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Kuba patrzyt, jak Maciek wrzuca do czapki szklane kulki - cztery niebieskie i jedng czerwo-
na. Jego serce bito tak mocno, ze kazde uderzenie odbierato mu oddech.

— Zamknijcie oczy — powiedziat Maciek - i niech kazdy wylosuje kulke. Wybieracie i nie pa-
trzycie, jakg wyciagneliscie. Dopiero kiedy powiem ,juz!”.

,Niebieska, niebieska, niebieska’, powtarzat w myslach Kuba, zupetnie jakby wierzyt, ze
moze miec na to jakis wptyw.

Tak bardzo zazdroscit Mackowi! Nawet ztamana (bardzo nie w pore) noga nie przeszkodzita
mu nadal by¢ przywddca rowerowej paczki. Ale przeciez zblizata sie sobota - dzien, w kto-
rym wyprawiali sie na przejazdzki. Dzieki Mackowi kazda z nich byta niezwykta... Co teraz?

.Jak on to robi, ze nawet zwykte miejsca zamieniajg sie w niesamowite?’, zastanawiat sie
Kuba. W jego gtowie czesto roito sie od pomystéw, ale nie potrafit sie nimi podzieli¢. To byto
bardziej niz oczywiste, ze wszyscy uznaja je za gtupie. Tak jakby z géry byto wiadomo, ze nie

wymysli nic fajnego.




Od kiedy Maciek prosto z WF-u pojechat karetka do szpitala i wrécit z noga w gipsie, nie my-
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$lat o niej, tylko o tym, kto stanie na czele nastepnej rowerowej wyprawy. Teraz cata paczka
przyszta go odwiedzi¢. Wszyscy usiedli na podtodze. Martwili sie, co bedzie w sobote. Nagle
Maciek wzruszyt ramionami.

- Wybierzemy kogos - powiedziat — kto bedzie odpowiedzialny za trase i cata reszte.
- Jak? — zapytat Kacper.
- Bedziecie losowa¢ — odpart uba...

Ustyszawszy swoje imie, Kuba natychmiast zaczat sie bac.

- ..w szufladzie w biurku jest pudetko. Podaj mi je, masz najblizej.

Kuba wysunat szuflade i wyjat z niej pudetko. Co$ w nim zagrz co?’, po-

myslat, ale nie zajrzat do srodka.

— Dzieki — rzucit w jego strone Maciek. — Mam tu kulki. Cztery nieb 3 czerwona.

Kto wylosuje czerwong, ogarnia sobotnig wyprawe. Trasa, pomyst, no, sami wiecie. Tak jak
zawsze.

| wiasnie dlatego Kuba sciskat teraz w rece swojg kul

o

tarzat w myslach: ,Niebieska,

niebieska, niebieska..”.
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- Juz! - zawotat Maciek i wszyscy popatrzyli na swoje kulki. A potem spojrzeli na Kube.
A Kuba przygladat sie czerwonej kulce, ktéra zdazyta rozgrzac sie w jego dtoni i wesoto po-
tyskiwata. A to pech!

- Super! - Maciek wyraznie sie ucieszyt. - Oddaje ci moja czapke.
Czapka Macka byta zétta i kiedy jechat na czele grupy, widac jg byto z daleka.
- No, wtéz ja.

Kuba poczut sie naprawde gtupio. Nie chodzito o czapke, ale o to, ze nie nadawat sie na
lidera. Owszem, interesujace pomysty od dawna chodzity mu po gtowie. Na przyktad ten,
zeby robic¢ zdjecia tabliczek z nazwami ulic, ktore czasami byty bardzo smieszne, jak chocby
Poniedziatkowy D6t albo Krétka, wydajaca sie nie mie¢ konca. Albo zeby poszuka¢ w miej-
skim parku starych posagoéw, tez zrobic¢ im zdjecia, a potem stworzy¢ miejska gre, w ktorej

jednym z zadan bytoby odnalezienie rzezb z fotografii...
Czasami te pomysty wydawaty sie Kubie niezte, ale
czasem... Czy ktos taki jak on mégtby wpasé na na-
prawde fajny pomyst? Chyba nie... Pewnie inni uzna-
ja to za gtupoty albo w ogdle nikt nie zwrdci na nie-
go uwagi. Dlatego Kuba wolat realizowa¢ pomysty
innych. Pewnie jak zwykle nie umiatby opowiedzie¢

o swoich. Przeciez nawet jesli czasem odwazyt sie
odezwa(, wszystko przedstawiat zupetnie inaczej,
niz zamierzat.

- Fajnie wygladasz - powiedziata Zosia i odwrocita
mu czapke daszkiem do tytu.

Kuba sie zaczerwienit. Maciek najspokojniej
w swiecie malowat na gipsie pokemony. ,To dopie-
ro gos¢! - pomyslat Kuba. — Ztamat noge, a zacho-
wuje sie tak, jakby nie byto zadnego problemu!”
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Cata ekipa wracata do doméw. ,Gdyby tak dosta¢ kataru.. Albo zeby rozbolat mnie

U

brzuch.., myslat Kuba. Zdawat sobie jednak sprawe z tego, ze takie rzeczy nie dzieja
sie na zawotanie, tylko zazwyczaj wtedy, kiedy nie sq do niczego potrzebne.

- Co tak stracites humor? - zapytat Kacper.
- Mysle - odpowiedziat zgodnie z prawdg Kuba.
—To pewnie wymyslisz cos fajnego — odezwata sie ze Smiechem Zosia.

Gdyby powiedziat to ktos inny, Kuba natychmiast zaczatby doszukiwac sie w tym kpiny.
Ale Zosia nigdy sie z nikogo nie wysmiewata.

— Postaram sie —rzucit, bo musiat co$ odpowiedziec.

I nagle dotarto do niego, ze bedzie musiat cos zrobi¢. To byto naprawde straszne.
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W domu pachniato ciastem drozdzowym, ktére mama dopiero co wyjeta z piekarnika.
Kuba zdjat czapke i potozyt jg na szafce w przedpokoju.
- O, czapka Macka! — zauwazyt tata.

- Chwilowo moja — odpowiedziat Kuba.

,Gdyby to byta zaczarowana czapka! — pomyslat. — Taka, ktéra sprawia, ze wszystko
robi sie fatwe. Ze cztowiek w niej natychmiast staje sie odwazny, potrafi przekonaé
innych do swoich pomystéw, przestaje sie jgkac i czerwienic...

Ale nie ma magicznych czapek”.

Po obiedzie mama Kuby odkroita kawatek ciasta i zapakowata go do pudetka.
- Mam dla ciebie zadanie — powiedziata do syna. - Zaniesiesz to cioci Jadzi. Ucieszy sie.

Ciocia Jadzia mieszkata na tym samym osiedlu co oni. Nie byta prawdziwg ciocig, tylko
przyjaciotkag mamy, ale Kuba zawsze tak sie do niej zwracat. Lubit ja odwiedza¢, bo zawsze
opowiadata wesote historie i pozwalata mu ogladac lalki, ktére robita dla teatru. Te lalki ru-
szaty rekami, krecity gtowami i tanczyty, kiedy ciocia ciaggneta za sznurki.

- Moge potem is¢ do Macka? - zapytat Kuba, biorgc pudetko.
- A nie byliscie u niego dzisiaj? — zdziwita sie¢ mama.

- Bylismy, ale...

- Dobrze. Tylko nie siedz tam dtugo.

Przez chwile Kuba sie zastanawiat, czy powinien wtozy¢ czapke Macka. Na wszelki wypadek
zabrat ja ze soba. Wiozy ja pdzniej, zeby Mackowi nie byto przykro. l

Pobiegt w strone bloku, w ktérym mieszkata ciocia Jadzia. Stanat pod drzwiami jej mieszka-
nia i juz miat zamiar nacisng¢ dzwonek, gdy...
- Gin, tajdaku! — dobiegt zza drzwi podniesiony gtos.

Niewatpliwie nalezat do cioci Jadzi. Kuba poczut, ze po plecach przeszedt mu dreszcz, a nogi
po prostu wrosty mu w wycieraczke. Przed jego oczami przesunety sie straszne obrazy. Ktos
dostat sie do mieszkania cioci i probowat j3 obrabowac, a zdesperowana starsza pani posta-
nowita sie broni¢. Najwyrazniej skutecznie, bo zapadta cisza.

Pod Kuba ugiety sie nogi. Aby nie straci¢ rbwnowagi, opart sie reka o drzwi. Jego dton przy-
padkowo nacisnetfa klamke i... wpadt do srodka.

- O, Kuba. - Ciocia Jadzia sie usmiechneta. — Co sie stato?







Kuba rozejrzat sie po przedpokoju.

- Wszystko w porzadku? - W gtosie cioci brzmiata szczera troska.

- Gggdzie jest ten... tajdak? - zapytat zdenerwowany Kuba.

— Jaki tajdak? A, ten! — Ciocia uderzyta sie dtonig w czoto. — Zginat - stwierdzita.
Oczy Kuby zrobity sie wielkie jak spodki.

— Wystraszytam cie, tak? — Ciocia sie rozeSmiata. - Przygotowujemy spektakl
i wiasnie robitam matg prébe.

- Tak sama dla siebie? - zdziwit sie Kuba.
- A co w tym dziwnego?

Weszli do pokoju. Ciocia wzieta do rak lalke w stroju muszkietera

i pociggneta za sznurki. Lalka zamaszyscie pomachata trzymang szpada.

— Gin, tajdaku! — powtodrzyta ciocia. :
J P y i-.._}

Kuba zaklaskat w dtonie. !

— Na tym witasnie polega préba - wyjasnita ciocia. - Musisz ustysze¢ to, co méwisz... \'\

to znaczy to, co méwi twoéj bohater. Wtedy dobrze to zagrasz. Teatr to préby, préby

i jeszcze raz proby. Przyniostes ciasto?

Spojrzata na pudetko, ktére Kuba umiescit na szafce.
- Tak. To od mamy.

- Jak znalazt, bo wkrétce bede miata goscia. — Usmiechneta sie do niego. — Niestety, '
nie potrafie niczego upiec sama. \
Kuba wyszedt od cioci. Czut sie lekko zawstydzony. Ze tez nie przyszto mu do gtowy, ze

ciocia mogta ¢wiczyc jakas role! Chociaz zrobita to tak, ze pewnie kazdy by sie nabrat.

Ruszyt w kierunku bloku Macka. Nawet nie zauwazyt, kiedy zaczat planowac. Tu mogtaby
zaczac sie sobotnia wycieczka. Kazda z alejek wiodta miedzy drzewami i prowadzita w ta-
jemnicze miejsca. Wsréd krzewdw staty kamienne posagi, wykute dawno, dawno temu...
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brzmiat dzwiecznie'i pewnie. - Postuchaj-

ym wyjat

posagi stojagcew naszym parku. A potem

__.Iugu. +Ale sie wygtupitem!”,
‘u$miechu.

a fawce | skineta na Kube.

> Z tobg stato? Czyzbym miata do
zdjates czapke! To chyba jakie$

powie usmiechem.

odzyskat e.

Tente owa z drzewkami... To § 2dy bytam w szkole aktorskie;j...

aktorka? - zapytat Kuba.

0 pz

Tak. Juz od dawna powinnam by¢ na emeryturze, ale naprawde lubie swoja prace. To moje
obby.

Kuba usiadt obok niej na taweczce.
— Drzewa to mieli by¢ moi koledzy — wyjasnit cicho.

— Nietrudno byto sie tego domysli¢. Mysle, ze gdyby to naprawde byli twoi koledzy, poparliby
twoj pomyst.

- — Naprawde?
~ — Naprawde.

. _ Czasami coé wymyslam — wydusit z siebie Kuba - i najpierw mi sie wydaje, ze to jest fajne,
a potem, jak mam o tym powiedzie¢ innym, mysle, ze to beznadziejne.

No céz... — zaczeta aktorka. — Jesli tego nie sprawdzisz, to nigdy sie nie dowiesz, czy po-
yst byt fajny, czy beznadziejny. Czesto mylimy sie w ocenach. Warto zdoby¢ sie na odwage

"

yowiedzie¢ o nim innym.









- Tylko... — baknat Kuba - ...ja nie umiem.

- Zawsze mozna sie tego nauczy¢ - odparta starsza pani. — Czy zdarzyto ci sie kiedys wy-
obrazac sobie, ze jestes... rycerzem, strazakiem... no, nie wiem, co teraz jest modne...

- Superbohaterem - podpowiedziat Kuba. Zaczerwienit sie.

Wiele razy przezywat w wyobrazni niesamowite przygody, w ktérych byt kims zupetnie in-
nym - kims, kto sie nie jgkat ani nie czerwienit, za to pokonywat przeszkody i potrafit sobie
ze wszystkim poradzic.

Aktorka ponownie sie usmiechneta.

- Gram rézne bohaterki. A to znaczy, ze musze sie zmienia¢. Za kazdym razem w kogos in-
nego. A ty bedziesz musiat zagrac siebie. Takiego, jakim chciatby$ by¢. To na poczatku moze
wydawac sie trudne, ale jestem pewna, ze sobie poradzisz i z kazda probg bedzie ci coraz
tatwiej.

W jej torebce zadzwieczat telefon.
- Ojej, moja przyjaciétka pewnie mysli, ze sie zgubitam — powiedziata. - Powodzenia!

»A jesli ta pani miata racje? - myslat Kuba, wciaz siedzac na tawce. — Czy umiatbym zagrac
siebie? Takiego innego siebie? Kube, ktéry nie wstydzi sie zabiera¢ gtosu, ktory moze jest
troche niesmiaty i niepewny, ale w gruncie rzeczy fajny? Brzmi ekstra, ale...”

Najlepiej bedzie, jesli przyzna sie Mackowi, ze po prostu nie da rady.
Wstat z tawki i powldkt sie w strone bloku, w ktérym mieszkat Maciek.

Im bardziej zblizat sie do mieszkania kolegi, tym dziwniejsze mysli ktebity sie w jego gto-
wie. ,A moze to nie takie straszne? Szkoda, ze nie porozmawiatem o tym z ciocig Jadzig".
| zawrocit.

Tak jak poprzednio zatrzymat sie przed drzwiami mieszkania cioci. | od razu rozpoznat znany

mu juz gtos.

- To byto naprawde $wietne! Chtopiec stat i méwit do drzew: ,Dzisiaj bedziemy fotografo-
wac posagi stojgce w naszym parku. A potem sprobujemy sie dowiedzie¢, kogo one przed-
stawiajg. Co wy na to?".

Kuba potozyt reke na klamce i wszedt do $rodka.
- Kuba! - krzykneta ciocia. - Zapomniates$ czegos?

— | tak, i nie — odpart chtopiec, a potem spojrzat na swojg znajoma z parku. — Fajnie mnie
pani zagrafa.
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W sobote o dziesigtej spod kiosku z pieczywem wyruszyta grupa rowerzystéw. Na czele je-
chat Kuba w z6ttej czapce, a za nim pedatowata cata reszta.

- Pamietacie? - zapytat, kiedy skrecili w strone parku. — Fotografujemy posagi, a potem
sprébujemy sie dowiedzie¢, kogo one przedstawiaja.

— Super! Fajnie! Jedziemy!

— A w przysztym tygodniu zrobimy wystawe zdje¢ w szkole. No to... start!

o
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Przejezdzajac obok trawnika, na ktérym rosty drzewka, Kuba sie usmiechnat. Moze zétta
czapka byfa naprawde zaczarowana? A moze... moze po prostu trzeba prébowac? Tak czy
inaczej, dawno nie czut sie tak dobrze. Wszystko dziato sie tak, jakby nigdy nie robit nic in-
nego. Jednak nie byto czasu, aby sie nad tym zastanawia¢. Dzien byt taki piekny, a wszystko
dokofa takie interesujace...

Po pewnym czasie zatrzymali sie na chwile, aby odpocza¢. Kazdy dostat kawatek ciasta droz-
dzowego. A najwiekszy schowali dla Macka, bo przeciez byli prawdziwymi przyjaciétmi.

Kiedy wrdcili z wycieczki, usiedli na podtodze w pokoju Macka. Kuba potozyt przed soba

261ty czapke i wrzucit do niej kulki - trzy niebieskie i jedng czerwona. Zeby byto sprawiedli-

wie. Bo przeciez pozostali tez mogli mie¢ jakies fajne pomysty. | bytoby niedobrze, gdyby ich
nie zrealizowali...
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N2 BAJKOTERAPIA — TO DZIAtA!

Czesto zastanawiamy sie, co moze pomadc naszym dzieciom w dobrym zyciu i jak za-
pewnic im najlepszy start. Nie kazdy zdaje sobie jednak sprawe z tego, ze ma pod reka
proste, a jednoczesnie bardzo skuteczne narzedzia. Mowa tu o czytaniu dzieciom na
gtos i 0o wspdlnej rozmowie na temat trudéw ulubionych bohateréw. Dla wiekszosci
dzieci jest to najlepszy sposdb budowania bliskiej wiezi i rownolegle edukacji poprzez
dobrg zabawe.



BAJKOTERAPIA

Bajkoterapia to skuteczna metoda wspierajgca rozwadj dziecka za pomoca tréjstopnio-
wego procesu, ktéry 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 problemdw. To wtasnie od czytania zaczynamy pro-
ces bajkoterapii, do ktérego 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 odpowiadajace na wyzwania wspotczesnego swiata. Podczas
bajkoterapii nawet najmtodsze dzieci moga uczyc sie identyfikowac i nazywac wtasne
emocje, przyjmowac nowe wzorce myslenia, rozwijac wyobraznie oraz przygotowac sie
do podejmowania kolejnych wyzwan.

JAKIE BAJKI WYKORZYSTUJEMY W BAJKOTERAPII?

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

Bajki psychoterapeutyczne i psychoedukacyjne majg okreslong budowe, a ich istot-
nymi elementami sa: gtéwny bohater, problem, tto historii, postacie wspierajace oraz
szczesliwe zakonczenie (znalezienie rozwigzania problemu). Wazne jest, aby jedna
bajka omawiata jeden problem (wyzwanie), z ktérym mierzy sie lub moze mierzyc
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 odpadow, oszczedzanie wody, ale rowniez
ostroznos¢ w kontaktach z obcymi czy reagowanie na przemoc w grupie rowiesniczej.
Z kolei bajki psychoterapeutyczne dotykaja czesto kwestii wigzacych sie z potencjalnie
traumatycznymi przezyciami dla dziecka, takimi jak choroba nowotworowa, smierc
bliskiej osoby czy wojna.
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Z6tta czapka - Bajkoterapia
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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 by¢ 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 padajgce na twarz) i czuciowych (np. miekka i wilgotna
trawa pod bosymi stopami).

JAKIE SA CELE BAJKOTERAPII?

@ EDUKACJA

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

@ 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.

@ BUDOWANIE RELACJI

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

@ TERAPIA

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



[Eék JAKIE SA MECHANIZMY PSYCHOLOGICZNE
URUCHAMIANE DZIEKI BAJKOTERAPII?

@ 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
mechanizmdw dziatania i postaw, ktére beda sprzyjaty rozwojowi dziecka oraz
wespra jego socjalizacje.

@ ODWRAZLIWIANIE

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

@ RACJONALIZACJA

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

@ KONKRETYZOWANIE

Tresci bajek dostarczaja 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. Wzbogacaja jezyk emocji dziecka oraz
rozwijaja umiejetnosc nazywania sytuacji, w ktérych dziecko moze sie znajdowac.

@ ROZWIJANIE EMPATII

Poznanie bohateréw bajek i przezywanie wraz z nimi ich przygdéd maja na celu
zachecenie dziecka do wspotodczuwania ich emocji. Dziata tu rowniez mecha-
nizm decentracji, ktory ma zacheca¢ 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

ETAP1-CZYTANIE
Proces bajkoterapii zaczynamy od wspdlnego czytania. Czytajac, 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, ktére otrzymaty, i porzagdkowania ich, a takze zacheca do kre-
atywnosci oraz wyrazania swojego zdania. Pytania dotyczace standw czy emocji boha-
teréw pozwalaja rozwijac jezyk emocji oraz stwarzaja przestrzen do poznawania sfery
emocjonalnej dziecka.



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 sposéb 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 wplatajac 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 rozwéj kreatywno-
sci u dziecka, pozwala utrwali¢ oraz wykorzystac zdobyte informacje. To rowniez
etap, podczas ktdrego zaciesniamy 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 przystgpieniem do bajkoterapii zawsze zapoznaj sie z trescig bajki, ktorg chcesz
przeczytac. Ma to na celu sprawdzenie jej pod katem przyktaddw, ktorych dostarcza,
lub wzoréw postepowania zgodnych z tym, co chcemy faktycznie przekazac¢ dziecku.

Sprawdz swdj poziom energii i stan emocjonalny, ktére dziecko bedzie nieswiadomie
przejmowac. Jesli bajkoterapeuta bedzie spiety lub smutny, trudno mu bedzie
wesprzec dziecko w jego stanach emocjonalnych czy w poszukiwaniu sposobow
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 swiadomos¢ bycia przygotowanym zwiekszy twoje poczucie bezpieczenstwa
oraz efektywnos¢ 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 poznac 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 szczegdlnie dla dzieci w wieku 3-10 lat, jednak
okazuje sie na tyle wszechstronna, ze moze by¢ 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 prowadzi¢ zaréwno w formie indywidualnej (bajkoterapeuta i jed-
no dziecko), jak i grupowej. Ta druga jest wykorzystywana w szkotach, placéwkach
opiekunczo-wychowawczych, bibliotekach czy swietlicach. Réznica miedzy prowadze-
niem bajkoterapii indywidualnej i grupowej polega przede wszystkim na konieczno-
$ci opanowania zasad pracy z grupa oraz umiejetnosci jednoczesnego poswiecenia
uwagi wiekszej liczbie osdb.



SCENARIUSZ DLA RODZICOW -
PRACA INDYWIDUALNA

CELE:

1.

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

Wspieranie dzieci w budowaniu poczucia wtasnej wartosci jako kompetencji -
mysli, przekonan i szacunku do siebie.

Uswiadomienie dzieciom, ze sg wartosciowe bez wzgledu na zewnetrzne okolicz-
nosci, dlatego ich poczucie wtasnej wartosci nie musi sie chwia¢ pod wptywem
sytuacji, w ktérych sie znajduja.

Wyposazenie rodzicéw w materiaty do rozmowy z dzie¢mi o tym, czym jest poczu-

cie wtasnej wartosci i jak o nie dbac.

Pokazanie dzieciom, ze poczucie wtasnej wartosci to postawa, ktérg mozna sie
dzieli¢ - jesli tylko jest w nich akceptacja dla wtasnych silnych i stabych stron, to
z tatwoscig moga przejmowac inicjatywe i odgrywac role przywddcze w grupie.

WIEK: 7-9 lat
MATERIALY: Zz6tte kartki, pisak
CZAS: 45 minut
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PRZEBIEG ZAJEC
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PRZYWITANIE SIE Z DZIECKIEM

Zapytaj dziecko, jak sie czuje i z jakimi emocjami przychodzi na spotkanie.
Mozesz zadac pytania pomocnicze, np.: ,,Czy masz dzis mndstwo energii, czy tez
wolisz odpoczac?”, ,,Czy wydarzyto sie dzis cos$ ekscytujgcego?”.

ZAPROSZENIE DO CWICZENIA

Popros, aby dziecko zapisato na kartce trzy swoje wady oraz trzy zalety. Zachec
je, aby sie zastanowito, jakie moga byc¢ pozytywne strony jego wad (np. ptaczli-
wos¢ - jestem wrazliwa/wrazliwy i gteboko odczuwam emocje) oraz jakie moga
byc negatywne konsekwencje jego zalet (np. wiem, czego chce, umiem postawic
na swoim - czasami nie dostrzegam innych rozwigzan, ktére mogag byc¢ rownie
dobre). W tym zadaniu nie chodzi o umniejszanie swoich zalet, lecz o ¢wiczenie
patrzenia na cechy z réznych stron.

WPROWADZENIE DO TEMATU

Zapytaj dziecko, czy tatwiej mu byto wymieniac swoje zalety, czy wady. Poroz-
mawiajcie o tym, ze czasami tatwiej nam myslec o sobie Zle, ale mamy wptyw na
to, w jaki sposdb sami siebie postrzegamy. Kazdy z nas ma zaréwno dobre cechy,
jak i takie, ktére nam sie mniej podobaja. Zaproponuj, aby nastepnym razem, gdy
dziecku przyjdzie do gtowy negatywna mysl| na wtasny temat, spréobowato przy-
pomniec sobie dwa pozytywne sposoby, w jaki ta cecha moze byc¢ postrzegana.

CZYTANIE BAJKI

Przeczytaj bajke na gtos. Pamietaj, aby po kazdej scenie oddzielonej gwiazdkami
sprawdzac poziom uwagi dziecka. Mozesz zaczac¢ 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 gtdwnym bohaterem bajki?

« Dlaczego Maciek nie mégt prowadzi¢ wycieczki rowerowej?
« Czy Kuba chciat wylosowac czerwong kulke?

« Kto dostat z6ttg czapke?

« Czy Kuba miat czasem fajne pomysty?

« Dokad poszedt Kuba po potudniu?

«  Komu Kuba przedstawit swoj pomyst?

« Kim byta pani spotkana w parku?

« Czy czapka byta magiczna?

« Czy pomyst Kuby spodobat sie kolezankom i kolegom?

« Czy Kuba odnalazt sie w roli przywddcy?

Pytania otwarte

- Jak zareagowat Maciek, kiedy ztamat noge?

« Jak czut sie Kuba podczas losowania?

« Jak zazwyczaj czut sie Kuba, gdy miat przedstawia¢ swoje pomysty? Dlaczego?

- Jak zareagowat Kuba, gdy zostat tymczasowym przywddca paczki? Jak zareago-
wali inni?

« Co pomyslat Kuba, gdy pod drzwiami ustyszat krzyk cioci?

« Co poczut chtopiec, gdy okazato sig, ze ciocia Jadzia tylko ¢wiczy? Po co ciocia
przeprowadzata préby?

« Jak poczut sie Kuba, kiedy dowiedziat sie, ze ktos widziat i styszat jego wystep
przed drzewkami?

« Dlaczego Kubie czasem wydawato sie, ze jego pomyst jest super, a innym razem
juz nie?

- Jaka rade data chtopcu pani z parku?

« Co pomyslat Kuba o radzie, aby prébowac zagrac siebie?

« Dlaczego w kolejnym losowaniu byto mniej kulek? Dlaczego Maciek i Kuba nie
brali w nim udziatu?

Uwaga: warto uczuli¢ dzieci na to, ze podczas rozméw z nieznajomymi nalezy
byc¢ ostroznym.
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Warto wiedzied!

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 stuchad. Cierpliwie czekaj na odpowiedz - postaraj sie
nie tworzyc¢ 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 znaleZ¢. By¢ moze bedzie chciato, zebys przeczytata/przeczytat jeszcze raz
fragment bajki, o ktéry pytasz.

CWICZENIE

Przygotuj z6tta kartke. Popros dziecko, aby sie zastanowito, co w sobie lubi,
a takze przypomniato sobie sytuacje, w ktérych czuto sie z siebie dumne. Moze
uwaza, ze ma tadny gtos albo fajne pomysty? Moze kiedys w szkole zapropo-
nowato interesujgca zabawe albo dostato dobra ocene z matematyki? Wypisz-
cie razem wszystkie te cechy i osiggniecia na z6ttej kartce. Nastepnie spro-
bujcie zrobi¢ z niej czapke kapitana. Przypomnij dziecku, ze niezaleznie od
jego supermocy wypisanych na zéttej czapce wazne jest to, jaki ma stosunek
do samego siebie, nawet gdy nie pamieta o swoich mocnych stronach. Kazdy
z nas jest wartosciowy niezaleznie od tego, czy odnosimy sukcesy i radzimy so-
bie ze wszystkim, czy mamy trudniejszy moment albo cos nie wyjdzie tak, jak
zaplanowalismy.

To ¢wiczenie ma na celu rozwijanie u dziecka dostrzegania jego silnych cech. Zacheci
je rowniez do doceniania swoich osiggniec¢ oraz wzmocni jego poczucie wtasnej
wartosci.

Instrukcja sktadania czapki

/167 kartke na pot i trzymaj ja tak, aby otwierata sie do dotu. Nastepnie zegnij gérne
rogi ztozonej kartki do srodka, tworzac stozek. Pozostatg czes¢ papieru na spodzie
wygnij po obydwu stronach na zewnatrz w taki sposdéb, aby po zagieciu do gory
mozna byto zawinac rogi wokdét utworzonego stozka. Upewnij sie, ze rogi zostaty
dobrze zagiete, po czym spréobuj otworzyc czapke. Gotowe! Od teraz dziecko moze
nosi¢ wtasng z6ttg czapke.



PRZYKtADY Z BAJKI, KTORE REALIZUJA
WYZNACZONE CELE

@ Nauka empatii oraz identyfikowania przezywanych emocji

Nazywamy emocje jednego z bohaterdéw, np. strach Kuby, ze to on wylosuje
czerwona kulke; wstyd, gdy zostat przytapany przez przyjaciétke cioci na mo-
wieniu do drzew; rados¢, kiedy wycieczka okazata sie sukcesem.

@ Pokazanie dzieciom, Zze poczucie wtasnej wartosci to postawa, ktorg
mozna sie dzieli¢

Kuba poczatkowo nie chciat dzieli¢ sie swoimi pomystami, bo bat sie, ze nie
sg interesujace. Gdy spotkat sie ze zrozumieniem ze strony cioci Jadzi i jej
przyjaciotki, pojat, ze odwage i pewnosc siebie mozna ¢wiczy¢, a jego pomy-
sty juz teraz sa wartosciowe. Udana wycieczka sprawita, ze chciat, aby inni
réwniez mieli okazje wykazac sie tworczym podejsciem do wypraw rowero-
wych oraz sprébowali przejac¢ inicjatywe.

@ Uswiadomienie dzieciom, Ze sq wartosciowe bez wzgledu na zewnetrzne
okolicznosci, dlatego ich poczucie wtasnej wartosci nie musi sie chwiac
pod wptywem sytuacji, w ktorych sie znajdujg

Kubie brakowato zaréwno poczucia wtasnej wartosci, jak i pewnosci sie-
bie. Bat sie dzieli¢ swoimi pomystami, poniewaz nie byt przekonany, czy jest
w stanie wymysli¢ cos interesujacego, a takze obawiat sie oceny innych.
Przyjacidtka cioci Jadzi przekonata go, ze ¢wiczenie to jedyna droga do na-
uczenia sie nowych rzeczy, a poddanie sie ocenie pomaga okresli¢, czy nasz
pomyst jest dobry. Jej zacheta sprawita, ze chtopiec postanowit podzieli¢ sie
projektem z kolezankami i kolegami. Dzieki poradzie, by odgrywat te wersje
siebie, ktora lubi, zrozumiat, ze w gruncie rzeczy wie, iz jest wartosciowg
0sobg (pomimo niesSmiatosci, nad ktérag mozna przeciez pracowac).



SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELI -
PRACA GRUPOWA

CELE:

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

2. Wspieranie dzieci w budowaniu poczucia wtasnej wartosci jako kompetenciji -
mysli, przekonan i szacunku do siebie.

3. Uswiadomienie dzieciom, ze sg wartosciowe bez wzgledu na zewnetrzne okolicz-
nosci, dlatego ich poczucie wtasnej wartosci nie musi sie chwia¢ pod wptywem
sytuacji, w ktorych sie znajduja.

4. Wyposazenie nauczycieli w materiaty do rozmowy z dzie¢mi o tym, czym jest po-
czucie wtasnej wartosci i jak o nie dbac.

5. Pokazanie dzieciom, ze poczucie wtasnej wartosci to postawa, ktérg mozna sie
dzieli¢ - jesli tylko jest w nich akceptacja dla wtasnych silnych i stabych stron, to
z tatwoscig moga przejmowac inicjatywe i odgrywac role przywoddcze w grupie.

WIEK: 7-9 lat
LICZBA OSOB: bez ograniczer

MATERIALY: moneta o nominale 5 zt, plastelina, farbki, pedzelek, kubek z wodg,
sciereczka, kartki, flamastry

CZAS: 45 minut
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@ PRZYWITANIE SIE Z DZIECMI

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

@ ZAPROSZENIE DO CWICZENIA

Przygotuj monete o nominale 5 zt, farbki, pedzelek, plasteline i kubek z woda. Po-
kaz dzieciom monete i spytaj, jaka ma wartosé. Nastepnie pomaluj monete farbka
i zndw zadaj to samo pytanie. Wytrzyjcie monete i oklejcie jg plasteling. Czy mo-
neta zmienita swojg wartosc¢? Zdejmijcie plasteline i wrzuc¢cie monete do kubka
z woda. Czy pod wodg moneta jest warta mniej lub wiecej?

@ WPROWADZENIE DO TEMATU

Zapytaj dzieci, czym jest poczucie wtasnej wartosci. Porozmawiajcie o tym, ze
kazdy cztowiek ma wartos¢, ktdra nie zmienia sie przez cate jego zycie, bez wzgle-
du na okolicznosci. Czy zostat pomalowany farbka, czy oklejony plasteling, czy
wrzucony do wody — zawsze jest wartosciowy, nawet gdy tego nie czuje.

@ CZYTANIE BAJKI

Przeczytaj bajke na gtos. Pamietaj, aby po kazdej scenie oddzielonej gwiazdka-
mi sprawdzac poziom uwagi dzieci. Mozesz zaczg¢ 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.
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Pytania zamkniete

Kto jest gtdwnym bohaterem bajki?

Kto ztamat noge?

Co czut Kuba na mysl o losowaniu?

Czy Kuba miat czasem fajne pomysty?

Czy Kuba zazdroscit Mac¢kowi pewnosci siebie?

Kogo odwiedzit Kuba?

Gdzie chtopiec przeprowadzit swojg probe?

Kim byta pani spotkana w parku?

Co pani poradzita Kubie?

Czy kolezankom i kolegom spodobat sie pomyst chtopca na wycieczke?

Czy Kubie spodobato sie dzielenie sie swoimi pomystami? Co zmienito sie
w jego nastawieniu?

Pytania otwarte

Jak zareagowat Maciek, kiedy ztamat noge? Dlaczego?
Jak czut sie Kuba podczas losowania?

Co myslat Kuba na temat swoich pomystéw? Dlaczego czasem wydawato mu sie,
Ze jego pomyst jest super, a innym razem juz nie?

Jak poczut sie Kuba, gdy zostat tymczasowym liderem paczki? Co mogty pomy-
slec¢ inne dzieci?

Co pomyslat Kuba, gdy pod drzwiami ustyszat krzyk cioci?
Dlaczego ciocia robita proby?
Jak poczut sie Kuba, gdy okazato sie, ze ktos obserwowat jego prébe?

Jak zareagowat chtopiec na rade pani z parku, ze trzeba prébowac?
Dlaczego warto przedstawia¢ swoje pomysty innym?

Czy czapka byta magiczna? Dlaczego w czapce Kubie byto tatwiej mowic
o pomysle?

Co poczut Kuba, gdy ustyszat pod drzwiami mieszkania cioci, ze nieznajoma
z parku go chwali?



Dlaczego w kolejnym losowaniu byto mniej kulek? Dlaczego Maciek i Kuba nie
brali w nim udziatu?

Dlaczego warto, aby kazdy madgt sie podzieli¢ swoimi pomystami?

Uwaga: warto uczuli¢ dzieci na to, ze podczas rozmow z nieznajomymi nalezy byc¢

ostroznym.

Warto wiedzied!

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

Zachecaj do poszukiwania odpowiedzi i wspieraj dzieci poprzez przypominanie
tresci bajki. Nie ,wyciagaj” na site do udzielania odpowiedzi; ten proces ma byc
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 pierw-
szy, i wspolnie ustalcie, kto odpowie. W ten sposéb okazujesz dzieciom zaufanie
i zapraszasz je do podejmowania decyzji oraz dajesz im szanse wspottworzenia
danej sytuacji.

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
myslg” - stwierdzenia tego typu moga swiadczy¢ o braku poczucia bezpieczen-
stwa dziecka w grupie, potrzebnego do swobodnej wypowiedzi. Moga by¢ rowniez
sygnatem, ze dziecko nie jest gotowe do brania odpowiedzialnosci za swoje sto-
wa. Warto wéwczas wzmocnic poczucie akceptacji i bezpieczenstwa u dziecka, tak
zeby chciato ono ¢wiczy¢ wypowiedzi we wtasnym imieniu, a tym samym brac za
nie odpowiedzialnosc.

Jesli zdarzy sie sytuacja, ze ktéres z dzieci jest mniej zainteresowane bajka i pro-
buje odwrdci¢ uwage pozostatych, zatrzymaj sie. Zapytaj we wspierajacy sposob,
czego dziecko potrzebuje, zeby sie skupic¢, co mozesz dla niego zrobic¢. Zwrdc jego
uwage na to, ze bardzo zalezy ci, aby brato udziat w bajkoterapii razem z innymi
dziec¢mi, poniewaz jest tak samo wazne jak wszystkie dzieci w grupie i duzg warto-
scig dla ciebie bedzie ustyszec jego zdanie po przeczytaniu bajki.

Podczas pokazywania ilustracji zachecaj wszystkie dzieci do zabierania gtosu. Waz-
ne jest, aby stworzyc¢ dla kazdego przestrzer do swobodnej wypowiedzi. Dlatego
zapraszaj, jednoczesnie starajgc sie nie wywierac presji — nie stosuj stwierdzen
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typu: ,,No powiedz cos, z catej grupy jeszcze tylko ty nic nie méwitas/méwites”,
»Nie chcesz chyba byc¢ gorsza/gorszy od reszty?”, ,,No cos ty, przeciez wiem, ze
potrafisz, nie wstydz sie”. Bajkoterapia to proces, ktéry ma otwiera¢ 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.

@ CWICZENIE

Przygotuj kartki i flamastry. Popros, aby kazde dziecko napisato na kartce swoje
imie, a nastepnie dopisato do kazdej jego litery pozytywna ceche, ktdra sie od
niej zaczyna. Niech dzieci wymienia sie kartkami i dopisza po jednej pozytywnej
cesze na kartkach kolezanek i kolegow.

Przypomnij dzieciom, ze niezaleznie od ich supermocy wypisanych na kartkach
wazne jest to, jaki majg stosunek do samych siebie, nawet gdy nie pamietaja
o swoich mocnych stronach. Kazdy z nas jest wartosciowy niezaleznie od tego, czy
odnosimy sukcesy i radzimy sobie we wszystkim, czy mamy trudniejszy moment
albo cos nie wyjdzie tak, jak zaplanowalismy.

To zadanie ma wzmocnic u dzieci Swiadomosc¢ wtasnych pozytywnych cech oraz
przypomniec im, ze czasami trudno dostrzec swojg wartos¢, ale kazdy z nas ma
wiele pozytywnych cech bez wzgledu na to, jak obecnie czuje sie sam ze soba.









erminéw ,,samoocena”, ,,samoakcep-

tacja” czy ,poczucie wtasnej warto-

sci” czesto uzywa sie wymiennie.
Analiza pokazuje jednak, ze ich definicje
znacznie sie réznig. Samoocena jest uzna-
wana za jeden z elementéw samowiedzy.
Sktadaja sie na nig specyficzne cechy czto-
wieka, takie jak wtasciwosci fizyczne, cechy
osobowosci czy stosunki z innymi ludZmi.
Z kolei samoakceptacja to zgeneralizowana
pozytywna postawa wobec samego siebie,
czyli najprosciej mowiac: lubienie swojej
osoby, warunkujace prawidtowe relacje
interpersonalne. A czym jest poczucie wta-
snej wartosci?
Pierwsze proby sformutowania jego defi-
nicji podjat amerykanski filozof i psycholog
William James w pracy The Principles of
Psychology z 1890 roku. Znajdziemy w niej
koncepcje ,,jazni empirycznej”, sktadaja-
cej sie z ,,ja materialnego”, ,,ja duchowego”
i ,ja spotecznego”. Autor sugerowat, iz
poczucie wtasnej wartosci to wynik poréw-
nania pomiedzy , ja idealnym”, czyli tym,
kim chcielibysmy by¢, a ,,ja rzeczywistym”,
czyli tym, kim jestesmy.
Wiek XX przyniést rozwazania Amery-
kanina Nathaniela Brandena - psycho-
terapeuty i jednego z najwazniejszych
teoretykéw zajmujacych sie poczu-
ciem wtasnej wartosci, a takze Leona
Niebrzydowskiego - psychologa, ktory
w swoich pracach szczegétowo je badat
i akcentowat jego ogromny wptyw na pra-
widtowe funkcjonowanie kazdej jednostki.
Branden zdefiniowat poczucie wtasnej
wartosci jako korelacje zaufania do wta-
snej zdolnosci myslenia, radzenia sobie
z wyzwaniami stawianymi przez zycie

oraz poczucia zastugiwania na szczescie.
Wyroéznit jego dwa zasadnicze aspek-
ty: samoskutecznosc¢ oraz poczucie sza-
cunku wobec siebie. Stworzyt koncepcje
jego ,szesciu filarow”, ktére stanowia:
samoswiadomosc (catoksztatt wiedzy
osoby na wtasny temat), samooakcepta-
cja (osoba lubi sama siebie, ma odwage
byc sobg), poczucie odpowiedzialnosci za
samego siebie (kontrola nad wtasna eg-
zystencja), zdolnosc¢ do zycia celowego
(umiejetnosc dazenia jednostki do realiza-
cji celow), samoasertywnosc (umiejetnosc
dokonywania adekwatnej i autentycznej
ekspresji samego siebie) oraz integralnosc
(spojnosc uczud, zachowan i przekonan
jednostki, gwarantujaca jej zycie w zgodzie
ze sobg).

Samoakceptacja to zgenera-

lizowana pozytywna postawa

wobec samego Siebie, czyli
najprosciej mowigc:

lubienie swojej osoby.

Wedtug Niebrzydowskiego poczucie
wtasnej wartosci (self-esteem) to po-
czucie wtasnej godnosci, szacunek
wobec swojej osoby oraz pewnosc
siebie, ktéra determinuje efektywne dzia-
tanie jednostki. W jego ujeciu obejmuje
ono zardwno samooceneg, jak i samoakcep-
tacje, a wiec jest pojeciem szerokim, ktore
taczy w sobie wyzej wspomniane aspek-
ty samopostrzegania.
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Pewnosc siebie a poczucie wta-
snej wartosci

Choc¢ potocznie tych poje¢ uzywa sie
zamiennie, to w literaturze psycholo-
gicznej maja one rozne znaczenia, a co
za tym idzie - odgrywaja odmienne role
W zyciu cztowieka.

Pewnos¢ siebie (self-confidence) ro-
zumiemy jako przekonanie o wta-
snych

kompetencjach i umiejetno-

sciach. Oddziatuja na nig czynniki
osobowosciowe, wartosci, cele, wiara
w siebie, samopoczucie, stan zdrowia,
aparycja, warunkioraz sytuacje zewnetrz-
ne i spoteczne. Pewnosc siebie jest wiec
»cecha” zmienng sytuacyjnie i odnosi sie
raczej do zdolnosci skutecznego wyko-
nywania konkretnych dziatan, np. prze-
mawiania przed publika. Wywodzi sie
z naszych doswiadczen - sukcesow
i porazek w specyficznych zadaniach, na-
gradzanych zewnetrznymi potwierdze-
niami, takimi jak dobre stopnie czy pozy-
tywne opinie innych.

o,

Poczucie wtasnej
wartosci to ogolna ocena

siebie jako osoby.

O

Z kolei poczucie wtasnej wartosci to
ogollna ocena siebie jako osoby. Ta sta-
ta cecha osobowosci dotyczy catego
obrazu osoby, a nie konkretnych umie-
jetnosci czy sytuacji (np. ogdlne poczu-
cie bycia wartosciowym). Wywodzi sie

z gtebokich przekonan o sobie samym,
ma podwaliny w wewnetrznych standar-
dach i samoakceptacji, a takze relacjach
interpersonalnych oraz doswiadczeniach
z dziecinstwa.

Oba pojecia réznig sie nie tylko zasie-
giem i kontekstem, lecz takze trwato-
scig. Mozna by¢ pewnym siebie w jed-
nej dziedzinie (np. sporcie), a w innej
(np. nawigzywaniu nowych znajomo-
sci) nie - w zaleznosci od doswiadczen
w danej sytuacji. Poczucie wtasnej war-
tosci jest bardziej stabilne i trwate, cho¢
moze sie zmienia¢ na przestrzeni zy-
cia. Warto pamietaé, ze pewnosc siebie
w jednej dziedzinie nie oznacza automa-
tycznie wysokiego poziomu wtasnej war-
tosci.

Czy kazdy z nas jest wartosciowy?
Poczucie wtasnej wartosci dzieci i mto-
dziezy intensywnie sie rozwija. Podsta-
we do jego prawidtowego uksztattowa-
nia stanowig bezwarunkowa akceptacja
dziecka przez rodzicow, jasno okreslone
i przestrzegane granice psychologiczne
w relacji, szacunek oraz tolerancja wobec
dzieciecych inicjatyw.

Pomimo dorastania w réznych srodowi-
skach kazdy z nas jest tak samo warto-
sciowy - bez wzgledu na role odgrywang
w spoteczenstwie, zarobki czy miejsce
pochodzenia. Cztowiek stanowi wartos¢
sama w sobie. Carl Rogers - twdrca tera-
pii skoncentrowanej na kliencie - twier-
dzit, ze ludzie maja wrodzong tenden-
cje do samorealizacji, co swiadczy o ich
wewnetrznej wartosci. Podobnego zda-
nia byt twodrca stynnej piramidy potrzeb



Abraham Maslow. Wspomniana wczesniej
bezwarunkowa akceptacja oznacza ak-
ceptowanie cztowieka takim, jaki jest, bez
warunkéw wstepnych. To jeden z kluczo-
wych elementéw terapii, pokazujacy, iz
wartos¢ danej osoby nie zalezy od jej osiag-
nie¢ ani zachowan.

o,

Pomimo dorastania w roznych

srodowiskach Razdy z nas jest tak

samo wartosciowy.

O

Z kolei Martin Seligman jako przedstawi-
ciel psychologii pozytywnej podkreslat,
iz kazdy cztowiek ma unikatowe talenty
i atuty, ktore czynig go wartosciowym.
Ale najwazniejsza w kontekscie mtodego
odbiorcy tresci terapeutycznej, np. w po-
staci bajki, jest wedtug mnie teoria przy-
wigzania Johna Bowlby’ego, modwiaca
otym, ze wczesne relacje z opiekunami sg
kluczowe dla rozwoju poczucia wtasnej
wartosci. Dzieci doswiadczajgce bez-
piecznego stylu przywigzania mogg roz-
wijac¢ zdrowe poczucie wtasnej wartosci.
Czym charakteryzuje sie ten styl? Przede
wszystkim poczuciem bezpieczenstwa,
zaspokajaniem potrzeb (responsywnosc¢
opiekuna), okazywaniem uczuc, egze-
kwowaniem zasad oraz odzwierciedla-
niem dziecka. Takie dzieci pozytywnie
postrzegaja siebie i Swiat. Jednostka po-
trafi zaoferowac innym wsparcie, ale tak-
ze uwaza, ze sama na nie zastuguje. Wie,
ze jest wartosciowa w sSwiecie, w ktérym
zyje, a swiat okazuje sie wartosciowy dla

niej. Niestety, problem z budowaniem
poczucia wtasnej wartosci w dzisiejszym
Swiecie daje sie szczegdlnie zauwazyc
w procesie wychowywania dzieci. Wptyw
szeroko rozumianych medidw, presja
sukcesu i bycia w czyms doskonatym,
brak wsparcia emocjonalnego oraz ak-
ceptacji, trudnosci w identyfikacji i zna-
lezieniu swojego miejsca w srodowisku
czy negatywny wptyw kultury konsump-
cjonizmu skutkujg niskim poczuciem
wartosci, przejawiajgcym sie przede
wszystkim poréwnywaniem sie z innymi.
Z takimi trudnosciami zmagaja sie coraz
mtodsze dzieci.

Jak pomdc najmtodszym w budowaniu
zdrowego poczucia wtasnej wartosci?
Zacznijmy od zauwazenia takiej potrzeby.
Przypatrzmy sie temu, w jaki sposdb dzie-
ci widzga siebie i otaczajacy je sSwiat. Czy
mowig o tym, ze sg wazne i wartosciowe?
Czy rozumieja swoje miejsce w swiecie?
Jakie majg przekonania na temat siebie
i innych? Ich zabawy, zwracanie sie do
siebie czy nawet chec¢ udziatu w réz-
nych zajeciach beda wskazéwkami, na
co zwrocic¢ uwage i jak im pomadc. Pamie-
tajmy, ze zaréwno opiekunowie, jak i na-
uczyciele odgrywaja w tym procesie nie-
zwykle wazna role. Oto kilka wskazowek,
ktére mogg pomdc w budowaniu poczu-
cia wtasnej wartosci u najmtodszych.
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Dla rodzicow

Mitosc i wsparcie

Pokazcie dziecku, ze jest kochane i bez-
warunkowo akceptowane - niezaleznie
od jego osiggniec. Spedzajcie razem czas,
stuchajcie dziecka, ale przede wszystkim
naprawde ustyszcie, co do Was moéwi. Po-
kazcie, ze interesujg Was przezycia mto-
dego cztowieka.

Nie tylko wyniki sq wazne

Pamietajcie, zeby chwali¢ dziecko takze
za wysitek wtozony w zadanie, a nie tylko
za wynik. To bardzo wazne, aby podkres-
la¢ pozytywne znaczenie podejmowania
prob i nauki na btedach. Porazka na tym
etapie rozwoju moze byc¢ trudnym, cho¢
takze szalenie mobilizujgcym doswiad-
czeniem.

Pozytywna postawa, czyli bgdzcie
wzorem

Dzieci ucza sie przez nasladowanie -
wiemy to dzieki Albertowi Bandurze
i jego badaniom. Unikajcie samokrytyki
w obecnosci dziecka, ale wiedzcie, kie-
dy przyznac sie do btedu. Pokazujcie
zdrowe podejscie do wtasnej wartosci
i pewnosci siebie. Nauczcie dziecko, jak
szanowac innych i okazywac empatie.

Samodzielna/samodzielny i odpo-
wiedzialna/odpowiedzialny

Z przytoczonych wczesniej teorii mozna
sie dowiedzie¢, jak waznym aspektem

jest samodzielnos¢ w podejmowaniu de-
cyzji i braniu odpowiedzialnosci za swoje
dziatania. Buduje ona poczucie skutecz-
nosci, ktére stanowi sktadnik poczucia
wtasnej wartosci.

Jestes najlepsza/najlepszy!

Tworzcie pozytywne doswiadczenia. Anga-
zujcie dziecko w aktywnosci, ktore nie tyl-
ko sprawiajg mu radosc, lecz takze pozwa-
laja na odkrywanie jego mocnych stron.
Zachecajcie, ale nie zmuszajcie. Budujcie
razem pozytywne wspomnienia.

Wspierajgce srodowisko

Postarajcie sie dobrze poznac gru-
pe. Sprawdzcie, jakie s3 jej dynamika
i struktura. Jaka role odgrywa dziecko
w zespole? Dzieki tej obserwacji uda sie
Wam zbudowacd atmosfere akceptacji
i wzajemnego szacunku w klasie. Waszym
zadaniem jest to, aby kazde dziecko czuto
sie zauwazane i doceniane.

Kazdy inny, kazdy wyjgtkowy!

Zauwazaijcie, podkreslajcie i doceniajcie
unikatowe cechy, talenty oraz osiggnie-
cia kazdego ucznia. Przede wszystkim
unikajcie porownan, ktére najczesciej
prowadza do niepotrzebnej rywalizacji
i obnizajg poczucie wtasnej wartosci.



Promujcie zaangazowanie

Chwalcie dziecko nie tylko za jego
osiggniecia, lecz takze za wysitek i starania,
ktére wtozyto w dane zadanie. Podkres-
lanie procesu i wysitku pomaga budo-
wac w dzieciach wewnetrzng motywacje
i poczucie wtasnej wartosci. Starajcie sie,
aby pochwaty byty konkretne, szczere
i oparte na obserwacjach. Dzieci powin-
ny otrzymywac je za konkretne zacho-
wania lub osiggniecia, ktére sg dla nich
wazne. Pokazcie im mozliwosci rozwoju
i doskonalenia umiejetnosci. Organizuj-
cie grupowe projekty, ktére umozliwia
wspotprace i wsparcie wewnatrz grupy.

TUS-y

Wprowadzcie do zajec¢ elementy trenin-
gu umiejetnosci spotecznych. Jak to zro-
bi¢? Pomagajcie dzieciom w rozwijaniu
wspotpracy, doskonaleniu komunikacji
i sposobow rozwigzywania konfliktow.
Organizujcie zajecia, ktére beda wspie-
raty pozytywne relacje w grupie.

Samoswiadomosc i pozytywne
myslenie jako wartosci

Nauka rozpoznawania i wyrazania wta-
snych stanéw afektywnych (emocji, na-
strojow), potrzeb oraz checi jest bardzo
wazna dla budowania poczucia wtasnej
wartosci. Uczcie dzieci, jak myslec pozy-
tywnie i skupiac sie na swoich mocnych
stronach. Niech stang sie konstruktorami
dobrego podejscia do siebie i Swiata.

Obszar wspolny,

Zaréwno nauczyciele, jak i rodzice czy
opiekunowie mogg - a nawet powin-
ni — wspodlnie pracowac¢ nad budowa-
niem poczucia wartosci u dzieci przede
wszystkim poprzez wzajemna komuni-
kacje dotyczaca ich rozwoju. Omodwie-
nie wspodlnych celéw i spdjne dziatania
w domu i szkole pomoga w tym procesie.
Warto razem wspierac¢ dziecko w ra-
dzeniu sobie z porazkami oraz konflik-
tami w konstruktywny sposdb. Nie-
zbednymi elementami wydaja sie takze
budowanie, wspieranie i rozwdj pozy-
tywnych nawykéw, rozwijanie pasji i zain-
teresowan, ktére mozna doskonali¢ w obu
srodowiskach.

Dla dzieci

Czy wiecie, czym jest poczucie wta-
snej wartosci? Jak mozna je opisac?
Czy kazdy cztowiek jest wartosciowy?
| co to w ogdle znaczy ,wartos¢”? Poczu-
cie wartosci obejmuje to, jak sie czujecie,
co myslicie o sobie samych. To jak patrze-
nie na siebie w lustrze i moéwienie o sobie
tego, co widzicie, ale i tego, co sadzicie
o odbiciu - nawet wtedy, kiedy nie wszystko
idzie po Waszej mysli. To docenianie tego,
co Wam sie udato, i akceptowanie popetnia-
nych bteddéw. Jakby lustro, w ktdre patrzy-
cie, byto magiczne i pokazywato tylko to, co
w Was dobre. Mite, prawda? Tym wtasnie
jest poczucie wtasnej wartosci.
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Z6tta czapka - Poczucie wiasnej wartosci (self-esteem)

Nawet jesli wydaje sie Wam, ze nie ma
w Was niczego specjalnego, to mam dla
Was wiadomos¢: kazdy cztowiek ma ja-
kas supermoc! Ktos moze byc¢ swietnym
matematykiem, a ktos inny po prostu
dobrym przyjacielem, na ktérego zawsze
mozna liczy¢. A moze pieknie spiewacie
albo macie ekstrapomysty na zabawy?
Moze potraficie sie z kazdym dogadac?
Pomysicie, co moze by¢ Waszag supermo-
c3a, zapiszcie jg na kartce i schowajcie.
Kiedy w siebie zwatpicie, przeczytajcie,
co napisaliscie, i nie zapomnijcie dopi-
sa¢ nowych mocy. Pamietajcie, ze Wasze
mocne strony sg bardzo wazne i warto-
sciowe. Zapewniam, ze macie ich wiele!
Nie ma ludzi perfekcyjnych. Nawet gdy
cos sie Wam nie uda, to przeciez nadal
jestescie tak samo wartosciowi i wazni!
To samo dotyczy innych. Czy umiecie do-
strzec supermoce kolegéw i kolezanek?
Rodzicéw? Nauczycieli? Babcia i dziadek
tez je maja! Powiedzcie im, co widzicie
w nich wyjatkowego. To bardzo mite.
Kazdy jest inny i to czyni ludzi wyjat-
kowymi, wartymi mitosci i szacunku.
Co powiecie na mate ¢wiczenie? Co-
dziennie rano, kiedy jeszcze lezycie
w tdézku, powiedzcie do siebie: ,Je-
stem madra/madry”, ,Jestem waz-
na/wazny”, ,Jestem wartosciowa/
wartosciowy”. Te trzy zdania maja
magiczng moc. Psychologowie nazy-
waja ja afirmacja. Takie komunikaty
warto kierowac do siebie (gtosno albo
w myslach), aby poczuc sie dobrze
i przypomniec sobie o wtasnej wyjat-
kowosci. To pomaga uwierzy¢ w siebie!

Poznatam juz Waszg supermoc. Jest nig
bycie soba. Pozdrawiam Was serdecznie,
bo jestescie wyjatkowymi i wartoscio-
wymi dzie¢mi!

Karolina Malinowska - psycholozka
specjalizujgca sie w poradnictwie. Pro-
wadzi prywatnq praktyke. Dziennikarka.

Matka trzech synéw. Zona.
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