INSPIRACJE

W swiecie wyobrazni
—czylibakirelaksacyne dia dziec

Wyobraz sobie, ze stgpasz bosymi stopami po rozgrzanym stoncem piasku.
Styszysz szum fal, ktdre rozptywaja sie tagodnie na brzegu morza.
Gdzies z oddali dochodzi chichot dzieci budujgcych zamki na plazy...
Oto tekst o tym, jak wykorzystac wizualizacje w pracy z dzie¢mi.

ajki relaksacyjne to szcze-
3 gblny — obok bajek psy-

choedukacyjnych i psy-
choterapeutycznych - rodzaj
bajek terapeutycznych. S3 to
bajki najmniej wymagajace $ci-
slej struktury — moga by¢ nawet
pozbawione fabuly. Wyréznia je
przede wszystkim postugiwanie
si¢ wizualizacja, ktéra ma wywo-
fa¢ uczucie odprezenia i uspoko-
jenia. Bajki relaksacyjne odwo-
tujg si¢ do wyobrazni odbiorcy,
nawiazujac do odczuwania prze-
strzeni i zdarzed zmystami.

JAK JEST ZBUDOWANA
BAJKA RELAKSACYJNA?

Jak juz wspomniano, bajka re-
laksacyjna nie ma wyraznie zary-
sowanej fabuly, cho¢ oczywiscie
mozna wprowadzi¢ pewien bieg
wydarzen. Wazne, aby ich prze-
bieg nie byt dynamiczny. Akcja to-
czy si¢ w przyjaznym, spokojnym
i bezpiecznym miejscu. Moze to
by¢ miejsce, ktére dziecko dobrze
zna — z wlasnych do$wiadczeni lub
z opowiesci. Bohater opowiadania
porusza si¢ w tej przestrzeni pew-
nie, cho¢ bez pospiechu — odczu-
wajac wyraznie przyjemne bodzce.

W bajce relaksacyjnej podkre-
$lane sa przede wszystkim wra-
zenia stuchowe (np. stycha¢ szum
drzew, plusk wody), wzrokowe
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(np. przez liscie przebijaja si¢ pro-
mienie storica, na krzakach widaé
soczyscie czerwone maliny) i czu-
ciowe (np. rozgrzany piasek pod
stopami, mickka i mokra trawa).
Korzysta si¢ tez z elementéw nie-
realnych, magicznych, ktére dla
malego stuchacza beda przyjemne
i odprezajace (np. latanie), a takze
z elementdéw nawiazujacych do
wesolych zabaw (np. pluskanie si¢
w wodzie, kapiel w wodospadzie,
skakanie na wielkiej trampolinie).

JAK SIE PRZYGOTOWAC
DO CZYTANIA?

Co prawda bajka relaksacyjna

ma wywola¢ uczucie odprezenia

Relaksacje prowadzone przez
wolontariuszke Zaczytanej Akademii

i uspokojenia, jednak nie znaczy
to, Ze warto jg stosowal w mo-
mencie duzego pobudzenia dziec-
ka lub grupy — wéweczas ten rodzaj
zaje¢ moze by¢ nieefektywny lub
wrecz nie do zaakceptowania przez
dzieci. Dobrze jest przygotowaé
sluchaczy: zapowiedzie¢ im, ze
bedzie czytana bajka relaksacyjna,
wprowadzi¢ ich w stan wstgpnego
rozluZnienia, zacheci¢ do nabrania
kilku glebokich wdechéw. Dzieci
powinny znalezé¢ wygodne pozy-
¢je, moga zamkna¢ oczy. Osoba
czytajaca tez musi by¢ rozluznio-
na, nie moze odczuwaé napigcia.
Przestrzeni powinna by¢ przyjazna
— warto ograniczy¢ zakldcajace
bodzce dzwiekowe (dochodzace
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np. z ulicy), za to mozna wzbo-
gaci¢ efeke relaksacji, korzystajac
z uspokajajacej muzyki w tle.

Podczas czytania istotny jest
spokojny, fagodny ton wypowia-
danych stéw. Bajki relaksacyjne
czyta si¢ wolniej niz inne historie,
z wigkszg liczbg pauz — to czas,
w ktorym dzieci moga sobie wy-
obrazi¢ opisywane sceny.

JAK DZIALA BAJKA
RELAKSACYJNA?

Bajki relaksacyjne maja na celu
obnizenie napigcia, uspokojenie
mysli, danie uczucia odprezenia.
Cialo pozbawione spi¢¢ zaczyna
pracowa¢ harmonijnie, emogje sta-
ja si¢ bardziej poukladane. Dziecko
jest wzmacniane, zyskuje poczucie
sity 1 pewnosci siebie. W dhuzszej
perspektywie — przy regularnym
stosowaniu zaje¢  relaksacyjnych
— mozna zaobserwowa¢ u dzieci
znaczne obnizenie nasilenia lekéw,
lepsze radzenie sobie z codzienny-
mi trudno$ciami, rzadziej pojawia-
jacy si¢ stan niepokoju.

Relaksacje najlepiej sprawdzajg
sic wéréd dzieci w przedziale wie-
kowym 3-9 lat, natomiast u dzieci
starszych teksty relaksacyjne moga
by¢ punktem wyjscia do samo-
dzielnego wykorzystywania wizu-
alizacji w celu odprezenia sig. Sa tez
dobrym wstepem do medytacji czy
treningu uwaznosci (mindfulness).
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JAK NAPISAC WLASNA
BAJKE?

Bibliotekarze, rodzice i opieku-
nowie moga napisaé wspdlnie
z dzie¢mi wlasne bajki relak-
sacyjne — na podstawie swoich
dos$wiadczen lub bazujac na do-
brej znajomosci siebie nawzajem.
Wéwczas bajka trafniej odpowie
na aktualne potrzeby dziec-
ka. Na poczatku warto wybraé
wspolna fabuke lub miejsce akeji,
np. kosmos, wakacje nad mo-
rzem, spacer po lesie, przygode
w przestworzach. Opiekun moze
zaczal od pytaii: ,Dokad chcemy
dzi$§ wyruszy¢?”, ,\W kogo chcesz
si¢ zamieni¢?”, ,Kogo chcesz

spotka¢?”, ,Jak méglby wyglada¢
twdj wymarzony dziei?”.

Pamigtajmy o uzywaniu nazw
koloréw i tekstur oraz zwracaj-
my uwagg na temperature, bodz-
ce dotykowe (tylko przyjemne)
i bodzce stuchowe (spokojne,
tagodne). Nie b6jmy si¢ powtd-
rzei, a w przypadku bajek dla
matych dzieci — zdrobnies.

Gotowe inspiracje  mozna
znalez¢ np. w ksigzce Martyny
Brody Jestes kims wyjgtkowym.
Relaksacje dla dzieci (wyd. Ma-
mania). Publikacja ta zawiera
11 wyréznionych tematycznie
relaksacji dla dzieci, ktérym to-
warzysza dodatkowe opcje do za-
sypiania. Autorka przygotowala
tez instrukcje dla rodzicéw oraz
kilka scenariuszy na wstepne
rozluznienie.
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bajkoedukatorka, propagatorka
wychowania bliskosciowego
i znawczyni ksigzek dla dzieci,
PR menadzerka Fundacji
Zaczytani.org, specjalistka
ds. komunikacji, social mediow
i wydarzen
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Relaksacje prowadzone przez ambasadorke
Fundacji Zaczytani.org, aktorke Joanne Moro
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