nadawat sie jak nikt inny z catej grupy,
gdyz miat doskonatg pamiec i potrafit wyrecytowac bez zajgkniecia choc¢by najtrudniejsze stowo, na przyktad ,chrzaszcz”.
Tylko mi$ Kudetka byt jaki$ markotny, jakby wcale sie nie cieszyt z nadchodzacego $wieta.

- Aty misiu, jaka role chciatbys$ dosta¢? - zagadneta go znienacka Fisia.

- Ja? yyyy ja... - zajaknat sie mi$ Kudetka - ja sam nie wiem... - wydusit wreszcie i oblat sie rumieficem.

Na szczescie Fisia wcale nie zwrdcita na to uwagi, gdyz zaczeta sie gtosno zastanawiaé, czy nie wolataby jednak
wyrecytowac wierszyka o cieptym wietrzyku, zamiast $piewac piosenke o wiosnie, lecz z kolei mi$ Kudetka juz jej dalej nie
stuchat. Prawda byta taka, ze mi$ najchetniej w ogéle nie bratby udziatu w przedstawieniu, gdyz bardzo tremowat sie przed
takimi wystapieniami. Juz kiedys, podczas urodzin dziadka Niedzwiedzia, miat wyrecytowac jubileuszowy wierszyk, lecz gdy
tylko stanat na srodku salonu przed wszystkimi go$¢mi, z miejsca zrobito mu sie stabo i nie mégt sobie przypomnie¢ ani
jednej linijki wyuczonego wczesniej wierszyka. Ba! nawet pierwszego stowa nie mogt sobie przypomniec. Strasznie sie wtedy
zawstydzit. To byta najwieksza porazka, jaka zdarzyta mu sie w zyciu. Prébowat wydusi¢ z siebie chocby stéwko, choéby
przeprosi¢, ze nie pamieta, lecz catkiem zaschto mu w gardle, a jego jezyczek znieruchomiat, jakby przykleit sie jakims
sposobem do podniebienia. Goraca fala zalata misia od czubka gtowki po same pietki, a serduszko walito mu jak maty
bebenek. W koncu, czujac na sobie wzrok wszystkich cio¢ i wujkéw, poptakat sie ze wstydu i pobiegt pedem do swojego
pokoiku. | wtedy wtasnie - podczas tej porazki na urodzinach dziadka NiedZzwiedzia - obiecat sobie, ze juz nigdy wiecej nie
bedzie brat udziatu w Zadnym przedstawieniu. Tak wiec i tym razem na sama mysl o Swiecie Lasu poczut skurcz w brzuszku
i strasznie posmutniat. Byt przekonany, ze teraz tez, stojac przed publicznoscia, nie bedzie mégt wydobyc¢ z siebie ani stowa
i zapomni swoj wiersz, a wszystkie zwierzatka beda sie z niego $Smiaty. Ta mys| byta bardzo przygnebiajaca, a kiedy do tego
pomyslat, ze wiewidrka tak pieknie $piewa, a jezyk recytuje jak prawdziwy aktor, poczut sie najgorszym zwierzatkiem w catej
grupie, albo nawet i w catym lesie. | z pewnoscig maty mis, zanurzony w tych wszystkich chmurnych myslach, poptakatby
sie, gdyby nagle do sali nie weszta pani Lisiczka.

- Moi drodzy - zaczeta - mam dla was przygotowane role na nasze wielkie $wieto lasu - po czym rozdata wszystkim
karteczki w wypisanymi wierszykami.

Wiewidrka Fisia az zapiszczata z radosci, gdyz okazato sie, ze nie tylko zaspiewa piosenke o wioénie, lecz takze na
zakonczenie wyrecytuje wierszyk o wietrzyku. Jezyk Igietka zostat narratorem, a mi$ Kudetka zaraz po piosence Fisi miat
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powiedzie¢ wierszyk o pierwszych promykach stonka budzacych las z zimowego snu. Wierszyk nie byt zbyt dtugi i nie byto
w nim zadnych
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trudnych stéw, lecz nawet to nie byto dla misia zadng pociecha, gdyz trema nie zna litosci i nawet najprostsze rzeczy, gdy
stoi sie przed wielka publicznoscia, potrafig by¢ zupetnie niemozliwe do wykonania. Mi$ Kudetka poczut zimny dreszcz na
pleckach i od razu pomyslat, ze to po prostu nie moze sie udaé, ze z pewnosciag zapomni swojg kwestie i spali sie ze wstydu
na scenie, albo co gorsza jeszcze sie poptacze. Gdyby chociaz miat odwage przyznaé, ze boi sie wystgpi¢ w przedstawieniu,
lecz i to nie byto dobrym wyjsciem z sytuacji, gdyz z miejsca ustyszatby od kolegdw, ze jest tchorzem i ze taki wystep to
przeciez butka z mastem. Sytuacja byta wiec catkiem beznadziejna.

Zatamany mis cztapat wolniutko ze szkoty, a jego nézki same zaniosty go nieoczekiwanie do domu dziadka NiedZzwiedzia.
Mis pomyslat, Ze chociaz jemu moze sie wyzali¢ ze swoich zmartwien. Kiedy ze tzami w oczach przedstawit jasno cata
sytuacje, dziadek Niedzwiedz podrapat sie po tebku, pomyslat chwilke, po czym rozsunat meble, by zrobi¢ wkoto troche
miejsca, wsadzit misia na stét, a sam usadowit sie na stoteczku, patrzac na ostupiatego wnuczka z usmiechem.

- Wyobraz sobie, ze stoisz teraz na scenie - powiedziat dziadek Niedzwiedz - a przed tobga siedzi cata zgromadzona
publicznos¢ z lesnej szkotki.

- Ale to nie to samo - zaczat mis.

- Jawiem, ja wiem - uspokajat go dziadek - ale wyobraz sobie tak na prébe i wyrecytuj swoja kwestie.

Mis bez zajakniecia powiedziat wierszyk, gdyz w drodze ze szkétki zdazyt go juz dobrze zapamietad.

- Brawo! - wykrzyknat dziadek Niedzwiedz. - To pierwszy krok do sukcesu.

- Ale na prawdziwym przedstawieniu bedzie duzo ludzi i cata moja grupa i wszyscy beda na mnie patrzed, i jesli sie
pomyle, to popsuje cate przedstawienie - wykrztusit jednym tchem wystraszony mis.

Dziadek Niedzwiedz tylko potakiwat, a gdy mi$ przestat sie zali¢, powiedziat:

- Z pewnoscig bedzie duzo gosci i z pewnoscia beda wszyscy twoi koledzy, lecz w pierwszym rzedzie, tak jak teraz,
bede siedziat ja - dodat, prostujac sie dumnie.

- Kiedy tylko poczujesz, ze dopada cie trema, spojrz na mnie i wyobraZ sobie, Ze jestesmy sami w kuchni, a ty ze stotu
recytujesz dla mnie swoja kwestie.

Mis usmiechnat sie nieSmiato i od razu zrobito mu sie razniej. Pomyslat, ze ten sposéb, by oszuka¢ treme, rzeczywiscie
moze zadziatac.

- Poza tym nic sie nie stanie, jesli sie pomylisz - dodat zaraz dziadek NiedZzwiedz. - Wszyscy tak naprawde boja sie
takich wystepow i czuja treme, nawet wiewiérka Fisia, cho¢ nie daje tego po sobie poznaé. Ale nie martw sie, kochany,
poéwiczysz tu kuchenng recytacje i w czasie przedstawienia pokonamy treme raz, dwa!

Mi$ wiele razy stawat na kuchennym stole dziadka i coraz $mielej recytowat swojg kwestie. Za kazdym razem préby
wypadaty doskonale, a mi$ Kudetka nabrat pewnosci siebie i juz nie martwit sie, ze co$ péjdzie nie tak.

Az wreszcie nadszedt ten wielki dzien. Cata leéna szkétka przystrojona byta uroczyscie na Swieto Lasu, a na polance tuz
obok szkétki staneta ogromna scena. Mis Kudetka nie mogt spac przez catg noc. Krecit sie niespokojnie i w myslach setki
razy powtarzat swoja kwestie. Rano przy $niadaniu nie mégt przetknac ani kesa, tak bardzo sie denerwowat. A trema dopadta
go jeszcze mocniej, gdy przyszedt do szkétki i zobaczyt wszystkich zgromadzonych gosci i cata swoja grupe w od$wietnych
strojach. Wsérdd ttuméw dostrzegt tez dziadka Niedzwiedzia, ktéry przeciskat sie, by zajaé¢ miejsce w pierwszym rzedzie.
Misiowi od razu zrobito sie lepiej. Przypomniat sobie kuchenny stét i dziadka NiedZzwiedzia na taborecie i jeszcze raz dla
pewnosci powtdrzyt sobie w myslach wierszyk, po czym wziat gteboki oddech i prébowat zapanowaé¢ nad wtasnym
strachem.

Zaraz po przemdwieniu pana Zubra na scene wchodzita grupa misia Kudetki. Zwierzatka ustawity sie w rzadku i ukfonity
sie nisko. Zewszad rozlegty sie gromkie brawa i zaczeto sie przedstawienie. Mi$ nie potrafit skupi¢ sie na wystapieniach
swoich kolegéw. tapki drzaty mu ze zdenerwowania, gdy przebiegat oczkami po ttumie zgromadzonych gosci. Nagle ustyszat
cichutki gtosik wiewidrki Fisi, ktora stata tuz obok niego:

- Tak bardzo sie boje, misiu - wyszeptata mu drzacym gtosikiem do uszka.

Mis$ zrozumiat, ze wszyscy koledzy sg tak samo zdenerwowani jak on i tak samo boja sie, ze sie pomyla.

- Niebdj sie, Fisiu, wszystko bedzie dobrze i zaraz bedzie po strachu - szepnat mis i niepostrzezenie chwycit wiewiérke
za tapke, by dodac jej otuchy.

Fisia zaspiewata piosenke bezbtednie, a potem przyszta kolej na misia Kudetke. W pierwszej chwili poczut znajomga fale
goraca rozchodzaca sie po jego ciele od czubka gtowy po same pietki. kapki jeszcze mocniej zaczety mu sie trzasé ze
zdenerwowania. Lecz po chwili wzigt gteboki oddech i spojrzat na dziadka Niedzwiedzia $ciskajacego kciuki w pierwszym
rzedzie. Mi$ wyobrazit sobie, Ze stoi wtasnie na kuchennym stole i méwi swéj wierszyk tylko dla dziadka. O dziwo pamietat
pierwsze stowo i wszystkie kolejne tez. Wyrecytowat wiec pieknie catg kwestie bez pomytki i wreszcie mogt odetchngé z
ulga.

Przedstawienie wypadto wspaniale. Zadowolony pan Zubr pogratulowat catej grupie wspaniatego wystepu i zaprosit
wszystkie zwierzatka na orzeszkowa przekaske.

- Brawo! - krzyknat radosnie dziadek Niedzwiedz, Sciskajgc misia Kudetke z catych sit.

- Pokonalismy treme kuchennym sposobem! - przytaknat maty mis, wtulajac sie w dziadka z catych sit.

A potem wszyscy do pdznego wieczora mogli sie juz w petni cieszy¢ i bawié sie na catego z okazji wielkiego Swieta Lasu.



