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Wedrowki z Melisg” to bajka przeznaczona dla dzieci w wieku 4-6 lat, ktéra ma
za zadanie wesprzec najmtodszych w nauce identyfikowania przezywanych
emocji oraz ich regulacji za pomoca technik relaksacyjnych. Dodatkowym celem
tej ksigzki jest promowanie Krakowa jako miasta przyjaznego dzieciom.

Oprdécz samej bajki publikacja zawiera réwniez tresci merytoryczne przeznaczone
dla rodzicéw i nauczycieli, ktére utatwiajag prace z tekstem oraz podpowiadaja,
jak przeprowadzi¢ prosty trening relaksacyjny, pozwalajacy dzieciom
odprezyc sie i wyciszyc.

Ksiazke, ktdrag z radoscig oddajemy w Wasze rece, tworzyli z nami:

autorka bajki Katarzyna Ryrych

ilustracje do bajki Patrycja Bryszewska
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opracowanie czesci eksperckiej Agnieszka Machnicka
koordynacja merytoryczna Agnieszka Machnicka

redakcja Monika Krzywoszynska

sktad Stanistaw Tuchotka | panbook.pl

ZROBMY st )
SOBIE , P Y
_|_KMKG,,.,L_ &, zaczylaru.orq


http://panbook.pl

Fundacja Zrébmy Sobie Krakow

Fundacja Zrébmy Sobie Krakéw powstata z potrzeby spotecznego angazowania sie. Jej za-
tozycielem jest Bartosz Gibata, ktéry wraz z zespotem aktywnie dziata na rzecz lokalnych
spotecznosci.

Wspdtpraca cztonkéw Fundacji Zrébmy Sobie Krakéw z Fundacja Zaczytani.org — m.in. przy
powstawaniu niniejszej ksigzeczki - wynika z wyznawanych przez nich wartosci. Gteboko wie-
rza oni w czytelnictwo i chca je aktywnie wspierac¢ wsréd najmtodszych. Pragng tez kreowac
aktywna postawe mieszkanek i mieszkancow Krakowa, zgodng z zasada: ,,Jesli masz odwage
o czyms marzy¢, miej odwage to zrobi¢”. W tym celu inicjujg dziatania na rzecz réznych grup
spotecznych: dzieci, dorostych, senioréw, a takze czworonoznych przyjaciot. Regularnie wspie-
raja tez projekty, ktére w istotny sposdb zmieniaja tkanke miejska Krakowa i okolic na lepsza.

Fundacja nie tylko spetnia marzenia podopiecznych i udziela wsparcia potrzebujacym, lecz
takze trwale buduje spoteczng odpowiedzialnos¢ mieszkancow Krakowa.

Fundacja Zaczytani.org

Fundacja tworzy przestrzen do edukacji i budowania zdrowych relacji, czerpigc z mocy lite-
ratury. Wykorzystuje narracje, biblioterapie i bajkoterapie, aby wspierac rozwdéj emocjonalny
dzieci, wzmacniac ich odpornosc psychiczng oraz pomagac im lepiej rozumiec siebie i innych.
Dostarcza skutecznych narzedzi edukacyjnych, ktére rozwijajg najbardziej pozadane w przy-
sztosci kompetencje migkkie, w tym spoteczne, i pomagaja budowac dobrostan psychiczny.

Krakéw to miasto niezmiernie bliskie Fundacji, jedno z tych, w ktérych dziata Zaczytana Aka-
demia. Jej wolontariusze wykorzystujg bajkoterapie w pracy z dzie¢mi. Aktualnie w Krakowie
dziata ponad 50 wolontariuszy, ktérzy z pomoca ksigzek uszczesliwiaja najmtodszych w wielu
placéwkach pomocowych, m.in.:

. Szpitalu Specjalistycznym im. Stefana Zeromskiego;
« Uniwersyteckim Szpitalu Dzieciecym;
« Szpitalu sw. Ludwika;
Krakowskim Specjalistycznym Szpitalu im. Jana Pawta Il;
. Swietlicy TPD , Swietliki”;
. 6 filiach Biblioteki Krakow.

Krakow to rowniez miasto opowiesci. Legendy o postaciach zamieszkujacych dawng stolice
Polski od lat pobudzajg wyobraznie matych i duzych Polakéw. Niniejsza publikacja to juz druga
wydana przez Fundacje bajka, ktorej akcja rozgrywa sie w Krakowie. Pragniemy, aby wszyscy
czytelnicy wyruszajacy na ,Wedrdéwki z Melisg” odkryli dzikg strone tego miasta i odetchneli
nieco od stresujgcej codziennosci.



Znajdz spokoj w codziennosci — wstep do publikacji edukacyjnej

Kiedy probujemy nadazy¢ za zwariowanym tempem zycia, czesto brakuje nam energii i pa-
damy z wyczerpania. Z kolei gdy zwalniamy, towarzyszy nam poczucie winy. O ile tatwiej by
nam byto, gdybysmy potrafili znalez¢ spokdj zawsze wtedy, kiedy go potrzebujemy! Ilu napiec,
konfliktow, koszmaréw sennych, problemdw z zotagdkiem, a nawet choréb udatoby sie nam
uniknac, gdybysmy od dziecka umieli sie relaksowac, choc¢by tylko przed snem!

W powszechnym rozumieniu relaksacja jest czyms, w czym powinnismy by¢ dobrzy ,,z na-
tury”. Jednak wiekszos¢ z nas doskonale wie, ze rada: ,,Zrelaksuj sie” zwykle na niewiele sie
zdaje. Dzieje sie tak, poniewaz relaksacja to umiejetnos¢ zakorzeniona w mdzgu i uktadzie
nerwowym, zalezna od zmian neuroplastycznych powstatych w wyniku regularnych praktyk.
Witasnie dlatego warto jg ¢wiczy¢, niezaleznie od wieku.

Korzysci ptynace ze stosowania technik relaksacyjnych sa wielowymiarowe. Relaksacja po-
maga przywraocic¢ prawidtowe funkcjonowanie organizmu i zwieksza zdolnosc¢ do wysitku psy-
chofizycznego. Wptywa na rozwdj emocjonalny, wspiera tagodzenie skutkéw stresu, zwieksza
odpornosc psychiczng i pomaga wypracowac zdrowe nawyki. Utatwia zasypianie i likwiduje
przemeczenie, uczy samoregulacji, wzmacnia koncentracje oraz przynosi korzysci w sferze
fizycznej.

Relaksacje warto potraktowac jako inwestycje w zdrowie swoje i dzieci, wprowadzac ja
do ich codziennej rutyny juz od wieku przedszkolnego. Niniejsza publikacja to wyjatkowe
narzedzie do relaksacji, skierowane zaréwno do starszych, jak i mtodszych dzieci.

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o relaksacji i jej technikach, przeczytaj artykut

»WDECH | WYDECH - JAK RELAKSACJA CHRONI ZDROWIE PSYCHICZNE
TWOJEGO DZIECKA?”.

Agnieszka Machnicka
prezeska Fundacji Zaczytani.org
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Pobierz bezptatny audiobook
z bajka ,Wedrowki z Melisg”.



- To drzewko... - mama wskazata niewielki klon o pieknych
postrzepionych listkach - ...ma tyle lat co ty.
- Naprawde? - zdziwita sie Melisa. - W takim razie na moje
urodziny tez dostanie prezent.
I',!' ~,Ale co mozna ofiarowac drzewku? - zastanawiata sie, patrzac
na klon. — Ono nie bawi sie zabawkami, nie oglada kolorowych
ksigzeczek ani nie jezdzi na rowerze”.
- Mozesz je ogrodzi¢ - zaproponowata mama. - Zeby jakis
zajac nie obgryzt mu kory. Albo sarenka.
- Zajac? Sarenka? Tu, w miescie?
Mama sie rozeSmiata.
/ - Jest ich bardzo duzo. Przychodza z lasu, bo tatwo znajduja tu
/ pozywienie. Ale oczywiscie bytoby lepiej, gdyby zostaty u siebie.
"’ ~Kazdy, céreczko, powinien mie¢ wtasny dom.
/ —a’fakjak my - zauwazyta Melisa.

/ ,f Dziewczynka, jej rodzice, czarna kotka Mréwka i przygarniety ze schro-
/ - - niska pies Szogun mieszkali w niewielkim, przytulnym domu na obrzezach
. miasta, otoczonym ogrodem. Wtasnie tam rost klon, ktéry tata zasadzit w dniu jej
urodzin. Drzewko z roku na rok byto coraz wigksze, podobnie jak Melisa. Ale dopiero teraz
dziewczynka dowiedziata sie, co taczy jg z klonem. Przygladajac sie drzewku, pomyslata, ze
moze ono uczy sie, jak by¢ duzym drzewem, podobnie jak ona uczy sie w szkole czytac, pisac
i liczyc.

- Z pewnoscig masz troche racji — stwierdzita mama, kiedy Melisa podzielita sie z nig swoimi
rozmyslaniami. - Mysle, ze wie juz wszystko o kazdej porze roku i umie sie na nig przygotowac.
Jesienia zrzuca liscie, zimg zamiera, a na wiosne wypuszcza nowe listki.

- A latem? - zapytata Melisa.

- Latem cieszy sie ze stonca. Tak jak ty.

Melisa przytulita policzek do szorstkiej kory. Mama sie usmiechneta.

- RObIQ to samo - powiedziata. - Chodz, cos ci pokaze.

- Do zobaczenia! - wykrzykneta Melisa do drzewka
i pobiegta za mama.
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W pokoju mamy pachniato kwiatami, ktérych nazbieraty razem na jednej z podmiejskich tak.
A na parapecie wygrzewata swoje czarne futro Mréowka.

Mama zdjeta z potki niewielkie pudetko i wyjeta z niego kilkanascie kolorowych kart. Byty na
nich drzewa, lesne zwierzeta, tajemnicze zielone gestwiny i sciezki prowadzace w nieznane.

- Co to jest? - spytata Melisa.

- To zadania, ktére mozesz wykonac w parku albo lesie.

Melisa wzieta do reki jedng z kart. Byta na niej mréwka siedzaca na lisciu.
- Chcesz zobaczyg, jak to sie robi?

- Tak! — Dziewczynka energicznie pokiwata gtowa.

- To musimy ubrac sie w cos odpowiedniego na wedréwke - oznajmita mama. - | zadzwonimy
do taty, zeby spotkat sie z nami po pracy.

Po chwili byty gotowe - w szortach i koszulkach. Mama wtozyta do niewielkiego plecaka bu-
telke wody dla psa, torebke domowych ciastek i sok jabtkowy.

- A skad tata bedzie wiedziat, gdzie jestesmy? - zapytata rozsgdnie Melisa.
- Podam mu nasze wspoétrzedne - odparta z usmiechem mama.
- Do zobaczenia! - rzucita Melisa do Mréwki, ktéra w odpowiedzi poruszyta wasikami.

Mama zamkneta drzwi od domu i furtke. Ruszyty chodnikiem w strone przystanku. Szogun
grzecznie szedt na smyczy i pracowicie obwachiwat trawe.

- Jedziemy do lasu! - krzykneta Melisa.

- | tak, i nie. Prawdziwy las jest daleko stad, ale...

- Ale? — Melisa zmarszczyta nosek.

— W naszym miescie jest duzo réznych miejsc, w ktérych mozesz poczuc sie jak w lesie.
- A... zabratas swoje karty?

- Nie wszystkie. Tylko twoja i moja.

- Na mojej byta mréwka - przypomniata dziewczynka. - A na twojej?
- Ptaszek.

- Czyli ja szukam mroéwek, a ty ptakow, tak?

- | tak, i nie.

- Mamo, czemu méwisz zagadkami?

- Dowiesz sie wszystkiego na miejscu.



»Czyli trzeba byc cierpliwg — pomyslata Melisa. — Tak jak w bajce: do wszystkich przeciwnosci
potrzeba cierpliwosci”.

Autobus o tej porze byt prawie pusty. Jechato nim kilka starszych oséb, w tym pan z wedka
i pani z wnuczkiem.

*Mama pilnowata Szoguna, a Melisa usiadta przy oknie i przykleita nos do szyby. ,Na wycieczke,
; a.\'/vycieczke, do lasu albo i nad rzeczke” — mruczat silnik autobusu. Za oknem przesuwaty sie
' ;ulice, osiedla, mniejsze i wigksze skrawki zieleni.
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A potem zobaczyta drzewa.

- To jest park Lotnikéw - wyjasnita jej mama. — Jeden z wielu parkéw w naszym miescie. Ale
to wtasciwie jeszcze nie tutaj.

- A gdzie?

- Zobaczysz.

Autobus zatrzymat sie w miejscu, ktére Melisa widziata po raz pierwszy. , Jakie to dziwne! -
pomyslata. - Z jednej strony duze szare budynki, a z drugiej taka”.




- Méwitas, ze jedziemy do lasu - odezwata sie, patrzac z wyrzutem na mame. - Przeciez
mogtysmy is¢ na Btonia.

- To jeszcze nie koniec naszej wyprawy - oznajmita mama. — Ale zanim udamy sie dalej, od-
poczniemy tam.

Ruchem gtowy wskazata take.

- To nie jest zwyczajne miejsce - ciggneta. — Na dole znajduje sie rezerwat ptakéw. Widzisz
ten znak? Nie wolno tu spuszczacé pséw ze smyczy, zeby nie straszyty mieszkancéw rezerwatu.

Melisa przypomniata sobie karte z wizerunkiem ptaka. To dlatego mama chce tam pgjsc.
Takie ma zadanie.

- Pamietaj - szepneta do psiego ucha - zeby nikogo nie straszyc.

W odpowiedzi Szogun pomachat ogonem. Byt przyjaznym pieskiem'i nikt nigdy sie go nie bat.
Ale ptaki to co innego i nalezato mu o tym przypomniec.




Trawa taskotata Melise w gote tydki, a sciezka byta dziwnie miekka, zupetnie jakby sie szto
po materacu. Szogun co chwila wsadzat nos w roslinki i Smiesznie odskakiwat, zupetnie jakby
wyczytywat tam jakies$ nieprzyjemne informacje.

- To dlatego, ze taki sg podmokte - wyjasnita mama. — To dawne koryto Wisty.

- Tedy ptyneta rzeka? - zdziwita sie Melisa. Rosnace na srodku taki trzciny szumiaty cicho, co
brzmiato jak plusk fal. ,,Pewnie pamietajg, jak tu byto dawno temu” - pomyslata dziewczynka.
Storice mito grzato jej ramiona, a wsrdod traw brzeczaty jakies owady. taka wydawata sie zy¢
wtasnym spokojnym zyciem i catkowicie lekcewazyc obecnosc ludzi.

- Wsrdéd trzciny jest ukryte jeziorko. - Mama wskazata palcem zielong kepe sztywnych lisci,
z ktérych sterczaty aksamitne brgzowe patki. - Wieczorami koncertujg tam zaby.

- Postuchamy ich? - zapytata Melisa. \ &\ q
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Z trawy zerwat sie nieduzy szary ptak i trzepoczac skrzydtami, poleciat przed siebie. Gdzies
w gorze nad ich gtowami rozlegto sie gtosne kwakanie.

- To kaczki - stwierdzita mama. - Lecg nad Wiste.
- To nie wystarczy im jezioro?

- Moze tak jak my wybraty sie na wycieczke - zazartowata mama.

Melisa roztozyta rece i ruszyta przed siebie sciezka biegnaca grzbietem trawiastego
watu. ,,Jestem ptakiem - pomyslata. — Zaraz uniose sie w powietrze”.

Czuta, ze jej rece wyciagaja sie coraz dalej i dalej, robig sie coraz dtuzsze i ptaskie,
a ich powierzchnie pokrywaja kolorowe aksamitne piorka. Wydawaty sie takie mie-
ciutkie! Gdy roztozyta palce, piéra wydtuzyty sie i ztapaty pierwsze podmuchy wiatru.
Wyciagneta szyje, rozluznita ramiona, zatrzepotata poteznie skrzydtami i... wzbita
sie do lotu.

Wiatr delikatnie myszkowat w jej piérach. Unosita sie coraz wyzej i wyzej, a kiedy
spojrzata w dot, zobaczyta zielen i niebo odbijajace sie w jeziorku, i dwie osoby ida-
ce sciezka. Wokot niej przemykaty biate puchate chmurki, ktére muskaty jej twarz
delikatng mgietka. ,,To para wodna - przypomniata sobie stowa taty — zamieniona
w kropelki wody. Z oddali wyglada jak bita Smietana”. Usmiechneta sie do siebie.

Byta juz tak wysoko, ze stornice razito jg troche w oczy, przymkneta wiec powieki
i pozwolita, aby promienie ogrzewaty jej twarz. Skrzydta poniosty ja przed siebie.
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Chwilami pozwalata sie nies¢ wiatrowi i wtedy jej skrzydta odpoczywaty. ,,Ach, jak
przyjemnie!” — myslata rozmarzona. Rozluznita mig$nie plecéw i rak i ptyneta bez-
wtadnie wsrod przestworzy.

Nagle poczuta, ze jej skrzydta staja sie coraz ciezsze i z coraz wiekszym trudem uno-
sz jej rozluznione ciato. Obnizyta lot.

Otworzyta oczy i spostrzegta, ze podmuch wiatru znidst jg nieco w strone Wisty. Co$
btysneto w dole. To ktadka, na ktérej razem z mama podziwiaty kiedys rzezby przed-
stawiajgce akrobatow. Metalowe postaci wyginaty sie, zawieszone tak jak ona w po-
wietrzu. Zatrzepotata skrzydtami i zawrdcita.

»Pora ladowac¢ - pomyslata. - Trzeba tylko znalez¢ odpowiednie miejsce”. Na szcze-
scie taka byta naprawde wielka. Melisa wyciggneta nogi przed siebie, ugieta je lekkoi...




- No i gdzie doleciatas? - zapytata mama.

- To ty wiesz, ze zamienitam sie w ptaka?

- Kiedy miatam tyle lat co ty, robitam doktadnie to samo.
- Na tej tace?

- Nie, wtedy nie byto jeszcze sciezki przyrodniczej ani pomostéw, na ktérych mozna usiagsc,
zeby postuchad, co w trawie piszczy. Ale ludzie chodzili tu na spacery. Bo kazdy potrzebuje
czasem odpoczac.

Przeciez odpoczywa sie w domu - zauwazyta rezolutnie dziewczynka.

{

= To prawda. Ale niekiedy chce si¢ odpoczac od takiego odpoczynku. Od dzwiekow ulicy, od
“ludzi. Poby¢ gdzies, gdzie jest prawdziwy spokdj. Tak jak tutaj. Kiedy patrzysz na zielen, od-
poczywaja twoje oczy. Kiedy stuchasz szumu traw, odpoczywajg twoje uszy. Kiedy stuchasz
ciszy...

- Jak mozna‘stuchac ciszy? Gdy jest cisza, to nie stychac niczego.
.
Mama sie rozesmiata.

.j-'



- To, co nazywasz ciszg - zanucita - to trzciny, co sie kotysza. Jesli tylko ktos umie, ustyszy
cisze w tym szumie.

- Ty to wymyslitas! - wykrzykneta Melisa. - Teraz ja! Cisza to jest spokdj taki, kiedy stychac
tylko ptaki. Moze byc¢?

»Utoze piosenke o ciszy - postanowita - i zaspiewam ja tacie”. | zaczeta powtarzac stowa,
zeby ich nie zapomniec.

v - Wyobraz sobie, ze jestes ta cisza, ktérg wypetniaja rozne ledwie styszalne dzwieki -
y powiedziata mama. - Poruszasz gtowg, a twoje wtosy szeleszczg jak trawy... Kazdy
’ twoj oddech jest jak delikatny powiew... Wiatr pachnie raz trawa, a raz tatarakiem... 1'
Czujesz ten zapach. Zielen pachnie trawa, a btekit — jeziorem.

Melisa zamkneta oczy. ,,Kiedy porusze palcami — pomyslata - to bedzie jak odgtos,
ktéry wydaje konik polny, gdy pociera dtugimi zielonymi nogami o tutéw”.

Nie miata pojecia, ze cisza sktada sie z tylu dzwiekéw i tak naprawde wcale nie jest
cisza. Cisza to brak miejskiego zgietku. To dzwiek kropli wody sptywajacej po dtugim,
sztywnym lisciu. To szelest tapek nalezacych do kogos, kogo trudno dostrzec. To brze- &
czenie pszczot albo basowe buczenie trzmiela, ktéry na chwile utknat w rézowym
dzbanuszkug wierzbéwka. Cisza to takze miarowe bicie serca i spokojny oddech)
kogos, kto nigdzie sie nie spleszy.
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- Meliso... — zaszumiaty trawy.
- Meliso... — zaszelescito sitowie porastajace brzeg jeziorka.

- Meliso... — zabuczat przelatujacy obok jej twarzy zuk. Gdy tylko wylagdowat
na sSciezce, natychmiast ukryt skrzydta pod bragzowoztotym pancerzem.

- Czy zauwazytas, z ilu dzwiekow sktada sie cisza? — zapytata mama. - Czy
potrafisz o nich opowiedziec¢? Czy lubisz, kiedy jest cicho?

LR
f Melisa otworzyta oczy. )

g - Teraz podjdziemy na gore i cos przekasimy - zadecydowata mama.

1
Waska sciezka poprowadzita je do miejsca, ktérego Melisa nie spodziewata sie zoba-

% czyc. Na gorze znajdowat sie sporej wielkosci skwer, z tawkami, krzakami roz i ma-
" " lutkim placem zabaw. Na tawkach siedziato kilkoro starszych ludzi, ktos czytat
"':.\.‘*-\ ksigzke, jakas pani robita na drutach, a w piaskownicy bawito sie dwoje dzieci.
_ - ~ Mama wyjeta z plecaka sok, kubeczki i ciastka. Zajety sie jedzeniem. Sma-
— kowato wysmienicie! Szogun napit sie wody ze swojej miseczki i z wy-

wieszonym jezykiem potozyt sie pod tawka.

- 0, spojrz! — Melisa wskazata pszczote, ktéra przysiadta na rézowym
kwiecie koniczyny. o "‘3 ®

- Wie, co dobre. - Mama sie usmiechneta. - Mozesz sprébowac.

" P



Zerwata duza rézowa gtéwke i wyrwata z niej jeden dzbanuszek.

- W16z go do buzi... o, tak. | possij.

~Jestem pszczoty”, pomyslata Melisa. Nektar ukryty w dzbanuszku byt stodki, ale...
- Szkoda, ze tak mato - powiedziata.

- Dla jednej pszczoty to duzo - odparta mama.

— Ale dla cztowieka to za mato.

Dopoki nie skonczyty sie dzbanuszki, Melisa byta pszczota. Zbierata ko-
smatymi odnézami pytek i robita sie coraz bardziej ociezata. Pytek miat
stodki smak. W ogéle kolor z6tty jest stodki jak miéd. | gesty. ,,Zeby tylko
doleciec¢ do ula z catym tym ciezarem...” Stodki smak dtugo pozostat
w jej ustach. Lezagc w trawie, przygladata sie, jak pracowity owad po-
woli odlatuje i laduje na nastepnym kwiatku.

- ldziemy? - zapytata mama.

Alejka prowadzita prosto na przystanek autobusowy. A niebieski
autobus zawidzt mame, Melise i Szoguna tam, gdzie zaczynat
sie ni to park, ni to las.
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Mama sie usmiechneta.

strojow do ptywania - zauwazyta Melisa.

‘taka kapiel jak w jeziorze, céreczko.
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ajesz sie mu... Stonce grzeje twoja kore i twoje liscie. Na twojej dto
zary ptaszek buduje gniazdko. Znosi zdzbta trawy, patyczki, strze
orzeniami siegasz gteboko, coraz gtebiej. Rozrastaja sie, omijaj
szukaja sobie najlepszego miejsca... Pomiedzy nimi maja swoje n
Dzigki tym korzeniom nie boisz sie zad ichury. Jestes silna, r
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Mama usiadta na tawce. Melisa potozyta gtowe na maminych kolanach. Pod tawka umoscit
sie Szogun, ktdry ogryzat znaleziony w trawie patyk.

- Kiedy przyjdzie jesien, wszystkie liscie zmienig kolory — powiedziata cicho mama. - A potem
spadng i nadejdzie zima. A po zimie wszystko obudzi sie na nowo.

- Tak jak moje drzewko! - wykrzykneta Melisa.
- Tak, doktadnie tak jak twoje drzewko.

Tata przynidést obwarzanki z makiem i sok pomidorowy. Zjedli i wypili to razem, siedzac na
tawce. ,,Ach, gdyby tak codziennie chodzic¢ kagpac sie w lesie!” — pomyslata Melisa.

- W naszym miescie - odezwat sie tata - jest tyle parkéw i innych zielonych miejsc, ze co-
dziennie mozna wybierac sie gdzie indziej.

Melisa zerwata sie z tawki.

- Mamo, zrobimy tak?! Zrobimy?!

- Oczywiscie. Niech inni spacerujg po miescie, a my bedziemy odkrywac nowe sciezki.
- Hau! - szczeknat Szogun i podrzucit patyk.

- Tato - szepneta cichutko Melisa - ty chyba tez musisz odpoczac po tej swojej pracy.
- Przeciez odpoczywam. Jestem z wami - odpart z usmiechem tata.

- Ale nie tak.

- Ajak?

- Zaraz ci powiem.

Tata zatrzymat sie na Sciezce i stuchat, co méwi do niego corka.

— Zamknij oczy, tato, dobrze?

Jestes drzewem, tatusiu. | ja jestem drzewem. Rosniemy w lesie, a nasze korzenie sie-
gaja bardzo gteboko. Miedzy korzeniami sg mysie norki i krecie korytarze... | mréwki
buduja mrowisko... Wiatr porusza naszymi gateziami, a liscie szeleszczgy. Kotyszemy
sie razem z wiatrem, w prawo i w lewo. Razem z nami kotyszg si¢ ptasie gniazdai ptaki
w nich. Nad nami jest btekitne niebo. Ja jestem brzozg, a ty, tato? Jestes duzy i silny,
wiec powinienes byc bukiem... albo debem...

- Dziekuje! - zawotat tata, otwierajgc oczy. - Naprawde odpoczatem.

Wrécili do domu po zachodzie storica. Melisa zjadta satatke owocowa, ktéra przyrzadzita
mama, i usiadta na tézku.

- Podobat ci sie spacer? - szepneta do swojego psa.

Szogun cicho sapnat.



- To ja ci cos opowiem na dobranoc, dobrze?

Jestem myszka. Mam swoja norke pod korzeniami wielkiego drzewa. W norce
jest ciemno i ciepto. Pachnie korzonkami i ziemig. Wyciggam sie wygod-
nie i zamykam oczy. Moja norka jest bezpieczna. Moge spokojnie spac¢
az do rana.

Odpowiedziato jej pochrapywanie pupila.



pomaga poznac

wewnetrzny
/ $wiat dziecka \

wspiera rozwoj

dziecka w naturalny buduje relacje

. : . z dzieckiem
i przyjazny sposob
idealna do
stosowania stanowi efektywne
w domu narzedzie edukacyjne
i w klasie
wspiera u dzieci relaksuje,
koncentracje wycisza
pomaga oswajac rozwija
emocje - umiejetnosci

-
szczegdlnie lek komunikacyjne

v BAJKOTERAPIA - TO DZIALA

Czesto zastanawiamy sie, co moze pomdc naszym dzieciom w dobrym zyciu i jak
zapewnic 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 wspdlnej rozmowie na temat trudéw ulubionych bohateréw. Dla wiekszosci
dzieci jest to najlepszy sposéb budowania bliskiej wiezi i réwnolegle edukacji poprzez
dobra zabawe.



BAJKOTERAPIA

Bajkoterapia to skuteczna metoda wspierajgca rozwdj dziecka za pomoca tréjstopnio-
wego procesu, ktéry uwzglednia czytanie, omawianie i zabawe edukacyjna. Wspdlne
czytanie buduje wiez i zrozumienie, zaspokaja potrzeby emocjonalne, wspiera rozwoj
psychiczny dziecka i wzmacnia jego poczucie wtasnej wartosci, a co najwazniejsze —
pomaga w rozwigzywaniu problemoéw. To wtasnie od czytania zaczynamy proces bajko-
terapii, do ktérego zapraszamy dzieci. Bajka w rekach rodzica badz opiekuna stanowi
doskonate narzedzie edukacyjne, poniewaz dzieki dobrze przeprowadzonym zajeciom,
wzbogaconym o ustrukturyzowang rozmowe i zabawe, mozemy wypracowac z dziec-
kiem wtasciwe postawy i kompetencje odpowiadajgce na wyzwania wspotczesnego
Swiata. Podczas bajkoterapii nawet najmtodsze dzieci moga uczy¢ sie identyfikowac
i nazywac wtasne emocje, przyjmowac nowe wzorce myslenia, rozwija¢ wyobraznie
oraz przygotowywac sie do podejmowania kolejnych wyzwan.

JAKIE BAJKI WYKORZYSTUJEMY W BAJKOTERAPII?

W bajkoterapii wykorzystujemy trzy rodzaje bajek, ktdre réznia 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. Obnizajg poziom leku, pomagaja
przepracowac smutek czy ztos¢, dodaja pewnosci siebie, odpowiadajg na potrzeby
akceptacji, mitosci, przynaleznosci i bezpieczenstwa. Pokazujg wzory zachowan,
a ich fabuty wyraznie podkreslaja 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 istotnymi
elementami sag: 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 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 $mieci, oszczedzanie wody, ale rowniez
ostroznos¢ w kontaktach z obcymi czy reagowanie na przemoc w grupie rowiesnicze;.
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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Wedroéwki z Melisa - Bajkoterapia

Trzecig grupa bajek terapeutycznych sa bajki relaksacyjne. Ich cele to wywotanie
uczucia odprezenia u dziecka, obnizenie napiecia, uspokojenie lub wyciszenie. Moga
byc¢ stosowane po emocjonujacym dla dziecka dniu albo przezyciu trudnej, stresujacej
sytuacji. Bajki relaksacyjne zapraszajg do wizualizacji i odwotuja 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 storica padajace na
twarz) i czuciowych (np. miekka i wilgotna trawa pod bosymi stopami).

°@ JAKIE SA CELE BAJKOTERAPI?

26

(1) EDUKACJA

Pokazanie dziecku skutecznych sposobow rozwigzywania problemow 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.

(2) TRENING UMIEJETNOSCI

Tresci bajek terapeutycznych zachecajg do dziatania i uruchamiania nowych zdol-
nosci u dziecka - zarowno w sferze emocji, jak i szeroko pojmowanych kompetencji
spotecznych.

@ BUDOWANIE RELACJI

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

(4) TERAPIA

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



e

JAKIE GA MECHANIZMY PSYCHOL 0GICZNE URUCHAMIANE
DZIEKI BAJKOTERAPII?

(1) NASLADOWNICTWO

Najsilniejszy proces zachodzacy podczas bajkoterapii. Dziecko poprzez nasladowa-
nie gtdwnego bohatera przyjmuje jego wzorce zachowan, komunikacji i sposobu
myslenia. Zadaniem rodzica czy opiekuna jest wskazywanie tych mechanizméw
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 spoj-
rze¢ w nieco inny sposob na sytuacje wywotujaca lek. Wielokrotne powtarzanie
historii zmniejsza emocjonalne oddziatywanie stresogennego bodzca.

RACJONALIZACJA

Pokazywanie dziecku poprzez tresc¢ bajki czynnikdéw lekotwdrczych w celu utatwie-
nia 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. Pozwalaja na lepszy wglad w siebie i dajg narze-
dzia do opisania tego, co sie dzieje. Wzbogacaja jezyk emocji dziecka oraz rozwijajg
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 wspdétodczuwania ich emocji. Dziata tu réowniez mecha-
nizm decentracji, ktéry ma zachecac do rozwijania umiejetnosci wyobrazania sobie
przedmiotdw czy sytuacji z punktu widzenia osoby towarzyszgcej nam w rozmowie
lub siedzacej naprzeciwko.
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@ PROCES BAJKOTERAPII

28

ETAP I - CZYTANIE

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

« modulacje gtosu;

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

« ton gtosu i tempo méwienia;

« pokazywanie dziecku ilustracji znajdujacych sie w bajce;

« rozluzniong pozycje podczas czytania, tak aby dziecko réwniez mogto sie zrelaksowac
i skupic 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 przyjaciot
czy miejsca, w ktérym rozgrywa sie dana historia. Sg to zazwyczaj pytania zamkniete,
wymagajace krétkich odpowiedzi - czasami brzmigcych jedynie ,,tak” lub ,,nie”. Na przy-
ktad: ,,Czy gtéwny bohater miat najlepszego przyjaciela?”, ,W jakim miejscu toczyta sie
akcja bajki?”, ,,Jak miat na imie gtéwny bohater?”.

Nastepnie przechodzimy do pytan zwigzanych z przezyciami bohaterdw, ich odczuciami
czy pomystami, na ktére wpadli podczas proby stawienia czota wyzwaniu przedstawio-
nemu w opowiesci. Na przyktad: ,,Jakie przygody mieli gtéwni bohaterowie?”, ,Jak sobie
z nimiradzili?”, ,,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 kreatywnosci oraz
wyrazania swojego zdania. Pytania dotyczace stanéw czy emocji bohateréw pozwalaja
rozwijac jezyk emocji i stwarzajg 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, jak bedzie wygladata zabawa. Baj-
koterapeuta dostarcza scenariusz ¢wiczenia oparty na czytanej historii, a nastepnie -
zgodnie z zasadami bajkoterapii — podaza za dzieckiem, jego potrzebami, pomystami
oraz tempem, ptynnie wplatajac do zabawy tresci, ktére dziecko ma zapamietac i sobie



przyswoic. Dziecko moze bawi¢ sie w pojedynke badz zaprosi¢ do wspdlnej zabawy
bajkoterapeute. Cwiczenie wspiera rozwdj kreatywnosci u dziecka, pozwala utrwalié
oraz wykorzystac zdobyte informacje. To rowniez etap, podczas ktérego zaciesniamy
wiez z dzieckiem, zbudowang w trakcie omawiania bajki, okazujac mu zaufanie poprzez
wspieranie go w trenowaniu nowych umiejetnosci i pozwalanie na podejmowanie sa-
modzielnych decyzji.

BAJKOTERAPIA - PYTANIA | ODPOWIEDZI

JAK PRZYGOTOWAC SIE DO BAJKOTERAPII?

Przed przystapieniem do bajkoterapii zawsze zapoznaj sie z trescia bajki, ktérg chcesz
przeczyta¢. 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 wesprzec
dziecko w jego stanach emocjonalnych czy w poszukiwaniu sposobdw obnizenia leku.

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

Przygotuj przybory, ktorych planujesz uzy¢ podczas ¢wiczenia - dzieki temu zyskasz
wiecej czasu na wspolng zabawe, zamiast traci¢ go na poszukiwanie potrzebnych
rekwizytow.

KTO MOZE PROWADZIC BAJKOTERAPIE?

Aby poznac przebieg catego procesu i efektywnie korzystac z jego funkcji edukacyjnych,
warto wzigc¢ udziat w szkoleniu poswieconym tematyce bajkoterapii. Pozwoli ono pozna¢
wszelkie mechanizmy oraz narzedzia wspierajace caty proces edukacyjny, jednoczesnie
dajac poczucie bezpieczenstwa merytorycznego przysztemu bajkoterapeucie. Taki wa-
riant 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
okazuje sie na tyle wszechstronna, ze moze byc¢ wykorzystywana rowniez w grupach nie-
co starszych dzieci. W stosunku do mtodziezy powyzej 15. roku zycia mozemy natomiast
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mowic¢ 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 opie-
kunczo-wychowawczych, bibliotekach czy swietlicach. Réznica miedzy prowadzeniem
bajkoterapii indywidualnej i grupowej polega przede wszystkim na koniecznosci opano-
wania zasad pracy z grupa oraz umiejetnosci jednoczesnego poswiecenia uwagi wiek-
szej liczbie osob.



SCENARIUSZ ZAJ EC Z RELAKSACJA
DLA RODZICOW

CELE:

ztagodzenie napiecia wywotanego stresem i silnymi emocjami;

- identyfikacja i nazywanie przezywanych emocji oraz sygnatow
odbieranych przez zmysty;

« rozwijanie wyobrazni;

« wzmocnienie koncentracji i uwagi za pomoca technik relaksacyjnych;

« wsparcie w przeprowadzeniu treningu relaksacyjnego, ktéry pozwoli
dzieciom odprezy¢ sie i wyciszy¢;

- promowanie Krakowa jako miasta przyjaznego dzieciom.

WIEK: 4-6 lat

CZAS: 30 minut

MATERIALY: koc, karimata lub mata do jogi, Swieczka
LICZBA OSOB: dowolna

Cata bajke mozesz przeczytac starszakowi przed snem, aby pomdc mu sie wyciszy¢
dzieki prostej historii petnej wyrazistych i dzwiecznych opiséw, ktére oddziatujg na
zmysty. Z kolei dla mniejszych dzieci rekomendujemy scenariusz relaksacji opartej o wi-
zualizacje z bajki.
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PRZEBIEG ZAJEC

@ Zaproszenie do ¢wiczenia ruchowego

Popros dziecko, aby roztozyto mate lub koc, a nastepnie staneto swobodnie w lek-
kim rozkroku ze stopami rozstawionymi na szerokosc bioder. Zadbaj o to, aby miato
wokét siebie duzo miejsca. Poinstruuj je, aby wyobrazito sobie, ze stoi przed nim
niewidzialny przeciwnik. Niech dziecko ugnie kolana i przyjmie postawe jak do
boksu. Popros, aby wykonywato szybkie serie uderzen w walce z cieniem i wyda-
wato przy tym gtosne okrzyki. W przerwach pomiedzy seriami boksowania niech
sie gtosno i teatralnie Smieje.

Zaproszenie do ¢wiczenia oddechowego

Ustaw na stole zapalong Swieczke. Popros dziecko, aby staneto w odlegtosci kilku
krokéw od stotu i sprébowato zdmuchnac jej ptomien. Jesli mu sie to nie uda, niech
nieco sie przyblizy i sprébuje ponownie. Gdy juz zgasi swieczke, zapalcie ja ponow-
nie i tym razem stancie blisko stotu. Zache¢ dziecko, aby ponownie zdmuchneto
ptomien. Zastandwcie sie, jak wygladat oddech podczas gaszenia swieczki z od-
dalii z bliska. Zapal swieczke jeszcze raz. Niech dziecko dmucha tak, aby ptomien
tanczyt, ale nie zgast. Zastandwcie sig, jak nalezy oddychac, by wprawic go w ruch.

Uwaga! Cwiczenie nalezy wykonywad tylko pod nadzorem osoby dorostej. Nie zo-
stawiaj dziecka samego z ogniem!

Przygotowanie do relaksacji

Poinstruuj dziecko, aby utozyto sie wygodnie na plecach na macie lub kocu, za-
mkneto oczy, wzieto kilka gtebokich wdechdéw ,,z brzuszka” i catkowicie sie rozluz-
nito, po kolei skupiajac uwage na réznych czesciach ciata. Najpierw niech oddycha
i jednoczesnie mysli o rozluznieniu buzi, miesni szyi i ramion. Popros, aby sprébo-
wato sobie wyobrazic, ze kieruje oddech w te strone. Nastepnie niech rozluzni rece
i plecy. Na koniec niech oddycha w kierunku nog. Popros, aby sprébowato w ciszy
wystuchac catej relaksacji i skupito sie na wyobrazaniu sobie historii.

Relaksacja

Przeczytaj tekst relaksacyjny wybrany sposrdd tych zamieszczonych w zatgczni-
kach lub odtwdrz nagranie dostepne na naszej stronie www.wedrowkizmelisa.
zaczytani.org. Mozesz tez zeskanowac kod QR, ktéry zaprowadzi cie bezposrednio
do strony z nagraniami.
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WARTO WIEDZIEC!

« Jesli zdecydujesz sie samodzielnie czytac tekst relaksacyjny, zwrd¢ uwage na ton
swojego gtosu i tempo. Nie spiesz sie. Czytaj gtebokim, tagodnym tonem.

» Daj dziecku czas na wyobrazenie sobie tego, co czytasz. Pamietaj o pauzach i chwilach
ciszy.

« Jesli dziecko nie jest w stanie leze¢ bez ruchu, pozwdl mu na delikatne wiercenie sie
i otwieranie oczu. Zachecaj je do lezenia w ciszy i rozluznienia catego ciata, ale nie
wymuszaj na nim zadnej pozycji.
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ZM ACZNIK |

Melisa roztozyta rece i ruszyta przed siebie Sciezkg biegnaca grzbietem trawiastego
watu. ,Jestem ptakiem - pomyslata. - Zaraz uniose sie w powietrze”.

Czuta, ze jej rece wyciagaja sie coraz dalej i dalej, robig sie coraz dtuzsze i ptaskie, a ich
powierzchnie pokrywaja kolorowe aksamitne piérka. Wydawaty sie takie mieciutkie! Gdy
roztozyta palce, pidra wydtuzyty sie i ztapaty pierwsze podmuchy wiatru. Wyciggneta
szyje, rozluznita ramiona, zatrzepotata poteznie skrzydtami i... wzbita sie do lotu.

Wiatr delikatnie myszkowat w jej pidrach. Unosita sie coraz wyzej i wyzej, a kiedy spoj-
rzata w dot, zobaczyta zielen i niebo odbijajgce sie w jeziorku, i dwie osoby idace sciezka.
Wokdt niej przemykaty biate puchate chmurki, ktére muskaty jej twarz delikatng mgietka.
»10 para wodna - przypomniata sobie stowa taty — zamieniona w kropelki wody. Z oddali
wyglada jak bita Smietana”. UsSmiechneta sie do siebie.

Byta juz tak wysoko, ze storice razito jg troche w oczy, przymkneta wiec powieki i po-
zwolita, aby promienie ogrzewaty jej twarz. Skrzydta poniosty ja przed siebie. Chwilami
pozwalata sie nies¢ wiatrowi i wtedy jej skrzydta odpoczywaty. ,Ach, jak przyjem-
nie!” - myslata rozmarzona. Rozluznita miesnie plecow i rak i ptyneta bezwtadnie wsréd
przestworzy.

Nagle poczuta, ze jej skrzydta stajg sie coraz ciezsze i z coraz wiekszym trudem unosza
jej rozluznione ciato. Obnizyta lot.

Otworzyta oczy i spostrzegta, ze podmuch wiatru znidst jg nieco w strone Wisty. Cos
btysneto w dole. To ktadka, na ktdrej razem z mama podziwiaty kiedys rzezby przedsta-
wiajace akrobatow. Metalowe postaci wyginaty sie, zawieszone tak jak ona w powietrzu.
Zatrzepotata skrzydtami i zawrdcita.

»Pora ladowac - pomyslata. - Trzeba tylko znalez¢ odpowiednie miejsce”. Na szczescie
taka byta naprawde wielka. Melisa wyciggneta nogi przed siebie, ugieta je lekko i...

ZM ACZNIK 2

- Wyobraz sobie, ze jestes tg cisza, ktdrg wypetniaja rézne ledwie styszalne dzwieki -
powiedziata mama. - Poruszasz gtowa, a twoje wtosy szeleszczg jak trawy... Kazdy twoj
oddech jest jak delikatny powiew... Wiatr pachnie raz trawg, a raz tatarakiem... Czujesz
ten zapach. Zielen pachnie trawg, a btekit - jeziorem.

Melisa zamkneta oczy. , Kiedy porusze palcami - pomyslata - to bedzie jak odgtos, ktéry
wydaje konik polny, gdy pociera dtugimi zielonymi nogami o tutéw”.



Nie miata pojecia, ze cisza sktada sie z tylu dZzwiekdéw i tak naprawde wcale nie jest cisza.
Cisza to brak miejskiego zgietku. To dZzwiek kropli wody sptywajacej po dtugim, sztyw-
nym lisciu. To szelest tapek nalezacych do kogos, kogo trudno dostrzec. To brzeczenie
pszczot albo basowe buczenie trzmiela, ktéry na chwile utknagt w rézowym dzbanuszku
z wierzbowka. Cisza to takze miarowe bicie serca i spokojny oddech kogos, kto nigdzie
sie nie spieszy.

- Meliso... — zaszumiaty trawy.
- Meliso... — zaszelescito sitowie porastajace brzeg jeziorka.

- Meliso... - zabuczat przelatujacy obok jej twarzy zuk. Gdy tylko wyladowat na sciezce,
natychmiast ukryt skrzydta pod brazowoztotym pancerzem.

- Czy zauwazytas, z ilu dzwiekéw sktada sie cisza? - zapytata mama. - Czy potrafisz
o nich opowiedzie¢? Czy lubisz, kiedy jest cicho?

ZM ACZNIK 3

- To bedzie... kgpiel w zapachach, dzwiekach i spokoju. Mozesz przytulic¢ sie do drzewa,
zamknac oczy i postuchac, co dzieje sie obok ciebie. A ja zrobie to samo. Wyobraz sobie,
ze jestes czesScig drzewa... Twoje rece to gatazki, a nogi - korzenie. Wiatr porusza catym
drzewem, wiec kotyszesz sie delikatnie... poddajesz sie mu... Storice grzeje twoja kore
i twoje liscie. Na twojej dtoni malutki szary ptaszek buduje gniazdko. Znosi Zdzbta tra-
wy, patyczki, strzepki mchu. Korzeniami siegasz gteboko, coraz gtebiej. Rozrastaja sie,
omijaja kamienie, szukaja sobie najlepszego miejsca... Pomiedzy nimi maja swoje norki
myszki. Dzieki tym korzeniom nie boisz sie zadnej wichury. Jestes silna, rosniesz wy-
soko... siegasz do nieba. Twoje liscie to zielone oczy, ktére patrzg daleko i widzg wszyst-
ko... A obok rosng inne drzewa: twoi przyjaciele, bracia i siostry. Nie jestes sama. Jestes
czescia lasu...

Melisa wybrata drzewo o gtadkiej srebrzystej korze i objeta piert ramionami. Na poczatku
styszata tylko szelest lisci, a potem... nie mogta pozby¢ sie wrazenia, ze pod kora cos
pulsuje, zupetnie jakby gdzies tam bito serce drzewa.

- To twoje serce — szepneta mama.

Potem dziewczynka ustyszata szelest lisci. Za kazdym delikatnym podmuchem wiatru
liscie odzywaty sie: - Szu, szu, szu... Szu, szu, szu...

A pozniej do jej uszu dotarto brzeczenie jakichs owaddw, a po chwili - Spiew ptakow.
Byta czescia tego wszystkiego, chtoneta w siebie nawet najmniejszy szelest.

Nagle poczuta, ze ogarnia jg sennosc.
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SCENARIUSZ ZAJEC Z RELAKSACJA

DLA NAUCZYCIELI

CELE:

ztagodzenie napiecia wywotanego stresem i silnymi emocjami;
identyfikacja i nazywanie przezywanych emocji oraz sygnatéw
odbieranych przez zmysty;

rozwijanie wyobrazni;

wzmocnienie koncentracji i uwagi za pomoca technik relaksacyjnych;

« wsparcie w przeprowadzeniu treningu relaksacyjnego, ktéry pozwoli

dzieciom odprezyc sie i wyciszyc;
promowanie Krakowa jako miasta przyjaznego dzieciom.

WIEK: 4-6 lat

CZAS: 30 minut

MATERIALY: koc, karimata lub mata do jogi

LICZBA OSOB: dowolna

Zajecia z relaksacjg wedtug zaproponowanego scenariusza skutecznie zastgpig drzemke
w przedszkolu lub utatwia zrelaksowanie sie dzieci po przezyciu sytuacji zwigzanej

ze stresem.
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PRZEBIEG ZAJEC

@ Zaproszenie do ¢wiczenia ruchowego

Popros dzieci, aby roztozyty maty lub koce, a nastepnie stanety swobodnie w dos¢
duzych odstepach od siebie. Aby sprawdzi¢, czy stoja w odpowiedniej odlegtosci
od kolezanek i kolegdw, pole¢, aby roztozyty rece i zakrecity sie wokét wtasnych osi.
Jesli nie dotknety nikogo ani niczego podczas obrotu, mogg zosta¢ w wybranych
miejscach. Ty réwniez wykonaj to ¢wiczenie i zaprezentuj wszystkie ruchy.

Stancie w lekkim rozkroku ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Poin-
struuj dzieci, aby uniosty przy ciele rece zgiete w tokciach na wysokos¢ ramion
i napinajac miesnie, prébowaty rozsungc dwie niewidzialne sciany jak najdalej na
boki. Powoli rozpychajcie je w jak najwiekszym naprezeniu az do momentu, gdy
wasze ramiona catkowicie sie wyprostuja. Cwiczenie mozna powtdrzyc kilka razy.

Zaproszenie do ¢wiczenia oddechowego

Uniescie rece i weZcie gteboki wdech. Wypuscie gtosno powietrze i jednoczesnie
opusccie bezwtadnie ramiona oraz zegnijcie sie w pasie. Wyobrazcie sobie, ze
wasze dtonie sg pedzlami, ktére delikatnie sung po obrazie podczas opadania.
Powtdrzcie ¢wiczenie co najmniej trzy razy.

Przygotowanie do relaksacji

Poinstruuj dzieci, aby utozyty sie wygodnie na plecach na matach lub kocach, za-
mknety oczy, wziety kilka gtebokich wdechow ,,z brzuszka” i catkowicie sie rozluzni-
ty, po kolei skupiajagc uwage na réznych czesciach ciata. Najpierw niech oddychaja
i jednoczesnie mysla o rozluznieniu buzi, miesni szyji ramion. Popros, aby sprébo-
waty sobie wyobrazi¢, ze kierujg oddechy w te strone. Nastepnie niech rozluznia
rece i plecy. Na koniec niech oddychaja w kierunku nég. Popros, aby sprébowaty
w ciszy wystuchac catej relaksacji i skupity sie na wyobrazaniu sobie historii.

Relaksacja

Przeczytaj tekst relaksacyjny wybrany sposrod tych zamieszczonych w zatgczni-
kach lub odtwdrz nagranie dostepne na naszej stronie www.wedrowkizmelisa.
zaczytani.org. Mozesz tez zeskanowac kod QR, ktéry zaprowadzi cie bezposrednio
do strony z nagraniami.
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@ WARTO WIEDZIEC]

« Jesli zdecydujesz sie samodzielnie czytac tekst relaksacyjny, zwrd¢ uwage na ton
swojego gtosu i tempo. Nie spiesz sie. Czytaj gtebokim, tagodnym tonem.

- Daj dzieciom czas na wyobrazenie sobie tego, co czytasz. Pamietaj o pauzach i chwi-
lach ciszy.

- Jesli dzieci nie sg w stanie leze¢ bez ruchu, pozwdl im na delikatne wiercenie sie

i otwieranie oczu. Zachecaj je do lezenia w ciszy i rozluznienia catego ciata, ale nie
wymuszaj na nich zadnej pozycji.



ZM ACZNIK |

Melisa roztozyta rece i ruszyta przed siebie Sciezkg biegnaca grzbietem trawiastego
watu. ,,Jestem ptakiem - pomyslata. - Zaraz uniose sie w powietrze”.

Czuta, ze jej rece wyciagaja sie coraz dalej i dalej, robig sie coraz dtuzsze i ptaskie, aich
powierzchnie pokrywaja kolorowe aksamitne piérka. Wydawaty sie takie mieciutkie! Gdy
roztozyta palce, pidra wydtuzyty sie i ztapaty pierwsze podmuchy wiatru. Wyciggneta
szyje, rozluznita ramiona, zatrzepotata poteznie skrzydtami i... wzbita sie do lotu.

Wiatr delikatnie myszkowat w jej pidrach. Unosita sie coraz wyzej i wyzej, a kiedy spoj-
rzata w dot, zobaczyta zielen i niebo odbijajgce sie w jeziorku, i dwie osoby idace sciezka.
Wokat niej przemykaty biate puchate chmurki, ktére muskaty jej twarz delikatng mgietka.
»10 para wodna - przypomniata sobie stowa taty — zamieniona w kropelki wody. Z oddali
wyglada jak bita Smietana”. UsSmiechneta sie do siebie.

Byta juz tak wysoko, ze storice razito jg troche w oczy, przymkneta wiec powieki i po-
zwolita, aby promienie ogrzewaty jej twarz. Skrzydta poniosty ja przed siebie. Chwilami
pozwalata sie nies¢ wiatrowi i wtedy jej skrzydta odpoczywaty. ,Ach, jak przyjem-
nie!” - myslata rozmarzona. Rozluznita miesnie plecow i rak i ptyneta bezwtadnie wsréd
przestworzy.

Nagle poczuta, ze jej skrzydta stajg sie coraz ciezsze i z coraz wiekszym trudem unosza
jej rozluznione ciato. Obnizyta lot.

Otworzyta oczy i spostrzegta, ze podmuch wiatru znidst jg nieco w strone Wisty. Cos
btysneto w dole. To ktadka, na ktdrej razem z mama podziwiaty kiedys rzezby przedsta-
wiajace akrobatow. Metalowe postaci wyginaty sie, zawieszone tak jak ona w powietrzu.
Zatrzepotata skrzydtami i zawrdcita.

»Pora ladowac - pomyslata. - Trzeba tylko znalez¢ odpowiednie miejsce”. Na szczescie
taka byta naprawde wielka. Melisa wyciggneta nogi przed siebie, ugieta je lekko i...

ZM ACZNIK 2

- Wyobraz sobie, ze jestes tg ciszg, ktérg wypetniaja rézne ledwie styszalne dzwieki -
powiedziata mama. - Poruszasz gtowa, a twoje wtosy szeleszczg jak trawy... Kazdy twoj
oddech jest jak delikatny powiew... Wiatr pachnie raz trawg, a raz tatarakiem... Czujesz
ten zapach. Zielen pachnie trawg, a btekit - jeziorem.

Melisa zamkneta oczy. , Kiedy porusze palcami - pomyslata - to bedzie jak odgtos, ktéry
wydaje konik polny, gdy pociera dtugimi zielonymi nogami o tutéw”.
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Nie miata pojecia, ze cisza sktada sie z tylu dZzwiekdéw i tak naprawde wcale nie jest cisza.
Cisza to brak miejskiego zgietku. To dZzwiek kropli wody sptywajacej po dtugim, sztyw-
nym lisciu. To szelest tapek nalezacych do kogos, kogo trudno dostrzec. To brzeczenie
pszczot albo basowe buczenie trzmiela, ktéry na chwile utknagt w rézowym dzbanuszku
z wierzbowka. Cisza to takze miarowe bicie serca i spokojny oddech kogos, kto nigdzie
sie nie spieszy.

- Meliso... — zaszumiaty trawy.
- Meliso... — zaszelescito sitowie porastajace brzeg jeziorka.

- Meliso... - zabuczat przelatujacy obok jej twarzy zuk. Gdy tylko wyladowat na sciezce,
natychmiast ukryt skrzydta pod brazowoztotym pancerzem.

- Czy zauwazytas, z ilu dzwiekéw sktada sie cisza? - zapytata mama. - Czy potrafisz
o nich opowiedzie¢? Czy lubisz, kiedy jest cicho?

ZM ACZNIK 3

- To bedzie... kgpiel w zapachach, dzwiekach i spokoju. Mozesz przytulic¢ sie do drzewa,
zamknac oczy i postuchac, co dzieje sie obok ciebie. A ja zrobie to samo. Wyobraz sobie,
ze jestes czesScig drzewa... Twoje rece to gatazki, a nogi - korzenie. Wiatr porusza catym
drzewem, wiec kotyszesz sie delikatnie... poddajesz sie mu... Storice grzeje twoja kore
i twoje liscie. Na twojej dtoni malutki szary ptaszek buduje gniazdko. Znosi Zdzbta tra-
wy, patyczki, strzepki mchu. Korzeniami siegasz gteboko, coraz gtebiej. Rozrastaja sie,
omijaja kamienie, szukaja sobie najlepszego miejsca... Pomiedzy nimi maja swoje norki
myszki. Dzieki tym korzeniom nie boisz sie zadnej wichury. Jestes silna, rosniesz wy-
soko... siegasz do nieba. Twoje liscie to zielone oczy, ktére patrzg daleko i widzg wszyst-
ko... A obok rosng inne drzewa: twoi przyjaciele, bracia i siostry. Nie jestes sama. Jestes
czescia lasu...

Melisa wybrata drzewo o gtadkiej srebrzystej korze i objeta piern ramionami. Na poczatku
styszata tylko szelest lisci, a potem... nie mogta pozby¢ sie wrazenia, ze pod kora cos
pulsuje, zupetnie jakby gdzies tam bito serce drzewa.

- To twoje serce — szepneta mama.

Potem dziewczynka ustyszata szelest lisci. Za kazdym delikatnym podmuchem wiatru
liscie odzywaty sie: - Szu, szu, szu... Szu, szu, szu...

A pozniej do jej uszu dotarto brzeczenie jakichs owaddw, a po chwili - Spiew ptakow.
Byta czescia tego wszystkiego, chtoneta w siebie nawet najmniejszy szelest.

Nagle poczuta, ze ogarnia jg sennosc.
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Rzeczywistos¢ wspotczesnego cztowieka
tozmiennosc, niepewnosé, ztozonosé, nie-
jednoznacznosc oraz wielozadaniowoscé.
Codziennych wyzwan jest coraz wiecej
i dotyczy to zaréwno dzieci, jak i dorostych.
Wielu rodzicéw sadzi, ze prawdziwy stres
przezywaja wytacznie oni, a Swiat dziec-
ka jest rzeczywistoscig wypetniong przy-
jemnoscia i zabawa. Dorosli czesto nawet
nie podejrzewaja, ze niektére zdarzenia
moga byc¢ dla ich pociech stresogenne.
Stres u dzieci moga wywotac chociazby
poranna pobudka, gtéd czy zbyt rzadkie
picie wody. Warto zdawac sobie sprawe,
ze wspotczesny swiat bywa dla najmtod-
szych zrédtem wielu bodzcéw i wyzwan
emocjonalnych (zwigzanych np. ze zmia-
ng otoczenia, rozpadem zwigzku rodzicow,
wymaganiami zwigzanymi z nauka, ada-
ptacja w grupie rowiesniczej itd.). Obrazu
sytuacji dopetnia kryzys zdrowia psychicz-
nego obserwowany tak u dorostych, jak
i u dzieci czy mtodziezy.

JAK ROZPOZNAC STRES
U DZIECI7

Reakcjami mentalnymi na stres moga
by¢ problemy z koncentracjg i pamiecia,
spadek efektywnosci, katastrofizacja, go-
nitwa mysli badz pustka w gtowie, a takze
niemoznos¢ podjecia decyzji. Z kolei ob-
jawami fizycznymi, ktére dorosty moze
zauwazyc¢ u dzieci, s miedzy innymi: bdl
gtowy, zaburzenia snu, dusznosci, przy-
Spieszony oddech, problemy gastryczne,
drzenie rak, zwiekszenie potliwosci czy
spadek odpornosci. Stres moze sie row-
niez objawiac reakcjami emocjonalnymi:
lekiem, poczuciem osamotnienia lub winy,
bezradnoscia, smutkiem, ztoscig, irytacja,
zmiennoscig nastroju i wstydem.

Te symptomy mogg doprowadzi¢ do zabu-
rzen odzywiania, wycofania sie z kontaktéw

spotecznych, braku wiary w siebie, zabu-
rzen snu, poczucia ciggtego zmeczenia,
agresji i wchodzenia w czeste konflikty,
spadku zaangazowania w nauke, obnizenia
nastroju, zaprzeczenia, depresji, stanow le-
kowych, kryzyséw psychicznych, samotno-
sci, bezradnosci.

Brak umiejetnosci radzenia sobie ze stre-
sem moze negatywnie wptynac na rozwaj
emocjonalny i spoteczny dziecka, a takze
na jego zdrowie psychiczne.

Warto skorzystac¢ z narracji o stresie jako
czyms$ naturalnym i przynaleznym do
zycia oraz mie¢ swiadomosc¢, ze pewne
jego natezenie wptywa korzystnie na co-
dziennosc. Eustres dziata jak sita napedo-
wa - mobilizuje i pobudza do aktywnosci.
Szkodzi za to wysokie natezenie napiecia,
czyli dystres, ktérego cztowiek doswiad-
cza jako czegos nieakceptowalnego lub
wrecz destruktywnego, a ludzkie moz-
liwosci adaptacyjne czesto okazuja sie nie-
wystarczajace, aby sobie z nim poradzic.
Szczegdlnie niekorzystne sg wtedy tkwie-
nie w martwym punkcie i brak narzedzi do
wychodzenia z btednego kota.

Dorosli nie s w stanie sprawic, aby dzie-
ci nie miaty trosk czy ciezszych chwil
w zyciu. Bez watpienia czekaja je sytuacje,
na ktoére rodzice nie beda mieli wptywu.
Napiecia i trudnosci s3 elementami zycia.
Rodziceinauczyciele mogajednak nauczy¢
dziecko, jak radzi¢ sobie z emocjami oraz
roztadowywaé napiecia. Nauka relaksacji,
ktora warto rozpoczaé juz w wieku przed-
szkolnym, jest nieocenionym narzedziem

w radzeniu sobie ze stresem.

Relaksacja to wiele technik pomagaja-
cych osiggnac wyciszenie, spokdj, dobro-
stan psychiczny. Cztowiek czuje sie wtedy
bezpieczny. Stan relaksacji (odprezenia)



Reakcje na stres dzieci

w wieku przedszkolnym

» powrdét do zachowan
charakterystycznych dla
wczesniejszego etapu
rozwoju;

zmeczenie;

dusznosci;
« zaburzenia snu
i odzywiania;

» wieksza drazliwosg;

bierne lub bardziej

pobudzone; * drgawki;

* przerywanie zabawy; * béle gtowy;

» przyjmowanie rél dorostych;

» ograniczona chec do
rozmowy;

» zwiekszony niepokdj lub
martwienie sie;

» czeste budzenie sie

Reakcje fizyczne

ucisk w klatce piersiowej;

suchos¢ w ustach;
ostabienie miesni;
« stabsza koncentracja; * bol brzucha;

« dziecko staje sie bardziej * zawroty gtowy;

« uogolnione bdle ciata

Uwaga! Moga to byc takze
objawy choréb, dlatego nalezy
zabrac dziecko na wizyte do
lekarza, aby to wykluczyc.

Bardzo powazne reakcje
niepokoju u dzieci

» wycofanie, milczenie
towarzyszace ograniczone;j
ruchliwosci,
zastyganie w bezruchu;

» ukrywanie sie, unikanie
kontaktu z innymi;

« brak reakcji na innych,
niepodejmowanie rozmowy;

» nadmierne i ciggte
zamartwianie sig;

« fizyczne objawy ztego
samopoczucia: drgawki,
bole gtowy, utrata apetytu,
uogoblnione bdle ciata;

» agresywne zachowania,
chec skrzywdzenia innych;

» dezorientacja
Uwaga! Dzieci, ktére wykazuja

takie objawy przez dtuzszy czas,
potrzebujg pomocy specjalistow.

Zrédto: UNICEF.pl

ozhacza zmniejszenie napiecia miesni
i ogdlnej mobilizacji organizmu oraz we-
wnetrzny spokd;j.

KORZYSCl Z REGULARNE)
RELAKSACII U DZIECI

Korzysci ptynace z technik relaksacyjnych
sg wielowymiarowe. Relaksacja pomaga
przywréci¢ prawidtowe funkcjonowanie
organizmu i zwieksza zdolnos¢ do wysit-
ku psychofizycznego.

tagodzenie stresu

Praktyki relaksacyjne uczg, jak ztagodzic¢
napiecie i trudne emocje. Dzieci uczg sie
stosowac te metody w sytuacjach wywo-
tujacych stres.

Rozwaj emocjonalny

Cwiczenia relaksacyjne zapewniaja dzie-
ciom narzedzia do radzenia sobie z emo-
cjami i pozbywania sie napiecia. W trakcie
relaksacji dzieci uczg sie stuchac¢ swoich
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odczug, rozpoznawac emocje, nazywac je
i akceptowac; dajg sobie przestrzen naich
przezywanie. Lepsze rozumienie emocji
wspiera takze rozwdj empatii i umiejet-
nosci komunikacyjnych. Zbudowanie wta-
sciwego podejscia do wtasnych emocji
pomoze w utrzymywaniu zdrowych relacji
i rozwigzywaniu konfliktow.

Utatwianie zasypiania i likwidowanie
przemeczenia

Wprowadzenie relaksacji przed snem moze
pomadc w stworzeniu spokojnego rytuatu,
ktory pozwoli dzieciom przestawic sie na
tryb odpoczynku. Wyobrazanie sobie przy-
jemnych obrazdw, ¢wiczenia rozluzniajace
i medytacja uspokajajg umyst, utatwiaja
zasypianie i poprawiajg jakos¢ snu.

Nauka samoregulacji

Techniki relaksacyjne wspierajg dbanie
o ciato i umyst. Uczg regulowac oddech
i napiecie miesni zwigzane z odczuwa-
niem emocji w ciele. Ich znajomos¢ moze
pomoc dzieciom uspokoic sie i podejs¢
do problemdéw w bardziej zréwnowazony
sposob, gdy beda sie czuty zaniepokojone
lub zdenerwowane w trudnych sytuacjach
W przysztosci.

Wzmacnianie koncentracji

We wspdtczesnym swiecie, petnym bodz-
cOw i rozproszen, umiejetnosc¢ koncen-
tracji jest niezwykle wazna. Regularne
praktyki relaksacyjne pomagajg osadzic¢
sie w terazniejszosci oraz zwiekszaja
zdolnos¢ dzieci do skupienia uwagi na
jednym zadaniu, co jest nieocenione pod-
czas nauki czy innych czynnosci wymaga-
jacych koncentracji.

Wieksza odpornos¢ psychiczna
i kreowanie zdrowych nawykow

Wprowadzajac praktyki relaksacyjne do
codziennego zycia dzieci, uczymy je, ze
dbanie o zdrowie psychiczne jest tak samo
wazne jak dbanie o zdrowie fizyczne. To
inwestycja w przysztos¢ dzieci, ktére
wczesnie uczg sie radzic sobie ze stresem
i z napieciem, dzieki czemu majag wieksza
szanse na to, by zosta¢ zdrowymi emocjo-
nalnie dorostymi.

Warto wiedzie¢, ze regularne korzystanie
z technik relaksacyjnych zapewnia tez ko-

rzysci w sferze fizycznej, a mianowicie:

» obniza cisnienie krwi;

pomaga poprawi¢ rytm i gtebokosc¢
oddechu;

» uspokaja prace serca;

» poprawia ukrwienie mézgu, co wptywa
na lepsza koncentracje;

« wptywa korzystnie na trawienie;

« sprzyja obnizeniu poziomu glukozy i kor-
tyzolu (hormonu stresu);

e poprawia nastroj;
* sprzyja poprawie jakosci snu;

» redukuje ogdlne zmeczenie.

NAJLEPSZE METODY RELAKSACII
OLA DZIEC|

Bajki relaksacyjne

Warto opowiadac lub czyta¢ bajki, ktére
zawierajg elementy uspokajajace i zache-
cajg dzieci do wyciszenia sie. Zapoznaj sie
z bajka ,Wedrdéwki z Melisg”.



Cwiczenia oddechowe

« Naucz dzieci oddychania ,,jak balonik” -
niech wdychaja powietrze, wyobrazajac
sobie, ze napetniaja balony w brzuchach,
a nastepnie stopniowo je wypuszczaja.

» Puszczanie baniek mydlanych.

* Dmuchanie na papierowe todki lub inne
lekkie przedmioty ptywajace w misce
z wodga badz wannie.

Uwazne stuchanie i obserwowanie

Mozna proponowac¢ dzieciom zabawy
i ¢wiczenia, ktére zwrdca ich uwage na
otaczajacy je swiat. Dla mtodszych dzieci
odpowiednie bedga krotkie ¢wiczenia, takie
jak uwazne jedzenie (dzieci skupiajg sie na
smaku i zapachu) czy spacer uwaznosci
(zwracajg uwage na dzwieki, kolory i zapa-
chy z otoczenia). Wazne, aby te ¢wiczenia
byty przyjemne i tatwe do wykonania.

Kreatywna wizualizacja

Popros, aby dzieci zamknety oczy i wy-
obrazity sobie spokojne miejsce, takie jak
plaza czy taka. To pozwoliim sie odprezyc.
Powiedz im, ze dzieki mocy wyobrazni
moga zabrac¢ swoj umyst na miniwakacje
zawsze wtedy, kiedy tego potrzebuja.

Ruch

To naturalny sposéb na redukcje stresu.
Dzieci, ktdre regularnie sie ruszajg, maja
wieksze szanse zachowac¢ réwnowage
emocjonalng oraz dobre samopoczucie
niz pozostate. Joga dla dzieci albo proste
rozcigganie sie mogg pomoc w uwalnia-
niu napiecia nagromadzonego w ciele. Ta
pierwsza jest szczegdlnie wartosciowa,
poniewaz taczy ruch z koncentracja i odde-
chem, co pomaga wyciszy¢ umyst. tatwe
do wykonania ,,pozycja drzewa” czy , koci
grzbiet” angazuja ciato i umyst dziecka.

Kreatywne zadania

Malowanie, zabawy plastyczne, lepienie
z plasteliny, kolorowanie mandali.

Muzyka relaksacyjna

Krotkie lekcje stuchania muzyki klasycznej
lub odgtoséw natury, np. lasu, taki, wody,
dzieciota, sSwierszcza itp.

INSPIRACJE DLA RODZICOW

1. Badz przyktadem - dzieci najlepiej uczg
sie przez nasladowanie. Znajdz wtasny
sposob na chocby kilka minut relaksacji
kazdego dnia.

2. Dodaj elementy relaksacyjne do ruty-
ny przed snem: czytajcie bajki relaksa-
cyjne, stuchajcie muzyki relaksacyjnej,
wspdlnie oddychajcie. Stwérz w domu
strefe relaksu - wydziel miejsce, w kto-
rym wszyscy moga sie wyciszyc.

3. Praktykujcie uwaznosc¢ - zapytaj, kiedy
dziecko w danym dniu czuto radosg,
a kiedy smutek.

4. Pocwiczcie napinanie i rozluznianie
miesni: lezac na podtodze z zamknie-
tymi oczami, starajcie sie napiac tak
mocno, jak tylko potraficie, palce u ndg,
stopy, nogi, brzuch, zacisnijcie piesci
i podniescie rece, wytrzymajcie w tej
pozycji kilka sekund, a nastepnie roz-
luznijcie sie i zrelaksujcie. To Swietne
¢wiczenie na rozluZnienie ciata i uspo-
kojenie umystu, a takze przystepny spo-
sOb zaprezentowania dzieciom, co to
znaczy byc ,tu i teraz”.

5. Jak najczesciej przebywajcie na tonie
natury — organizujcie regularne spacery,
przytulajcie sie do drzew i obserwujcie
zmieniajace sie pory roku.
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Wyspa Spokoju. Jak mindfulness
pomaga w trudnych sytuacjach
Zuzanna Ziomecka
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St OWNICZEK

Reakcja stresowa - naturalny mechanizm
radzenia sobie ze stresem. Moze przyjac
jeden z trzech trybow: walki, ucieczki lub
zamrozenia. U dziecka mogg one wygladac
nastepujaco:

« tryb walki - dziecko jest nadmiernie po-
budzone, ma problemy z koncentracja
i nie rozumie tego, co sie do niego mowi,
moze byc¢ agresywne, buntowac sieg;

« tryb ucieczki - manifestuje sie lekliwo-
scig i wycofaniem; dziecko ma trud-
nosci z uspokojeniem swoich emocji,
uczeniem sie i poczuciem wtasnej war-
tosci, Zle zapamietuje informacje;

« tryb zamrozenia - kiedy zwierze nie
moze walczy¢ z drapieznikiem i wie, ze
nie ucieknie, jego mézg uruchamia osta-
teczny mechanizm obronny, czyli wta-
Snie zamrozenie: zwierze pada i udaje
martwe; dziecko w stanie zamrozenia
stosuje uniki i wycofuje sie, ma niska
motywacje, czuje sie chronicznie zme-
czone, apatyczne lub niespokojne.

Relaksacja - ma rézne definicje, np.:

« ,Jo zmniejszenie stanu napiecia soma-
topsychicznego w catym ciele zuwzgled-
nieniem miesni, trzewi oraz psychiki
cztowieka” (Stanistaw Grochmal);

» ,Zwolnienie psychofizyczne, czyli wy-
eliminowanie naprezenia miesni przy
réwnoczesnym swiadomym obnizeniu
aktywnosci mysli” (Julian Aleksan-
drowicz, Stanistaw Cwynar, Andrzej
Szyszko-Bohusz);

« ,Reakcja demobilizacyjna organizmu
polegajaca na zmniejszeniu aktywnosci
uktadu sympatycznego, co wigze sie ze
zmniejszeniem zuzycia tlenu, czestosci
uderzen serca, zwolnieniem rytmu oddy-
chania, obnizeniem poziomu kwasu mle-
kowego oraz zwiekszeniem ilosci fal alfa
w korze nowej mézgu” (Stanistaw Siek).

Stres - zmiana neurologiczno-fizjologicz-
na zachodzaca w organizmie pod wpty-
wem stresora, ktory jest interpretowany
jako potencjalne zagrozenie. To wyksztat-
cona w toku ewolucji reakcja adaptacyjna
na pojawiajacy sie bodziec.

Trening relaksacyjny - praktyki obejmu-
jace zaréwno techniki pracy z ciatem, jak
i cwiczenia oddechowe, ktére umozliwiaja
odprezenie, redukcje napiecia oraz zmniej-
szenie stresu.
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