BAJKI TERAPEUTYCZNE

JAKO POMOC W RADZENIU SOBIE W SYTUACJACH TRUDNYCH

Zamknigcie przedszkoli, szkot, koniecznos¢ dtuzszego niz zwykle przebywania razem
w domu, nieprzewidywalno$¢ rozwoju epidemii to czas w ktorym moze nam towarzyszy¢ wiele
emocji. Moga by¢ one przyjemne, ale mogg takze by¢ dos¢ trudne. Warto sobie zda¢ sprawe,
ze nawet te okreslane czasami jako ,,negatywne” i trudne emocje sa potrzebne, czemus stuza i
nie warto ucieka¢ od ich przezywania. Dzieci mogg mie¢ duze trudno$ci w radzeniu sobie z
emocjami. Warto im pomoc: nazywaé emocje, opowiada¢ o nich, mowi¢ jak mozna je
roztadowywac, ale tez stawia¢ granice. Ttumienie w sobie nieprzyjemnych emocji predzej czy
p6zniej doprowadzi ,,do ich wybuchu”. Najmtodsi poczuja si¢ bezpieczniej, gdy bedag wiedzieli,
ze nie zostang ukarani za to co czujg. To w dorostych lezy obowigzek przekazania dzieciom, ze
majg prawo do wilasnych uczu¢ i emocji. Na nich rowniez spoczywa pokazanie, jakie formy
roztadowywania emocji sg spotecznie akceptowalne, a jakie zachowanie nie bedzie tolerowane.
Jak wigc pomoc? Jak ksztattowaé umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami? Warto si¢ samemu
zastanowi¢, jakie stowa chcieliby$my ustysze¢, gdy nam jest zle. Jakie zachowania odbieramy
nie jako pomoc, a raczej probg szybkiego zakonczenia niewygodnej sytuacji.

Migdzy innymi z tych powodow warto unika¢ sformutowan: Nie ptacz. Nie smuc¢ sig.
Nic si¢ nie stato. Poza tym takie komunikaty §wiadcza, Ze zaprzeczamy temu co czuje dziecko,
ze nie pozwalamy mu czué. Dobrze jest zapytac: Co sie dzieje? Jak si¢ czujesz? Czemu jestes
smutny? A u mtodszych dzieci: Jestes smutny? Zdenerwowato Cig¢ to, ze nie mozesz i$¢ na plac
zabaw, tak?

W sytuacji duzego wzburzenia dziecka, moéwienie do niego (a tym bardziej krzyczenie
na nie) nie przynosi rezultatu. Mtody cztowiek moze by¢ jeszcze bardziej rozwscieczony i
jakiekolwiek komunikaty nie beda do niego docieraly. Warto pozwoli¢ mu odej$¢, na przyktad
uspokoi¢ si¢ w innym pokoju, a dopiero po chwili wroci¢ do tego co si¢ stato. Nalezy pamigtac,
ze z komunikatem dotyczacym sytuacji do matego dziecka nalezy powrdci¢ jak najszybciej, jak
tylko bedzie w stanie moc si¢ na nim skupi¢. Rodzic stanowi bazg dla dziecka. Na poczatku od
niego uczy si¢ ono tego jak si¢ zachowywa¢ w danych sytuacjach. Warto zaszczepi¢ w
najmtodszych umiejetno$¢ rozmawiania o problemach i wyszukiwania rozwigzan, braku
obrazania si¢ czy stosowania strategii ,,cichych dni”. Nasze zachowanie jest o wiele lepszym
przyktadem niz opowiadanie o nim. Emocje wyrazane sg poprzez ekspresje. Zwracajmy uwage
nie tylko na zle zachowanie. Zauwazajmy i chwalmy te dobre. Budujmy w dziecku poczucie,
ze jest madre, zdolne 1 wazne. Pamigtajmy, Zze zaufanie i poczucie bezpieczenstwa buduje si¢
codziennie.

Pomoca w rozumieniu i radzeniu sobie z wlasnymi emocjami a takze rozpoznawaniu
I nazywaniu stanow emocjonalnych u dzieci mogg by¢ bajki terapeutyczne, ktore opisuja, co
si¢ dzieje w ciele i myslach podczas do$wiadczania trudnych emocji np. ztosci, strachu czy
stanéw lgkowych. Pobudzaja tez wyobrazni¢, rozwijaja zdolnosci jezykowe i pomagaja
w rozwoju spotecznym mtodego cztowieka. W bajkach terapeutycznych zawsze pojawia si¢



tzw. ekspert. Jest to posta¢, ktora akceptuje, co dzieje si¢ z bohaterem, pokazujac, ze kazdy
z nas do$wiadcza r6znych emocji i jest to jak najbardziej normalne i pozadane. Ekspert moze
przybiera¢ rézne postacie (moze by¢ zwierzgciem, cztowiekiem lub jaka$ fantastyczna
postacig), zktorg czytelnik Iub stuchacz moze si¢ identyfikowaé. Mimo, iz w bajkach
terapeutycznych pojawiaja si¢ magiczne Sstworzenia iczary "nie ztego $wiata", sposoby
radzenia sobie z emocjami sg jak najbardziej realne.

Bajka terapeutyczna jest prosta ibardzo skuteczng metoda wspierania rozwoju
emocjonalnego dzieci od 3 do okoto 10 roku zycia. Mozemy po nie si¢ga¢ zard6wno W
sytuacjach kiedy nie wiemy w jaki bezpieczny sposob zacza¢ rozmowe dotyczaca trudnych
zdarzen - ale tez na co dzien. Czytajac bajki terapeutyczne mozemy wplywac u dziecka na
obnizenie Igku, dowarto$ciowanie, budowanie pozytywnych relacji z innymi. Przekazywanie
wiedzy o0 sytuacji wywolujacej rdzne nieprzyjemne emocje i wskazanie spotecznie
akceptowalnych sposobdw radzenia sobie z nig, moze sta¢ si¢ metodg wspierajacg dziatania
terapeutycznym.

Propozycje do wspoélnej lektury z dzieckiem:

e Maria Molicka ,,Bajki terapeutyczne” cz. 112

« Julia Sniarowska ,,Juz si¢ nie boje. Bajki terapeutyczne dla przedszkolakow”

e Wojciech Kotyszka ,,Smok Lubomit i tajemnice ztosci”, ,Latajacy $piwor i maski
wstydu”

e Doris Brett ,,.Bajki, ktore lecza” cz. 112

e Astrid Lindgren, llon Wikland ,,Ja tez chcg mie¢ rodzenstwo”

o ,Bajkoterapia, czyli dla matych i1 duzych o tym, jak bajki moga pomagac” pr. zbiorowa

Rowniez na stronie Miejskiego Zespotu Poradni Psychologiczno — Pedagogicznych w Kielcach
(w zakladce bajki terapeutyczne) http://mzppp.pl/115,none,BAJKI TERAPEUTYCZNE
mozna wyshucha¢ nagranych przez specjalistow przyktadowych bajek terapeutycznych dla
dzieci.
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