Witam serdecznie wszystkich rodzicow. Dzi$ kilka zdan o mozliwosci terapii w domu czyli

bajkoterapii.

Rodzice szukaja pomocy dla swoich dzieci u psychologéw z powoddéw réznych
trudnosci, ktore albo doskwieraja im, albo ich dzieciom. Naleza do nich migdzy innymi
trudno$ci  wychowawcze, zaburzenia zachowania, emocji, nadpobudliwos$¢, zaburzenia
nerwicowe, lekowe, zwigzane ze stresem, psychosomatyczne. Zdarza si¢, ze zrddlo tych
ktopotow tkwi w systemie rodzinnym i wowczas najskuteczniejszg formg pomocy dziecku
jest terapia rodziny. Czasami rodzicom wystarczy psychoedukacja, aby dowiedzieli si¢ jak
postgpowac z dzieckiem, zobaczyli, ktore z ich zachowan utrwalaja niepozadane objawy,
nauczyli si¢ innych sposobow reakcji. Dla dzieci najbardziej odpowiednie sg techniki
zabawowe, relaksacyjne, odreagowujace, wizualizacje, techniki wykorzystujace fantazje,
metafore. Pozwalajg one pozna¢ i nazwa¢ swoje emocje, pozby¢ si¢ zloSci, wyrazi¢ potrzeby
i mysli w bezpieczny dla siebie sposob, spojrzec na siebie inaczej. Psychoterapia ma na celu
nie tylko pomoc w niwelowaniu zaburzen, trudnosci emocjonalnych, ale tez zwigkszenie

odpornosci psychicznej dziecka, rozw¢j inteligencji emocjonalnej i spoteczne;j.

Niejednokrotnie same rozmowy z dzie¢mi na temat ich lekow i stresow, nieradzeniem
sobie z sytuacjami zyciowymi nie wystarczaja. Wtedy nalezy siggna¢ po bezpieczna
1 przyjemng metod¢ pracy z dzie¢mi jaka jest arteterapia, czyli leczenie przez sztuke¢. Jedna
z jej form jest bajkoterapia. Jest to forma pomocy, po ktora kazdy rodzic moze siggnac
w domu. Sadzg, ze w kazdym domu znajdzie si¢ duzo ,bajek z podtekstem” czyli bajek
zajmujacymi si¢ réznymi problemami dziecigcego zycia. Mozna je podzieli¢ na relaksacyjne,
psychoedukacyjne i psychoterapeutyczne. Bajki psychoedukacyjne maja na celu zmiang
pewnych zachowan dziecka, daja wzorce zachowan. Bajki psychoterapeutyczne maja na celu
kompensacj¢ niezaspokojonych potrzeb, podniesienie samooceny. Znajduja one zastosowanie
w sytuacjach trudnych emocjonalnie, po przezyciach. Bajki relaksacyjne maja za zadanie
odprezy¢, zrelaksowac lub ukierunkowa¢ do znalezienia odpowiedniego miejsca wyciszenia,
zredukowac¢ napigcie mig§niowe oraz usung¢ zmeczenie. Akcja takich bajek powinna by¢
spokojna, w tle cicha muzyka, a sam czytajacy zrelaksowany. Polecam Kkilka stron

internetowych 1 pozycji najczesciej wybieranych:
- Bajki zasypianki Pawel Ksiezyk (http/bajki-zasypianki.pl),

- Bajki terapeutyczne cz.1 i cz.2 Maria Molicka,
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- Bajki, ktore lecza cz.1 1 ¢z.2 Doris Brett.
Mozna rowniez siggna¢ po klasyke:

- Brzydkie kaczatko Andersena — ksztaltujace postaweg tolerancji i akceptacji wobec

odmiennosci,
- Lew i mysz, Ezopa — stymulujace poczucie wlasnej warto$ci,

- Pawet i Gawel Aleksandra Fredry — w rozpoznawaniu sytuacji konfliktowych i emocji

Z nimi zwigzanymi,
- Wilk i siedem kozlatek braci Grimm — do wyczulenia na zachowania innych 0sob,

- ksigzki poswigcone emocjom typu, Zazdro$¢ i wyscig Zotwi, Ztos¢ i Smok Lubomit, Strach
0 Pogromca Potworéw, Smutek i Zaklgte miasto Wojciecha Kotyszki i Jovanki

Tomaszewskiej.

Rozmowy miedzy rodzicem a dzieckiem moga stworzy¢ okazj¢ do tego, by obie
strony mogly poznaé potrzeby we wzajemnych relacjach. Czytanie bajek pozwala na lepsze
poznanie 1 rozumienie emocji, rozumienie $wiata, budowanie pozytywnego mys$lenia, prace
nad wyobraznig. Bajki sprawiaja, ze dzieci nie czuja si¢ samotne ze swoimi ktopotami, widza,
ze inni tez maja trudnosci. Pozytywne zakonczenie bajek buduje rowniez nadziej¢ dziecka
1 wiar¢ we wlasne mozliwo$ci. Rodzic moze réwniez samodzielnie przypomnie¢ sobie, ktore
bajki w dziecinstwie dobrze wspomina, przynosily ulge, byty lubiane. Bajki rozwijajg
wyobraznig, inteligencje, a takze wptywaja na rozwdj emocjonalny, poznawczy 1 spoteczny.
Ponadto sa $wietng okazja do budowania dobrego kontaktu z dzie¢mi. Zachecam

do wspdlnego czytania.

Ewa Witkos
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