Wskazowki do pisania bajek terapeutycznych - psychoedukacyjnych i relaksacyjnych
Przyktad bajki relaksacyjnej
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Bajkoterapia jest metoda profilaktyczng i terapeutyczng adresowanag do dzieci w wieku od czterech do
dziewieciu lat. Stata sie popularna, ze wzgledu na osiggane przy jej uzyciu, dobre efekty oraz dostepnosc¢. Coraz
czesciej jest stosowana przez pedagogow, wychowawcéw, mozna jg wykorzystywaé podczas zajec
rozwijajgcych kompetencje emocjonalno-spoteczne. Bajkoterapia opiera sie na specjalnie napisanych
w okreslonym celu tekstach — bajkach terapeutycznych.
Bajka terapeutyczna jest zazwyczaj tworzona dla konkretnego odbiorcy. Pomaga mu rozumie¢ wtasne uczucia,
uczucia oraz punkt widzenia innych oséb, uczy empatii, rozwija samoswiadomos¢.
Bajka terapeutyczna jest podobna do basni w aspekcie narracyjnym. Akcja toczy sie w wymyslonym, bajkowym
Swiecie, ale bohaterowie maja podobne problemy jak ludzie w realnym zyciu. Moze sie réwniez rozgrywac we
wspotczesnej rzeczywistosci.
State elementy w bajkach terapeutycznych:
e, gléwny temat (sytuacja trudna emocjonalnie),
e bohater, ktéry doswiadcza sytuacji trudnej emocjonalnie; doswiadcza negatywnych emocji (w tym
takze spotecznych), ktére sterujg jego zachowaniem i sposobem rozumienia wydarzen,
e inne postacie bajkowe, ktdore wspierajg bohatera (dajg zrozumienie, akceptacje, ilustruja inne strategie
dziatania i rozumienia),
e tlo opowiadania charakteryzujagce sie pogodnym, optymistycznym nastrojem” (Molicka Maria,
Biblioterapia i bajkoterapia)
Bohaterem bajki moze by¢ cztowiek, zwierze, zabawka lub posta¢ basniowa.
Bajka powinna posiada¢ wstep, rozwiniecie i zakonczenie.
Rodzaje bajek terapeutycznych (ze wzgledu na petniong funkcje):
e bajki psychoedukacyjne
e bajki psychoterapeutyczne
e bajki relaksacyjne
W scenariuszach zajec z bajkoterapii realizowanych podczas zaje¢ w przedszkolu i w szkole, czy innej
placéwce, wykorzystuje sie bajki psychoedukacyjne i relaksacyjne.
Bajka psychoedukacyjna stuzy redukowaniu negatywnych stanéw emocjonalnych, poprzez pokazanie innej
interpretacji sytuacji trudnej emocjonalnie. Zmiana sposobu myslenia powoduje zmiane zachowania.
Najczesciej bajki psychoedukacyjne stosuje sie profilaktycznie, aby ,zaszczepi¢” przed sytuacjg, ktéra budzi
obawe. Bajka psychoedukacyjna daje wzdér innego myslenia o sytuacji trudnej i pokazuje sposoby zachowania
w tej sytuacji.
Akcja moze toczy¢ sie w basniowej krainie albo w $wiecie realnym.
Piszgc bajki nalezy unika¢ moralizowania, trzeba uzywac symboli, ktére pozwolg samodzielnie odkry¢ problem.
Bajki psychoedukacyjne uczg pozytywnego myslenia nastawionego na dziatanie.
Bajka relaksacyjna stuzy odprezeniu, wyciszeniu, uspokojeniu. Miejsce akcji i bohater powinien kojarzy¢ sie ze
Swiatem roslinnym i zwierzecym, dajgcym poczucie bezpieczeristwa. W opisach wyobrazen dominujg kolory
zielony i niebieski, a takze biaty. Akcja w bajkach relaksacyjnych jest mato dynamiczna, bohater gtdwnie
obserwuje i przezywa to, co widzi.
W pierwszej czesci bajki bohater doswiadcza sytuacji, ktéra powoduje zmeczenie, nastepnie w przyjaznym
otoczeniu uspokaja sie, rozluznia, w drugiej czesci bohater odpoczywa w poczuciu bezpieczeristwa, spokoju,
relaksu, w trzeciej doswiadcza przyptywu energii po odpoczynku, poczucia sity i radosci zycia oraz piekna
otaczajgcego swiata. Mozna tu zastosowac wyobrazenia kapieli, picia wody ze zrddta, latania.
Czytanie lub opowiadania bajki powinno trwac od 3 do 7 minut, mozna zastosowac¢ podktad muzyczny (muzyke
akceptowang przez uczestnikdw, np. relaksacyjng, filmowa).

Wiestawa Chlebowska Kotka Klara i snieg - Bajka relaksacyjna

Mata kotka Klara obudzita sie pewnego zimowego poranka w swoim przytulnym koszyku stojgcym przy
drzwiach prowadzacych na taras. A byta to pierwsza zima w jej zyciu. Klara spojrzata przez szklane drzwi na
taras skgpany w stoncu. Z dachu zwisaty, niczym krysztatowe zyrandole, skrzace sie w stoncu sople lodu.
Zdziwiona Klara zauwazyta, ze caty taras pokryty jest jakas biatg kotderka.

Zaciekawiona wyszta przez uchylone drzwi na taras.



- Co to jest? - pomyslata i ostroznie dotknetfa tapa. - Jakie to miekkie i przyjemne! Przez chwile chodzita po
tarasie podnoszac wysoko tapy, a potem zeszta do ogrodu. Tutaj tez wszystko byto pokryte biatym, miekkim
puchem. Drzewa i krzewy ubrane w biate sukienki wygladaty przepieknie. Z potrgconej przypadkiem gatezi
posypat sie biaty pyt i osiadt na jej biatym futerku. Klara byta oczarowana tg bajeczng scenerig. Nagle dostrzegta
kogos, kogo nie znata.
- A c6z to za biaty pan? Duzy batwan przygladat sie jej z zaciekawieniem. Jego oczy z czarnych kamykéw
btyszczaty radosnie, a duzy nos czerwieniat od mrozu albo dlatego, ze byt zrobiony z marchwi, ktorg kotka
widziata w kuchni. Klara podeszta do niego.
- Kim jestes? - zapytata - Co robisz w moim ogrodzie?
- Jestem Sniegowym batwanem, dzieci ulepity mnie wczoraj wieczorem — powiedziat.
- A co to jest $nieg? - zapytata Klara.
- Wiaénie po nim chodzisz! - $miat sie batwan — Snieg pada zima z nieba — powiedziat.
- Piekny jest ten Snieg — pomyslata kotka - A moze ja tez jestem ulepiona ze $niegu? — zastanowita sie. Po czym
pofozyta sie na murku otaczajgcym taras i zamkneta oczy. Storice przyjemnie grzato. Stycha¢ byto znajome,
wesote ¢wierkanie wrébli pataszujgcych ziarno w karmniku zawieszonym na jednym z drzew. Byto cudownie!
Klara czuta sie szczesliwa i bezpieczna! Zasneta i $nita o Snieznej Krainie, w ktdrej wszystko byto biate, puszyste
i mienigce sie w stoncu tysigcami iskierek. Ona sama tez byta biata i puszysta — ulepiona ze $niegu. Byta tak
lekka, ze oderwata sie od ziemi i ptyneta w powietrzu niczym biata chmurka...

Po krotkiej drzemce kotka wrdcita do domu. Zjadta smaczne $niadanie i zabrata sie do swojej codziennej
pracy — czyszczenia futra i pazurkdw oraz éwiczen na drapaku.

Analiza tresci

Bajka zostata napisana dla osSmioletniego dziecka o duzej wrazliwosci emocjonalnej, wycofanego,
z niepowodzeniami szkolnymi.

Na bohatera bajki wybratam kota, poniewaz dziecko uwielbia koty — bawi¢ sie z nimi, czyta¢ o nich i je rysowac.

Akcja rozgrywa sie w ogrodzie dlatego, ze jest to miejsce codziennych zabaw dziecka.

Bajka stymuluje pojawienie sie wyobrazen wzrokowych — I$nigce w storicu sople lodu, widok tarasu i drzew
pokrytych éniegiem, wyglad batwana i Snieznej Krainy; stuchowych — ¢wierkanie wrébli; czuciowych — puszysty
$nieg, ciepto promieni stonecznych, unoszenie sie w powietrzu.

Bohaterka bajki doswiadcza nowych sytuacji, ale nie wywotujg one leku, tylko zaciekawienie. Nie wycofuje sie
przed nieznanym. Nowe doswiadczenia okazujg sie przyjemne — kontakt ze Sniegiem. Kotka Klara spotyka tez
nieznang wczesniej posta¢ — batwana, ktéry jest przyjaznie nastawiony i od ktérego dowiaduje sie ciekawych
rzeczy. Stanowi to wzér postepowania dla dziecka. Nowe, potencjalnie stresujgce sytuacje zostajg ,,ztagodzone”
piekna, basniowa scenerig i rozgrywaja sie w znajomym, bezpiecznym miejscu.

Celem bajki jest wzmocnienie i wywotanie u dziecka pozytywnego stanu emocjonalnego. Poniewaz akcja
rozgrywa sie w miejscu dobrze mu znanym, a bohaterka jest ulubionym zwierzatkiem, opisane sceny powinny
spowodowac zrelaksowanie i odprezenie.

Bajke mozna réwniez wykorzysta¢ w scenariuszu zajec dla grupy dzieci, tgczac jg z aktywnosciami plastycznymi,
muzycznymi, zabawami tanecznymi.



