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ZWIERCIADLO
MORFEUSZA

Krotka historia dla
uczacych sie uczyc
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Zwierciadto Morfeusza

e Temat: Zrozumienie i wyrazanie emocji.

e Czas czytania: 30-40 minut

e Wiek: 8-12 lat

e Wskazéwka: Nauczyciel prezentuje dzieciom historie przygodowa. Uczniowie
czytaja wczesniej samodzielnie opowiadanie lub wspdlnie z nauczycielem.
Nastepnie nauczyciel realizuje wybrane lub wszystkie zadania z podanych po

tekscie opowiadania.

STRESZCZENIE

Podczas wakacji u babci Tomek znajduje dziwny medalion, ktéry wciaga go do krainy
snéw. Spotyka tam Morfeusza i Hypnosa, ktérzy prosza go o pomoc w odnalezieniu

rozbitego lustra Morfeusza. Zwierciadto posiada moc harmonizowania snéw i emocji.

Prowadzony przez Nyks - boginie nocy oraz pozostatych dwéch bogéw, Tomek musi

stawi¢ czoto swoim emocjom i wykorzystac¢ swoja umiejetnos$¢ obserwacji.

StOWA KLUCZOWE

emocje, stucha¢, reagowad, regulowad, obserwowac, rozumiec



Rozdziat I: Tajemniczy Medalion

W pewne deszczowe, letnie popotudnie Tomek buszuje po strychu swojej babci, u
ktorej spedza wakacje. Uwielbia przeglada¢ zgromadzone w ciagu jej dtugiego zycia
szpargaty. Zdecydowanie woli to od zabaw z dzie¢mi sasiadéw. Pomiedzy kuframi,
skrzyniami i catymi gérami kartonéw odnajduje niezwykty przedmiot -poztacany
medalion z grawerunkami przedstawiajacymi fazy ksiezyca. Wktada go do kieszeni z

nadzieja, ze babcia pozwoli mu go zatrzyma¢. Chocby na jakis czas.

Rozdziat II: Zew Bogéw

Tomek otwiera oczy. To dziwne, zdawato mu sie, ze dopiero co zwiedzat strych babci.
Lecz teraz, wyblakta tapeta jego sypialni znikneta, a w jej miejscu pojawit sie
gigantyczny las peten srebrzystych drzew. Po plecach Tomka przebiega dreszcz. “Gdzie

ja jestem?” - zastanawia sie.

Jaki$ mezczyzna o btyszczacej skérze zbliza sie do chtopca.

- Kim... Kim pan jest? - pyta nieSmiato Tomek.

- Jam jest Hypnos, bég snu. Witaj w krainie sennych marzen.

Kraina sennych marzen? Tomek spoglada w doét, na medalion, ktéry wciagz $ciska w

dtoni. Wiec to tak! Ta przekleta btyskotka zaciggneta go do $wiata snéw. Czy moze

X

raczej — koszmarow!

To jeszcze nie koniec. Obok chtopca pojawia sie druga postac. Ta jest wyzsza, bardziej

oniesmielajaca.

- No, nareszcie! -wota mezczyzna, jakby do siebie. -Jestem Morfeusz, bog marzen
sennych. Mamy tutaj problem. | to spory! - przedstawia sie groznym, gardtowym

gtosem.



Wykonuje skomplikowany i niezrozumiaty dla Tomka gest. Nagle, przed oczami chtopca
pojawia sie potprzejrzyste zwierciadto. To z pewnoscia jakas magiczna sztuczka. Lustro,

a raczej iluzja lustra, jest pekniete. Jego kawatki fruwaja po catej okolicy.

- To zwierciadto harmonizuje ludzkie sny i emocje. Bez niego, marzenia senne staja sie

chaotyczne, niespokojne... a czasem nawet przerazajace - wyjasnia Morfeusz.

- Nie jeste$ tutaj przez przypadek - wtraca Hypnos tagodnym gtosem. - Czy nie czute$
sie ostatnio przyttoczony przez emocje? Jak gdybys$ nie mégt nad nimi zapanowad, ani

nawet ich zrozumiec?
- Prawie codziennie, prosze pana - odpowiada Tomek nie$miato.

- Ten medalion objawia sie tylko tym, ktérzy oddzielili sie od swoich uczué. Pomozemy

ci, ale najpierw sami potrzebujemy pomocy.

Tomek przyglada sie bogom, zupetnie zagubiony. To bogowie! Jak on mégtby im

pomodc? Hypnos kontynuuje:

- Musisz odnalez¢ wszystkie kawatki rozbitego zwierciadta. Lecz uwazaj! W tym

miejscu, twoje emocje moga sptatac ci niejednego figla.

Tomek nie jest pewny, czy podoba mu sie ten pomyst. Wyruszac na wyprawe po krainie,
gdzie emocje moga obrdécic sie przeciwko niemu? No, ale jak odméwié béstwu? Albo

dwoém...

Rozdziat lll: Krélestwo Nocy

Tomek nie ma czasu na zastanawianie sie. Podtoga jego sypialni otwiera sie pod nim i
caty swiat zaczyna wirowad. Zamyka oczy, zeby unikna¢ zawrotéw gtowy. Gdy otwiera

oczy znajduje sie w totalnej ciemnosci. Powietrze zdaje sie geste, niemal duszace.

”\

- Witaj w moim krdlestwie, senny podrézniku.
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Oczy Tomka powoli przyzwyczajaja sie do mroku. Znajduje sie w jakiejs jaskini. Umie tez
wypatrzy¢, skad pochodzi gtos. Sposrdd cieni wytania sie sylwetka kobiety odzianej w

dtuga, granatowa szate. Jej peleryna jest upstrzona ¢wiekami w ksztatcie gwiazd.

Kiedy kobieta zbliza sie, z gtebi pieczary zaczynaja dochodzi¢ gtosy. Raz szepcza, to

znoéw wrzeszcza. Tomek wzdryga sie. Te gtosy to jego wtasne mysli.

Chor gloséw staje sie coraz gtosniejszy. Przywotuje bolesne wspomnienia, o ktérych
Tomek wolatby zapomniec. Serce chtopca bije coraz szybciej. Tomek chce uciekad, ale

nie wie, dokad. Zatyka uszy piesciami, ale na niewiele sie to zdaje.
Nie mam formy, a jednak okrywam Swiat.
Przynosze cisze, lecz budze mysli.
Jedni znajduja przy mnie spokdj, inni - tylko swoje leki.
Kim jestem?
- Czy pani to Nyks, bogini nocy?

- Zgadtes, gratulacje... Ludzie czesto prébuja przede mna uciec. Powiedz mi, Tomku...

Czy wiesz dlaczego niektore emocje pozostaja a inne - gasna?
- Czy to dlatego... Czy to dlatego, ze ludzie prébuja zatrzymad niektére emocje?

- Tak. Niektore emocje szybko znikaja. Jak chmury przepedzane przez wiatr. Inne

pozostaja. Nie chca zniknaé. Powiem ci, dlaczego:

e Niektére emocje sa jak opowiesc, ktéra caty stale opowiadasz sam sobie. Od

poczatku do konca i jeszcze raz, od nowa.

e Inne s3 mocno przywigzane do najwazniejszych momentéw twojego zycia. Do

lekcji, o ktérych twoje serce nie chce zapomniec.

e A czasem... Emocje pozostaja witasnie dlatego, ze probujesz je odepchnad

zamiast starac sie je zrozumiec€. Juz takie s3a... Bardzo uparte.
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Nyks wykonuje skomplikowany gest, troche podobny do tego, ktéry wykonat wczeséniej

Morfeusz. Chér gtoséw cichnie. Tomek nadal je styszy, lecz dochodza teraz z oddali.

- Sa jak fale. Rosna, tamia sie, opadaja. Zadne emocje nie trwaja wiecznie. Jeéli spojrzysz
na wszystko na spokojnie, mozesz je lepiej zrozumieé. A co najwazniejsze, mozesz
wybraé ktére z nich chcesz zabrac¢ ze soba dalej, a ktérym pozwoli¢ odejs¢. Jak

chmurom przeganianym przez wiatr. Albo sladom na piasku zmazywanym przez morze.
Zapada cisza. Tomek czuje jak rytm jego serca wraca do stanu spoczynkowego.
Nyks tymczasem siega do kieszonki w jej szacie i wycigga z niej szklany odtamek.

- Twoje emocje s3 czescia ciebie a nie toba. To fragment Zwierciadta Morfeusza, ktéry

reprezentuje twoja zdolnos$¢ do rozpoznawania i uspokajania emocji - ttumaczy.

Podaje odtamek Tomkowi. Chtopiec delikatnie chwyta go w dton. Przez moment

wydaje mu sie, ze dostrzega w nim swoje odbicie.
- Ruszaj dalej. Czeka na Ciebie wiecej madrosci.

Bez ostrzezenia, ziemia ponownie otwiera sie pod Tomkiem.

Rozdziat IV: Géra Gniewu

Tomek laduje na szczycie wulkanu. Powietrze jest gorace, ziemia drzy, a gejzery pluja

ognista lawa, jak gdyby gdra byta na co$ wsciekta.
Nyks pojawia sie u boku chtopca.

- Ta géra reaguje doktadnie tak jak ty, kiedy czujesz gniew — wyjasnia. - Wybucha, ryczy
i grozi spopieleniem wszystkiego na jej drodze. Ale jezeli nauczy sie sterowac ogniem

swojej wsciektosci, staje sie zrédtem sity, a nie — zagrozeniem.



Gwattowny wstrzas niemal przewraca Tomka. Przypomina sobie, jak zostat niestusznie
oskarzony o zbicie drogocennej wazy w domu babci. Jego gniew byt wtedy tak silny, ze

wybuchnat i zaczat krzyczed, niezdolny do spokojnej, przemyslanej obrony.

- Gniew to alarm - kontynuuje Nyks. - Pokazuje ci, ze twoje potrzeby sa ignorowane.
Albo ze dotyka cie niesprawiedliwo$¢. Lecz jezeli pozwolisz mu wybuchngé, nie

rozumiejac jego powodu, moze zniszczy¢ wszystko. Tak jak ten wulkan.
- Nie chce tak wybuchad, prosze pani. Co moge zrobic? - pyta Tomek.

Nyks pokazuje mu drugi odtamek zwierciadta i radzi:

Q

1. Po pierwsze, rozpoznaj swoje emocje.

2. Kiedy czujesz, ze narasta w tobie gniew, sprébuj zatrzymad sie na
moment i pomyslec¢: Czemu jestem wsciekty? Co mnie zranito?

3. Oddychaj. Powoli. Wypuszczaj powietrze, jak gdyby$ dmuchat na ten

wulkan, aby go uspokoicé.

Tomek bierze gteboki wdech i z wolna wydycha powietrze. Czuje, jak jego ciato sie

rozluznia.

Wulkan takze sie uspokaja. Trzesienie ziemi przemija a gejzery przestaja wyrzucac z

siebie fontanny lawy.

- Widzisz? - na twarzy Nyks pojawia sie watty usmiech. - Gniew nie jest twoim wrogiem.

Naucz sie go stuchagé, ale nie pozwalaj mu sie kontrolowac.

Podaje Tomkowi fragment rozbitego lusterka.



Rozdziat V: Jezioro Wspomnien

Tym razem ziemia nie zapada sie pod chtopcem. Waska drézka prowadzi go od wulkanu
do tagodnego brzegu srebrzystego jeziora. Jezioro jest ogromne. Rozcigga sie po
horyzont. Tomek dostrzega co$ jeszcze. Metne obrazy tanczace na powierzchni wody.

Wspomnienia.

Zbliza sie do wody i zauwaza znajoma scene. Jego serce bije mocniej. To dzien, kiedy
poktdcit sie ze swoim najlepszym przyjacielem. Przypomina sobie bolesne stowa,

ktorymi sie obrzucili. A potem pustke, ktéra towarzyszyta mu przez reszte dnia.

tagodny gtos wybrzmiewa tuz za nim. To Morfeusz, bég marzen sennych. Siedzi na

gtazie, obserwujac jezioro.

- Wody tego jeziora sg stworzone z tez. ez ludzi takich jak ty. £ez tych, ktorzy czuli
smutek. Wydaije ci sie, ze smutek jest tylko zbednym ciezarem. Ale smutek prébuje z

toba rozmawiac.
- Rozmawiac? Ale o czym? - pyta Tomek sceptycznie.

- Smutek pokazuje ci to, co dla ciebie wazne. Smutek nie $wiadczy o stabosci. Ta ktétnia

sprawita ci przykros$¢ dlatego, ze przyjazn jest dla ciebie wazna.

Tomek gapi sie na wode. Wspomina lepsze, weselsze chwile, ktore spedzit ze swoim
przyjacielem: $miech i zabawy. Nie da sie ich wymaza¢ jedna ktétnia. Morfeusz zauwaza

to i radzi:

Najpierw zapytaj sie: Dlaczego jestem smutny? Co ten smutek prébuje mi

powiedziec¢?

Q 1. Sprébuj zrozumiec, co mozesz zrobic, zeby iS¢ dale;.

2. Czasamirozmowa, spisanie tego, co czujesz, albo nawet akceptacja tych

uczuc¢ wystarcza, zebys$ poczut sie lepiej.



Tomek bierze gteboki wdech. Cos w nim sie uspokaja.

Na niewzruszonej dotad tafli jeziora pojawia sie delikatna zmarszczka. Niewielkie
Swiatetko z wolna zbliza sie do powierzchni. Wkrotce odtamek zwierciadta wzlatuje

ponad jezioro i spokojnie szybuje w strone Tomka.

- Zastuzyte$ na to - Morfeusz kiwa gtowa z uznaniem. - Zrozumiate$ swéj smutek.

Nauczytes sie go stucha¢ zamiast przed nim uciekad.

Tomek ostroznie chwyta szkietko, w ktédrym na chwile pojawia sie jego twarz. Spokojna,

niemal szczesliwa. Jezioro zndw jest idealnie gtadkie.

Rozdziat VI: Ogréd Odtamkéw

Po drugiej stronie jeziora, Tomek odkrywa rozlegly ogréd. Kwiaty kwitng milionem
koloréw, a zamiast wiatru chtopiec styszy $miech. Powietrze jest rzeskie i stodkie.

Ogarnia go niespodziewana rados$¢. Wszystko tutaj jest nig przepetnione.

Gdzie$ dalej bawia sie dzieci. Ich rados¢ jest zarazliwa, lecz cos w Tomku nie pozwala

mu w petni sie nig cieszyc.
- O co chodzi, Tomku? - pyta Hypnos, ktéry znikad pojawit sie u jego boku.
- W sumie to nie wiem... Moze... Jezeli dotacze do nich, rados¢ zniknie zbyt szybko?

Hypnos usmiecha sie i dwoma palcami chwyta todyzke najblizszego kwiatu. Kwiat

otwiera sie i uwalnia przyjemny zapach.

- Radosc jest jak ten kwiat. Nie trwa wiecznie, ale to nie znaczy, ze jest bezwartosciowa.
Jesli myslisz tylko o tym, ze dobre chwile sie skoncza, zapomnisz o ich przezyciu i

docenieniu.

Tomek wspomina momenty, w ktérych czut czysta radosé: urodziny, zwyciestwa,
wesote wieczory spedzone w gronie przyjaciét. Za kazdym razem martwit sie, ze te

kruche chwile przepadna zbyt szybko. Ze nie bedzie w stanie w petni sie nimi nacieszy¢.

Hypnos kontynuuje:



- Rados¢, podobnie jak twoje pozostate emocje, prébuje cie prowadzi¢. Ukazuje to, co
jest dla ciebie wazne. Naucz sie ja rozpoznawac i ciesz sie nig, nawet jesli nie zawsze

trwa dtugo. Rados¢ zawsze pozostawia $lad w twojej pamieci.

Tomek bierze kolejny gteboki wdech. Pozwala by ogarneta go atmosfera magicznego
ogrodu: zapach kwiatdw, ciepto storica, muzyka wiatru. Pomalutku zaczyna czué sie

coraz lzejszy i peten zycia.

Wsréd ptatkow lilii dostrzega btyszczacy odtamek - ostatni kawatek lustra! Wyciaga
reke i podnosi go. Natychmiast ogarnia go tagodna energia. Po raz pierwszy od bardzo

dawna czuje siebie naprawde.

- Juz czas - szepcze Hypnos.

Rozdziat VII: Powrét do rzeczywistosci?

Hypnos pstryka palcami i ogréd znika. Tomek laduje w samym sercu krainy snéw, tam,

gdzie wszystko sie zaczeto. Morfeusz i Hypnos juz na niego czekaja.

Chtopiec ostroznie sktada kawatki lustra w catosc. Z powierzchni zwierciadta emanuje

teraz tagodne $wiatto, rozéwietlajac jego odbicie.
Morfeusz ktadzie mu dton na ramieniu.

- To lustro nigdy nie byto naprawde rozbite, Tomku. Byto jedynie rozproszone - tak jak
ty i twoje emocje. Podréz po krainie sennych marzen nauczyta cie stuchad swoich uczuc¢

i akceptowac je.
- Czy to wszystko byto tylko snem? - pyta Tomek.

- Sny czesto zawieraja wiecej prawdy, niz nam sie wydaje - odpowiada Morfeusz z

lekkim uémiechem.



Swiatto staje sie jasniejsze. Tomek mruzy oczy, a potem zamyka je.

Gdy je otwiera, znajduje sie zndw na strychu swojej babci. Zaciska palce na

medalionie, a na jego twarzy pojawia sie usmiech.
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Dzi$ nauczytem(-am) sie...

Opowiesc¢ o Tomku pokazuje, ze nasze emocje s3 jak przewodnicy:
e Tiumacza nam, czego doswiadczamy.
e Gniew, smutek, strach i rados¢ - kazda z tych emocji odgrywa wazna role.

e Zamiast pozwalac im przejac kontrole albo prébowac je ignorowaé, musimy

uczyc sie je regulowac.

Regulowa¢ swoje emocje znaczy - kontrolowac je. To nietatwe, ale mozliwe. Proces ten

sktada sie z trzech etapéw:
1. Rozpoznaj emocje ktéra odczuwasz.
2. Zrozum, dlaczego ja odczuwasz.

3. Zdecyduj, jak na nig zareagowac. N

ZOSTAN WEADCA SWOJEGO UMYStU

Pytanie nr1

Na poczatku swojej podrézy Tomek jest przyttoczony gtosami, ktére szepcza mu
watpliwosci i leki. USwiadamia sobie, ze te mysli s3 powigzane z jego emocjami. Uczy

sie je obserwowac, zamiast pozwalac, by go paralizowaty.
Co mozesz zrobi¢, gdy nachodza cie negatywne mysli?
1. Natychmiast im zaufac¢ i pozwoli¢ emocjom przejaé kontrole.

2. Zatrzymac sie na chwile i zapytac siebie: Czy te mysli s3 prawdziwe? Skad sie

biora?

3. Sprobowac odwréci¢ od nich uwage, robiac cos innego.

Nasze mysli nie zawsze méwia prawde.

Czy zdarzyto ci sie kiedys popatrze¢ na negatywna mysl z dystansu? Czy

pomogto ci to inaczej spojrzec¢ na cata sytuacje?
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Pytanie nr 2

Gdy Tomek staje przed jeziorem odbijajgcym smutne wspomnienie, decyduje sie

zastanowi¢ nad tym, co go tak bardzo zasmucito, by lepiej zrozumiec swoje emocje.
A co ty bys zrobit(-a) na jego miejscu?
1. Sprobowat(-a)bym zapomnie¢ to wspomnienie i pomysle¢ o czyms innym.

2. Zapytat(-a)bym siebie, dlaczego to wspomnienie tak mocno na mnie dziata i

czego moge sie nauczyc z tego smutku.

3. Szukat(-a)bym kogos, z kim moégtbym porozmawiaé o tym, co czuje.

Pytanie nr3

Na szczycie wulkanu Tomek uczy sie, ze jego gniew moze narastac i wybuchnad, jesli

nie bedzie ostrozny.
Kiedy czujesz gniew, jak reagujesz?
1. Wyrazam to, co czuje, od razu, bez zastanowienia.
2. Zatrzymuje sie na chwile, by odetchnad i zrozumied, dlaczego czuje gniew.

3. Staram sie o tym nie myslec¢ i zapomniec o gniewie.

Q\ Gniew moze by¢ bardzo silny, ale nie musi by¢ czyms negatywnym.

Czy kiedykolwiek prébowates(-as) zrozumieé, co wywotuje twéj gniew? Czy

pomogto ci to lepiej sobie z nim radzi¢?

Zakonczenie

Po przeczytaniu historii Tomka, co zapamietasz najbardziej? Jaka wazna lekcje o

emocjach wezmiesz ze sob3a?

12



NARZEDZIA

Te narzedzia i ¢wiczenia moga pomac ci w nauce.
Kazdy z nas uczy sie w inny sposéb.

Wybierz narzedzie, ktdre najlepiej odpowiada twoim potrzebom

Narzedzia do pobrania znajdziesz na stronie projektu.

1/ Méj dziennik emocji

Cel: Monitorowanie i zarzadzanie emocjami

Dziennik emocji pomoze ci obserwowad, jakie emocje towarzysza ci w réznych porach

dnia. W ten sposdb lepiej zrozumiesz swoje emocje.

2/ Méj termometr emocji

Cel: Monitorowanie i zarzadzanie emocjami

Termometr emocji pozwoli ci $ledzi¢ i lepiej zrozumie¢ swoje emocje. Wypetniaj go za

kazdym razem, gdy doswiadczasz silnej emocji.

3/ Cwiczenie: detektyw emocji

Cel: Identyfikowanie emocji

To proste ¢wiczenie pomoze ci lepiej rozpoznawac i nazywac rézne emocje.
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CPfCogniC)uest

CogniQuest to projekt stworzony przez organizacje
i szkoty z Belgii, Chorwacji, Francji, Grecji
i Polski.
Wspélnie opracowali narzedzia, ktore pomoga Ci zastanowic¢ sie nad
swoim mysleniem. Nazywa sie to metapoznaniem -
fantazyjne stowo, ktére oznacza ,uczenie sie, jak sie uczyc”.

Dzieki tym opowiesciom odkryjesz rézne sposoby rozwigzywania
problemoéw, utrzymania koncentracji i zastanowienia sie nad tym, w jaki

sposob najlepiej sie uczysz.

Zapoznaj sie z cata kolekcja CogniQuest na stronie
projektu:

www.cogniquest.eu

y

x . . opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlaja poglady i
SO Unie Europejska o L o . .
opinie Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds.
Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponosza
za nie odpowiedzialnosci.

Kod projektu: 2023-1-FR01-KA220-SCH-000158225

Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sa jedynie





