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Magiczne dzienniczki_,

Pani lama otworzyta okno, zeby wpuscic do kla
i zwykle lubita sie nim chwali¢, ale teraz byto jej za ;_« zjech
skubac trawe na face, na ktorej jeszcze niedawno lezat bielutki $ni g ze¢ na :

chmury. Lubita mysle¢, ze uktadaja sie w stada lam. Tyle towarzystwa jej wystarczato. Do
wakacji byto jeszcze jednak kilka godzin i nauczycielka musiata wytrzymac w Zwierzynicu.
Lubita to miasto, bo wszystkie zwierzeta mogty w nim zy¢ w zgodzie i przyjazni, ale czasem
kazdy potrzebuje troche samotnosci.




Pani lama spojrzata na swoja klase i stwierdzita, ze wszystkim uczniom nalezy sie odpoczy-
nek. Tukan kichnat, az mu sie nastroszyty piora, foka jakby drzemata, a traba stonia specz-
niata od wody.

- Stoniu, przetknij i poczekaj z piciem do konca lekcji - poprosita nauczycielka
i westchneta. - No dobrze, zaraz sie rozejdziemy, ale zanim to sie stanie, postanowitam,
ze dostaniecie na wakacje zadanie.

- A psik! - Tukan znowu kichnat.
- Na zdrowie, tukanie.
- Zadanie domowe na wakacje?! - Oburzony tukan kichnat raz jeszcze.

- Wakacje sg od tego, zeby nic nie robic! - oznajmita rozbudzona nagle foka, sapiac

i gtaszczac sie po brzuszku.
Jej tez byto juz za goraco.
Pani lama skineta febkiem i uSmiechneta sie do swoich uczniéw.

- Wiem - powiedziata uspokajajaco. - W koricu to wakacje. Dlatego ta praca domowa
bedzie inna niz wszystkie.

- Praca domowa to praca domowa - odpart suset i potozyt sie na tawce.

- Ha, nie macie wyboru! - oswiadczyta pani lama. - Chce, zebyscie w nowym roku szkol-
nym wrocili do mnie petni sif, wypoczeci i zdrowi. Dlatego codziennie musicie zrobi¢
chociaz jedna zdrowa rzecz. Zreszty ja tez. To takie zdrowe postanowienie. Sami sie

przekonacie, jaka przyniesie wam to satysfakcje.
- Codziennie? Nie dos¢, ze mamy prace domowa, to jeszcze codziennie?!

Ston przetknat wode i juz chciat wciagnac traba kolejne litry, ale sie zawahat. To beda
beznadziejne wakacje! Chciato mu sie pi¢. Byto duszno. Do klasy wleciata mucha. Chwile

bzyczata, ale potem jaszczurka wyciagneta jezyk i ja zjadta. Zrobito sie cicho.

- lle razy mam powtarza¢, ze na lekcji nie ma jedzenia! - rzucita zdenerwowana pani

lama.
- Ale ta mucha sama wleciata mi do pyszczka - usprawiedliwita sie jaszczurka.
Pani lama spojrzata surowo na klase.

- Nawyki ksztattuje sie kazdego dnia - powiedziata. - Dlatego to-wazne, zeby codziennie

zjeS¢ owoce i warzywa, iS¢ na spacer, wyspac sie, wyjs¢ na storice.. - wyliczata.

- Ale nudy! - szepneta wiewioérka do stonia.



Ston nie stuchat. Ciggnat traba tukana za kolorowe piodra, bo ten rysowat wielkim dziobem
jego karykature z gigantyczng traba i brzuchem. Robit to jednak bardzo sprytnie - schowat
sie za wielkim skrzydtem i pani lama niczego nie zauwazyta.

- A psik! - Tukan znowu kichnat i ston w koncu zabrat mu kartke.

- Pamietajcie, ze do czasu naszego ponownego spotkania musicie robi¢ codziennie
jedna zdrowa rzecz. Zapisujcie to w magicznych dzienniczkach - poprosita pani lama

i rozdata dzieciom kolorowe zeszyty. - Macie tez wskazéwke: opis tego, co zdrowe, be-

dzie miat soczysty kolor i bedzie tadnie pachniat.




Wtedy zabrzmiat dzwonek. Wszyscy zerwali sie z krzeset.

- A opis tego, co niezdrowe? - dopytywat sie ston, ale nikt go juz nie stuchat. Dzieciaki
z radosnymi piskami pakowaty dzienniczki do plecakow. Coraz gtosniej sie Smiaty.

- Hurra! Koniec szkoty! - wykrzykneta wiewidrka.

- No dobrze, biegnijcie juz! - powiedziata tagodnie nauczycielka. Strzepneta jaki$ okru-
szek z biatego futerka i pogalopowata w strone gor.

Klasa zaczeta pustoszeé. Zazwyczaj ston i foka gramolili sie jako ostatni, ale odkad jako
drugie wyjscie zamontowano zjezdzalnie do wody, foka najczesciej byta pierwsza. Tukan
wyleciat przez otwarte okno, jaszczurka zeszta po $cianie, a wiewiorka wbiegta na drzewo

i skakata z gatezi na gataz. Ston pobujat na trabie susta, ktory przeciaggnat sie i ziewnat.

- W koncu sie wyspie - wyszeptat. - To tez zdrowe. Moze nawet bede spac przez cate

wakacje?

- To przeciez bez sensu! - odpart ston, zbierajac sie do wyjscia. - No dobrze - mruknat

cicho - moze ja tez zrobie w koncu to, co lubie najbardziej. '5 :
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Co kto lubi
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Stor najbardziej lubit wedrowki i w wakacje wreszcie miat na nie czas. Mn6stwo czasu. Co-
dziennie polewat sie btotem, a potem przemierzat coraz wieksze odlegtosci w poszukiwa-
niu miejsca do kapieli i pachnacych biatych kwiatéw gujawy. Po takiej wedréwce uwielbiat
odpoczywac pod figowcem bengalskim i hustac sie na jego dfugich pedach.

- Wedrowanie jest bardzo zdrowe i dobrze dziata na kondycje - powtarzat codziennie

mamie i zapisywat w magicznym dzienniczku trasy swoich dtugich spacerow.

Jednak z kazdym dniem zapiski miaty coraz mniej soczyste kolory, a spacery sprawiaty
mu coraz mniej radosci. W koricu stoniowi zbrzydta ta wedrowna monotonia i postanowit
sprawdzi¢, jak sobie radza jego kolezanki i koledzy z klasy. Najpierw poszedt odwiedzi¢ su-
sta, ale - choc¢ przyszedt w potudnie - kolega spat w najlepsze.

- Mowi, ze musi spa¢, bo to jego zadanie domowe - powiedziata mama susta
i pokrecita tebkiem. - Nawet ja bym nie zalecita tyle spania - dodata. - Przeciez trzeba
miec o czym $nic!

Ston usiadt obok tézka susta i zatrabit cichutko, a potem troche gtosniej.

- Co sie dzieje?! - pisnat przestraszony suset. - Ach, to ty! Myslatem, ze jedzie pociag.
Stuchaj, Swietne jest to zadanie domowe - dodat, ziewajac. - Ciagle $pie i $pie!

- A ja ciggle chodze i chodze. Ale przyznam, ze juz mi sie to troche znudzito.
- A nie czujesz sie zdrowszy? - spytat suset.

i tak, ale nie wiem do korica - odpart ston. - A jak spanie?

2mne, cho¢ troche sie juz nudze w tych snach - przyznat suset.

ak przez dtuzsza chwile. Suset juz zaczat zndw przysypiaé, gdy do pokoju wleciata

em mucha.
ze odwiedzimy jaszczurke? - zaproponowat ston.

Razem naprawde mito sie szto.



Jaszczurka catymi dniami wygrzewata sie na storicu. Powitata ich na goragcym ke

- Jest wspaniale! - przyznata. - Praze sie i praze! Nie taka zta ta praca domowa! Pani
lama okazata sie nawet mita jak na tak zimnolubne zwierze! Ale moje zapiski w dzien-

niczku juz tak tadnie nie pachna.

- Ja nadal lubie wedréwki, ale i méj magiczny dziennik pachnie juz jakby mniej - zauwa-
zyt ston.
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Inni uczniowie, ktérych spotkat tego samego dnia, takze zauwazyli, ze opisy ich zdrowych
dziatan maja coraz mniej soczyste kolory. Nie pachniaty juz tez tak intensywnie. Tukan
robit, co mogt: jadt codziennie ogromna porcje pomaranczy, fig i mango, a mimo to jego
zapiski miaty coraz mniej koloréw. Foka napychata sobie brzuch tfustymi rybami, ale i jej

opisy stawaty sie coraz bledsze.
- Co sie dzieje z tymi $ledziami? - dziwita sie. - Czyzby ryby przestaty by¢ zdrowe?

- Hm, orzeszki chyba tez sa coraz gorsze - zawtérowata jej wiewioérka. - Upycham je po

kryjowkach, skacze z nimi po gatgzkach, mama nie moze nadazy¢ z zapasami, a dzienni-

czek blednie! - skarzyta sie.

Zwierzeta zastanawiaty sie, co jest nie tak z ich dziataniami, ale nie znalazty odpowiedzi.
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a staty ostupiate. Tukan odwazyt sie nawet puknac delikatnie dziobem w skorupe
ale albo zrobit to za lekko, albo z6tw wolat sie wiecej nie pokazywac.

0 moze sprobujcie tego, co ja robie - zaproponowata w koricu wiewidrka.
Mam skaka¢ po drzewach? - zdziwit sie ston.

- Moze te moje skoki wcale nie s3 takie zdrowe! - rzucita wiewiérka i wybuchneta pta-
czem. W konicu ston obiecat, ze bedzie skakat. A przynajmniej sprobuje.







Magia zdrowia

Przez caty nastepny dzien foka, jaszczurka, tukan i wiewidrka smiali sie ze skaczacego sto-
nia. Nawet suset wstat po drzemce i przybiegt do grupy, zaciekawiony, kiedy ruchy jego

niezdarnego kolegi nabiora gracji.

Jednak stoniowi trudno stac sie wiewiorka, chyba ze chce rozpocza¢ kariere klauna. Ston

wrocit do domu smutny i tego dnia nic nie zapisat w magicznym dzienniczku.
oy [




Moze z nudy, moze z ciekawosci, a moze z potrzeby bycia razem do stonia codziennie przy-
chodzity po pomoc inne zwierzeta. A ze miat on dobre serce i lubit pomagac, to ktéregos
dnia sprawdzit dla tukana, czy mango, jabtka i banany nie stracity smaku. Gdy wgryzat sie
w coraz to nowe owoce, a po brodzie kapat mu sok, az przecierat oczy z zachwytu. Tyle sma-
kow, tyle aromatéw! To byto o wiele przyjemniejsze niz skakanie po gateziach, ale i tego nie
zapisat w dzienniczku. Nie byt to przeciez jego zdrowy nawyk, tylko tukana.

Kolejnego dnia udowodnit sustowi, ze ze spaniem nic sie nie popsuto i ze w jego t6zku,

cho¢ za matym i za krétkim nawet dla mfodego stonia, mozna $ni¢ najbardziej fantastyczne

sny. Snity mu sie galopujace po niebie stonie w kwiaty! Wrécit do domu nieco wyczerpany

nowymi doswiadczeniami, ale szczesliwy.

Innym razem jaszczurka zaciggneta go na swdj ulubiony rozgrzany kamien i prazyli sie ra-
zem przez kilka godzin na storicu. Jeszcze innego dnia zmusit sie do zimnej kapieli z foka,
a nawet sprébowat sledzia! To ostatnie okazato sie zdecydowanie najgorszym doswiadcze-
niem, za to kapiel byta bardzo przyjemna. Ale i tego nie zapisat. Juz od wielu dni nic nie pisat
w magicznym dzienniczku i bat sie, ze gdy zacznie sie rok szkolny, pani lama nie bedzie
z niego zadowolona. Pomaganie sprawiato mu jednak frajde, nawet jesli nie byto tak zdro-
we jak tran.




- A czy jutro kto$ z was moze mi towarzyszy¢ w wedrowce? - spytat ktéregos dnia przy-
jaciot. - Pokaze wam moj ulubiony figowiec bengalski. Mozna sie na nim lepiej hustac¢
niz na placu zabaw przy szkole.

- Ale przeciez dla sustow najzdrowszy jest sen! - zaprotestowat suset. - Nie spacery..
- Jesli raz zrobisz co$ innego, to chyba sie nie rozchorujesz.. - rzucit ston.

- Raz sprobuje, a potem co? Bede musiat jes¢ owoce, skakac i opychac sie ttustymi Sle-

dziami? - prychnat suset, zwinat sie w ktebek i zasnat.

- Ja z toba pojde - powiedziata foka. - Tylko musisz iS¢ brzegiem morza. Bo na ladzie
jestem bardzo niezdarna.

- Zgoda! - odpart ucieszony ston.

Nastepnego ranka mieszkancy Zwierzynca mogli zobaczy¢ spacerujaca Smieszng pare

przyjaciot: stonia i foke. On szedt ladem, a ona morzem. | Swietnie sie przy tym bawili!
- Czy mam to zapisa¢ w magicznym dzienniczku? - spytata foka.
- Hm - mruknat ston. - Mozesz sprobowac... - stwierdzit niepewnie.

- Jak to? A ty nie zapisate$ w swoim jedzenia $ledzi i zimnej kapieli? - zdziwita sie foka. - Prze-
ciez to bardzo zdrowe.

- No, jako$ nie wiedziatem.. Myslisz, ze dla stoni tez? - zapytat z wahaniem jej kolega.
- Przekonajmy sie! - zawotata foka.

Wzieta otéwek i pod wieloma swoimi coraz bardziej wyptowiatymi zapiskami o kapielach
i-Sledziach zanotowata: SPACER.

Po chwili napis zakwitt i zaczat pachnie¢ jak tgka i glony jednoczesnie. Litery Swietliscie
zamigotaty, wyprezyty sie dumnie i pomachaty do nich.
Ston zdziwit sie na ten widok. Poszedt do domu i zapisat w swoim dzienniczku: JEDZENIE

OWOCOW, WYGRZEWANIE SIE:NA SEONCU, DEUGI SEN, SKAKANIE PO DRZEWACH. A na
koricu dodat: SLEDZIE.

Wszystkie te napisy btyskawicznie nabraty najpiekniejszych barw, cho¢ moze SKAKANIE
PO DRZEWACH ‘hie migotato tak mocno jak inne. ,Moze jednak nie byto dla mnie naj-
“zdrowsze?”,.pomyslat ston.
Nastepnego dnia rano popedzit do przyjaciot, aby podzieli¢ sie z nimi swoimi spostrzeze-
niami.
- | co? Mam teraz ptywac¢ w zimnej wodzie? - spytata po wystuchaniu jego opowiesci
przestraszona jaszczurka.

- Sprobuj cho¢ raz! - zachecita ja foka.

- Po takiej kapieli wygrzewac sie na stoncu bedzie jeszcze przyjemniej! - zachecat
ja ston.
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nowych rzeczy okazato sie Swietng zabawa, cho¢ nie wszy#by?o przyjeﬂ ’
\ tklch Tukanowi smakowaty ryby, za to foce jabtka nie za bardzo, a do tego J# 8 .
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stonce. Kazde zwierze musiato przekonac sie o tym, co lubi, a czego nie, na wtasnej skorze.
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Pierwszy dzwonek

Kiedy po wakacjach wszyscy wrdcili do szkoty, czuli sie naprawde wypoczeci. Mieli dobre
humory i Swietliste oczy. Byli tez z siebie bardzo dumni, ze tak dobrze odrobili zadanie do-
mowe. Ich magiczne dzienniczki tak pachniaty, jakby wakacyjne prace domowe zostaty juz
ocenione na najwyzsze noty. Pani lama usmiechata sie, pokazujac snieznobiate zeby.

- Zapomnieliscie dopisa¢ do tej listy jedna pozycje. Bardzo wazng - powiedziata, gdy

wypisali juz na tablicy wszystkie zdrowe nawyki.
- ZapomnieliSmy o czyms$? - zapytata zmartwiona foka.
- Zapomnieliscie to zapisa¢, ale nie zapomnieliscie tego zrobid.

Zwierzeta spojrzaty na siebie nawzajem ze zdziwieniem. Widac¢ byto, ze wakacje i wspdlne
eksperymenty zdrowotne bardzo je zblizyty.

- Przyjaciele plus czas spedzony razem réwna sie Smiech! - wyttumaczyta pani lama. -
To czarodziejskie réwnanie i bezcenny sktadnik zdrowia.

»,Podobnie jak czasem samotne wakacje gdzie$ wysoko, z dala od wszystkich”, pomyslata.
- Pani nigdy nie choruje - zauwazyt ston.

- Nie choruje, bo kiedy$ dostatam bardzo madra rade od czarodzieja zétwia - przyznata

nauczycielka.
- A co to byta za rada? - zainteresowat sie tukan.
- My tez u niego bylismy! - pochwalita sie jaszczurka.
Pani lama sie usmiechneta.
- Z6tw powiedziat mi wtedy tak: ,,Kop studnie, zanim poczujesz pragnienie” - powiedziata.

ChcielibySmy dowiedziec sie, co to znaczy, ale o tym kazdy musi przekonac sie sam.

A wtedy wszyscy moga zy¢ dtugo, w zdrowiu i szczesciu, jak to zwykle tylko w bajkach bywa.
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pomaga poznac
wewnetrzny

Swiat dziecka \

buduje relacje
z dzieckiem

wspiera rozwoj dziecka
w naturalny i przyjazny sposob

pomaga oswaja¢ emocje — E rozwija umiejetnosci
szczegdlnie lek komunikacyjne

stanowi efektywne idealna do stosowania
narzedzie edukacyjne w domu i w klasie
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relaksuje, wspiera u dzieci

wycisza - koncentracje

v BAJKOTERAPIA - TO DZIAL A

Czesto zastanawiamy sie, co moze pomaoc naszym dzieciom w dobrym zyciu i jak zapew-
ni¢ im najlepszy start. Nie kazdy zdaje sobie jednak sprawe z tego, ze ma pod reka pro-
ste, a jednoczesnie bardzo skuteczne narzedzia. Mowa tu o czytaniu dzieciom na gtos
i wspolnej rozmowie na temat trudéw ulubionych bohateréw. Dla wiekszosci dzieci jest to
najlepszy sposéb budowania bliskiej wiezi i rownolegle edukacji poprzez dobrg zabawe.



BAJKOTERAPIA

Bajkoterapia to skuteczna metoda wspierajgca rozwdj dziecka za pomoca tréjstopnio-
wego procesu, ktory uwzglednia czytanie, omawianie i zabawe edukacyjna. Wspdlne
czytanie buduje wiez i zrozumienie, zaspokaja potrzeby emocjonalne, wspiera roz-
woj psychiczny dziecka i wzmacnia jego poczucie wtasnej wartosci, a co najwazniej-
sze — pomaga w rozwigzywaniu problemoéw. To wtasnie od czytania zaczynamy pro-
ces bajkoterapii, do ktorego zapraszamy dzieci. Bajka w rekach odpowiednio przy-
gotowanego rodzica badz opiekuna stanowi doskonate narzedzie edukacyjne,
poniewaz dzieki dobrze przeprowadzonym zajeciom, wzbogaconym o ustruktury-
zowang rozmowe i zabawe, mozemy wypracowac z dzieckiem wtasciwe postawy
i kompetencje odpowiadajgce na wyzwania wspoétczesnego Swiata. Podczas
bajkoterapii nawet najmtodsze dzieci mogg uczyc sie identyfikowac i nazywac wtasne
emocje, przyjmowac nowe wzorce myslenia, rozwija¢ wyobraznie oraz przygotowac
sie do podejmowania kolejnych wyzwan.

JAKIE BAJKI WYKORZYSTUJEMY W BAJKOTERAP!I?

W bajkoterapii wykorzystujemy trzy rodzaje bajek, ktére réznia sie od siebie zakresem
poruszanych tematdéw, celem stosowania i budowa. Pierwsze dwa rodzaje — bajki
psychoterapeutyczne i psychoedukacyjne - s3g wykorzystywane w podobnym celu,
jednak te pierwsze dotykajg zwykle tematéow wymagajacych wiekszej wrazliwosci
i specjalistycznej wiedzy. Jedne i drugie maja natomiast za zadanie przede wszystkim
wspierac rozwoj poznawczy i emocjonalny dziecka. Obnizajg poziom leku, pomagaja
przepracowac smutek czy ztos¢, dodajg pewnosci siebie, odpowiadaja na potrzeby
akceptacji, mitosci, przynaleznosci i bezpieczenstwa. Pokazujg wzory zachowan,
a ich fabuty wyraznie podkreslaja pozadane postawy i sposoby dziatania - dzieki me-
chanizmowi nasladownictwa dziecko moze utozsamic sie z bohaterem historii i przyjac
jego style zachowania.

Bajki psychoterapeutyczne i psychoedukacyjne majag okreslong budowe, a ich istot-
nymi elementami sa: gtéwny bohater, problem, tto historii, postacie wspierajace oraz
szczesliwe zakoniczenie (znalezienie rozwigzania problemu). Wazne jest, aby jedna
bajka omawiata jeden problem (wyzwanie), z ktdrym mierzy sie lub moze mierzy¢
dziecko. Tu tez pojawiaja sie znaczace réznice pomiedzy bajkami psychoedukacyjnymi
i psychoterapeutycznymi. Te pierwsze moga poruszac takie tematy, jak sprzatanie
zabawek we wtasnym pokoju, segregowanie odpaddw, oszczedzanie wody, ale rowniez
ostroznosc w kontaktach z obcymi czy reagowanie na przemoc w grupie réwiesniczej.
Z kolei bajki psychoterapeutyczne dotykajg czesto kwestii wigzgcych sie z potencjalnie
traumatycznymi przezyciami dla dziecka, takimi jak choroba nowotworowa, smier¢
bliskiej osoby czy wojna.
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Trzecig grupa bajek terapeutycznych sg bajki relaksacyjne. Ich cele to wywotanie
uczucia odprezenia u dziecka, obnizenie napiecia, uspokojenie lub wyciszenie.
Moga byc¢ stosowane po emocjonujgcym dla dziecka dniu lub przezyciu trudnej,
stresujacej sytuacji. Bajki relaksacyjne zapraszajg do wizualizacji i odwotujg sie
do wyobrazni dziecka. Ich czytanie trwa zwykle ponizej 10 minut i moze odbywac sie
zaréwno w ciggu dnia, jak i wieczorem, przed spaniem. Istotne w przypadku bajek tego
rodzaju jest podkreslanie wrazen stuchowych (np. szum fal), wzrokowych
(np. promienie stonca padajace na twarz) i czuciowych (np. miekka i wilgotna
trawa pod bosymi stopami).

JAKIE GA CELE BAJKOTERAPI?
0 EDUKACJA

Pokazanie dziecku skutecznych sposobdéw rozwigzywania problemow i radzenia
sobie w trudnych sytuacjach. Dzieki bajkoterapii przekazujemy dziecku wiedze
o0 sobie i Swiecie, pokazujemy mu nowe wzorce myslenia, inspirujgce do radzenia
sobie z wyzwaniami.

0 TRENING UMIEJETNOSCI

Tresci bajek terapeutycznych zachecajg do dziatania i uruchamiania nowych
zdolnosci u dziecka - zaréwno w sferze emocji, jak i szeroko pojmowanych kom-
petencji spotecznych.

o BUDOWANIE RELACJI

Mowa nie tylko o relacji miedzy dzieckiem a bajkoterapeuts, lecz takze o relacji
z samym soba - o akceptacji, wzmacnianiu poczucia wtasnej wartosci oraz
budowaniu wiary we wtasng moc sprawczg i talenty.

0 TERAPIA

Wsparcie dla dziecka znajdujacego sie pod wptywem silnego leku, strachu czy
smutku pozwala oswoic¢ te emocje, wyrazi¢ je oraz znalez¢ sposdb na przyjrzenie
sie trudnej sytuacji i poszukanie rozwigzania odpowiedniego dla dziecka.




e

JAKIE GA MECHANIZMY PSYCHOL 0GICZNE URUCHAMIANE
DZIEKI BAJKOTERAPI?

0 NASLADOWNICTWO

Najsilniejszy proces zachodzacy podczas bajkoterapii. Dziecko poprzez nasla-
dowanie gtéwnego bohatera przyjmuje jego wzorce zachowan, komunikacji
i sposobu myslenia. Zadaniem rodzica czy opiekuna jest wskazywanie tych
mechanizmow dziatania i postaw, ktore bedg sprzyjaty rozwojowi dziecka oraz
wespra jego socjalizacje.

Q ODWRAZLIWIANIE

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

Q RACJONALIZACJA

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

o KONKRETYZOWANIE

Tresci bajek dostarczaja dziecku informacji o tym, jak nazwac¢ emocje czy stany
emocjonalne, ktérym stawia czota. Pozwalajg na lepszy wglad w siebie i dajg
narzedzia do opisania tego, co sie dzieje. Wzbogacaja jezyk emocji dziecka oraz
rozwijajg umiejetnosc¢ nazywania sytuacji, w ktérych dziecko moze sie znajdowac.

o ROZWIJANIE EMPATII

Poznanie bohateréw bajek i przezywanie wraz z nimi ich przygdd maja na celu
zachecenie dziecka do wspdtodczuwania ich emocji. Dziata tu réwniez mecha-
nizm decentracji, ktéry ma zachecac¢ do rozwijania umiejetnosci wyobrazania
sobie przedmiotéw czy sytuacji z punktu widzenia osoby towarzyszacej nam
w rozmowie lub siedzacej naprzeciwko.
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PROCES BAJKOTERAPII

ETAP | - CZYTANIE

Proces bajkoterapii zaczynamy od wspdlnego czytania. Czytajgc, warto zwrdci¢ uwage na:

modulacje gtosu;

» kontakt wzrokowy z dzieckiem - najlepiej tzw. migawkowy, bez nadmiernego
wpatrywania sie w dziecko czy catkowitej koncentracji tylko na ksigzce;

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

» rozluzniong pozycje podczas czytania, tak aby dziecko réwniez mogto sie zrelaksowac
i skupi¢ na tresci bajki.

ETAP Il - OMAWIANIE

Przystepujac do drugiego etapu - omawiania, zapraszamy dziecko do odpowiedzi na
kilka pytan dotyczacych ustyszanej wtasnie tresci.

Zaczynamy od prostych zagadnien nawigzujacych do gtéwnego bohatera, jego przy-
jaciot czy miejsca, w ktérym rozgrywa sie dana historia. Sg to zazwyczaj pytania za-
mkniete, wymagajace krotkich odpowiedzi - czasami brzmigcych jedynie ,tak” lub
»nie”. Na przyktad: ,Czy gtéwny bohater miat najlepszego przyjaciela?”, ,\W jakim miej-
scu toczyta sie akcja bajki?”, ,,Jak miat na imie gtéwny bohater?”.

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

Poszukiwanie odpowiedzi na zadane pytania ksztattuje u dzieci umiejetnosc
korzystania z informacji, ktore otrzymaty, i porzadkowania ich, a takze zacheca do kre-
atywnosci oraz wyrazania swojego zdania. Pytania dotyczace standw czy emocji boha-
teréw pozwalajg rozwijac jezyk emocji oraz stwarzaja przestrzen do poznawania sfery
emocjonalnej dziecka.
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ETAP Il - CWICZENIE

Trzeci, ostatni etap bajkoterapii to ¢wiczenie, do ktérego bajkoterapeuta zaprasza
dziecko, lecz to ono decyduje w duzej mierze o tym, w jaki sposdb bedzie wygladata
zabawa. Bajkoterapeuta dostarcza scenariusz ¢wiczenia oparty na czytanej historii,
a nastepnie - zgodnie z zasadami bajkoterapii - podaza za dzieckiem, jego potrze-
bami, pomystami oraz tempem, ptynnie wplatajgc do zabawy tresci, ktére dziecko
ma zapamietac i sobie przyswoic¢. Dziecko moze bawi¢ sie w pojedynke badz za-
prosi¢ do wspdlnej zabawy bajkoterapeute. Cwiczenie wspiera rozwdéj kreatywno-
sci u dziecka, pozwala utrwali¢ oraz wykorzysta¢ zdobyte informacje. To rowniez
etap, podczas ktérego zaciesSniamy wiez z dzieckiem zbudowang w trakcie omawiania
bajki, okazujgc mu zaufanie poprzez wspieranie go w trenowaniu nowych umiejetnosci
i pozwalanie na podejmowanie samodzielnych decyzji.

BAJKOTERAPIA - PYTANIA | ODPOWIEDZI

JAK PRZYGOTOWAC SIE DO BAJKOTERAPII?

Przed przystapieniem do bajkoterapii zawsze zapoznaj sie z trescig bajki, ktora chcesz
przeczytac. Ma to na celu sprawdzenie jej pod katem przyktaddw, ktérych dostarcza,
lub wzoréw postepowania zgodnych z tym, co chcemy faktycznie przekazac dziecku.

Sprawdz swoj poziom energii i stan emocjonalny, ktére dziecko bedzie nieswiadomie
przejmowac. Jesli bajkoterapeuta bedzie spiety lub smutny, trudno mu bedzie
wesprze¢ dziecko w jego stanach emocjonalnych czy w poszukiwaniu sposobdw
obnizenia leku.

Przygotuj sobie przyktadowe pytania, ktére mozesz zadac¢ na etapie omawiania baj-
ki — moze byc tak, ze ich nie uzyjesz, bo w trakcie czytania pojawia sie zupetnie inne,
jednak swiadomosc bycia przygotowanym zwiekszy twoje poczucie bezpieczenstwa
oraz efektywnosc¢ w procesie bajkoterapeutycznym.

Przygotuj przybory, ktérych planujesz uzy¢ podczas ¢wiczenia - dzieki temu zyskasz wiecej
czasu na wspolng zabawe, zamiast tracic go na poszukiwanie potrzebnych rekwizytow.
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KTO MOZE PROWADZIC BAJKOTERAPIE?

Aby pozna¢ przebieg catego procesu i efektywnie korzystac z jego funkcji edukacyjnych,
warto wzig¢ udziat w szkoleniu poswieconym tematyce bajkoterapii. Pozwoli ono poznac
wszelkie mechanizmy oraz narzedzia wspierajace caty proces edukacyjny, jednoczesnie
dajac poczucie bezpieczenstwa merytorycznego przysztemu bajkoterapeucie.
Taki wariant jest polecany osobom, ktére w swojej codziennej pracy lub opiece nad dzie¢mi
chca aktywnie korzystac z bajkoterapii jako formy wspierania ich rozwoju.

DLA KOGO JEST PRZEZNACZONA BAJKOTERAPIA?

Bajkoterapia to jedna z form edukacyjnych i rozwojowych, nalezgca do szerszej kategorii
zwanej biblioterapia. Jest przeznaczona szczegélnie dla dzieci w wieku 3-10 lat, jednak okazu-
je sie na tyle wszechstronna, ze moze byc wykorzystywana réwniez w grupach nieco starszych
dzieci. W stosunku do mtodziezy powyzej 15. roku zycia mozemy natomiast moéwic o procesie
biblioterapeutycznym, w ktérym wykorzystujemy nieco inne teksty, a on sam przebiega na
podstawie odmiennego schematu.

Bajkoterapie mozna prowadzic¢ zaréwno w formie indywidualnej (bajkoterapeuta i jedno
dziecko), jak i grupowej. Ta druga jest wykorzystywana w szkotach, placéwkach opiekun-
czo-wychowawczych, bibliotekach czy swietlicach. Réznica miedzy prowadzeniem baj-
koterapii indywidualnej i grupowej polega przede wszystkim na koniecznosci opanowa-
nia zasad pracy z grupa oraz umiejetnosci jednoczesnego poswiecenia uwagi wiekszej
liczbie oséb.



SCENARIUSZ DLA RODZICOW -
PRACA INDYWIDUALNA

CELE:

1. Nauka empatii oraz identyfikowania przezywanych emocji, by dzieci mogty
lepiej zrozumiec siebie i innych.

2. Pokazanie dzieciom i rodzicom korelacji pomiedzy ruchem a zdrowiem;
uswiadomienie im, ze warto prowadzi¢ zdrowy tryb zycia od najmtodszych lat.

3. Zachecanie do podejmowania aktywnosci fizyczne;j.

4. Wyposazenie rodzicoéw w materiaty pomocne w rozmowie z dzieckiem o tym,

czym jest zdrowie i dlaczego warto o nie dba¢ miedzy innymi poprzez aktyw-
nosc fizyczna.

5. Pokazanie dzieciom, ze majg wptyw na swojg kondycje.

6. Wspieranie rozwoju sprawczosci i umiejetnosci identyfikowania sygnatéw
z ciata.

WIEK: 7-9 lat

MATERIALY: mata do ¢wiczen, kartki, flamastry
CZAS: 45 minut
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PRZYWITANIE SIE Z DZIECKIEM

Zapytaj dziecko, jak sie czuje i z jakimi emocjami przychodzi na spotkanie. Mo-
zesz zada¢ mu pytania pomocnicze, np.: ,,Czy przepetnia cie dzis energia, czy
raczej wolisz odpoczac?”, ,,Czy dzis wydarzyto sie cos ekscytujacego?”.

ZAPROSZENIE DO CWICZENIA

Przygotuj mate do ¢wiczen. Wykonaj na niej razem z dzieckiem 10 przysiaddw,
10 pompek, 10 brzuszkow, 10 pajacykow i fikotka.

WPROWADZENIE DO TEMATU

Zapytaj dziecko, ktdére ¢wiczenie sprawito mu najwiecej przyjemnosci i dla-
czego. Ktére byto dla niego najtatwiejsze, a ktére najtrudniejsze? Nastepnie
podziel sie z nim informacja, ktére ¢wiczenie byto twoim ulubionym, a ktoé-
re sprawiato ci najwiecej trudnosci. Zastandwcie sie wspdlnie, dlaczego
dla jednej osoby jakas aktywnosc¢ jest przyjemna, a drugiej wiecej radosci
przynosi inna.

Uwaga: nie zmuszaj dziecka do wypowiedzi. Niech samo zdecyduje, ile chce
ci powiedziec. Mozesz rowniez zaczac od siebie.

CZYTANIE BAJKI

Przeczytaj bajke na gtos. Pamietaj, aby po kazdej scenie sprawdzac poziom
uwagi dziecka. Mozesz zacza¢ zadawac pytania zamkniete do tej czesci tekstu,
korzystajac z propozycji z kolejnego punktu w scenariuszu.

OMAWIANIE BAJKI

Zadaj kilka pytan zamknietych i otwartych na temat bajki. Mozesz positkowac
sie przyktadowymi pytaniami lub wymysli¢ wtasne.




Pytania zamkniete

Kto jest gtéwnym bohaterem bajki?

Z kim przyjaznit sie ston?

Czy dzieci chciaty odrabiac¢ prace domowa w wakacje? Jakie zadanie dostaty?
Co lubit robic¢ ston?

Co lubit robic¢ suset?

Co sie stato z kolorami wpiséw w dzienniczkach?

Czy zbyt intensywne robienie jednej zdrowej rzeczy moze przestac by¢ zdrowe?
Do kogo zwierzaki poszty po rade?

Czy ta sama czynnos¢ musi by¢ zdrowa dla wszystkich?

Kto odwazyt sie sprébowac czegos nowego?

Kto wpadt na to, aby zapisywac nowe aktywnosci w magicznym dzienniczku?
Co sie stato z nowymi wpisami?

Czego zwierzaki zapomniaty zapisac?

Pytania otwarte

Jak zareagowaty zwierzeta, gdy dostaty prace domowa na wakacje?

Jak poczut sie ston, gdy jego opisy wedréwek zaczety tracic kolory? Dlaczego we-
drowki przestaty sprawia¢ mu przyjemnosc?

Jak czuty sie zwierzeta, gdy robity tylko jedng zdrowa rzecz?

Co pomyslaty, gdy ustyszaty rade starego zétwia?

Jak czut sie ston, gdy skakat po drzewach? A jak po zjedzeniu owocow tukana?
Jak zwierzeta zareagowaty na propozycje prébowania nowych rzeczy?

Co pomysleli kolezanki i koledzy stonia, gdy sie okazato, ze nowe wpisy w dzien-
niczkach nabierajg barw?

Jak czuty sie zwierzaki po powrocie z wakac;ji?
Co to jest nawyk i jak sie go buduje?

Dlaczego niektdre czynnosci byty zdrowe dla jednych zwierzakow, a dla innych juz
nie? Co sprawiato, ze zwierzeta byty dzieki nim zdrowsze?

Czym jest dla ciebie zdrowie? Jak rozumiesz to stowo?

Jak rozumiesz zdanie: ,,Kop studnie, zanim poczujesz pragnienie”? Dlaczego warto
dbac o zdrowie, kiedy jest sie zdrowym?
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Warto wiedzieé!

Podczas bajkoterapii indywidualnej zwrd¢ uwage na to, czy liczba i szybkos¢ za-
dawanych pytan nie sg dla dziecka przyttaczajace i nie powoduja efektu ,,odpy-
tywania przy tablicy”.

Pamietaj, aby aktywnie stuchag, i cierpliwie czekaj na odpowiedz - postaraj sie
nie tworzy¢ sytuacji, w ktérej zadajesz pytanie i sama/sam na nie odpowiadasz.
Wdéwczas zadawanie pytan nie ma sensu, stanowi bowiem informacje dla dziec-
ka, ze nie masz do niego zaufania i nie wierzysz w jego umiejetnos¢ samodziel-
nego znalezienia odpowiedzi.

Jesli dziecko zwleka z udzieleniem odpowiedzi, zapytaj, czego potrzebuje, zeby
ja znalezé. By¢ moze bedzie chciato, zebys$ przeczytata/przeczytat jeszcze raz
fragment bajki, o ktéry pytasz.

Po udzieleniu przez dziecko odpowiedzi sama/sam odpowiedz na pytanie, pre-
zentujac wtasng perspektywe, np.: ,,Ja mysle, ze suset mogt by¢ rozdrazniony,
poniewaz sen nie dawat mu tyle radosci co wczesniej”.

CWICZENIE

Zastandwcie sie wspodlnie, jakie aktywnosci fizyczne mozecie wykonywac ra-
zem przez najblizszy miesigc. Jesli to mozliwe, stwodrzcie plan prébowania
nowych aktywnosci (co najmniej jedna na tydzien). Moze pdéjdziecie na basen
i bedziecie liczyc, ile razy go przeptyneliscie? A moze zorganizujecie wyciecz-
ke rowerowa i sprawdzicie, jakg odlegtosc¢ pokonaliscie? A moze nauczycie sie
nowego tanca z internetu lub pdjdziecie na spacer i policzycie liczbe krokéw?

Dla odwaznych: mozecie tez podja¢ wyzwanie Healthy Cities i zobowigzac sie,
ze codziennie wykonacie minimum 6000 krokow.

To ¢wiczenie ma na celu rozwijanie kreatywnosci i sprawczosci dziecka w dbaniu
o kondycje fizyczna. Zacheci je réwniez do prébowania nowych rzeczy i podej-
mowania aktywnosci fizycznych, ktérymi inaczej mogtoby sie nie zainteresowac.



PRZYKLADY Z BAJKI, KTORE REALIZUJA WYZNACZONE CELE

\ 4

NAUKA EMPATII ORAZ IDENTYFIKOWANIA PRZEZYWANYCH
EMOCJI

Nazywamy emocje bohaterow (np. frustracja i ztos¢ zwierzatek,
gdy dostaty prace domowa na wakacje, strach i smutek wiewidrki,
gdy myslata, ze jej skoki przestaty byc¢ zdrowe).

ZACHECANIE DO PODEJMOWANIA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
| POKAZANIE DZIECIOM, ZE MAJA WPLYW NA SWOJA KONDYCJE

Zwierzeta z klasy stonia miaty za zadanie codziennie robic¢ jedna
zdrowa rzecz, jednak same musiaty odkry¢, co jest dla nich zdro-
we. Dzieci odkrywajg, ze nie wszystko jest tak samo zdrowe dla
kazdego, a rézne aktywnosci mogg dodac zyciu barw, zwtaszcza
jesli podejmuje sie je wspdlnie z przyjaciotmi.

WSPIERANIE ROZWOJU SPRAWCZOSCI | UMIEJETNOSCI IDENTY-
FIKOWANIA SYGNALOW Z CIALA

Ston duzo chodzit, aby wykonac zadanie domowe, ale kiedy zdat
sobie sprawe z tego, ze samo chodzenie przestaje sprawia¢ mu
przyjemnosc¢, zaczat podejmowac rézne zdrowe aktywnosci.
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SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELI -
PRACA GRUPOWA

CELE:

1. Nauka empatii oraz identyfikowania przezywanych emoc;ji, by dzieci mogty lepie;j
zrozumiec siebie i innych.

2. Pokazanie dzieciom korelacji pomiedzy ruchem a zdrowiem; uswiadomienie im, ze
warto prowadzic¢ zdrowy tryb zycia od najmtodszych lat.

3. Zachecanie do podejmowania aktywnosci fizycznej.

4. Wyposazenie nauczycieli w materiaty pomocne w rozmowie z dzie¢mi o tym, czym
jest zdrowie i dlaczego warto o nie dbac¢ miedzy innymi poprzez aktywnosc¢ fizyczna.

5. Pokazanie dzieciom, ze majg wptyw na swoja kondycje.

6. Wspieranie rozwoju sprawczosci i umiejetnosci identyfikowania sygnatéw z ciata.

WIEK: 7-9 lat

LICZBA OSOB: bez ograniczer

MATERIALY: arkusz bristolu, flamaster, dzienniczki, kredki lub dtugopisy
CZAS: 45 minut
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0 PRZYWITANIE SIE Z DZIECMI

Przywitaj sie z grupa i zapytaj dzieci, z jakimi emocjami przychodza na zajecia.
Sprawdz ich poziom energii. Jesli maja problem z odpowiedzig, mozesz zadawac
pytania pomocnicze, np.: , Kto czuje sie dzis tak, jakby miat site pojechac rowerem
do Chin i z powrotem?”, ,Kto chciatby zwinac¢ sie w ktebek pod kocem i ucigc
sobie drzemke?”, , Kto ma ochote skakac i tariczy¢ z radosci?”. Zaproponuj, aby
dzieci, ktére zgadzajg sie z danym stwierdzeniem, podnosity rece.

0 ZAPROSZENIE DO CWICZENIA

Przygotuj arkusz bristolu i flamaster. Popros dzieci, aby wymienity rézne aktywno-
sci, ktére uwazaja za zdrowe. Zapiszcie je.

0 WPROWADZENIE DO TEMATU

Zapytaj dzieci, ktérych z wymienionych aktywnosci préobowaty. Ktére najbar-
dziej im sie podobaty? Zastandwcie sie wspdlnie, dlaczego niektére aktywnosci
jednym podobaja sie bardziej, a drugim mniej, a takze dlaczego ruch jest wazny.

0 CZYTANIE BAJKI

Przeczytaj bajke na gtos. Pamietaj, aby po kazdej scenie sprawdzac poziom uwa-
gi dzieci. Mozesz zaczac¢ zadawac pytania zamkniete do tej czesci tekstu, korzy-
stajac z propozycji z kolejnego punktu w scenariuszu.

o OMAWIANIE BAJKI

Zadaj kilka pytan zamknietych i otwartych na temat bajki. Mozesz positkowac
sie przyktadowymi pytaniami lub wymysli¢ wtasne.
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Pytania zamkniete

Kto jest gtdwnym bohaterem bajki?

Gdzie pani lama chciata spedzi¢ wakacje?

Jakie zadanie domowe dostaty dzieci na wakacje? Czy cieszyty sie z zadanej pracy?
Jaka byta ulubiona zdrowa aktywnos¢ stonia?

Co zdrowego robita foka?

Czy robienie w kétko tej samej rzeczy byto dla zwierzakéw zdrowe?

Do kogo zwierzeta poszty po rade?

Czego nowego postanowit sprobowac ston?

Kto wpadt na pomyst, aby zapisywac¢ nowe aktywnosci w magicznym dzienniczku?
Czy opisy nowych aktywnosci nabraty koloréw?

Czego zwierzaki zapomniaty zapisac?

Pytania otwarte

Co czuta pani lama ostatniego dnia przed wakacjami?
Jak mogty czuc sie zwierzaki, gdy pani lama zadata im prace domowa na wakacje?

Jak czut sie ston, gdy codziennie odbywat piesze wedréowki? Dlaczego ich opisy
zaczety tracic kolory?

Jak poczut sie suset, kiedy okazato sie, ze nie ma juz o czym $nic¢?

Co czuta wiewidrka, gdy skakanie przestato sprawiac jej przyjemnosc?

Co pomyslaty zwierzeta, kiedy ustyszaty rade starego z6twia?

Jak poczut sie ston, gdy sprébowat czegos nowego? Jak poczuta sie wtedy foka?

Jak zareagowaty pozostate zwierzeta, gdy okazato sie, ze nowe wpisy w dziennicz-
kach nabierajg barw?

Jak czuty sie zwierzaki po powrocie do szkoty?
Co to jest nawyk i jak sie go buduje?
Czym jest dla was zdrowie? Jak rozumiecie to stowo?

Dlaczego niektdre czynnosci byty zdrowe dla jednych zwierzakdw, a dla innych juz
nie? Co sprawiato, ze zwierzeta byty dzieki nim zdrowsze?

Jak rozumiecie zdanie: ,,Kop studnig, zanim poczujesz pragnienie”? Dlaczego warto
dbac o zdrowie, kiedy jest sie zdrowym?



Warto wiedzieé!

Podczas omawiania bajek stwoérz przestrzen do wypowiedzi dla kazdego dziecka,
tak aby miato szanse odpowiedziec¢ na zadane pytanie.

Zachecaj do poszukiwania odpowiedzi i wspieraj dzieci poprzez przypominanie
tresci bajki. Nie ,wyciagaj” 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 kolejnos¢ odpo-
wiedzi. Jesli odpowiedz jest jedna, prosta - zapytaj grupe, kto zgtosit sie pierwszy,
i wspodlnie ustalcie, kto odpowie. W ten sposdb okazujesz dzieciom zaufanie i za-
praszasz je do podejmowania decyzji oraz dajesz im szanse wspoéttworzenia danej
sytuaciji.

Zachecaj do samodzielnych wypowiedzi z uzyciem komunikatu ,ja” - zwracaj
uwage, zeby dzieci staraty sie mowic¢ kazde za siebie, bez uzywania tzw. zaston
dymnych w postaci zwrotéw: ,,wszyscy tak mamy”, ,kazdy tak czuje”, ,wszyscy
tak mys13” - stwierdzenia tego typu moga swiadczy¢ o braku poczucia bezpie-
czenstwa dziecka w grupie, potrzebnego do swobodnej wypowiedzi. Moga by¢
rowniez sygnatem, ze dziecko nie jest gotowe do brania odpowiedzialnosci za swoje
stowa. Warto wéwczas wzmocnic¢ poczucie akceptacji i bezpieczenistwa u dziecka,
tak zeby chciato ono ¢wiczy¢ wypowiedzi we wtasnym imieniu, a tym samym brac
za nie odpowiedzialnosc.

Jesli zdarzy sie sytuacja, ze ktdéres z dzieci jest mniej zainteresowane bajka
i prébuje odwrdci¢ uwage pozostatych, zatrzymaj sie. Zapytaj we wspieraja-
cy sposob, czego dziecko potrzebuje, zeby sie skupi¢, co mozesz dla niego zro-
bi¢. Zwrdc¢ jego uwage na to, ze bardzo zalezy ci, aby brato udziat w bajkoterapii
razem z innymi dzie¢mi, poniewaz jest tak samo wazne jak wszystkie dzieci
w grupie i duzg wartoscia dla ciebie bedzie ustyszec jego zdanie po przeczytaniu bajki.

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

Po udzieleniu przez wszystkie dzieci odpowiedzi sama/sam odpowiedz na pytanie,
prezentujac wtasng perspektywe, np.: ,,Ja mysle, ze suset mogt by¢ rozdrazniony,
poniewaz sen nie dawat mu tyle radosci co wczesniej”.
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Q CWICZENIE

Wydrukuj dzienniczki i rozdaj je dzieciom. Popros, aby kazde z nich codziennie
robito jedng zdrowa rzecz i zapisywato jg w dzienniczku. Niech dzieci zazna-
czaja na kolorowo te czynnosci, ktére sprawiaty im najwiecej przyjemnosci
i zapewniaty dobrg zabawe. Podczas nastepnego spotkania zache¢ dzieci,
aby wymienity sie dzienniczkami, a nastepnie wybraty jedna ze zdrowych ak-
tywnosci kolezanki lub kolegi i w kolejnym tygodniu sprébowaty jg wykonac.

Zadanie ma wesprzec proces integracji grupy, a takze pomodc dzieciom odkry¢
wspolne zdrowe pasje. Dzieki ¢wiczeniu dzieci odkrywaja takze, jak wiele jest
sposobow na aktywne spedzanie czasu.

Dla odwaznych: mozecie tez podjg¢ wyzwanie Healthy Cities i zobowiagzac sie,
ze codziennie wykonacie minimum 6000 krokéw. Zachec dzieci do zapisywania
w dzienniczkach, czy poszty danego dnia na spacer. A moze codziennie chodzg
do szkoty piechota?









ycie aktywnym jest niezbedne do

optymalnego rozwoju kazdego czto-

wieka. Ludzkie ciato z uwagi na bu-
dowe uktadu szkieletowo-migesniowego
wydaje sie wrecz stworzone do tego, by
sie rusza¢. Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) kazdy ruch ciata zwigzany
z praca miesni szkieletowych, ktéremu to-
warzyszy wydatek energetyczny, to aktyw-
nosc fizyczna. Do takich aktywnosci zalicza
sie miedzy innymi spacery, jazde na rowe-
rze, jazde na rolkach, sporty wyczynowe
czy po prostu zabawe. Mozna zatem byc
aktywnym fizycznie w réznych miejscach,
na kazdym poziomie umiejetnosci i za-
awansowania, a takze ruszac sie po prostu
dla frajdy.

Bycie aktywnym to bycie zdrowym

Nalezy podkresli¢, ze kazda aktywnosc
fizyczna jest nie tylko sSwietng zabawsa,
lecz takze - a nawet przede wszystkim -
poteznym wsparciem dla zdrowia. Wyniki
badan wskazujg tu na pozytywna korela-
cje. Oznacza to, ze aby utrzymac dobry
stan zdrowia i stale go polepsza¢, powin-
nismy zwiekszy¢ aktywnos¢ fizyczna.

Niestety, we wspodtczesnym Swiecie,
w ktérym ludzie prowadza z reguty sie-
dzacy tryb zycia, bycie aktywnym fizycz-
nie staje sie ogromnym wyzwaniem. ta-
twy dostep do technologii, social mediow,
telewizji, komputerdéw, a takze do prze-
tworzonego i wysokoenergetycznego je-
dzenia w drastyczny sposdb dtugotermi-
nowo wptywa na problemy ze zdrowiem
i pogorszenie jakosci zycia. W cyfrowym
sSwiecie, w ktérym zyjemy, coraz trudniej

odtozyc¢ urzadzenia i ruszyc sie z miejsca.
Warto zauwazy¢, ze aktywni ludzie zyja
dtuzej, sa bardziej wydajni, a przy tym
sSwiadomi swoich zachowan.

lle aktywnosci potrzebujemy?

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
aktywnosc fizyczna powinna naleze¢ do
podstawowych elementéw zycia. WHO
rekomenduje, by:

-dzieci ponizej 1. roku zycia byty akty-
wne ruchowo kilka razy dziennie na roz-
ne sposoby;

-dzieci w wieku od 1do 2 lat spedzaty
przynajmniej 180 minut dziennie na
aktywnosci ruchowej o zréznicowanej
intensywnosci;

«dzieci w wieku od 3 do 4 lat byty akty-
wne ruchowo przynajmniej 180 minut
dziennie, z czego minimum 60 minut po-
winny poswiecac na aktywnosci o umiar-
kowanej lub duzej intensywnosci;

«dzieci i mtodziez w wieku od 5 do 17
lat powinni poswiecac¢ przynajmniej
60 minut dziennie na aktywnos¢
o umiarkowanej lub duzej intensywnosci.

Czym skorupka za mtodu nasigknie...

Majac swiadomosc dobroczynnego wpty-
wu aktywnosci fizycznej na ludzkie zdro-
wie, powinnisSmy uczyni¢ priorytetem
»Zaszczepianie” prozdrowotnych nawy-
kow dzieciom od najmtodszych lat. Waz-
ne jest wyrobienie nawyku regularnego
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ruchu, a to najtatwiej osiggna¢ wtasnie
w wieku dzieciecym. Dzieci sa podat-
ne na czynniki ptynace ze srodowiska
i ucza sie poprzez modelowanie (wedtug
teorii spoteczno-poznawczej Alberta Ban-
dury modelowanie stanowi jeden z mecha-
nizmoéw nabywania nowych zachowan).
Polega ono na obserwacji postaw innych
0sob i skutkéw ich postepowania. Dzieci
sg doskonatymi obserwatorami, dlate-
go szybko zauwazajg pewne schematy
i w naturalny sposdb zaczynaja je powta-
rzac¢. Kluczowa role w nabywaniu przez
dziecko umiejetnosci i nawykow prozdro-
wotnych odgrywaja oczywiscie rodzice.
Jezeli dajg dobry przyktad i uprawiaja
sport, zwieksza to szanse, ze wzorujgce sie
na nich dziecko bedzie w naturalny sposdb
aktywne fizycznie. Zachecanie go do wysit-
ku fizycznego pomaga ksztattowac zdrowe
nawyki na cate zycie. Ponadto wspdlna za-
bawa dziecka z rodzicami, pozytywne ko-
munikaty typu: ,,Lubimy aktywnie spedzac
z toba czas” oraz rozmowy o korzysciach
wynikajgcych z aktywnosci fizycznej nie
tylko budujg pozytywne przekonania
na temat ruchu, lecz takze wzbogacaja
relacje.

Kluczowa role w nabywaniu przez
dziecko umiejetnosci i nawykow
prozdrowotnych odgrywaja
oczywiscie rodzice.

Regularne éwiczenia a profilaktyka
choréb

Aktywnos¢ fizyczna dziecka ma kluczowe
znaczenie dla jego optymalnego rozwoju

i zdrowia w dorostosci. Bycie aktywnym re-
guluje dziatanie proceséw metabolicznych
i fizjologicznych. Wyniki badan naukowych
wskazujg, ze regularna aktywnos¢ fizycz-
na pomaga zapobiegac¢ chorobom nieza-
kaznym, takim jak choroby serca, udar,
cukrzyca, depresja, niektére nowotwory,
a takze je leczy¢. Utatwia tez zapobieganie
nadcisnieniu tetniczemu oraz utrzymanie
prawidtowej masy ciata, co zapobiega oty-
tosci. Wedtug Polskiego Towarzystwa Le-
czenia Otytosci w naszym kraju nadwaga
lub otytos¢ wystepuja u 12,2 proc. chtop-
cow i 10 proc. dziewczynek w wieku przed-
szkolnym oraz u 18,5 proc. chtopcéw i 14,3
proc. dziewczynek w wieku szkolnym.
Wedtug raportu WHO nadwage i otytosc
odnotowano w Polsce u 32 proc. dzieci
w wieku od 7 do 9 lat. Oznacza to, ze Pol-
ska zajmuje w statystykach czotowe miej-
sce wsrod badanych pod tym wzgledem
krajow europejskich. Co wiecej, dzieci
w Polsce tyjg najszybciej w Europie. Te
dane sg przerazajace! Pamietajmy, ze
otytos¢ przyczynia sie do rozwoju wielu
choréb i moze mie¢ wptyw na skrécenie
zycia.

Inne profity z regularnej aktywno-
$ci fizycznej

Aktywnos¢ fizyczna odgrywa takze istot-
na role w rozwoju psychoemocjonalnym
jednostki. Badania naukowe dowodza,
ze stymuluje neurogeneze, czyli proces
tworzenia nowych neurondw, ktory jest
odpowiedzialny za pamiec i uczenie sie.
Zwigksza réwniez plastycznos¢ mozgu,
niezbedna dla powrotu do zdrowia po




urazach neurologicznych, oraz spowal-
nia procesy starzenia sie. Ponadto re-
gularna aktywnosc¢ fizyczna moze po-
prawic¢ jakosc¢ snu, co z kolei wspomaga
konsolidacje pamieci i usuwanie toksyn
z mozgu.

Aktywnosc fizyczna dziecka ma
kluczowe znaczenie dla jego
optymalnego rozwoju i zdro-

wia w dorostosci.

Aktywnos¢ fizyczna a zdrowie
psychiczne

Aktywnos¢ fizyczna wigze sie z lep-
szym samopoczuciem. Jak dowodzga
badania, aktywne dzieci maja wyzsza
samoocene, doswiadczajg mniej wa-
han nastroju i cechuja sie bardziej po-
zytywnym nastawieniem do zycia. Pod
wptywem ¢wiczen fizycznych aktywizu-
je sie uktad nagrody, w wyniku cze-
go dochodzi do wzrostu poziomu nie-
ktérych neuroprzekaznikéow, w tym
serotoniny i dopaminy, nazywanych
hormonami szczescia. Te substancje
odgrywajga istotnag role w regulacji
nastroju, czujnosci umystowej i mo-
tywacji. Dlatego aktywnosc¢ fizycz-
na jest naturanym ,rozweselaczem”.
Cwiczenia pomagaja réwniez radzié¢ so-
bie ze stresem i przeciwdziatac¢ réznym
trudnosciom. Nabywanie nowych umie-
jetnosci fizycznych buduje poczucie
wtasnej skutecznosci i radzenia sobie
w sytuacjach stanowigcych wyzwanie.

Wedtug Bandury poczucie wtasnej stecz-
nosci odnosi sie do poznawczej oceny
mozliwosci i kompetencji zwigzanych
z realizacjg danego celu. Zdaniem tego
psychologa to gtéwny regulator stawiania
sobie celdw, zaangazowania i wytrwa-
tosci w dziataniu. Tak wiec wczesne do-
Swiadczenia zwigzane ze zdobywaniem
nowych umiejetnosci sportowych oraz
z pokonywaniem przeszkdd zwieksza-
ja poziom motywacji i wzmacniajg wiare
we wtasne kompetencje, a tym samym
przektadaja sie na radzenie sobie z trudno-
sciami w przysztosci. Dlatego to wazne, aby
podkresla¢ zaangazowanie dziecka w sport,
a takze chwali¢ je za progres w zakresie
umiejetnosci. Dzieki temu ksztattuje ono
w sobie przekonanie, ze trudnosci sie zda-
rzaja, ale sg naturalnymi stymulatorami do
szukania nowych rozwigzan i niepodda-
wania sie.

Warto by¢ aktywnym fizycznie

Aktywnosc fizyczna ksztattuje cechy oso-
bowosci przydatne nie tylko w sporcie,
lecz takze w zyciu. Zrozumienie rozleg-
tych korzysci ptynacych z ¢wiczen fizycz-
nych umozliwia rodzicom, opiekunom,
nauczycielom i pracownikom medycz-
nym nadanie priorytetu takiej aktywnosci
w codziennym zyciu dzieci i oséb doro-
stych. Jest ona zatem kluczowa kwestia
w profilaktyce i leczeniu choréb.
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dr n. spot. Marzena Sekuta

Psycholozka z Harmonii - Poradni Zdrowia Psychiczne- .
go Grupy LUX MED, psychoterapeutka poznaw-
czo-behawioralna i fizjoterapeutka. Absolwentka
psychologii na Uniwersytecie SWPS w Warszawie
oraz Akademii Wychowania Fizycznego. W roku
2023 obronita prace doktorska z psychologii na
Uniwersytecie SWPS. Od 2017 roku jest
pracownikiem Wojskowego Instytutu Medycznego -
Panstwowego Instytutu Badawczego w Warszawie.
Wspodtpracuje takze m.in. z Narodowym Funduszem
Zdrowia, Naczelng Izba Lekarska, Warszawskim

Uniwersytetem Medycznym oraz Uniwersytetem
SWPS - prowadzi zajecia dydaktyczne oraz szkolenia dla psychologéw, lekarzy,
dietetykow i pacjentow. Autorka i wspotautorka publikacji naukowych oraz
popularnonaukowych z zakresu psychologii zdrowia. Niedawno ukazata sie jej ksiazka
Jak wspdtczesnie (Ty)jemy? Psychologiczne aspekty otytosci. Propaguje zdrowy styl zycia
i wspotprowadzi serial telewizyjny Moje zycie XXL, poswiecony chirurgicznemu leczeniu
otytosci. Czynna uczestniczka konferencji naukowych i szkoleniowych o tematyce
zdrowia; cztonkini PTLO i Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczo-Behawioralnej.




JOXOE::

)

Stuchaj dziecka i buduj relacje.
Dziecko potrzebuje zaspokoic
potrzebe kontaktu z dorostym.

Wystuchaj dziecka,
badz z nim w kontakcie.

Pozwdl dziecku
czuc to, co czuje.

Uzywaj komunikatow przyzwalajacych:
»,mozesz”, ,,prébuj”, ,masz prawo tak myslec,
cho¢ ja sie z tym nie zgadzam”,

»,Wwazne, ze masz swoje zdanie”,

»dobrze, ze mozemy dyskutowac”.

Buduj zycie, z ktérego jestes
zadowolona/zadowolony. Naucz sie
zarzadzac¢ swoimi emocjami.
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