BAJKOTERAPIA

Dzieci w wieku przedszkolnym odkrywajg swoje fizyczne mozliwosci, uczg sie jak nad nimi panowac,
jak je kontrolowa¢, co sprzyja skupianiu sie na podejmowanych zadaniach i czynnosciach. Juz w bardzo
wczesnym wieku obserwujg emocje zwigzane z pospiechem i doswiadczajg ich. W zwigzku z tym, warto
siegac po bajke relaksacyjng (zwang réwniez relaksacyjno-terapeutyczng), ktéra ma za zadanie redukcje leku
powstatego w wyniku negatywnego doswiadczenia, niewtasciwej stymulacji wyobrazini lub tez
niezaspokojonych potrzeb. Jej celem jest redukcja tego leku zwtaszcza, gdy wykorzystuje sie bajke ,,skrojong
na miare” konkretnego dziecka i jego leku.

Bajka relaksacyjna jest propozycjg dla dziecka, ktérg moze samodzielnie , przepracowad”, to znaczy
znalez¢ te elementy, ktére beda przydatne w dialogu z samym sobg, pomogg zrozumie¢ wtasne emocje,
zapoznad sie z nowymi wzorami myslenia i dziatania, uzyska¢ wsparcie dzieki identyfikacji z bohaterem. Bajka
relaksacyjna opiera sie na technice wizualizacji, ktéra powoduje stan odprezenia i uspokojenia. Tto historii
jest przyjazne dziecku. Wykorzystanie tej techniki réwnolegle wspiera rozwdj wyobrazni dziecka i sprzyja
wywotaniu pozadanych, okreslonych stanéw emocjonalnych.

Bajka terapeutyczna, w odrdznieniu od innych form bajek, zostata wzbogacona o nowe elementy
redukujgce lek. Jest to opowiadanie fantastyczne z fabutg zawierajace rézne sytuacje wzbudzajace niepokd;j.
Zastosowano w nim nastepujace sposoby oddziatywan na bohatera bajkowego: konkretyzacje i
racjonalizacje doznawanych lekédw, wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci, uczenie pozytywnego myslenia,
powtarzanie i tgczenie bodzcow lekotwodrczych z takimi, ktére wywotujg pozytywng reakcje emocjonalna.
Bajka terapeutyczna moze utatwi¢ redukcje leku u dziecka poprzez dostarczanie mu informacji o osobach
i zdarzeniach wywotujgcych lek.

Konkretyzacja dokonuje sie poprzez wskazanie, jakie reakcje emocjonalne sg wywotywane
w okreslonych sytuacjach. Dziecko wigze przyczyne ze skutkiem emocjonalnym, jego uczucia odbijajg sie jak
w zwierciadle. Uswiadomienie przezyé sprzyja racjonalizacji. Poza tym rozwija empatie, lepsze rozumienie
siebie, ktdre sprzyja rozumieniu innych, sktania do niesienia pomocy, rozwija tzw. inteligencje emocjonalna.

Racjonalizm w bajkach polega nie tylko na tym, ze dziecko dostrzega, ze i inni majg podobne
problemy, ale na tym, ze sg rézne sposoby myslenia o tych sytuacjach i rézne sposoby reagowania.

W bajkach terapeutycznych powinno sie eksponowaé opisy doznan emocjonalnych w powigzaniu
z sytuacjg wywotujaca lek, ale bez elementéw grozy tak, by dziecko odnalazto swoje odczucia i powigzato je
z wydarzeniem, ktére je wywotato. Wazng kwestig jest wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci. Bohater jest
nagradzany za witasciwe zachowanie, rozwigzuje problem uczac sie nowych sposobdw dziatania. Poznaje
nowe strategie jak i inne, pozytywne sposoby myslenia o zaistniatej sytuacji. Wtasnie to nowe, pozytywne
myslenie sprzyja wypracowaniu nowej, efektywnej strategii dziatania, w konsekwencji prowadzac do
sukcesu. W bajkach relaksacyjnych stosuje sie rowniez technike przewarunkowania, czyli faczenie bodzcéw
uprzednio lekotwdrczych z takimi, ktore sprzyjajg redukcji lekow i wywotujg humor.

Cecha charakterystyczng wszystkich bajek jest to, ze bohater znajduje sie w trudnej sytuacji i
przezywa lek, a wprowadzone postacie bajkowe umozliwiajg redukcje tego leku —bohater uczy sie nowych,
skutecznych sposobdw dziatania. Nabycie nowych kompetencji sprzyja zmianie w przezywaniu i dziataniu.

Wszystkie bajki terapeutyczne majg state elementy dotyczgce gtdwnego tematu, bohatera,
wprowadzonych postaci i tta opowiadania. W oparciu o ten schemat realizowane sg zatozone cele. Gtéwny



temat: bohater opowiadania przezywa sytuacje emocjonalnie trudne, ktore wyzwalajg lek. Doktadnie okresla
sie rodzaj leku, opisuje emocje jakie wyzwala i sytuacje, ktéra to spowodowata.

Uktadajgc bajke terapeutyczng nalezy uzupetni¢ jg o wskazéwki praktyczne. Wybierajgc bohatera
bajkowego nalezy zastosowaé¢ metafory, ktére sg czytelne dla dzieci np. postacie Burzy, Wiatru, Teczy,
Chmurki czy Mgiefki.

Zrédto:

Wychowanie przedszkolne. Czasopismo dla nauczycieli.
Edukacja, oswiata, wychowanie. Bajka terapeutyczna. Maria Molicka

Jak przy pomocy bajek terapeutycznych rozmawiac z dzieckiem o emocjach?

e Zadaj dziecku pytanie o emocje/odczucia/skojarzenia dotyczace ustyszanej bajki - warto przyjac
wszystkie emocje/odczucia/skojarzenia dziecka;

e Wazine, by emocje nazwac i zacza¢ je oswajac, wyrazaé, opowiadaé o nich, warto przyjgé trudne
emocje, odczucia, czesto tzw. "niechciane" - w koncu kazdy je przezywa i wazne jest, aby poznac
wiasne sposoby ich oswojenia;

e Nie zostawiaj dziecka samego z trudnymi emocjami — potrzebny jest wspdlny czas na rozmowe
o emocjach, jakich dziecko doswiadcza;

e Pomagaj dziecku w znalezieniu stéw najlepiej opisujgcych jego emocje; dowiedz sie, jakie odczucia w
dziecku wzbudzajg poszczegdlni bohaterowie bajki, ktéra postac jest dziecku szczegdlnie bliska,
a ktérej nie lubi i dlaczego;

e Zapytaj, jak dziecko zachowatoby sie w sytuacjach, w ktérych znalezli sie bohaterowie bajki;
pomyslcie wspdlnie o alternatywnych rozwigzaniach historii;

e Warto umozliwi¢ dziecku niewerbalne wyrazanie uczu¢ np. poprzez smiech lub fzy; wspdlnie
dopasujcie okreslone reakcje do powodujgcych je emoc;ji;

e Skorzystaj ze swojej wyobrazni i kreatywnosci: spiew, podskoki, papier i kredki czy tez pluszowe
zabawki — to wszystko moze okazaé sie pomocne w rozmowie o uczuciach wywotanych przez bajke;

Wioletta Wistocka



PRZYKLADY BAJEK TERAPEUTYCZNYCH

Radzenie sobie ze stratg
Bajka pomagajka dla chtopca, ktéry wiele ostatnio stracit i bardzo to przezywa.

Jezyk Cyprian i gtosy nocy — jak radzié sobie z nattokiem problemdéw i mysli

Rozwdd rodzicow
Rozwdd oznacza wielki stres dla dziecka i moze trwale wptyngé na jego postrzeganie swiata. Bajka moze
pomédc wyttumaczy¢, czym jest rozwdd i troszke utatwié akceptacje nowego stanu.

e Bajka o matej chmurce

Niesmiatos¢ i niskie poczucie wtasnej wartosci
Bajka, ktéra pomaga uwierzy¢ we wiasne sity i mozliwosci oraz otwiera na kontakty z rdwiesnikami.

e Bajka o szarym stowiczku

Powracajace koszmary nocne
Bajka dla dziewczynki po przejsciach, ktérg trapig koszmary senne.

Bajka dla matej Kasi — wiecej o tym skad sie wzieta

Moczenie nocne u dzieci
Jak opanowac sikanie.

0O dzielnym Jasiu co sie chmurom nie ktaniat cz.1

O dzielnym Jasiu co sie chmurom nie ktaniat cz.2

Bajka na temat zrozumienia i akceptacji odmiennosci
Séwka Kamila

Bajka pomagajka napisana na podstawie doswiadczen rodzin dzieci z autyzmem. Dla réwiesnikéw by mogli
lepiej wczu€ sie i zrozumiec osoby ze spektrum autyzmu.


https://bajki-zasypianki.pl/glosy-nocy/
https://bajki-zasypianki.pl/rozwod-dzieci
https://bajki-zasypianki.pl/niesmialosc-u-dzieci
https://bajki-zasypianki.pl/niesmialosc-u-dzieci
https://bajki-zasypianki.pl/bajki/koszmary-senne/
https://bajki-zasypianki.pl/bajka-o-dzielnym-jasiu
https://bajki-zasypianki.pl/dluga-bajka
https://bajki-zasypianki.pl/bajka-autyzm/

