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Dobre rady na odpady

Dawno, dawno temu... nie, w sumie nie tak dawno - mieszkata sobie Mama Kréliczyca
z dwéjkg swoich dzieci kréliczkéw - Grzesiem i Gabrysig. Jednego razu Mama zawotata
kroliczki i wreczyta im wiklinowy koszyk przykryty serwetka, do ktérego schowata

ciasto, butelke malinowego soku i inne smakotyki, méwiac:

- Zaniecie to babuni, zeby nabrata sil. Biedna lezy chora w tézku. Na pewno ucieszy
sie, gdy ja odwiedzicie. Pamietajcie tylko, byscie pod zadnym pozorem nie schodzili
ze Sciezki, ktdrg znacie. Nie rozmawiajcie tez z nieznajomymi, jesli ich spotkacie.
Gdy bedziecie na miejscu przywitajcie sie tadnie z babunig, ucatujcie j3 ode mnie i badzcie

grzeczne.

Jak Mama kazata, tak dzieci zrobity. Wziely grzecznie koszyczek i ruszyly przez pole

Sciezkg ku miasteczku.
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- Ej, Gabi, myflisz, ze tu s3 wilki? - zapytal Grzes, rozgladajac sie na boki.

- Ze co? - zdziwita sie Gabi.

- Wilki. Czarne, wielkie, kudtate, pozerajace kréliczki. Méwi ci to co$?

- Ale ty, Grzesio, dzieciak jeste$ - za§miata sie starsza siostra.

- Skoricz juz czytaé te bajki. I zajmij si¢ wreszcie czym$ sensownym.

- Na przyktad czym?

- Na przyktlad sportem. Méwi ci to co$?

- Fajny pomyst, moglbym zosta¢ bokserem! - Grze§ zaczgt macha¢ w powietrzu swoimi
drobnymi fapkami.

- Ty i boks? - skrzywita sie siostra. - Moze zacznij od skokéw w dal.

Kroéliczki szly sobie $ciezka, a pogoda jak na jesieri byta wyjatkowo piekna. Maszerowaly
razno przez hake. Gabrysia z koszyczkiem z przodu, a jej mlodszy brat, Grzes, nieco z tyhu.

- Gabi, poczekaj. Pokaz mi, co jest w koszyczku - zdyszat sie Grzes.

- A po co? - odpowiedziata siostra.

- Chciatem popatrzec.

- Ja juz znam to twoje “popatrze¢”. Ostatnio “patrzytes” na moja babeczke marchewkows.
Tak “patrzyles”, ze jak na jeden moment spojrzatam w telefon, to babeczka znikneta.
Pamietasz?

- Ale ja chce tylko popatrze¢. Nie bede wyjada¢ - zarzekat sie krélik. - Nawet nie jestem
glodny. Tylko jeden rzut oka. Jak babcie kocham!




Gabrysia tylko wzruszyta ramionami. Jeszcze pare krdliczych krokéw i koriczyta sie faka,
a zaczynaly przedmiescia. Sciezka prowadzila koto domu Borsuka. Rosto tam wielkie
drzewo i stata niewielka drewniana faweczka. Taka tadna i zgrabna faweczka, ktéra az sie

prosi, zeby na niej usigs¢.
- Uf}, odpocznijmy troche.

Gabrysia usiadla pierwsza i polozyta koszyk ze smakotykami na kolanach. Grze$ natychmiast
sie przysiadh. Nastepnie przysunat sie blizej siostry i delikatnie wsunat fapke do koszyczka.

- Gdzie ta fapa? Chcesz patrze¢ czy macaé, zdecyduj sie!
- Spokojnie siostra, trzeba sprawdzi¢ czy si¢ ciasto nie zepsulo. Nie chcesz chyba

otrué babci, co nie?

Pie¢ minut pdzniej pogoda byla tak samo piekna, jak weczesniej. Wial lekki wiaterek,
kedry stracat z drzewa ostatnie, spdznione liscie. Wszystko bylo takie samo... no, prawie

wszystko. Zmienita si¢ jedynie zawarto§¢ koszyczka.

- Myjslisz, ze babcia zauwazy, ze brakuje potowy ciasta? - zapytat Grzes, stracajac z wasikdéw
ostatnie okruszki.

- Nie wydaje mi sie - odpowiedziata siostra, ktora tez miata okruszki tu i dwdzie.

- Starsi ludzie majg staby apetyt, szczegdlnie, gdy s chorzy.

Wtem, przy stercie lisci, ktora lezata pod drzewem, co§ dziwnie zachrobotato.

- Wilk!!! - wrzasnat Grze$ i czmychnat pod tawke.
- Taa, wilk - powtérzyla Gabrysia.

Kroliczka otrzepata tapki z ostatnich okruszkéw biszkopta, odstawita koszyk na tawke,

wstata i pewnym susem przykicata do sterty.
- Wilk!!!

Grze$ na wrzask Gabi skulit sie jeszcze bardziej pod tawks. Tymczasem Gabrysia
wybuchneta §miechem.



- Ha, ha... Ty, bohater, chodz i zobacz, kogo sie boisz. Powiem ci, ze na pewno sie zdziwisz.

Grze§ powoli, ostroznie przykicat do siostry i spojrzat zza jej ramienia. Koto kupy jesiennych
lidci stata sobie stara drewniana skrzynka, a w niej warzywa i owoce, ktdre patrzyly teraz

na rodzeristwo swoimi warzywno-owocowymi oczkami.



- Co tu robicie? I czemu straszycie porzadnych ludzi... to znaczy, porzadne kroliki -

poprawita sie Gabrysia i az podparta fapki pod krélicze boki. - Méwecie, ale juz!

Na chwile w skrzynce zapanowata cisza. Warzywa i owoce popatrzyly po sobie i zadne

nie pisneto nawet stéwka. Wreszcie pierwsze odezwalo sie Jabtko.

- Jeste$my wyrzutkami. Wyrzucili nas - pisneto.

- Do $mieci - dodata Gruszka.

- Ale za co? Bylyicie niegrzeczne? - zainteresowat si¢ Grzes.

- Grzeczne, ale nieapetyczne. Niby. No sami spdjrzcie i powiedzcie, co ze mng jest
nie tak? - Jabtko zaczelo obracaé sie w rézne strony.

- Jestem smaczne i napchane witaminami az po sam ogonek. Ale Borsuk wypatrzyt czarng
plamke na moim boku.

- Jaka plamke? - zaciekawita si¢ Gabrysia.

- O, o, tu - Jabtko obrdcilo sie jeszcze bardziej i pokazato niewielki, czarny punkcik
tuz przy szypufce.

- Naprawde, za to trafifa§ na §mietnik? Nie do wiary! - oczy Grzesia, ktdre juz z natury
byly duze, zrobily sie jeszcze wigksze.

- A ty skad sie tu wzigle§? - zapytata Gabrysia, wskazujac na Banana.

- Przeciez nic ci nie dolega. Wygladasz tylko troche egzotycznie.




- No bo ja, amigos, jestem egzotyczny. Przyplynglem z Ameryki, a konkretnie
z Kostaryki. Todo claro? Gdy wsiadalem na statek, bylem bebe - zupelnie zielony,
entiendes? W podrézy bardzo dojrzalem. No a tu na miejscu odlgczylem sie od swojej
kisci. A jak sie odlyczylem, to sie zrobito un pocito trudnito, bo juz nikt mnie nie chciat
wzigé. I zostalem sam w kartonie. Solito. Niby dlaczego, bo jestem pojedynczy? -
Banan, opowiadajac swoja historie, az si¢ zaczat trzgé¢ - Hola, gente!, co wy tu macie

do bananowych singli!?
W tym momencie co$ zafurczalo, zaszelescito i odezwat sie posepny glos:

- Wez si¢, Banan, ogarnij. Z ciebie juz nic nie bedzie. Nadajesz sie tylko na kompost,

chod jeste$ egzotyczny. He, he.

To odezwata sie Kupa Lisci, ktéra najpierw sie tylko przystuchiwata, a teraz postanowita

zabra¢ glos.

- Nie mozesz by¢ bardziej mita? Kolega przyjechal z zagranicy, dojrzal, chciat cos

osiaggnad, a teraz co, ma i§¢ na zmarnowanie? Jakim prawem? - wlyczyt sie Burak.




- Takim prawem, ze po prostu nikt go juz nie chce. I tyle... - zaszele$cita Kupa Lisci.
- Ciebie tez juz nie chcg, bo z tymi zmarszczkami wygladasz jak ostatnie nieszczescie.
I na dodatek zachowujesz jak burak.

- A whasnie, ze Burak ma racje. Wiesz co Kupa, ty lepiej spadaj na drzewo liscie
pompowac¢ - dorzucito Jabtko.

- Grzeczniej prosze! Jakby$ nie zauwazylo, to juz spadfam. I nie na drzewo, tylko
z drzewa. Caly kupa. A teraz dajcie mi spokdj. Chce sie przygotowaé do rozkiadu.
I wam radze to samo. Przestaricie wreszcie marzyé. Jeste$cie juz tylko zwyklym

odpadem - powiedziata Kupa Lisci i zaczeta moscié sie na swoim miejscu.
Jak to ustyszata Gruszka, wrzasneta na cate gardto:

- Nie chce by¢ odpadem. Chce by¢ kompotem!

- No widzisz, marzyt ci sie kompot, a bedzie kompost, he, he - zarechotata Kupa Lisci. -
W sumie bylo blisko - kompot, kompost - to tylko jedna literka réznicy.

- Nie chce by¢ kompostem! Chce by¢ kompotem! Juz sie uméwitam z rumbarberem.
- Chyba rabarbarem - zauwazyt Grzes.

- Barbarem, barberem - wszystko jedno. I z cymbambonem!

- Zgadzam si¢ z Gruszks, nie mozemy sie tak tatwo poddawad. Jestem Natka.
Zawsze piekna, zawsze gladka. Fajniejsza cze$¢ pietruszki, co lubi peczki i garnuszki -
powiedziata Natka, na wszelki wypadek, gdyby jej kto$ nie rozpoznat.

- No dobrze - mrukneta po chwili. - Ostatnio troche przywiedfam i nie mam takie;
swiezosci, co kiedys. Ale przeciez daje rade. I czuje, ze wcigz jeszcze moge

wyplynaé, na przyklad w rosole.

Kréliczki przystuchiwaly sie tym rozmowom z kwasnymi minami. Grzesiowi to az uszy

od tego stuchania opadly. Po chwili odezwata si¢ Gabrysia.

- No dobrze, warzywa i owoce. Wszystko to nawet smutne, ale my musimy juz i§¢.
Chora babcia na nas czeka. Cze$¢! - Po czym odwrdcita sie na kroliczej piecie,

zhapata za koszyczek i ruszyta przed siebie.

Grze$ jeszcze przez chwile patrzyl na skrzynke z nowo poznanymi znajomymi.

Jednak kiedy ustyszat wotanie, postusznie pokicat za siostra.



Fookk

- Co ci, brat, te uszy tak przyklapty? - zauwazyta Gabrysia.

- Zal tych ze skrzynki. I chciatbym im jako$ poméc.

- Bo ty taki empatyczny jeste§ - fukneta Gabi - I to od dziecka. Daj sobie spokd;.
Mamy teraz wazniejsze sprawy.

- Moze i wazniejsze, ale ja nie odpuszcze - uszy Grzesia znéw stanely deba.

- O, i na dodatek uparty. Wez ty sobie lepiej wytrzyj tego biszkopta z pyska,
bo sie babcia wszystkiego domygli.
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- Biszkopt naprawde przepyszny, ale dziwie sic waszej Mamie, ze upiekta go tak mato.
Poproscie ja, zeby nastepnym razem nie oszczedzata i upiekta wiecej - babcia uwaznie
spojrzata na kréliczki zza swoich wielkich, staromodnych okularéw.

- A ty wnusiu, co dzi§ taki markotny? - zapytata Grzesia.

W pierwszej chwili Grze§ chcial wyjasni¢, czemu ciasta byto tak mato i ze to nie jest
wina Mamy. Potem jednak pomyfslal, ze to moze zdenerwowa¢ babcie, a chorych ludzi
denerwowac nie nalezy. Opowiedzial jej wiec o spotkaniu z warzywno-owocowymi

wyrzutkami. I o tym, ze jest mu przykro.

- No to ci dopiero historia - skomentowata babcia. - Za moich czaséw nic sie nie
marnowalto. Robilo si¢ przetwory. A to jaki§ kompocik, a to dzemik, a to mus
do nalesnikéw. A banany... - rozmarzyla si¢ - Najbardziej lubitam te dojrzale,
z czarnymi kropkami na skérce. Byly takie stodkie! A jak tylko przyjechaly

do sklepu, sprzedawaly sie od razu wszystkie, co do jednego.

Na wspomnienie babcinych nale$nikéw z musem jabtkowym Grzesiowi az pociekta

slinka.

- Babciu, przetwory sg strasznie dziaderskie - skrzywita sie Gabi.
- A kto ci powiedzial, ze to od razu musi by¢ kompot - obruszyla sie babcia.
- Ja sobie mygle, ze z tymi owocami to mégtby by¢ hit. Tylko wymysl co$ czaderskiego.

Takiego wiesz, na luzie.
Babcia podniosta glowe z poduszki, odchylita kotdre i usiadta na brzegu t6zka.

- A moze zmiksuj fajnego bita. Przeciez wiem wnusiu, ze potrafisz - babcia spojrzata

uwaznie na Gabrysie.



Gabrysi az si¢ zjezylo futerko na grzbiecie. Skad babcia zna te mlodziezowe stowa?

I skad wie, ze Gabrysia czasem sobie podSpiewuje, a czasem nawet rapuje? No nie,
ten $wiat chyba zwariowal. I z tego wszystkiego, a moze z jeszcze czego§ innego,

co$ zaczeto w gtowie Gabi $witaé.

- Babciu, teraz musimy juz i§¢. Mamy wazng sprawe do zalatwienia. Badz zdrowa.
- Badzcie zdrowe, moje kochane dzieciaczki - odpowiedziata babcia, kladgc znéw

glowe na poduszce. - I pamietajcie - nie liczy sie wyglad, tylko wnetrze.
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- Co tak wystrzelilas, siostra, jak z armaty? - zapytal Grze§, ktory teraz ledwo co nadgzat
za Gabrysig.

- Pamietasz jeszcze te Natke od Pietruszki, co gadata wierszem? - odpowiedziata siostra.
- Te takg zielong, przywiedta? - chcial upewnic sie Grzes.

- To mi podsuneto genialny pomyst. Zasuwamy pod dom Borsuka. Ale tak na jedne;

nodze. Kic, kic.

Pod domem Borsuka, przy faweczce, panowata cisza jak makiem zasial. Nawet wielkie

drzewo nie miato czym zaszumie¢, bo w miedzyczasie spadly z niego ostatnie jesienne liscie.

- Hej owoce i warzywa, jestedcie tam jeszcze? Zyjecie? - zawolal Grzes.
- Jeste$my - odpowiedziato Jabtko.

- Zyjemy - dodata Gruszka.

- Ale co to za zycie - dorzucit Burak.

- No to ekstra! - ucieszyta sie Gabrysia
- Zapraszamy wszystkich do koszyczka.
Ale szybko. Koniec z tym marnowaniem.

Dhugo jeszcze chceecie tu gnié?

Ile byto piskéw i krzykéw,
musielibyscie to ustyszeé.
Wyrzucone owoce i warzywa
pchaly sie teraz jedno przez drugie,
petne nie tylko witamin, ale i nadziei.

Po prostu, na swéj roslinny sposéb,

byly szczesliwe. Tylko Kupa Lisci jakby
bardziej przyklapta. Co$ tam jeszcze poszelescita

pod nosem, ale nikt jej juz nie stuchal. Popatrzyta przez chwile

na odchodzjce kréliczki, na peten koszyk, po czym zapadta sie w sobie

i zaczeta powolny rozktad.
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Jesienny Festiwal Wegariskich Pieknosci to najwazniejsze §wieto na Potudniowej Eace.
W tym dniu najdorodniejsze owoce i warzywa walczg o tytul Czempiona.
Liczy si¢ przede wszystkim uroda i rozmiar. Czego tu dzi§ nie ma! Dynie giganty,
tak wielkie, ze nawet cztery rysie ich nie udzwigna. Ogromne cebule, wyciskajace
lzy zachwytu. Podtuzne kabaczki, dostojne patisony, gruszki tak ksztaltne, ze od razu
chciatoby sie je schrupaé. Blyszczace, aromatyczne jabtka - idealnie okragle i idealnie
czerwone. Po prostu owocowo-warzywna elita. Wsréd tych wszystkich cudéw
natury przechadza sie specjalna komisja, z niedzwiedziem na czele, ktéra oglada,
dotyka i obwachuje, pomrukujac przy tym z uznaniem. Panuje tu zawsze podniosta,

dostojna atmosfera. Hm - prawie zawsze, bo dzi§ jako$ nieszczegdlnie.

- Ej, Gala, powiesz mi, co tu si¢ dzisiaj wyprawia? - spytata Antonéwka.
- Nie mam zielonego pojecia, ale od tego hatasu

zaraz wosk na skérce mi sie skruszy - odpowiedziata Gala.
- Whasnie. Tak sie nie da blyszczeé¢ - Antonéwka

zrobita kwasng mine.



Bierz nasze szejki, pij nasze szejki

Smaczne, swieze, zdrowe szejki, zawsze bez kolejki!

- Co dla szanownej pani Lisicy? Moze to? Oszatamiajaca soczysto$¢ gruszki z odwazng
nutg natki pietruszki. Rewelacja.

- A dla pana, panie Losiu? Moze co$ ekstra? Uwodzicielskie jabtko plus ekstrawagancki
burak.Propozycjadlaprawdziwychsamcéw. Potymszejkupoczuje pan wibracjeszczedcia.
- Sprébujcie tego. Radosna, zjawiskowa i soczysta malina w pofaczeniu z luksusowym

aksamitem dojrzatego banana. Hit tej jesieni!

Pij nasze szejki, bedziesz wielki

Gdy wiewidrka szejk wypita, to si¢ bardzo oywita
Sdjka pije szejka z rana i jest zaraz uchachana
Borsuk Zycie sobie chwali, bo wieczorem szejka wali
Lisica kaszlata, of jak kaszlafa.

Wzieta sobie szejka z miodem i zaraz przestata.
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Kiedy juz szanowna komisja si¢ naogladata, nadotykata i nawgchata, wdrapata sie na scene,

poprosita o uwage i zaczeta oglasza¢ wyniki.

- Hm - mrukngt Niedzwiedz, przewodniczagcy komisji - tegoroczny festiwal byt
wyjatkowy, hm, gratuluje zwyciezcom, hm, Koprze Whoski, zdecydowanie zastuzytes

na tytul Czempiona.

Rozlegly sie oklaski. Jedni klaskali glosniej i rado$niej, a inni jakby ciszej i od niechcenia,

tak jakby chcieli pokazaé, ze to im nalezy sie nagroda.

- Uwaga, to nie wszystko, mam jeszcze jeden, hm, komunikat. Postanowili§my
przyznaé nagrode, hm, specjalng dla naszej mlodziezy, ktéra, hm, co prawda narobita

mnostwo hatasu, ale tez przypomniala, ze rozmiar, hm i uroda to nie wszystko.

Kréliczki - zapraszam do nas.




Kroliczki, ktdre staty w pierwszym rzedzie, wskoczyly teraz na scene niezbyt pewnym

kicnieciem. Stanety koto Niedzwiedzia. Pierwsza odezwata si¢ Gabrysia.

- Chciatam powiedzie¢, ze to wszystko przez Grzesia i jego wrodzong empatie.
Grzesiu, powiedz, jak to byto?

- Ja? Przeze mnie? - Grze$ podrapat sie w lewe ucho, ktére mu nieco przyklapto.

- Noo... zaczeto sie od tego, ze zjedlismy ciasto dla babci. Aué! - to siostra dyskretnie
uszczypneta brata w kuper.

- No tak. A potem nie spodobato mi sie, ze dobre owoce i warzywa idg na zmarnowanie.
No i Gabi, to znaczy moja siostra, wymyslita te szejki. I chcialem tez powiedzie¢,
ze nie liczy sie wyglad, tylko wnetrze - Grzesiowi przypomniaty sie stowa babci.

- To, co, moze za§piewam? - wtracita sic Gabi.

Bierz nasze szejki, bedziesz wielki
Lub nasze szejki, bedziesz wielki
R6b swoje szejki, bedziesz wielki

Z gruszki, kopru, jabtka, wisni. Albo z mirabelki

Kiedy szejka przygotujesz, to owocow nie marnujesz
Singla banana wez za kompana

Ze zwigdtej natki nie réb wariatki

A zakupy w warzywniaku to nie konkurs jest pigknosci
Tylko smaleu. Witamin i smaku.
Szejki, szejki, szejki, szejki ... szejki, szejki, ye!
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O tej porze roku szybko zapada zmrok, wiec kréliczki spieszyly sie, aby przed nocy
wréci¢ do domu. Szly grzecznie $ciezky, nie zatrzymywaly sie i nie rozmawialy

z nieznajomymi - wszystko, jak kazata Mama.

- Powiem ci, ze ta akcja z szejkami to jest naprawde hit. Babcia miata racje! - powiedziat
Grzes, podskakujac.

- A ja ci powiem, ze fajnie jest mie¢ mlodszego brata, takiego jak ty - Gabrysia spojrzata
na Grzesia - [ przepraszam, jeli kiedy$ bylam dla ciebie niemita. Wiesz, chyba zaczynam
dojrzewac i czasem mi odwala - powiedziata i nagle zatrzymata sie.

- Ej, a co powiesz na ciasta z owocami? Ciasta z owocami... ciasta z owocami... Tylko

jaki jest do tego rym?

Gabrysia przylozyha fapke do pyszczka, popatrzyta przez chwile na ciemniejace niebo,

po czym ruszyta przed siebie, mruczac co§ pod nosem.
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Bajkoterapia

Bajkoterapia to forma wsparcia oraz edukacji w obszarze emocii,
relacji i szeroko rozumianych umiejetnosci spotecznych. Proces,
ktory uruchamiamy u dziecka za pomocg bajkoterapii, pozwala
rozwingC nowe kompetencje w zakresie dostepu do sfery emocji
oraz budowania relacji, zacheca do poznawania roznych wzorcow
myslenia, uruchamia wyobraznie.

Czytanie buduje wiez i wspdlnie zrozumienie, zaspokaja potrzeby
emocjonalne, wspiera rozwoj psychiczny dziecka i wzmacnia
jego poczucie wtasnej wartosci, a co najwazniejsze — pomaga
W rozwigzywaniu problemaow. To wtasnie od czytania zaczynamy
proces bajkoterapii, do ktorego zapraszamy dzieci. Jednak, aby
taki proces miat miejsce, muszg pojawic sie kolejno trzy etapy,
bowiem bajkoterapia to: czytanie, omawianie i cwiczenie.



JAKIE BAJKI WYKORZYSTUJEMY
W BAJKOTERAPII?

Bajki psychoterapeutyczne

Sg wykorzystywane w celu wspomagania rozwoju emocjonalnego dziecka. Obnizajg
leki, pomagaja przepracowaé¢ smutek czy ztos¢, dodajg pewnosci siebie, odpowiada-
ja na potrzeby akceptacji, mitosci, przynaleznosci, bezpieczenstwa. Bajka psychote-
rapeutyczna ma okreslong budowe, a jej istotnymi elementami sg: gtéwny bohater,
problem, tto historii, postacie wspierajgce oraz szczesliwe zakorniczenie (w znaczeniu
znalezienia rozwigzania problemu). Wazne jest, aby jedna bajka omawiata jeden
problem (wyzwanie) z ktéry mierzy lub moze mierzy¢ sie dziecko.

Bajki psychoedukacyjne

Majag za zadanie przede wszystkim wspiera¢ rozwdéj poznawczy dziecka. Celem czy-
tania tego rodzaju bajek jest zmiana postaw i zachowan dziecka. Bajka psychoeduka-
cyjna pokazuje wzory zachowan, a jej fabuta wyraznie podkresla pozadane postawy
i sposoby dziatania. Tego rodzaju teksty mogg porusza¢ m.in. nastepujgce tematy:
sprzgtanie zabawek we witasnym pokoju, segregowanie smieci, ostroznos¢ w kontak-
tach z obcymi, oszczedzanie wody, reagowanie na przemoc w grupie rowiesniczej.
Bajki psychoedukacyjne wykorzystujg mechanizm nasladownictwa — dziecko moze
utozsamic sie z bohaterem historii i przyjac jego sposoby zachowania.

Bajki relaksacyjne

Znaczgco roznig sie od bajek psychoedukacyjnych i psychoterapeutycznych. Ich ce-
lem jest wywotanie uczucia odprezenia u dziecka, obnizenie napiecia, uspokojenie czy
wyciszenie. Mogg by¢ stosowane po emocjonujgcym dla dziecka dniu lub przezyciu
trudnej, stresujgcej sytuacji. Bajki relaksacyjne zapraszajg do wizualizacji i odwotujg sie
do wyobrazni dziecka. Ich czytanie trwa zwykle ponizej 10 minut, moze mie¢ miejsce
zarowno w ciggu dnia, jak i wieczorem, przed spaniem. Istotne w bajkach relaksacyj-
nych jest podkreslanie wrazen stuchowych (np. szum fal), wzrokowych (np. promie-
nie stonca padajgce na twarz) i czuciowych (np. miekka i wilgotna trawa pod bosymi
stopami).

19



20

JAKIE SA CELE
BAJKOTERAPII?

Edukacja

Wskazywanie dziecku skutecznych sposobdow rozwigzywania problemow, radzenia
sobie w sytuacjach trudnych poprzez dostarczenie wiedzy o sobie i Swiecie. Pokazy-
wanie nowych wzorcow myslenia, inspirujgcych do radzenia sobie z wyzwaniami.

Trening umiejetnosci

TreSci bajek terapeutycznych zachecajg do dziatania i uruchamiania nowych
zdolnosci u dziecka, zaréwno w sferze emociji, jak i szeroko pojmowanych kompetenc;ji
spotecznych.

Budowanie relacji

Mowa nie tylko o relacji miedzy dzieckiem a bajkoterapeutg, ale tez relacji z samym
sobg, akceptacji, wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci oraz budowaniu wiary
W moc sprawczg i talenty.

Terapia

Wsparcie dla dziecka znajdujgcego sie pod wptywem silnego leku, strachu czy smutku.
Pozwala oswoi¢ te emocje, wyrazi¢ je oraz znalez¢ sposob na przyjrzenie sie trudnej
sytuacji i poszukanie odpowiedniego dla dziecka rozwigzania.



JAKIE SA MECHANIZMY PSYCHOLOGICZNE
ZACHODZACE DZIEKI BAJKOTERAPII?

Nasladownictwo

Najsilniejszy proces zachodzacy podczas bajkoterapii. Dziecko, poprzez nasladowanie
gtéwnego bohatera, przyjmuje jego wzorce zachowan, komunikacji i sposobu myslenia.
Zadaniem edukatora jest wskazywanie tych mechanizméw dziatania i postaw,
ktore bedg sprzyjaty rozwojowi dziecka oraz wesprg jego socjalizacje.

Odwrazliwianie

Oswajanie trudnej emocji lub sytuacji poprzez opisang w bajce historie. Dziecko,
pozostajgc w bezpiecznej przestrzeni z bliskg osobg, dzieki bajce ma szanse spojrzec
na sytuacje wywotujgca lek w nieco inny sposéb. A wielokrotne powtarzanie historii
zmniejsza emocjonalne oddziatywanie stresogennego bodzca.

Racjonalizacja

Pokazywanie dziecku poprzez tres¢ bajki czynnikdw lekotwdrczych w celu utatwienia
mu zrozumienia sytuacji lub stanu, w ktérym sie znajduje. Ponadto dziecko ma szanse
zobaczyé¢, ze nie jest ze swoimi lekami samo, a bohaterowie bajki rowniez mierza
sie z réznymi emocjami, takimi jak lek czy smutek.

Konkretyzowanie

Tresci bajek dostarczajg dziecku informacji o tym, jak nazwa¢ emocje czy stany
emocjonalne, ktérym stawia czota. Pozwalajg na lepszy wglad w siebie i dajg narzedzia
do opisania tego, co sie dzieje. Wzbogacajag jezyk emocji dziecka oraz rozwijaja
umiejetnos¢ nazywania sytuaciji, w ktérych dziecko moze sie znajdowac.

Rozwijanie empatii

Poznanie bohateréw bajek i przezywanie wraz z nimi ich przygdd ma na celu zachecenie
dziecka do wspotodczuwania ich emocji. Dziata tu réwniez mechanizm decentraciji,
ktory ma zacheca¢ do rozwijania umiejetnosci wyobrazania sobie przedmiotéw
czy sytuacji z punktu widzenia osoby, ktéra towarzyszy nam w rozmowie lub siedzi
naprzeciwko.
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PROCES BAJKOTERAPII

Etap | — czytanie

Proces bajkoterapii zaczynamy od wspdlnego czytania. Czytajac, warto zwréci¢ uwage na:

modulacje gtosu;

kontakt wzrokowy z dzieckiem/pauzy - najlepiej tzw. migawkowy, bez nadmierne-
go wpatrywania sie w dziecko czy catkowitego unikania kontaktu wzrokowego
i koncentracji tylko na ksigzce;

ton gtosu i tempo mowienia;
pokazywanie dziecku ilustracji znajdujgcych sie w bajce;

rozluzniong pozycje podczas czytania, tak aby dziecko rowniez mogto sie zrelakso-
wac i skupi¢ na tresci bajki.

C(])) Etap Il - omawianie

Przystepujac do drugiego etapu — omawiania — zapraszamy dziecko do odpowiedzi na
kilka pytan dotyczgcych ustyszanej wtasnie tresci.

Zaczynamy od tych prostych, nawigzujgcych do gtéwnego bohatera, jego przyjaciot
czy miejsca, w ktérym rozgrywa sie dana historia. Sg to zazwyczaj pytania zamkniete,
wymagajgce krotkiej odpowiedzi — czasami brzmigcej jedynie ,tak” lub ,nie”.
Na przyktad: ,Czy gtéwny bohater miat ulubionego przyjaciela?”, ,W jakim miejscu
toczyta sie akcja bajki?”, ,Jak miat na imie gtéwny bohater?”.

Nastepnie przechodzimy do pytan zwigzanych z przezyciami bohateréw, ich odczucia-
mi czy pomystami, na ktére wpadli podczas préby stawienia czota przedstawionemu
w opowiesci wyzwaniu. Na przyktad: ,Jakie przygody mieli gtéwni bohaterowie?
Jak sobie z nimi radzili?”, ,Co czut gtéwny bohater, kiedy poznawat nowych kolegéow?”,
»~Jak ty bys sie czut/czuta w tej sytuacji? Co bys zrobit/zrobita?".

Poszukiwanie odpowiedzi na zadane pytania uruchamia u dzieci umiejetnos¢ korzystania
z informacii, ktére otrzymalty, porzadkuije je, zacheca do kreatywnosci oraz wyrazania swojego
zdania. Pytania dotyczace stanéw czy emocji bohateréw pozwalajg rozwijaé jezyk emociji
oraz stwarzajg przestrzen do poznawania sfery emocjonalnej dziecka.

Pamietajmy jednak, ze etap ten ma stanowic¢ dialog, a nie odpytywanie. Musimy
pokaza¢ na wtasnym przyktadzie, do jakiej postawy zachecamy dziecko, dzielmy
sie wiec szczerze swoimi refleksjami.



/ Etap Ill - éwiczenie

Trzeci, ostatni etap bajkoterapii, to ¢wiczenie, do ktérego bajkoterapeuta zaprasza
dziecko, lecz to ono decyduje w duzej mierze o tym, w jaki sposdb bedzie wyglgdata
zabawa. Bajkoterapeuta dostarcza scenariusz ¢wiczenia oparty na czytanej historii,
a nastepnie w duchu zasad bajkoterapii podgza za dzieckiem, jego potrzebami,
pomystami oraz tempem, ptynnie wplatajgc do zabawy tresci, ktére warto, aby dziecko
zapamietato i przyswoito. Dziecko moze bawi¢ sie w pojedynke badz zaprosic¢
do wspdlnej zabawy bajkoterapeute. Cwiczenie wspiera rozwdj kreatywnoséci u dziecka,
pozwala utrwali¢ oraz wykorzysta¢ zdobyte informacje. To réwniez etap, podczas
ktorego zaciesniamy wiez z dzieckiem zbudowang podczas omawiania bajki, okazujgc
mu zaufanie poprzez wspieranie go w trenowaniu nhowych umiejetnosci i pozwalanie
na podejmowanie samodzielnych decyzji.
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BAJKOTERAPIA - PYTANIA 1 ODPOWIEDZI

[Jak przygotowac sie do bajkoterapii? }

Przed przystgpieniem do bajkoterapii zawsze zapoznaj sie z trescig bajki, ktérg chcesz
przeczyta¢. Ma to na celu sprawdzenie jej pod katem przyktadow, ktorych dostarcza
lub wzoréw postepowania zgodnych z tym, co chcemy faktyczne dostarczy¢ dziecku.

Sprawdz swdj poziom energii i stan emocjonalny, ktéry dziecko bedzie nieswiado-
mie odzwierciedlac. Jesli bajkoterapeuta bedzie spiety lub smutny, trudno mu bedzie
wesprze¢ dziecko w jego stanach emocjonalnych czy w poszukiwaniu sposobow
obnizenia leku.

Przygotuj sobie przyktadowe pytania, ktére mozesz zada¢ na etapie omawiania bajki
— moze byc¢ tak, ze ich nie uzyjesz, bo w trakcie czytania pojawig sie zupetnie inne,
jednak swiadomos¢ bycia przygotowanym zwiekszy twoje poczucie bezpieczenstwa
oraz efektywnos¢ w procesie bajkoterapeutycznym.

Przygotuj przybory, ktére planujesz uzy¢ podczas ¢wiczenia — dzieki temu zyskasz
wiecej czasu na wspdlng zabawe, zamiast traci¢ go na poszukiwanie potrzebnych
rekwizytow.

[Kto moze prowadzi¢ bajkoterapie? ]

Aby poznac przebieg catego procesu i efektywnie korzysta¢ z jego funkcji edukacyj-
nych, warto wzig¢ udziat w szkoleniu dedykowanym tematyce bajkoterapii. Pozwoli
ono pozna¢ wszelkie mechanizmy oraz narzedzia wspierajgce caty proces edukacyjny,
jednoczesnie dajgc poczucie bezpieczenstwa merytorycznego przysztemu bajkotera-
peucie. Taki wariant polecany jest osobom, ktére w swojej codziennej pracy lub opiece
nad dzie¢mi chcg aktywnie korzystac¢ z bajkoterapii jako formy wspierania i rozwoju
podopiecznych.



{Dla kogo przeznaczona jest bajkoterapia? J

Bajkoterapia to jedna z form edukacyjnych i rozwojowych nalezgca do szerszej ka-
tegorii zwanej biblioterapig. Dedykowana jest szczegdlnie dzieciom w wieku 3-10
lat, jednak jej wykorzystanie jest tak wszechstronne, ze mogg pojawiac sie sytuacje,
kiedy bajkoterapia wykorzystana zostanie rowniez w grupach nieco starszych dzieci.
W stosunku do miodziezy powyzej 15. roku zycia mozemy mowic¢ natomiast o proce-
sie biblioterapeutycznym, w ktérym wykorzystujemy nieco inne teksty, a sam proces
przebiega w oparciu o odmienny schemat.

Bajkoterapie mozna prowadzi¢ zaréwno w formie indywidualnej (bajkoterapeuta
i jedno dziecko), jak i w formie grupowej. Ta druga wykorzystywana jest w szkotach, pla-
cowkach opiekunczo-wychowawczych, bibliotekach czy swietlicach. R6znica miedzy
bajkoterapig indywidualng i grupowg polega przede wszystkim na koniecznosci opa-
nowania zasad pracy z grupg oraz umiejetnosci jednoczesnego poswiecenia uwagi
wiekszej liczbie osob.
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Scenariusze
do Bajkoterapii

SCENARIUSZ DLA RODZICOW

Bajkoterapia grupowa

Etap | — czytanie

Sprawdzaj, czy dziecko podaza za czytang trescig — czy czytasz w odpowiednim
tempie, odpowiednio gtosno.

Zwracaj uwage na sygnaty niewerbalne - czy dziecko nawigzuje kontakt
wzrokowy, czy go raczej unika; czy stucha i jest skupione na czytanej tresci, czy raczej
rozglada sie i wykazuje brak zainteresowania. Wowczas zawsze dobrze jest
przerwac na chwile i zapytac dziecko, o czym mysili lub jak mu sie podoba bajka.
Zanim jednak zapytasz, powiedz o swojej intencji — wyttumacz ze widzisz, ze sie
rozglada i masz watpliwosc¢, czy stucha bajki, albo widzisz, ze jest zamyslone
i dlatego pytasz. Twoje pytania majg wynikac¢ z troski i zainteresowania dzieckiem,
a nie checi ,przywotania go do porzadku”. Dziecko powinno czu¢ sie akceptowane
i stuchane, a nie oceniane.

U:])) Etap Il - omawianie

Jak omawiaé bajke z jednym dzieckiem?

Podczas bajkoterapii indywidualnej zwrd¢ uwage, czy liczba i szybkos¢ zadawa-
nych pytan nie jest dla dziecka przyttaczajaca i nie powoduje efektu ,odpytywania
przy tablicy”.

Cierpliwie czekaj na odpowiedz — postaraj sie nie tworzy¢ sytuacji, kiedy zadajesz
pytanie i sam/sama na nie odpowiadasz. Woéwczas zadawanie pytan nie ma sensu,
stanowi bowiem informacje dla dziecka, ze nie masz do niego zaufania i nie wie-
rzysz w jego umiejetnos¢ samodzielnego znalezienia odpowiedzi.

Jesli dziecko zwleka z udzieleniem odpowiedzi — zapytaj, czego potrzebuije,
zeby jg znalez¢. By¢é moze bedzie chciato, zebys przeczytat/przeczytata jeszcze
raz fragment bajki, o ktory pytasz.



Przyktady pytan do bajki

Pytania zamkniete:

Kto jest gtdwnym bohaterem bajki?

Kto jeszcze wystepuje w bajce?

Dokad ida dzieci na poczatku opowiesci?

Czego przestraszyt sie Grzes w lesie?

Kogo spotkaty kréliczki po drodze do babci?

Kto pomagt kréliczkom wpas¢é na pomyst rozwigzania problemu owocéw?
Co dzieci zrobity z owocow i warzyw?

Jakg nagrode otrzymaty kréliczki na Jesiennym Festiwalu Weganskich Pieknosci?

Pytania otwarte:

Jaki problem miaty owoce i warzywa spotkane koto domu Borsuka?

Z jakiego powodu nikt nie chciat zje$¢ banana?

Co Twoim zdaniem poczuty owoce i warzywa, gdy wyrzucono je pod domem
Borsuka?

Jak sie poczut Grzes, gdy stuchat porzuconych owocow i warzyw?
A jak czuta sie Gabrysia?

Co pomyslata Gabrysia, kiedy ustyszata od babci o przetworach i ciastach
Z OWOCOW?

Jak myslisz, dlaczego dzieci wygraty nagrode specjalng na Jesiennym Festiwalu
Weganskich Pigknosci?
Co czuty kréliczki, gdy dostaty nagrode?

Z jakiego powodu Twoim zdaniem kiedys nie marnowato sie owocéw i warzyw,
a teraz czesto ladujg w koszu?

Jak bys sie zachowat/zachowata, gdybys znalazt/znalazta w domu ciemnego
banana lub brzydkie jabtko?

Jak myslisz, czy warto jes¢ brzydkie i pojedyncze owoce? Dlaczego?

Co jeszcze mozna zrobi¢ z poobijanych owocow?

Jak myslisz, co dzieje sie z warzywami i owocami, jezeli wyladujg na Smietniku?
Co nam moze dac ratowanie porzuconych warzyw i owocow?
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/ Etap Ill - éwiczenie

Dwie propozycje éwiczen do wykonania w relacji opiekun + dziecko.

. Przygotuj papier oraz kredki, flamastry, farby. Zapro$ dziecko do namalowania/na-

rysowania ulubionych ciast i przetworow z owocow lub warzyw. Popros, aby obok
przedstawito warzywa i owoce, z ktorych robi sie lubiane przez nie smakotyki.

Cwiczenie to ma na celu zwrdcenie uwagi na warto$é przetwordw, ktére mozna zrobié
z produktow narazonych na wyrzucenie. Pobudza myslenie o réznych sposobach
ratowania marnujgcej sie zywnosci, ktére moze zastosowac dziecko, w przeciwienstwie
do np. lepszego planowania zakupow, za ktére odpowiadajg dorosli.

. Zapros dziecko do zamkniecia oczu i wyobrazenia sobie, ze piecze ciasto owocowe

lub przygotowuje ulubiony koktajl z owocéw. Popros, aby opowiedziato, kto pomaga
mu pichci¢ smakotyki w kuchni. Czy piecze z babcig, a moze z ulubionym wujkiem?
Jakie kazdy ma zadanie? Kto miesza sktadniki, a kto obiera owoce? Czym sie charak-
teryzujg poszczegolne postaci tej wizualizacji? Jaki majg wyraz twarzy? W jaki sposéb
sie usmiechajg? Jakie kolory dominujg? Jakie zapachy? Jak dziecko sie tam czuje?
Co powoduije, ze czuje sie dobrze? Jakie owoce wylgdujg w misce? Czy samotne obttu-
czone jabtko i poobijany, stodki banan zostang na blacie, czy raczej udoskonalg smak
owocowego koktajlu? Popros dziecko, zeby podzielito sie tym, co widzi i jak sie tam czuje.

Cwiczenie w formie wizualizacji ma na celu odprezenie, uspokojenie emocji oraz wyci-
szenie. Podczas wizualizacji zapraszamy dziecko do uruchomienia zmystéw: wechu,
smaku, dotyku, wzroku — ma to na celu zwiekszenie poziomu odprezenia oraz zmniej-
szenia napie¢ w ciele. Ta konkretna wizualizacja ma réwniez na celu uswiadomienie
dziecku, ze jako cztonek rodziny i osoba biorgca aktywny udziat w przygotowywaniu
positkbw moze mie¢ pozytywny wptyw na zredukowanie ilosci jedzenia, ktére marnuje
sie w domu.



SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELI

Bajkoterapia grupowa

Etap | — czytanie

Na co zwrdci¢ uwage podczas czytania z grupa?

Jesli zdarzy sie sytuacja, ze ktores z dzieci jest mniej zainteresowane bajkg i pro-
buje odwrdci¢ uwage pozostatych, zatrzymaj sie. Zapytaj we wspierajgcy sposob,
czego dziecko potrzebuje, zeby sie skupi¢, co mozesz dla niego zrobié. Zwré¢ jego
uwage na to, ze bardzo zalezy ci na tym, aby brato udziat w bajkoterapii razem
z innymi dzie¢mi, poniewaz jest tak samo wazne jak wszystkie dzieci w grupie
i duzg wartoscig dla ciebie bedzie ustyszec¢ jego zdanie po przeczytaniu bajki.

Podczas pokazywania ilustracji, zachecaj wszystkie dzieci do zabierania gtosu.
Wazne jest, aby stworzy¢ dla kazdego przestrzen do swobodnej wypowiedzi. Dlate-
go zapraszaj, jednoczesnie starajac sie nie wywierac presji — nie stosuj stwierdzen
typu: ,No, powiedz cos, z catej grupy jeszcze tylko ty nic nie mowites/modwitas”,
,Nie chcesz chyba by¢ gorszy od reszty?”, ,No cos ty, przeciez wiem, ze potrafisz,
nie wstydz sie”. Bajkoterapia to proces, ktéry ma otwieraé dzieci na zdobywanie
nowych umiejetnosci oraz poszerzanie samoswiadomosci i wiedzy poprzez edu-
kacje, a nie wywotywac u nich poczucie winy, ze czegos nie wiedzg lub nie umieja.

U:])) Etap Il - omawianie

Jak omawia¢ bajki z grupa?

Stworz przestrzen do wypowiedzi dla kazdego dziecka, tak aby miato szanse odpo-
wiedzie¢ na zadane pytanie.

Zachecaj do poszukiwania odpowiedzi, wspierajgc dzieci poprzez przypominanie
tresci bajki — nie ,wyciggaj” na site do udzielania odpowiedzi, ten proces ma by¢
bezpieczny i odbywac sie z poszanowaniem granic dziecka.

Jesli kilkoro dzieci chce odpowiedzie¢ na to samo pytanie, ustal kolejnosé
odpowiedzi. Jesli odpowiedz jest jedna, prosta — zapytaj grupe, kto sie zgtosit pierwszy
i wspolnie ustalcie, kto odpowie. W ten sposéb okazujesz dzieciom zaufanie
i zapraszasz do podejmowania decyzji oraz dajesz im szanse wspottworzenia
danej sytuacji.



Zachecaj do samodzielnej wypowiedzi z uzyciem komunikatu ,ja” — zwracaj uwa-
ge, zeby dzieci staraly sie mowi¢ kazde za siebie, bez uzywania tzw. ,zaston dym-
nych” w postaci zwrotéow: ,Wszyscy tak mamy”, ,Kazdy tak czuje”, ,Wszyscy tak
myslg” — tego typu stwierdzenia moga swiadczy¢ o braku poczucia bezpieczenstwa
dziecka w grupie, potrzebnego do swobodnej wypowiedzi. Moga by¢ rowniez sygnatem,
ze dziecko nie ma gotowosci brania odpowiedzialnosci za swoje stowa. Warto wow-
czas wzmocni¢ poczucie akceptacji i bezpieczenstwa u dziecka, tak zeby chciato
¢wiczy¢ wypowiedzi we wtasnym imieniu, a tym samym bra¢ za nie odpowiedzialnosé.

Przyktady pytan do bajki

Pytania zamkniete:

Kto byt w bajce gtéwnym bohaterem?

llu ich byto?

Kto oprécz nich wystepowat jeszcze w bajce?

Dokad udaty sie kroliczki na poczatku bajki?

Z jakiego powodu kréliczki wybraty sie do babci?

Czego Grzes obawiat sie w lesie?

Jakie owoce i warzywa spotkaty kréliczki pod domem Borsuka?

Jaki problem prébowali rozwigzaé¢ po spotkaniu w lesie?

Kto pomogt im wymysli¢, jak pomoc porzuconym warzywom i owocom
Kto wygrat nagrode gtéwng na Festiwalu?

Pytania otwarte:

Dlaczego Grzesiowi byto przykro po wystuchaniu historii warzyw i owocow?
Co czuty owoce i warzywa, gdy je wyrzucono?

Z jakiego powodu, zdaniem babci, kiedys nic sie nie marnowato?

Co dawniej robiono z brzydkich warzyw i owocow?

Jak mysilicie, co to znaczy “marnowanie jedzenia”?

Dlaczego Waszym zdaniem nie powinno si¢ wyrzucac jedzenia, ktore jeszcze mozna zjesSc?
Czy lubicie jes¢ poobijane jabtka? Dlaczego tak/nie?

Czy lubicie jes¢ szarlotke? Z jakich jabtek najlepiej zrobi¢ szarlotke?

Jaka jest réznica w smaku pomiedzy zotciutkim i gtadkim bananem zerwanym
z catej kisci, a takim samotnym z brgzowymi plamkami?

Na jaki pomyst wpadta Gabrysia po rozmowie z babcig?

Co wy byscie zrobili w takiej sytuaciji?

Dlaczego kréliczki wygraty nagrode specjalng na Festiwalu?

Jak mysilicie, co czuty kréliczki po odebraniu nagrody?

Co nam moze dac ratowanie brzydkich warzyw i owocéw?



. / Etap Ill - éwiczenie

Dwie propozycje éwiczen do wykonania w grupie.

. Ustaw krzesta w kregu, tak aby byto ich o jedno mniej niz dzieci biorgcych udziat w zaba-
wie. Wybierz ochotnika, ktéry rozpocznie ¢wiczenie. Pozostate dzieci popros, zeby usiadty
na krzestach, ochotnik zas niech stanie posrodku. Nastepnie dzieci odliczajg do czterech
— kazdemu z numerkdéw przypisz owoc,

np.: 1-jabtko 2-banan 3-pomarancza 4-arbuz

Ochotnik rozpoczyna gre, wymieniajgc jedng z nazw owocéw. Dzieci, do ktorych przypi-
sany byt ten owoc wstajg i zamieniajg sie miejscami. Ochotnik rowniez niech usigdzie
na jednym ze zwolnionych krzeset, tak aby finalnie jedna osoba zostata bez miejsca
do siedzenia - w nastepnej turze to ona wskazuje nazwy owocow. Mozna wymieniaé
wiecej niz jeden owoc lub krzykng¢ SALATKA OWOCOWA — wéwczas wszystkie dzieci
muszg wstac i zamienic sie miejscami.

Celem ¢wiczenia jest aktywizacja ruchowa dzieci, ktore dzieki wspolnej zabawie bedg
mogty poczu¢ sie czescig grupy. Po skonczonej zabawie mozesz zapytac dzieci, czy
do satatki owocowej trafiajg tylko tadne owoce jednego typu, czy mozna do niej dodaé
wszystkie owoce bez wzgledu na wyglad i rodzaj.

. Przygotuj papier oraz kredki, flamastry i farby. Narysuj wielki kontur blendera do ro-
bienia smoothie. Zapros$ dzieci do namalowania/narysowania ulubionych owocéw lub
warzyw w srodku naczynia. Z czego bedzie wykonane smoothie? Jakie owoce lub wa-
rzywa wezmiecie pod uwage?

Celem ¢wiczenia jest pobudzenie kreatywnosci u dzieci, zaproszenie ich do urucho-
mienia wyobrazni podczas pracy z kolorami i ksztattami. Dodatkowo dzieci zwrdca
uwage na wartosc¢ przetworow, ktére mozna zrobi¢ z produktéw, aby sie nie marno-
waty. Zadanie pobudza réwniez myslenie o r6znych sposobach ratowania marnujacej
sie zywnosci, ktére moze na co dzien zastosowac dziecko, w przeciwienstwie do np.
lepszego planowania zakupdw, za ktére odpowiadajg dorosli.
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Bez wyr'zutéw

W kazdej sekundzie do polskich smietnikow trafia 150 kilograméw jedzenia. Na straty
spisujemy marchewki z pomarszczong skoérka, butki, ktore przestaly wdziecznie
chrupaé, a takze jogurty, bo zawieruszyly sie w czelusciach lodéwki i minat ich termin
waznosci. Gdyby do duzych ciezarowek zapakowaé zywnos$¢ wyrzucang co roku
na calym swiecie, auta ustawione obok siebie okrazytby Ziemie siedem razy.

Marnowanie jedzenia odbija nam sie czkawkg, bo odpowiada za niemal 10% Swiato-
wej emisji szkodliwego dwutlenku wegla wptywajgcego na ocieplenie planety. Potrak-
towane jako kraj, znalaztoby sie w czotéwce najwiekszych emitentow CO2 - zaraz
po Chinach i Stanach Zjednoczonych. Kazdy wyrzucony do kosza produkt zostawia
tez slad wodny. Do wyprodukowania jednego jabtka potrzeba prawie 70 litréw wody,
by wypiec rumiany bochenek chleba — az 1500 litréw, natomiast produkcja kilograma
czerwonego miesa pochtania nawet dziesiec¢ razy wieksze ilosci ptynow.

Wtasnie z tego powodu zmiana nawykow i ratowanie jedzenia przed zmarnowa-
niem to tak wazny temat. Troska o zywnos¢ powinna stanowi¢ dzis powdd do dumy,
a nie wstydu. Niech wiec resztki zamiast lagdowaé w koszu, wracajg na stét i zachwy-
cajg nowym wizerunkiem. Warto tez polubi¢ odrzutki i brzydale. Przesta¢ kaprysic przy
sklepowych poétkach i czesciej siega¢ po gorzej wygladajgce, a wcigz dobre warzywa
i owoce. Tymczasem ponad % Polakéw ignoruje takie produkty i wybiera tylko idealne
okazy. To wbrew naturze, bo przeciez ona nie miesci sie w sztywnych ramach i nie
jest w stanie zapewni¢ plonow jak spod linijki. Rozne ksztatty, kolory, plamy i otarcia
- to wtasnie oferuje naturalne jedzenie.

By przekonac sie, jak smacznie zaskakujg pomarszczone produkty, czasami wystarczy
po prostu sprawdzi¢ wnetrze, ktére kryje sie pod tg zmarniatg skérkg i wykorzystac
caty potencjat warzyw — od trzonka do korzonka. Do zjedzenia nadajg sie liscie i natki,
gdyz majg mndéstwo cennych witamin. Te od rzodkiewki czy marchewki mozna wrzu-
cac do blendera, a nastepnie ukrecic¢ z nich koktajl czy pesto lub doda¢ do satatki bgdz
zupy. Liscie kalarepy albo kalafiora po namoczeniu w ciescie nalesnikowym i usmaze-
niu beda stanowi¢ doskonatg przekaske, zas ze startego gtgba brokuta mozna upiec
chrupigce placki. Nie marnujmy bezsensownie produktow wspierajgcych odzywczo
nasz organizm. Warto zagospodarowywac¢ rozmaite pozostatosci i szuka¢ dla nich
miejsca w przygotowywanych daniach, by doceni¢ na nowo ich potencjat. Chociazby
czerstwe pieczywo — ten najczesciej wyrzucany w polskich kuchniach produkt stanowi
doskonaty sktadnik do zageszczania soséw czy zup. Zostawia w nich tez charaktery-
styczny, kuszgcy podniebienie smak.



Namawiam takze do wiekszej tolerancji w sprawie terminu waznosci. Polacy nie roz-
rézniajg okreslenia najlepiej spozy¢ przed i nalezy spozy¢ do. To pierwsze jest tylko
sugestig producenta — gwarantuje on, ze do daty podanej na opakowaniu ponosi pet-
ng odpowiedzialno$¢ za produkt. Nie oznacza to, ze dzieh po uptywie terminu ryz czy
maka nie bedg nadawaty sie do zjedzenia. Wystarczy zaufa¢ zmystom i przed wrzu-
ceniem jedzenia oceni¢ jakos¢ produktu — bez szkody dla zdrowia, natury i portfela.
Do kosza statystycznej polskiej rodziny co roku wraz ze zmarnowang zywnoscig trafia
az 3000 ztotych. To koszt niewykorzystanych produktéw.

Zapobieganie stratom utatwia rowniez monitoring zgromadzonych zapaséw, odpo-
wiednie ich przechowywanie i kreatywne wykorzystanie. Lodowke warto potrakto-
wac jako sklep pierwszego wyboru, do ktérego nalezy regularnie zaglagdac przed wyj-
sciem na zakupy. W ramach monitoringu dobrze jest w widocznym miejscu powiesic¢
rozpiske sktadnikdw czekajgcych na wykorzystanie, a do sklepu koniecznie pojsc
z listg produktow, jakie zamierzamy kupic. Przygotowanie prostej listy zakupow gwa-
rantuje konkretne oszczednosci czasu i pieniedzy — tymczasem ponad % Polakow jej
nie robi. Po powrocie ze sklepu dobrze jest zatroszczyC sie o przyniesione sktadniki.
Te, ktore potrzebujg chtodu nalezy utozy¢ na odpowiednich potkach lodéwki. Jednak
sg produkty, ktérym to nie stuzy — ziemniaki, cebula, czosnek, pomidory czy ogorki zde-
cydowanie wolg umiarkowang temperature, mozna wiec schowac je do szafki. Warto
tez wiedziec, ze truskawki i maliny nalezy myc¢ dopiero przed zjedzeniem — wykgpane
wczesniej szybciej sie popsujg. Ptukanie natomiast lubi satata, a jej liScie owiniete
w wilgotng Sciereczke dtuzej pozostang swieze. Ziotom termin waznosci przedtuzy
zanurzenie koncéwek w szklance z wodg, ale te sypkie czy suche lepiej przetozyé
do stoikéw, ktére sg dla nich najlepszg ochrong. W takich pojemnikach wyraznie tez
widag, ile produktu mamy jeszcze do wykorzystania. To drobny trik, ktéry duzo potrafi
zmienic.

Dzis swiat potrzebuje ratownikéw jedzenia, a bohaterem moze by¢ kazdy, bo przeciez
codziennie podejmujemy rozmaite kulinarne decyzje. Dlatego dobrze jest zmienié
zywieniowg perspektywe i troszczy¢ sie o srodowisko przez pryzmat talerza.
Bez wyrzutow!

Sylwia Majcher

edukatorka ekologiczna
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