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Historia Filipa: Podréze w czasie i nauka radzenia
sobie z emocjami

Czy kiedykolwiek zastanawiale$ sie, co by sie stalo, gdybys mogt cofnaé sie w
czasie? Filip, dziewigcioletni chlopiec, mial okazje sie tego dowiedzieé, kiedy
znalazl stary, zakurzony dzwonek w szkolnym magazynie.

Filip, jak wiele innych dzieci, mial swoje trudnosci. Byl nadwrazliwy na hatas, co
sprawialo, ze czesto czul sie przytloczony w szkole. Czasami, gdy halas stawal sie
nie do zniesienia, reagowal agresja, bijac kolegdéw, kolezanki, a nawet nauczycieli.
Pewnego dnia, gdy ukrywal sie przed halasem w szkolnym magazynie, jego wzrok
przyciagnal stary, zakurzony dzwonek. Byl inny niz wszystkie, ktére widzial
wczedniej. Filip ostroznie podnidst dzwonek i potrzasnat nim.

Nagle, jak za dotknigciem czarodziejskiej rézdzki, Filip znalazt sie¢ w szkole, ale
nie w swojej. Byla to ta sama szkola, ale sprzed wielu lat. Uczniowie nosili inne
ubrania, a nauczyciele wygladali zupelnie inaczej. Filip poczutl si¢ zagubiony,
ale ciekawo$¢ wziela gére. Zauwazyl chlopca, ktory siedzial samotnie na tawce.
Podszedt do niego i zapytal, co sie stalo.

“Jestem Franek,” odpowiedzial chlopiec. “Zawsze jestem sam, bo wszyscy sig¢
mnie boja. Czasami nie potrafi¢ kontrolowaé¢ swoich emocji i bij¢ innych.”

Filip zrozumial, ze Franek ma podobny problem jak on. Postanowil mu pomoc.
Razem zaczeli ¢wiczy¢ techniki oddechowe, ktére Filip znal z zajeé relaksacyjnych.
Franek zaczal si¢ uspokaja¢, a inni uczniowie zaczeli go akceptowac.

Filip wrécil do swojej szkoly z nowa wiedza. Zrozumial, ze kontrolowanie emocji
jest mozliwe, jesli tylko sie postara. Przez kilka dni wszystko szto dobrze, ale
pewnego dnia halas w szkole znéw stal sie¢ nie do zniesienia. Filip poczul, ze
zaraz wybuchnie.

Wtedy przypomnial sobie o dzwonku. Potrzasnal nim ponownie i znéw przeniost
sie w czasie. Tym razem trafil do szkoly w latach 80-tych. Uczniowie bawili sie
na boisku, ale jeden chtopiec, Marek, stal z boku, z wyraznym grymasem na
twarzy. Filip podszedl do niego i zapytal, co sie dzieje.

“Mam nadwrazliwo$¢ shuchowa,” odpowiedzial Marek. “Halas sprawia, ze czuje
si¢ zle i czasami nie potrafi¢ tego zniesé¢.”

Filip opowiedzial Markowi o technikach, ktére poznal od Franka. Razem zaczeli
¢wiczy¢, a Marek zaczal czué sie lepiej. Filip zrozumial, Ze nie jest sam w swoich
trudnosciach i ze sa sposoby, by sobie z nimi radzic.

Po powrocie do terazniejszosci Filip znéw probowal radzi¢ sobie z hatasem i
agresja. Jednak pewnego dnia, gdy hatas w szkole byl szczegélnie uciazliwy, Filip
nie wytrzymatl i uderzyl kolege. Zostal wezwany do dyrektora, a jego rodzice
byli bardzo zmartwieni.

Filip czul sie przygnebiony i bezradny. Wtedy przypomnial sobie o dzwonku.
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Potrzasnal nim po raz trzeci i przeniést sie do szkoty w przysztosci. Tam spotkat
nauczycielke, ktora prowadzila specjalne zajecia dla dzieci z nadwrazliwoscia
stuchowa. Filip uczestniczyt w zajeciach i nauczyt si¢ nowych technik radzenia
sobie z halasem.

Po powrocie do terazniejszosci Filip zaczal stosowaé wszystkie techniki, ktérych
sie nauczyl. Stopniowo zaczal lepiej radzi¢ sobie z hatasem i kontrolowaé swoja
agresje. Jego koledzy i nauczyciele zauwazyli zmiane i zaczeli go wspiera¢. Filip
zrozumial, ze cho¢ droga do zmiany nie jest tatwa, to jest mozliwa. Dazieki
dzwonkowi i podrézom w czasie nauczyl sie, ze mozna pokonaé¢ swoje trudnodci i
staé sie lepszym czlowiekiem.

Filip czesto my$lal o swoich podrézach i o tym, czego sie nauczyl. Zrozumial,
ze kazdy ma swoje trudnosci, ale wazne jest, by nie poddawaé sie i szukaé
sposob6éw na ich pokonanie. Zaczal pomaga¢ innym uczniom, ktérzy mieli
podobne problemy, i stal si¢ wzorem do nasladowania.

Czy kiedykolwiek zastanawiale$ sie, jak by to byto, gdybys mégl cofnaé sie w
czasie i nauczy¢ sie czegos, co pomoze ci w terazniejszosci? Filip mial te szanse
i wykorzystal ja, by staé si¢ lepszym dzieckiem. A Ty? Jakie techniki mogtby$
wyprébowac, by radzi¢ sobie z trudnosciami, ktére napotykasz?
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