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Czym jest bajkoterapia?

Dzieciecy Swiat to miejsce, gdzie codziennos¢ pachnie
przygoda, a kazdy dzieh przynosi nowg opowies¢ petng
$miechu, zabawy i odkry¢. Ale tuz obok tej radosci czaja sie
tez cienie: trudnos$ci w nazywaniu emocji, napiecia w rela-
cjach z réwiesnikami czy nagte wybuchy ztosci. To natu-
]‘i ralna czes¢ rozwoju, cho¢ potrafi niepokoi¢ i zaskakiwac
dorostych. W takich chwilach warto siegng¢ po narzedzia,
ktére pomogg dziecku zrozumiec¢ siebie oraz otaczajacy
$wiat. Jednym z takich sposobdw jest bajkoterapia.

Bajkoterapia to metoda, ktora wykorzystuje tres¢ opowiesci i bajek jako drzwi do Swiata dziec-
ka, wspierajac jego rozwoj emocjonalny, budujgc kompetencje spoteczne oraz pomagajac radzi¢
sobie z trudnosciami. Bajki siegajag w gtab dzieciecego $wiata, dotykajac tego, co najwazniejsze -
jego emocji i przezy¢, ktdre czesto pozostajg niewypowiedziane. Wystuchujgc opowiesci, dziecko
nieswiadomie zbiera narzedzia do walki z lekami i trudnosciami, odnajdujac w nich site i otuche.
Historie te pozwalajg dzieciom spojrze¢ na wiasne problemy z nowej, bardziej optymistycznej per-
spektywy. Proces ten mozemy rozumiec jako tréjstopniowy, obejmujacy czytanie, omawianie oraz
zabawe edukacyjna. Zgodnie z metodyka bajkoterapii kluczowe jest, by po wspdlnym zanurzeniu
sie w Swiat opowiesci dorosty usiadt z dzieckiem do rozmowy. To moment, gdy dziecko moze po-
dzieli¢ sie swoimi emocjami zwigzanymi z opowiescig, zastanowic sie nad postawami bohateréw
i zaproponowacd, jak inaczej mogtyby sie zachowac. Rola dorostego to uwazne stuchanie i cierpliwe
odpowiadanie na wszystkie pytania, ktére pojawiaja sie w umysle dziecka po ustyszeniu bajki. War-
to rowniez siegng¢ po twdrcze aktywnosci, pozwoli¢ dziecku wyrazi¢ swoje przezycia poprzez rysu-
nek, lepienie figurek czy zabawy ruchowe. W ten sposéb bajka przestaje by¢ tylko stowem, staje sie
zywym doswiadczeniem, barwnym i petnym ruchu, ktére pomaga oswoi¢ emocje i zrozumiec Swiat.
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Jakie bajki warto wykorzystac¢? Ty decydujesz
jak reagujesz

Cho¢ wszystkie bajki niosg ze sobg opowies¢, nie kazda méwi do dziecka w ten

sam sposéb. W bajkoterapii kazda historia petni inng funkcje - jedna koi i wy-

Cisza, inna podpowiada, jak odnalez¢ sie w trudnej sytuacji, jeszcze inna pomaga oswoic strach.
W zaleznosci od potrzeb dziecka siegamy po rézne rodzaje bajek, dostosowane do jego wieku,
wrazliwosci i emocjonalnych wyzwan. Do najczesciej wykorzystywanych rodzajéw bajek w bajko-
terapii nalezg;

® Bajki relaksacyjne, ktorych celem jest wyciszenie i uspokojenie, pomagajg dziecku poczué
sie bezpiecznie. Czytane w spokojnym, bezpiecznym otoczeniu, angazujg wszystkie zmysty, co
sprzyja rozluznieniu miesni i poprawie nastroju. Tworzg przestrzen, w ktérej napiecia mogg
znalez¢ swoje ujscie, a ciato i umyst chwile odetchnad.

® Bajki psychoedukacyjne z kolei uczg poprzez opowies¢. Pokazujg bohateréw zmagajacych
sie z podobnymi trudnosciami, z jakimi mierzy sie dziecko np. nieSmiatoscia, zazdroscig czy
nieumiejetnoscia radzenia sobie z porazka. Dzieki temu dziecko moze utozsamic sie z postacia,
podpatrzed jej droge i lepiej zrozumie¢, jak podejmowac wiasciwe decyzje. To bezpieczny spo-
s6b na nauke dobrych wzorcoéw i budowanie wewnetrznej sity.

® Bajki psychoterapeutyczne siegajg jeszcze gtebiej, pomagaja oswoi¢ leki, ktére czasem trud-
no nawet nazwac. Ukazujac trudne sytuacje z nowej perspektywy, otwierajg dziecko na inne
sposoby myslenia i reagowania. Czesto méwig o przyjazni, wsparciu i nadziei, czyli wartosciach,
ktére pomagajg dziecku poczué sie zrozumianym i dowartosciowanym. To wtasnie dzieki takim
historiom najmtodsi mogg odnalez¢ w sobie site, ktorej wczesniej nie dostrzegali.

R

Bajkoterapia to nie tylko metoda pracy z dzieckiem. To sposéb na budowanie wiezi, rozmowe
i wspolne poszukiwanie odpowiedzi. To forma towarzyszenia, w ktérej opowies¢ staje sie pomo-
stem miedzy Swiatem dziecka a $wiatem dorostych. Wystarczy odrobina uwagi, spokojny gtos
i otwarte serce, by bajka zaczeta dziata¢ leczy¢, uczy¢ i dawac nadzieje. Opowie$¢ staje sie wtedy
bezpieczng przestrzenig, w ktérej mozna méwic o trudnych emocjach, zadawad¢ pytania i uczy¢ sie
rozwigzywac problemy. To narzedzie proste, ale skuteczne. Nie wymaga specjalistycznej wiedzy ani
skomplikowanych srodkéw, wystarczy wybra¢ odpowiedniag bajke, poswieci¢ dziecku czas i uwaz-
nos¢. W ten sposéb codzienna chwila wspdlnego czytania moze staé sie poczatkiem waznej zmiany
lepszego rozumienia siebie, wiekszej pewnosci i wiekszego spokoju.
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Korzysci, ktore przynosi Ty decydujesz
bajkoterapia jok reagujesz

W panujacej erze cyfrowej, gdzie obraz czesto przy¢miewa stowo pisane, zdarza nam sie zapominac
0 mocy literatury oraz jej gtebokim wptywie na rozwdj dzieci, zaréwno intelektualny, emocjonalny,
jak i spoteczny. Bajkoterapia jest metoda, ktéra niesie ze sobg bogactwo korzysci. Odpowiednio
dobrana bajka, dostosowana do wieku i potrzeb matego odbiorcy, potrafi rozbudzi¢ wyobraznie
i zaprosi¢ dziecko do Swiata petnego bohaterdw, emocji, ekscytacji oraz pieknych wspomnien. Jed-
nak, by w petni czerpac z tej magicznej podrézy, niezbedne jest wspdlne omowienie jej tresci. Bajki
petnig przede wszystkim role edukacyjng. Dzieci, ktére od najmtodszych lat obcujg z literatura,
dysponujg bogatszym stownictwem i wiekszg kreatywnosciag. Dzieki bajkom ich wiedza o Swiecie
nieustannie sie poszerza. Wspdlna analiza opowiesci rozwija myslenie analityczne, logiczne, uczy
dostrzegac zwigzki przyczynowo-skutkowe oraz wycigga¢ wnioski. Czytane historie stajg sie takze
narzedziem wychowania spotecznego i moralnego. Przez bajki mozemy pokaza¢ dzieciom witasci-
we wzorce zachowan, pomaéc im odrézni¢ dobro od zta, ksztattowac wartosci i Swiatopoglad. Te-
maty takie jak przyjazn, rodzina czy wspotpraca pojawiajg sie czesto w tresci bajek, a ich omawianie
z opiekunem uczy, jak budowac relacje z innymi. Niezaprzeczalng zaletg bajkoterapii jest rowniez
to, ze wspélne czytanie stwarza przestrzeh do budowania bliskosci, wzmacniajac wiez miedzy
dzieckiem i rodzicem. Nie spos6b poming¢ wptywu bajek na sfere psychiczng i emocjonalng dzieci.
Literatura staje sie tu przyjaznym przewodnikiem, ktéry pomaga dzieciom odnalez¢ sie w trudnych
uczuciach i sytuacjach. Obserwacja, jak bohaterowie radza sobie z wyzwaniami, inspiruje do po-
szukiwania wiasnych drog pokonywania przeszkod. Bajki, zanurzone w Swiecie emogji, pozwalajg
dzieciom uczy¢ sie nazywania i wyrazania swoich uczu¢: smutku, strachu, ztosci czy leku, a takze
rozwija¢ strategie radzenia sobie z nimi. Dzieki temu dziecko zyskuje lepsze zrozumienie siebie
i swoich przezy¢. Opowiesci ksztattujg takze empatie i wrazliwos¢ na los innych istot, ludzi i zwie-
rzat. Przypominajg, ze emocje tgcza nas wszystkich, ze nie jestesmy sami ze swoimi trudnosciami.
Bajki pomagajg budowac poczucie wiasnej wartosci oraz zaufanie do siebie, a ich przewidywalna
struktura daje dziecku poczucie bezpieczenstwa i porzadku.
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Mechanizmy psychologiczne Ty decydujesz
aktywowane podczas bajkoterapii jok reagujesz

Znajac juz bogactwo korzysci, ktére ptyng z czytania bajek, warto zastanowic sie, dlaczego te opo-
wiesci majg tak gteboki wpltyw na dzieciecy Swiat. Podczas bajkoterapii w ruch wprawiane sg me-
chanizmy psychologiczne, ktére stanowig fundament skutecznosci bajkowych przekazéw. Jednym
z nich jest NASLADOWNICTWO. Dzieci, wpatrujac sie w losy gtéwnego bohatera, przyjmuja
jego sposdb myslenia, méwienia i wzorce zachowan. Jednak aby to byto mozliwe, potrzebna jest
gteboka identyfikacja i utozsamienie sie dziecka z postacig z opowiesci. W tym miejscu nieoceniona
jest rola opiekuna, ktéry poprowadzi matego stuchacza, pomagajgc mu dostrzec podobienstwa
miedzy nim a bohaterem, wskazujac te cechy i postawy, ktére wspierajg rozwdj i proces socjalizacji.
Kolejnym mechanizmem jest ODWRAZLIWIANIE, czyli proces oswajania trudnych emocji i sy-
tuacji w bezpiecznej przestrzeni, jaka stanowi obecnos¢ bliskiej osoby. Dzieki temu dziecko moze
spojrze¢ na lek, smutek czy strach z dystansu, odnalez¢ w nich nowg perspektywe i ztagodzic ich
ciezar. Powtarzanie historii pomaga zmniejszy¢ intensywno$¢ negatywnych emocji. W trakcie baj-
koterapii zachodzi takze proces RACIONALIZACJI, gdzie dziecko spotyka bodzZce, ktére budzg
niepokdj, ale w bezpiecznym, zrozumiatym kontekscie. Uczy sie, ze nie jest samo w swoich przezy-
ciach, a bohaterowie bajek takze stajg oko w oko z trudnosciami, co daje mu poczucie wspélnoty
i zrozumienia. KONKRETYZOWANIE to kolejny wazny proces - dziecko uczy sie nazywac to, co
czuje, przektadajgc ulotne emocje na stowa i obrazy. Bajka staje sie tu kluczem do drzwi samoswia-
domosci, otwierajgc przestrzen do lepszego rozumienia i wyrazania swojego Swiata wewnetrzne-
go. Na koniec, nie mniej wazny jest proces ROZWOJU EMPATII. Wspdine przezywanie przygéd
bohaterow otwiera serce dziecka na wspétodczuwanie.

Jak przygotowac sie do bajkoterapii?

Przed rozpoczeciem magicznej podrozy w Swiat bajek, niezbedne jest poznanie
matego odbiorcy jego wieku, emocji, zainteresowan oraz indywidualnych potrzeb.
Dob6r odpowiedniej opowiesci to pierwszy krok, by bajka nie tylko bawita, lecz
takze wspierata rozwdj i niosta ze sobg odpowiednie wartosci. Warto zagtebi¢ sie

w jej tres¢, by odnalez¢ w niej wzorce i przestania, ktére mogg zainspirowac¢ ma-
tych stuchaczy. Réwnie istotne jest zadbanie o wtasny stan emocjonalny - spokdj

i uwaznos¢. Stabilnos¢ i pozytywna energia dorostego tworzg bezpieczng prze- 7
strzen, w ktérej dziecko moze $miato odkrywac swoje uczucia. Przygotowanie
pytan do rozmowy o bajce pomaga dorostemu zachowac pewnosc¢ i otwie-
ra droge do glebszej refleks;ji.
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Etapy bajkoterapii Ty decydujesz
jak reagujesz

Zanim zaczniemy wspoélng wedréwke po Swiecie bajek, warto stworzy¢ prze-

strzen, gdzie dziecko poczuje sie swobodnie, gotowe na spotkanie z nowg opo-

wiescig. Krétka rozmowa, zapytanie o samopoczucie czy pokazanie oktadki ksigzki otwierajg drzwi
do swiata wyobrazni i utatwiajg dziecku nawigzanie kontaktu z trescia bajki.

Pierwszym etapem jest wspodlne czytanie, podczas ktérego gtos

staje sie instrumentem petnym barw i emocji. Modulacja, zmiana
tempa i tonacji pozwalajg ozywi¢ postaci, zbudowac napiecie i wprowa-
dzi¢ dziecko w klimat opowiesci. llustracje na stronach bajki pobudzajg
wyobraznie, pomagaja lepiej zrozumie¢ tres¢ i wzmacniajg emocjonalne
przezycia. Komfortowa pozycja oraz spokojna atmosfera dajg dziecku
poczucie bezpieczenstwa, a kontakt wzrokowy pozwala odczytywac jego
reakcje, budujgc miedzy opiekunem a dzieckiem bliskg wiez.

)
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2 Drugi etap to rozmowa o bajce. Poczgtkowo dzieje sie to poprzez

proste pytania o szczegoty, ktdére pozwalajg dziecku zatrzymac sie
przy faktach i wspomnieniach z historii. Stopniowo przechodzimy do
gtebszych refleksji: co czuly postaci, jakie trudnosci napotkaty i jak sobie
z nimi radzity. Zadawanie takich pytah rozwija wyobraznie, uczy wyra-
zania wtasnych emocji i opinii, a takze wspiera budowanie kompetencji
spotecznych niezbednych w codziennym zyciu.

Wreszcie, trzeci etap to zaproszenie do kreatywnej aktywnosci.

Moze to by¢ rysowanie, odgrywanie rdl, zabawy plastyczne lub inne .
formy wyrazania siebie. Dziecko ma tu swobode wyboru, a bajkotera-
peuta czuwa nad tym, by kazda aktywnos¢ wspierata rozwoj emocjonal- m
ny, pobudzata wyobraznie i wzmacniata samoswiadomos¢. To moment,

w ktérym bajka zyskuje nowe zycie, a dziecko staje sie twbrcg wtasnych
przezyc¢ i odkryc.

Bajkoterapia to potezne narzedzie w rekach dorostych, ktérzy chcg wspieraé dzieci w ich emocjo-
nalnym rozwoju. Pozwala nie tylko lepiej zrozumiec siebie i innych, ale takze uczy odwagi, nadziei
i wiary w to, ze kazda trudnos$¢ mozna pokonad. W Swiecie petnym wyzwan, bajki terapeutyczne
stajg sie bezpiecznym miejscem, w ktérym dziecko moze odnalez¢ ukojenie, zrozumienie i wspar-
cie. Sg tez niezawodnym narzedziem dobrego spedzania czasu i budowania bliskosci.
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