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Bajkoterapia

wspiera rozwéj dziecka
w naturalny
i bezpieczny sposéb

stanowi efektywne
narzedzie edukacyjne

pomaga oswaja¢ emocje -
szczegdlnie lek

pomaga poznac
wewnetrzny swiat
dziecka

relaksuje,
wycisza

@

wspiera dzieci
w koncentracji

buduje relacje
z dzieckiem

rozwija umiejetnosci
komunikacyjne

idealna do stosowania
w domu czy w klasie

LUCJAN LEW, JAKIGO NIE BYLO - BAJKOTERAPIA

Bajkoterapia - to dziata!

Czesto sie zastanawiamy, co moze pomoc naszym dzieciom w dobrym zyciu i jak zapewni¢
im najlepszy start. Ciggle nie kazdy zdaje sobie sprawe, ze ma pod rekqg proste, a jedno-
czesnie bardzo skuteczne narzedzie. Mowa tu o wspélnym czytaniu dzieciom na gtos i, co réwnie
istotne, wspodlnej rozmowie o trudach ulubionych bohateréw. Dla wiekszosci dzieci jest
to najlepszy sposéb budowania bliskiej wiezi oraz réwnolegle edukacji poprzez dobrg zabawe.

Bajkoterapia to skuteczna metoda wspierajgca rozwdj dziecka za pomocg tréjstopniowego
procesu, ktoéry uwzglednia czytanie, omawianie i zabawe edukacyjng. Wspélne czytanie
buduje wiez i zrozumienie, zaspokaja potrzeby emocjonalne, wspiera rozwoj psychiczny dziecka
i wzmacnia jego poczucie wtasnej wartosci, a co najwazniejsze - pomaga w rozwigzywaniu
problemow. To wtasnie od czytania zaczynamy proces bajkoterapii, do ktérego zapraszamy
dzieci. Bajka w rekach odpowiednio przygotowanego rodzica bgdz opiekuna stanowi doskonate
narzedzie edukacyjne, poniewaz dzieki dobrze przeprowadzonym zajeciom, wzbogaconym
o ustrukturyzowang rozmowe i zabawe, mozemy wypracowac z dzieckiem wtasciwe postawy
i kompetencje odpowiadajgce na wyzwania wspétczesnego $wiata. Podczas bajkoterapii nawet
najmtodsze dzieci mogq uczy¢ sie identyfikowac i nazywac wiasne emocje, przyjmowac nowe
wzorce muyslenia, rozwija¢ wyobraznie oraz przygotowac¢ sie do podejmowania kolejnych
wyzwan.




Jakie bajki wykorzystujemy
w bajkoterapii?

W bajkoterapii wykorzystujemy trzy rodzaje bajek, ktére réznig sie od siebie zakresem porusza-
nych tematéw, celem stosowania i budowaq. Pierwsze dwa rodzaje - bajki psychoterapeutyczne
i psychoedukacyjne - wykorzystywane sg w podobnym celu, jednak te pierwsze dotykajqg zwykle
tematoéw wymagajqgeych wiecej wrazliwosci i specjalistycznej wiedzy. Obydwie majg natomiast
za zadanie przede wszystkim wspiera¢ rozwéj poznawczy i emocjonalny dziecka. Obnizajq leki,
pomagajq przepracowac smutek czy ztos¢, dodajg pewnosci siebie, odpowiadajg na potrzeby
akceptacji, mitosci, przynaleznosci i bezpieczeristwa. Pokazujg wzory zachowan, a ich fabuta
wyraznie podkresla pozgdane postawy i sposoby dziatania - dzieki mechanizmowi nasladownic-
twa dziecko moze utozsamic sie z bohaterem historii i przyjg¢ jego style zachowania.

Bajki psychoterapeutyczne i psychoedukacyjne majg okreslong budowe, a ich istotnymi
elementami sqg: gtéwny bohater, problem, tto historii, postacie wspierajgce oraz szczesliwe
zakoriczenie (znalezienie rozwigzania problemu). Wazne jest, aby jedna bajka omawiata jeden
problem (wyzwanie), z ktérym mierzy lub moze mierzy¢ sie dziecko. Tu tez pojawiajq sie
znaczqce roznice pomiedzy bajkami psychoedukacyjnymi i psychoterapeutycznymi. Te pierw-
sze mogq porusza¢ takie tematy jak sprzgtanie zabawek we wtasnym pokoju, segregowanie
$mieci, ostrozno$¢ w kontaktach z obcymi, oszczedzanie wody czy reagowanie na przemoc
w grupie rowiesniczej. Z kolei bajki psychoterapeutyczne dotykajg czesto kwestii wigzqcych
sie z potencjalnie traumatycznymi przezyciami dla dziecka, takimi jak choroba nowotworowa,
$mier¢ bliskiej osoby czy wojna. Podczas bajkoterapii nawet najmtodsze dzieci mogq uczyc sie
identyfikowa¢ i nazywa¢ wiasne emocje, przyjmowac¢ nowe wzorce muyslenia, rozwija¢
wyobraznie oraz przygotowac sie do podejmowania kolejnych wyzwan.

Trzecig grupg bajek terapeutycznych sq bajki relaksacyjne. Ich celem jest wywotanie uczucia
odprezenia u dziecka, obnizenie napiecia, uspokojenie lub wyciszenie. Mogqg by¢ stosowane
po emocjonujgcym dla dziecka dniu lub przezyciu trudnej, stresujgcej sytuacji. Bajki relaksa-
cyjne zapraszajg do wizualizacji i odwotujg sie do wyobrazni dziecka. Ich czytanie trwa zwy-
kle ponizej 10 minut i moze mie¢ miejsce zaréwno w ciggu dnia, jak i wieczorem, przed spa-
niem. Istotne w przypadku tego rodzaju bajek jest podkreslanie wrazer stuchowych (np. szum
fal), wzrokowych (np. promienie storica padajgce na twarz) i czuciowych (np. miekka i wilgotna
trawa pod bosymi stopami).

LUCJAN LEW, JAKIGO NIE BYLO - BAJKOTERAPIA

Jakie sq cele
bajkoterapii?

Tredci bajek terapeutycznych zachecajg do
dziatania i uruchamiania nowych zdolnosci
u dziecka, zaréwno w sferze emodji, jak i szeroko
pojmowanych kompetencji spotecznych.

BUDOWANIE

RELACII

Pokazanie dziecku skutecznych sposobdéw
rozwigzywania problemoéw i radzenia sobie
w trudnych sytuacjach. Dzieki bajkoterapii
przekazujemy dziecku wiedze o sobie i $wiecie,
pokazujemy nowe wzorce myslenia, inspirujgce
do radzenia sobie z wyzwaniami.

Mowa nie tylko o relacji miedzy dzieckiem
a bajkoterapeutq, ale tez o relacji z samym
sobg - o akceptacji, wzmacnianiu poczucia
wiasnej wartosci oraz budowaniu wiary we
wiasng moc sprawczq i talenty.

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

TERAPIA




Jakie sg mechanizmy

psychologiczne zachodzqgce

dzieki bajkoterapii?

NASLADOWNICTWO

Najsilniejszy proces zachodzgcy podczas
bajkoterapii. Dziecko poprzez nasladowanie
gtéwnego bohatera przyjmuje jego wzorce
zachowani, komunikacji i sposobu muyélenia.
Zadaniem rodzica czy opiekuna jest wskazy-
wanie tych mechanizméw dziatania i postaw,
ktore bedg sprzyjaty rozwojowi dziecka oraz
wesprq jego socjalizacje.

KONKRETYZOWANIE

LUCJAN LEW, JAKIGO NIE BYLO - BAJKOTERAPIA

Tresci bajek dostarczajg dziecku informadii
o tym, jak nazwa¢ emocje czy stany emocjo-
nalne, ktérym stawia czota. Pozwalajg na lepszy
wglad w siebie i dajg narzedzia do opisania tego,
co sie dzieje. Wzbogacajq jezyk emodji dziecka
oraz rozwijajg umiejetnos¢ nazywania sytuacj,
w ktérych dziecko moze sie znajdowac.

Oswajanie trudnej emocji lub sytuacji poprzez
opisang w bajce historie. Dziecko, pozosta-
jac w bezpiecznej przestrzeni z bliskg osobg,
dzieki bajce ma szanse spojrze¢ w nieco inny
sposob na sytuacje wywotujgcq lek. Wielokrotne
powtarzanie historii zmniejsza emocjonalne

ODWRAZLIWIANIE

oddziatywanie stresogennego bodzca.

RACJONALIZACIA

Pokazywanie dziecku poprzez tre$¢ bajki czyn-
nikéw lekotworczych w celu utatwienia mu
zrozumienia sytuacji lub stanu, w ktérym sie
znajduje. Ponadto dziecko ma szanse zoba-
czy¢, ze nie jest ze swoimi lekami samo, a bo-
haterowie bajki réwniez mierzq sie z réznymi
emocjami, takimi jak lek czy smutek.

Poznanie bohateréw bajek i przezywanie wraz
z nimi ich przygéd ma na celu zachecenie
dziecka do wspétodczuwania ich emogiji. Dziata
tu réwniez mechanizm decentracji, ktéry ma
zacheca¢ do rozwijania umiejetnosci wyobra-
zania sobie przedmiotéw czy sytuacji z punktu
widzenia osoby, ktora towarzyszy nam w roz-
mowie lub siedzi naprzeciwko.

ROZWIJANIE

EMPATII




LUCJAN LEW, JAKIGO NIE BYLO - BAJKOTERAPIA

Proces bajkoterapii

Trzeci, ostatni etap bajkoterapii to ¢wiczenie, do ktérego bajkoterapeuta
zaprasza dziecko, lecz to ono decyduje w duzej mierze o tym, w jaki
sposéb bedzie wyglgdata zabawa. Bajkoterapeuta dostarcza scena-
riusz ¢wiczenia oparty na czytanej historii, a nastepnie w duchu zasad
bajkoterapii podgza za dzieckiem, jego potrzebami, pomystami oraz
tempem, ptynnie wplatajqgc do zabawy tresci, co do ktérych warto, aby
dziecko je zapamietato i przyswoito. Dziecko moze bawic sie w pojedyn-
ke bgdz zaprosi¢ do wspdlnej zabawy bajkoterapeute. Cwiczenie wspie-
» rozluznionq pozycje podczas czytania, tak aby dziecko rowniez ra rozwoj kreatywnosci u dziecka, pozwala utrwali¢ oraz wykorzysta¢

mogto sig zrelaksowac i skupi¢ na tresci bajki. zdobyte informacje. To réwniez etap, podczas ktérego zacie$niamy wiez
z dzieckiem, zbudowang podczas omawiania bajki, okazujgc mu zaufa-
nie poprzez wspieranie go w trenowaniu nowych umiejetnosci i pozwa-
lanie na podejmowanie samodzielnych decyz;i.

Proces bajkoterapii zaczynamy od wspélnego czytania.
Czytajgc, warto zwréci¢ uwage na:

= modulacje gtosu;

ETAP | = kontakt wzrokowy z dzieckiem - najlepiej tzw. migawkowy,
CZYTANIE bez nadmiernego wpatrywania sie w dziecko czy catkowitego
unikania kontaktu wzrokowego i koncentracji tylko na ksigzce;

= ton gtosu i tempo méwieniga;
= pokazywanie dziecku ilustracji znajdujgcych sie w bajce;

Przystepujgc do drugiego etapu - omawiania - zapraszamy dziecko
do odpowiedzi na kilka pytan dotyczgcych ustyszanej wasnie tresci.

ETAP Il Zaczynamy od tych prostych, nawigzujgcych do gtéwnego bohate-
OMAWIANIE ra, jego przyjaciot czy miejsca, w ktérym rozgrywa sie dana historia.
Sq to zazwyczaj pytania zamknigte, wymagajqce krotkiej odpowiedzi
- czasami brzmiqcej jedynie ,tak” lub ,nie”. Na przyktad: ,Czy gtéwny
bohater miat ulubionego przyjaciela?”, ,W jakim miejscu toczyta sie
akgcja bajki?", ,Jak miat na imie gtéwny bohater?”

Nastepnie przechodzimy do pytar zwigzanych z przezyciami bohate-

réw,ich odczuciamiczy pomystami, naktére wpadlipodczas prébysta-
wienia czota przedstawionemu w opowiesci wyzwaniu. Na przyktad:
.Jakie przygody mieli gtéwni bohaterowie? Jak sobie z nimi
radzili?", ,,Co czut gtéwny bohater, kiedy poznawat nowych kolegow?”,
»Jak ty bys sie czut/czuta w tej sytuacji? Co bys zrobit/zrobita?”

Poszukiwanie odpowiedzi na zadane pytania uruchamia u dzieci

umiejetnos¢ korzystania z informacji, ktére otrzymaty, porzadkuije je,
zacheca do kreatywnosci oraz wyrazania swojego zdania. Pytania do-
tyczgce stanéw czy emocji bohateréw pozwalajg rozwijac jezyk emocji
oraz stwarzajq przestrzen do poznawania sfery emocjonalnej dziecka.
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Bajkoterapia
- pytania i odpowiedzi

Jak przygotowac sie do bajkoterapii?

Przed przystgpieniem do bajkoterapii zawsze zapoznaj sie z tresciq bajki, ktérg chcesz przeczytac.
Ma to na celu sprawdzenie jej pod kgtem przyktadodw, ktérych dostarcza, lub wzoréw postepowania
zgodnych z tym, co chcemy faktycznie dostarczy¢ dziecku.

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

Przygotuj sobie przyktadowe pytania, ktére mozesz zadac na etapie omawiania bajki - moze by¢
tak, ze ich nie uzyjesz, bo w trakcie czytania pojawiq sie zupetnie inne, jednak $wiadomos¢ bycia
przygotowanym zwiekszy twoje poczucie bezpieczeristwa oraz efektywno$¢ w procesie bajkote-
rapeutycznym.

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

Kto moze prowadzi¢ bajkoterapie?

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

LUCJAN LEW, JAKIGO NIE BYLO - BAJKOTERAPIA

Dla kogo przeznaczona jest bajkoterapia?

Bajkoterapia to jedna z form edukacyjnych i rozwojowych, nalezqca do szerszej kategorii, zwanej
biblioterapig. Przeznaczona jest szczegdlnie dla dzieci w wieku 3-10 lat, jednak jej wykorzystanie
jest tak wszechstronne, ze mogq pojawiac sie sytuacje, kiedy bajkoterapia wykorzystana zosta-
nie réwniez w grupach nieco starszych dzieci. W stosunku do mtodziezy powyzej 15. roku zycia
mozemy mowi¢ natomiast o procesie biblioterapeutycznym, w ktérym wykorzystujemy nieco
inne teksty, a sam proces przebiega na podstawie odmiennego schematu.

Bajkoterapie mozna prowadzi¢ zaréwno w formie indywidualnej (bajkoterapeuta i jedno dziecko),
jak i w formie grupowej. Ta druga wykorzystywana jest w szkotach, placéwkach opiekunczo-wy-
chowawczych, bibliotekach czy $wietlicach. Réznica miedzy bajkoterapiq indywidualng i grupowq
polega przede wszystkim na koniecznosci opanowania zasad pracy z grupg oraz umiejetnosci
jednoczesnego poswiecenia uwagi wiekszej liczbie osob.
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Scenariusz

do zaje¢ indywidualnych
,Rezyliencja, czyli rozne strategie
radzenia sobie ze stresem”

CELE:
1. Poszerzenie Swiadomosci na temat higieny emocjonalne;j.

2. Rozwijanie kompetencji spotecznych, takich jak radzenie sobie z sytuacjami
stresowymi poprzez zamienianie ich w sytuacje edukacyjne.

3. Identyfikacja i nazywanie przezywanych emoc;ji.

4. Przyjrzenie sie wtasnym naturalnym narzedziom,
ktére mozemy wykorzystaé do radzenia sobie ze stresem.

. Budowanie poczucia sity, sprawczosci i odpowiedzialnosci za siebie.

WIEK: 7-9 lat
MATERIALY: biata kartka z bloku technicznego A3, kolorowe flamastry
CZAS: 45 minut

LUCJAN LEW, JAKIGO NIE BYLO - SCENARIUSZE DO BAJKOTERAPII

Przebieg zajec:

Przywitanie sie i rozpoczecie spotkania od pytania o to, jak dziecko sie dzi$ czuje.
Czy jest rozluznione, czy moze spiete? Spigce, a moze pobudzone? Czy czuje rados¢,
czy smutek? Zadowolenie czy irytacje?

Zaproszenie do wspélnej zabawy w liczenie zebéw.

Popro$ dziecko, aby przy szeroko otwartej buzi policzyto zeby, dotykajgc kazdego
z nich od wewnetrznej strony. Zapytaj, jaki jest wynik. Spytaj, czy wypadty dziecku
juz jakies zeby. Ktére z jego zebdw sq juz state? Czy wie, kim jest Wrézka Zebuszka?
Czy po wypadnieciu zeba wtozyto go pod poduszke i znalazto rano jaki$ prezent
od wrézki? Czy prezent mu sie podoba¥?

Wprowadzenie do tematu (kontynuacja rozmowy rozpoczetej podczas zabawy).
Zapytaj dziecko, czy kiedykolwiek dostato prezent, ktéry mu sie zupetnie nie podobat.
Czy byta to przyjemna sytuacja? Jakie inne nieprzyjemne sytuacje mogq nas spotkac?
Jak wtedy zazwyczaj reagujemy? Czy sq inne sposoby reagowania?

Czytanie bajki
Przeczytaj fragment bajki ,Lucjan: lew, jakiego nie byto” do rozdziatu ,Restauracja”
(wigcznie).

Omawianie bajki

Zadaj kilka pytan zamknietych i otwartych na temat bajki. Mozesz positkowa¢
sie przyktadowymi pytaniami lub wymuysli¢ wtasne.
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Pytania zamkniete:

- Jak nazywa sie gtdwna bohaterka bajki?

- Co dostata Hania od Wrozki Zebuszki? Czy podobat jej sie prezent?

= (Gdzie Hania obudzita sie nastepnego dnia?

+ Kto jej towarzyszyt?

» Kto pierwszy zauwazyt, ze zbtqdzili?

- Dokagd prowadzi¢ Hanie Lew Lucjan?

+ Kogo spotkali na trawniku?

= Jakie dania dostali w restauracji?

= (Czy byty smaczne?

@

ytania otwarte:

Jak muyslisz, jak poczuta sie Hania, gdy dostata na prezent Lwa Lucjana zamiast
filmu o agentkach? A jak mogta poczuc¢ sie mama, widzqc reakgcje cérki na prezent?

= Co pomuyslata Hania, gdy odkryta, ze znajduje sie w dzungli? Co czuta z dala od domu?

= Jak Twoim zdaniem czuta sie Hania, gdy krgzyli po dzungli zagubieni?

Czy pytanie Lucjana, o to, czy zna droge, byto dla niej tatwe? Co mogta
czu¢, gdy w koricu zadata mu pytanie? Jak magt sie poczu¢ Lucjan w reakgji
na pytanie, czy wie, dokad idzie?

= Jak myslisz, czy warto zadawa¢ pytania i wyraza¢ wtasne zdanie? Dlaczego?

= Jak mogli poczu¢ sie bohaterowie, gdy spotkali niemite krasnale? W jaki sposéb

poradzili sobie ze ztosliwymi skrzatami? W jaki sposdb poczucie humoru moze
pomac, gdy ktos jest nieuprzejmy?

- Co muyslata Hania, gdy dostata na talerzu tamarynde po tasmarisku?

Jak Lucjan poradzit sobie z niesmacznym daniem? Co sie stato z jedzeniem
po dodaniu wyobrazni i dobrej woli? Jak mogta poczu¢ si¢ Hania, gdy jedzenie
zmienito smak?

- Co to jest dobra wola? Czym jest wyobraznia? Jak mogg pomdc w nieprzyjemnej

sytuacji?

LUCJAN LEW, JAKIGO NIE BYLO - SCENARIUSZE DO BAJKOTERAPII

Warto wiedziec!

» Podczas bajkoterapii indywidualnej zwrd¢ uwage, czy liczba i szybkos¢ zadawa-
nych pytan nie jest dla dziecka przyttaczajqgca i nie powoduje efektu ,,odpytywa-
nia przy tablicy”.

- Cierpliwie czekaj na odpowiedz? - postaraj sie nie tworzyc¢ sytuacji, kiedy zadajesz
pytanie i sam/sama na nie odpowiadasz. Woéwczas zadawanie pytan nie ma
sensu, stanowi bowiem informacje dla dziecka, ze nie masz do niego zaufania
i nie wierzysz w jego umiejetnos¢ samodzielnego znalezienia odpowiedzi.

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

Cwiczenie - walizka z narzedziami

Propozycja éwiczenia do wykonania w relacji opiekun + dziecko.

Przygotuj kartke A3 oraz kolorowe flamastry. Na kartce narysujcie wspélnie zarys
duzej walizki - takiej, jakg miat Lew Lucjan. Popro$ dziecko, aby zastanowito sie, w jaki
sposéb moze rozwigzywac swoje problemy (aby utatwi¢ dziecku wymuyslanie rozwigzan,
mozesz poda¢ przyktadowe sytuacje stresowe, jak np. trudnosci z wykonaniem pracy
domowej, zgubienie ulubionej zabawki lub dokuczanie ze strony kolezanki w klasie).
Wspélnie przedyskutujcie kazde z nich i zapiszcie wewngtrz walizki z narzedziami
do radzenia sobie ze stresem te, ktére najlepiej sprawdzq sie w stresowych sytuacjach.
Rozwigzania mogq uwzglednia¢ np. rozmowe z bliskg osobg, podzielenie duzego zdania
na mniejsze, tatwiejsze do wykonania czesci, poproszenie kogo$ o pomoc czy tez
obrocenie sytuacji w zart. Umiesccie plakat z walizkg z narzedziami w widocznym
miejscu, aby dziecko mogto wraca¢ do swoich narzedzi, gdy bedzie tego potrzebowac.
Zache¢ dziecko, aby dodawato nowe narzedzia do swojej walizki, kiedy wymuysli inne
sposoby radzenia sobie z trudnosciami w odpowiedzi na napotkane wyzwania.

Cwiczenie ma na celu budowanie u dziecka poczucia sity, kreatywnosci w rozwigzy-
waniu problemoéw i przekonania, ze jest wyposazone we wiasne narzedzia, aby radzic
sobie z trudnymi sytuacjami. Dzieki walizce z narzedziami do radzenia sobie ze stre-
sem dziecko nie tylko bedzie miato dostep do gotowych rozwigzan, ale takze nauczy
sie patrze¢ na nowe trudnosci jako na okazje do nauki radzenia sobie z wyzwaniami
zycia codziennego.
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Scenariusz

do zaje¢ grupowych
,Rezyliencja, czyli rozne strategie
radzenia sobie ze stresem”

CELE:
1. Poszerzenie Swiadomosci na temat higieny emocjonalne;j.

2. Rozwijanie kompetencji spotecznych, takich jak radzenie sobie z sytuacjami
stresowymi poprzez zamienianie ich w sytuacje edukacyjne.

3. Identyfikacja i nazywanie przezywanych emoc;ji.

4. Przyjrzenie sie wtasnym naturalnym narzedziom, ktére mozemy wykorzy-
sta¢ do radzenia sobie ze stresem.

. Budowanie poczucia sity, sprawczosci i odpowiedzialnosci za siebie

WIEK: 7-9 lat

LICZBA OSOB: bez ograniczer

MATERIALY: papierowe talerzyki i flamastry
CZAS: 45 minut

LUCJAN LEW, JAKIGO NIE BYLO - SCENARIUSZE DO BAJKOTERAPII

Przebieg zajec:

Przywitanie sie z dzie¢mi i zapytanie ich,
z jakimi emocjami przychodzq na zajecia.

Zabawa w emocjonalne kalambury.

Zapro$ dzieci do gry w kalambury. Popro$ jednego ochotnika, aby podszedt
do Ciebie, a Ty na ucho powiedz mu jakg$ emocje, ktérg dziecko bedzie odgrywato
przed pozostatymi dzie¢mi, az zgadng, co to za emocja. To dziecko, ktére odgadnie
emocje, zamienia sie miejscami z ochotnikiem i teraz to ono przychodzi do Ciebie
po emocje do pokazywania. Zacznij od tatwiejszych do pokazania emocji, takich
jak smutek, zdziwienie czy rados¢. Jesli dziecko nie umie pokaza¢ jakiej$ emodji,
pozwdl mu pokazac inng, tatwiejszg.

Wprowadzenie do tematu

Zapytaj dzieci, po czym poznajq, ze dana emocja to konkretna emocja - zaréwno
uinnych osob, jak i u siebie. Porozmawiajcie o tym, jakie odczucia fizyczne wzbudzajg
w nas rézne emocje (rados¢ - ..., smutek - ..., ztos¢ - ..., strach - ...). Zapytaj dzieci,
czy wiedzq, czym jest stres. Jak sie czujqg, gdy sie stresujg? Jak mozna radzi¢ sobie
z trudnymi sytuacjami, aby pozby¢ sie nieprzyjemnych odczu¢?

Czytanie bajki
Przeczytaj fragment bajki ,Lucjan: lew, jakiego nie byto” do rozdziatu ,Restauracja”
(wtgcznie).

Omawianie bajki

Zadaj kilka pytari zamknietych i otwartych na temat bajki. Mozesz positkowa¢
sie przyktadowymi pytaniami lub wymuysli¢ wiasne.
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Pytania zamkniete: @ P

= Jak miata na imie gtéwna bohaterka bajki?

= Czy Hania miata przyjaciot?

+ Co Hania schowata pod poduszke?

+ (Czy dostata od Wrozki Zebuszki prezent, o ktérym marzyta?

- (Gdzie obudzita sie Hania nastepnego dnia?

LUCJAN LEW, JAKIGO NIE BYLO - SCENARIUSZE DO BAJKOTERAPII

ytania otwarte:

Jak czuta sie Hania, nie majqc z kim sie bawic¢?

» Dlaczego Hani nie podobat sie prezent od Zebowej Wrézki? Co czuta, gdy odkryta,

co dostata? Dlaczego nazwata Zebowg Wroézke gtupig?

- Co pomyslata Hania, gdy obudzita sie w obcym miejscu i spotkata wielkiego Lwa

Lucjana?

- Dlaczego Hania nie mogta wréci¢ do domu?

* Kogo spotkata w dzungli?

= W jaki sposéb Lew Lucjan i Hania odkryli, ze zabtgdzili? Co poczuta Hanig,

- Dokad podrézowali Lucjan z Hanig? Czy znali droge?
= Czy Hania chciata spotka¢ sie z Wrozkqg Zebuszkg?
= Na kim usiadt Lew Lucjan na trawniku?

= Co podziatato na ztosliwe krasnale?

gdy domuygslita sie, ze btgdzg? Czy tatwo jej byto powiedzie¢ o tym Lucjanowi?
Jak zareagowat Lucjan?

= Jak muygslicie, w jaki sposéb sygnalizowanie problemu moze pomoc w jego

rozwigzaniu?

+ Dlaczego Hania prébowata uciec w inng strone, niz wskazywata mapa?

= Czy w restauracji Hania i Lucjan dostali smaczny positek?

Z jakiego powodu nie chciata spotka¢ Zebowej Wrozki?

- Dlaczego Hania znalazta sie w tej dziwnej krainie? Czy trudne sytuacje dziejq

sie z czyjejs winy?

= Jak poczut sie Lew Lucjan, gdy krasnale zaczety mu dokucza¢? Co pokonato

ztodliwe skrzaty?

= W jaki sposdb poczucie humoru moze pomaéc w przykrej sytuacji?

» Co pomuysleli bohaterowie bajki, gdy dostali zamoéwione potrawy? Dlaczego

wyobraznia i dobra wola pomogty w zjedzeniu niesmacznego positku?

« Czym sq wyobraznia i dobra wola? Jak Waszym zdaniem mogg pomaéc w radzeniu

sobie w nieprzyjemnych sytuacjach?
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Warto wiedziec! Cwiczenie
= Podczas omawiania bajek stworz przestrzer do wypowiedzi dla kazdego dziecka, - PrZEJ praw WU ob roZniq i Dob rq WO[Q!
tak aby miato szanse odpowiedzie¢ na zadane pytanie. Przygotuj papierowe talerzyki i flamastry. Popros dzieci, aby podzielity sie w pary.
» Zachecaj do poszukiwania odpowiedzi, wspierajqc dzieci poprzez przypominanie Rozdaj dzieciom materiaty do pracy i pole¢, aby kazde z nich narysowato na talerzu
tresci bajki - nie ,wyciggaj” na site do udzielania odpowiedzi, ten proces ma by¢ obrazek, ktory kojarzy im sie z nieprzyjemng sytuacjq lub trudng emocjq - mogq
bezpieczny i odbywac sie z poszanowaniem granic dziecka. byc¢ to bardzo rozbudowane obrazki lub co$ tak prostego jak smutna mina czy

burzowe chmury. Gdy dzieci skoriczg swoje prace, popros je, aby wymienity sie
talerzykami i za pomocqg wyobrazni i dobrej woli zmienity obrazek w co$
pozytywnego, domalowujqc swoje dodatki.

= Jesli kilkoro dzieci chce odpowiedzie¢ na to samo pytanie, ustal kolejnos¢ odpo-
wiedzi. Jesli odpowiedz jest jedna, prosta - zapytaj grupe, kto sie zgtosit pierwszy
i wspdlnie ustalcie, kto odpowie. W ten sposob okazujesz dzieciom zaufanie

i zapraszasz do podejmowania decyzji oraz dajesz im szanse wspéttworzenia da- Zadanie ma na celu pokaza¢ dzieciom, ze nieprzyjemne sytuacje i trudne emocje
nej sytuadji. da sie rozwigzac¢ za pomocq naturalnych narzedzi, ktére kazdy z nas posiada, takich

jak wyobraznia czy dobra wola, a pomoc drugiej osoby pozwala spojrze¢ na nasze
problemy z innej perspektywy. Zabawa dodaje dzieciom poczucia sprawczosci oraz
przekonania, ze sg w stanie poradzi¢ sobie z réznymi wyzwaniami.

- Zachecqj do samodzielnej wypowiedzi z uzyciem komunikatu ,ja" - zwracaj uwage,
zeby dzieci staraty sie¢ méwi¢ kazde za siebie, bez uzywania tzw. zaston dym-
nych w postaci zwrotéw: ,wszyscy tak mamy”, ,kazdy tak czuje”, ,wszyscy tak
myslg” - tego typu stwierdzenia mogq $wiadczyc o braku poczucia bezpieczen-
stwa dziecka w grupie, potrzebnego do swobodnej wypowiedzi. Mogg byc¢ row-
niez sygnatem, ze dziecko nie ma gotowosci brania odpowiedzialnosci za swoje
stowa. Warto wéwczas wzmocni¢ poczucie akceptacji i bezpieczenstwa u dziecka,
tak zeby chciato ¢wiczy¢ wypowiedzi we wtasnym imieniu, a tym samym bra¢
za nie odpowiedzialnosc.

= Jesli zdarzy sie sytuacja, ze ktores z dzieci jest mniej zainteresowane bajkg i pro-
buje odwrdci¢ uwage pozostatych, zatrzymaj sie. Zapytaj we wspierajgcy sposob,
czego dziecko potrzebuje, zeby sie skupi¢, co mozesz dla niego zrobi¢. Zwrdc jego
uwage na to, ze bardzo zalezy ci, aby brato udziat w bajkoterapii razem z innymi
dzie¢mi, poniewaz jest tak samo wazne jak wszystkie dzieci w grupie i duzq war-
toscig dla ciebie bedzie ustysze¢ jego zdanie po przeczytaniu bajki.

= Podczas pokazywania ilustracji zachecaj wszystkie dzieci do zabierania gtosu.
Wazne jest, aby stworzy¢ dla kazdego przestrzert do swobodnej wypowiedzi.
Dlatego zapraszaj, jednoczesnie starajgc sie nie wywiera¢ presji - nie stosuj
stwierdzen typu: ,no, powiedz co$, z catej grupy jeszcze tylko ty nic nie moéwites/
moéwitas”, ,nie chcesz chyba by¢ gorszy od reszty?”, ,no cos ty, przeciez wiem,
ze potrafisz, nie wstydz sie". Bajkoterapia to proces, ktéry ma otwiera¢ dzieci na
zdobywanie nowych umiejetnosci oraz poszerzanie samoswiadomosci i wiedzy
poprzez edukacje, a nie wywotywac u nich poczucie winy, ze czego$ nie wiedzq
lub nie umiejg.
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Rezyliencja,

czyli jak pomoc sobie

| dzieciom wyrwac

sie z btednego kota stresu.
Jak radzi¢ sobie ze stresem ?

REZYLIENCJA, CZYLI JAK POMOC SOBIE | DZIECIOM WYRWAC SIE Z BLEDNEGO KOLA STRESU. JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM ?

Zmienno$¢, niepewnos¢, ztozonos¢ i nie-
jednoznacznos¢ oraz  wielozadaniowos¢
to obecna rzeczywistos¢ cztowieka. Wy-
zwania codziennosci - zaréwno dzieci, jak
i dorostych znacznie wzrosty i bedg rosng¢
nadal. Jednak niestety (bynajmniej) nie idzie
to w parze ze wzrostem wydolnosci fizycz-
nej, poznawczej i emocjonalnej. Jednocze-
$nie napiecia i trudnosci sg nieodtgcznymi
elementami zycia. Nie mozna nie zauwazyg,
ze stres oddziatuje zaréwno na mysli i ciato,
jak i emocje cztowieka. Reakcjami mentalny-
mi na stres mogq byc¢ problemy z koncentra-
cjg i pamieciq, spadek efektywnosci, katastro-
fizacja, gonitwa mysli badz pustka w gtowie,
a takze niemoznos¢ podjecia decyzji. Z kolei
objawami fizycznymi, jakie cztowiek moze za-
uwazy¢, sg miedzy innymi: bol gtowy, zabu-
rzenia, snu, dusznosci, przyspieszony oddech,
problemy trawienne, drzenie rgk, zwiekszenie
potliwosci czy spadek odpornosci. Stres moze
rowniez objawiac sie reakcjami emocjonalny-
mi: lekiem, poczuciem osamotnienia, bezrad-
noscig, smutkiem, ztoscig, irytacjg, zmienno-
$cig nastroju czy poczuciem winy i wstydu.

Symptomy te mogg w dalszej konsekwencji
doprowadzi¢ do: zaburzen odzywiania, wy-
cofania si¢ z kontaktéw spotecznych, braku
wiary w siebie, zaburzen snu, poczucia ciggte-
go zmeczenia, agresji i wchodzenia w czeste
konflikty, spadku zaangazowania w nauke,
obnizenia nastroju, wypalenia, zaprzeczenia,
depresji, stanéw lekowych, kryzysow psy-
chicznych, samotnosci, bezradnosci.

Ponadto statystyki zdrowia psychicznego
sq alarmujgce. Niemal co szésty Polak
ma zdiagnozowanq depresje, a 30% narzeka
na nadmierne wyczerpanie fizyczne (Naro-
dowy Test Zdrowia). Z kompleksowych badan
stanu zdrowia psychicznego spoteczenstwa
i jego uwarunkowari (EZOP) wynika, ze 25%
Polakéow w ciggu zycia bedzie zmagac sie
z co najmniej jednym zaburzeniem psychicz-
nym. Jak wynika z analizy UNICEF w Polsce,
okoto 11% dzieci i mtodziezy cierpi na zabu-
rzenia psychiczne. Wedtug statystyk Fundacji
Dajemy Dzieciom Site zdrowie psychiczne jest
najczestszym tematem poruszanym przez
dzieci i mtodziez kontaktujqce sie z telefonem
zaufania dla dzieci i mtodziezy (w tym tematy
dotyczgce mysli i zamiaréw samobojczych,
depresji i lekow). Az 29% mtodych dorostych,
czyli osob w wieku od 18 do 24 lat Zle ocenia
swoj stan zdrowia psychicznego. Szczegdlnie
niepokojqce sqg dane Komendy Gtéwnej Policji,
ktore pokazujg gwattowny wzrost zachowan
samobojczych wsréd dzieci i nastolatkéw
(wzrost o 77% w ciggu ostatnich 3 lat).

. emocjonalna,
Odpornos¢ w tym
spoteczna




Na kazdqg 28-osobowq klase przypada srednio
dwdch uczniéw po probie samobdjczej.

Tym bardziej nalezatoby sie zajgé tematem

zdrowia psychicznego i rezyliencji.

Wybraé madre, strategiczne podejscie

do budowania odpornosci rozumianej kompleksowo
jako zdolnosci naszego umystuy, ciata, emocjonalnosci
do mierzenia sie z zyciowymi wyzwaniami w zdrowy
sposob, bez wypalenia i zaprzeczenia, uwzgledniajqgc
dodatkowo dbatos¢ o wartosci i poczucie sensu w zyciu.

Tak rozumiana odpornos¢ (rezyliencja: men-
talna, fizyczna, emocjonalna i duchowa)
ma zwigzek z reqgulacjg stresu, regeneracjg
po wymagajgcych przezyciach czy zaburze-
niach zdrowia. Koreluje takze ze zdolnoscig
do adaptacji zmienigjgcych sie warunkéw
iotoczenia, elastycznoscig. Pozwala odpowied-
nio zareagowac¢ na przeciwnosci losu, poraz-
ke, odmowe lub konflikt, ale tez wykorzystac
pojawiajgce sie mozliwosci. Wspiera w zyciu
w dobrostanie rozumianym jako dziataniu,
a nie stanie bycia.

Warto zwrdci¢ uwage, ze rezyliencja nie ozna-
cza dgzenia do zycia w wiecznym poczuciu
bezpieczenstwa i spokoju, lecz ptynne prze-
chodzenie ze stanu ryzyka czy niebezpieczen-
stwa do spokoju i bezpieczenstwa raz za razem.
Pomocne bedq tu: narracja o stresie jako
czym$ naturalnym i przynaleznym do zycia
oraz $wiadomos¢ istnienia pewnego nateze-
nia stresu, ktéry korzystnie wptywa na jakos¢
codziennosci. Mowa tu o eustresie, ktéry dziata
jak sita napedowa, mobilizuje i pobudza do
dziatania. Natomiast to, co szkodzi, to wysokie

natezenie stresu, czyli dystres, ktérego czto-
wiek doswiadcza jako co$ nieakceptowalne-
go lub wrecz destruktywnego, a jednoczesnie
jego mozliwosci adaptacyjne okazujg sie nie-
wystarczajgce. Szczegoélnie niekorzystne jest
wtedy tkwienie w martwym punkcie i brak na-
rzedzi do wychodzenia z btednego kota stresu.

Kluczowe jest zatem przyjrzenie sie sposobom,
dzieki ktérym cztowiek moze dogtebnie i wie-
lowymiarowo zadba¢ o wspomniane wcze-
$niej cztery rodzaje odpornosci (mentalng,
emocjonalng, fizyczng i duchowaq).
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Budowanie $wiadomosci na temat zdrowia
i funkcjonowania organizmu to priorytet.
Odpornos¢ fizyczna tqczy sie z dbaniem
o cztery filary zdrowia, to jest z dietg, ruchem,
relaksem i snem. Obejmuje ona wszystko,
co zwigzane z korzystnym stylem zycia, dba-
niem o cykl dobowy, nawodnieniem i odpo-
czynkiem. Stresorami w tym obszarze bedg na
przyktad zmeczenie, hatas, odwodnienie, gtdd,
alergia i brzydkie zapachy. O te baze cztowiek
powinien dba¢ intencjonalnie, wprowadzajgc
stopniowo proste i konkretne nawyki (np. picie
wody, warzywa do kazdego positku, wchodze-
nie po schodach zamiast jazdy windg, nieuzy-
wanie telefonu lub innych zrédet niebieskiego
$wiatta co najmniej 2 godziny przed snem).

Stresorem w tym obszarze jest dla cztowieka
to, co wymaga wysitku umystowego i to,
co jest nowe, nieznane (zwtaszcza dla malut-
kich dzieci swiat jest jedng wielkg niewiadoma,
dopiero go poznajg, wiec np. czerwony fotel
moze budzi¢ lek). Jak wskazujg neuropsycho-
lodzy dr Rick Hanson i Forrest Hanson, rezy-
liencja mentalna to wewnetrzna sita, ktérg
mozna stale wzmacniac - ¢wiczy¢ jak miesnie
przez cate zycie, na kazdym jego etapie. Naj-
nowsze badania neuronaukowe jasno dowo-
dzg mozliwosci ksztattowania mdézgu i jego
plastycznosci nawet u dorostych. Warto wiec
zadba¢ i konsekwentnie ¢wiczyc zréwnowazo-
ne muyslenie, czyli takie, ktoére stuzy jego wita-
Scicielowi. Wybiera¢ wspierajgce muysli i prze-

konania. Wytapywa¢ w wewnetrznym dialogu
znieksztatcenia poznawcze i niezdrowe narra-
cje (np. ,to sie na pewno nie uda”, ,to juz ko-
niec”, ,nikt mnie juz nie zatrudni”, ,na pewno
nie interesuje go to, co mam do powiedzenia”).

Jest to naprawde istotne i pragmatyczne po-
dejécie, gdyz dziennie przez gtowe przechodzi
okoto 60 tysiecy mysli. Warto wiec zdac sobie
sprawe z tego, ze o jakosci zycia cztowieka de-
cyduje jakos¢ jego muysli. Kluczowa jest tutqj
wiedza o wptywie mysli na reakcje fizyczne
i emocjonalne (Model Ellisa), a co za tym idzie
- dbatos¢ o intencjonalng i $wiadomg zmiane
sposobu muyslenia.

Odpornosci mentalnej sprzyjajg uczenie sie,
organizacja pracy, kreatywnos¢, realny opty-
mizm, rozrywka intelektualna, odpoczynek
czy rozne formy medytaciji.

Trzeba zdac¢ sobie sprawe z paradoksu: kiedy
ciato jest chore, dostaje leki i opieke, nato-
miast kiedy choruje psychika, wkrada sie duza
bezradnos¢, a niejednokrotnie jedyng reakcjq
jest stwierdzenie typu ,nie przesadzaj” lub
~Wez sie w gars¢”. Psycholog kliniczny dr Guy
Winch dobitnie zwrocit uwage, ze od najmtod-
szych lat uczy sie dzieci, jak dba¢ o swoje cia-
to. Jednak kiedy cztowiek doznaje typowych
psychicznych urazéw, takich jak odrzucenie,
samotnos¢, porazka, strata, niska samooce-
na, uporczywe rozpamietywanie czy dokucz-
liwe poczucie winy, nie ma narzedzi, by sobie
z nimi poradzi¢. Ignorowanie ich lub przypad-
kowe reakcje prowadzq do zniszczenia zdrowia
psychicznego.
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To, co miedzy innymi podpowiada Dr Winch,
to w pierwszej kolejnosci uswiadomienie sobie
i nazwanie urazéw psychicznych. Aby nada¢
im nalezytq range, pomocne bedq poréwnania
do kontuzji fizycznych. Na przyktad odrzuce-
nie jest odbierane przez psychike jak emocjo-
nalne skaleczenie, samotnos¢ to przypadtosc
stabych miesni zwigzkéw, strata i trauma sq
jak ztamanie kosci, a uporczywe poczucie winy
to rozdrapywanie ran.

Podobnie ma sie sprawa z poczuciem winy
(trucizna), porazkg (zapalenie ptuc) i z niskim
poczuciem wiasnej wartosci (ostabiony uktad
odpornosciowy). Dr Winch zacheca do stwo-
rzenia witasnej apteczki emocjonalnej, dzieki
ktorej bedziemy sobie radzi¢ z wkasnymi emo-
cjami przynajmniej tak dobrze jak z fizyczno-
4ciq.

Pomocne tu bedg umiejetnosci identyfikacji
i nazywania emodji, wyrazanie emocji
w sposob, ktéry nie krzywdzi nas ani innych,
w sytuacjach trudnych méwienie do siebie
jak do przyjaciela. Warto sobie zda¢ sprawe,
ze w obszarze emocji wtasciwie kazda bardziej
intensywna emocja (takze te ,pozytywne”
typu euforia czy zaciekawienie mocno akty-
wujqg uktad nerwowy) jest stresorem. Wazne
jest tez, jak intensywnie jg przezywamy i jak
dtugo przezywamy.

Zeby zadba¢ o odpornos¢ emocjonalng dziec-
ka, rodzic powinien je nauczy¢, jak rozpozna-
wac reakgje z ciata oraz wigza¢ je z emocjami.
Pokaza¢ mu, ze kazda emocja jest w porzgdku
i nie ma ztych ani dobrych. Zacheci¢ do cieka-
wosci na temat tego, co dana emocja mowi.
Dac¢ dziecku przestrzen na jego emocje. Pomaéc
zrozumie¢ mu emocje innych, a wreszcie na-
uczyc je regulowania wtasnych emodji.

To, co sprzyja odpornosci emocjonalnej,
to zdrowe relacje, bliskos¢, bezpieczeristwo,
poczucie humoru, samoakceptacja, pomaga-
nie innym, zabawa.

Cztowiek zyje w spoteczeristwie i czesto
od umiejetnosci budowania zdrowych relacji
zalezy zadowolenie, spetnienie i umiejgtnosc¢
przechodzenia trudnych sytuacji w zyciu.
W okresie niemowlectwa wiez z innym czto-
wiekiem to kwestia zycia i $mierci. Jednak
za kanadyjskg psycholozkqg kliniczng Suzan
Pinker trzeba podkresli¢, ze relacje sq wazne
na kazdym etapie zycia cztowieka. W swo-
jej ksigzce ,Efekt wioski. Jak kontakty twarzg
w twarz mogq uczyni¢ nas zdrowszymi, szcze-
$liwszymi i madrzejszymi” Pinker odwotuje sie
do wielu badan wskazujgcych, ze osoby pozo-
stajgce w bliskich, bezposrednich kontaktach
z innymi ludzmi czesciej i szybciej wracajq
do zdrowia. Czesto cztowiek nie zdaje sobie
sprawy, jakie skutki ma samotnos¢, jak gtebo-
kg rane zadaje ludzkiej psychice. Samotnosc
to subiektywne odczucie, zalezy od poczu-
cia zwigzku emocjonalnego i spotecznego
z ludzmi wokot. Warto przytoczyé¢ kilka badan
pokazujgcych, Zze chroniczna samotnosc
zwieksza  prawdopodobieristwo  wczesnej
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$mierci 0 14%. Podnosi ci$nienie i poziom cho-
lesterolu. Ostabia takze funkcjonowanie sys-
temu odpornosciowego, zwiekszajgc podat-
nos¢ na rézne choroby i infekcje. Poza bolem
emocjonalnym oraz tesknotq, jakie wywotuje
samotnos¢, jest ona réwniez kojarzona z kli-
niczng depresjg, myslami i zachowaniami
samobojczymi, wrogoscig. Poniewaz ryzyko,
jakie stanowi samotnos¢ dla fizycznego i psy-
chicznego zdrowia, jest ogromne, cztowiek
powinien z catych sit stara¢ sie wyzwoli¢ spod
jej wptywu najszybciej jak to mozliwe. Pomoc-
ne bedg tu dwie koncepcje, ktére pomagajg
w zrozumieniu i budowaniu relacji i sq szcze-
goélnie wazne dla rodzicéw. Pierwszy z nich to
Porozumienie bez Przemocy stworzone przez
amerykanskiego  psychologa Rosenberga
Marshalla. Wedtug niego relacje miedzy ludz-
mi to taniec empatii (kiedy cztowiek moze
towarzyszy¢ drugiemu) i szczerosci (kiedy
cztowiek szczerze komunikuje swoje potrze-
by). Podobng dynamike w relacjach zauwaza
w swej pedagogice dunski terapeuta rodzinny
Jasper Jull. Relacje to ciggta dynamika miedzy
byciem w kontakcie i komunikowaniem siebie
a dbaniem o swojq integralnos¢. Wzrastanie
w takich relacjach to swoista szczepionka od-
pornosci dla dzieci i wyposazenie ich w poczu-
cie wtasnej wartosci.

Nalezy zwréci¢ uwage, ze w tym obszarze
stresorami mogq byc¢ koniecznos¢ dostoso-
wania sie do norm, niezrozumiate zachowania
innych ludzi, trudnosci z rozumieniem sygna-
téw spotecznych, ale tez emocje innych oséb
- poczucie niesprawiedliwosci, poczucie winy itp.

Odpornos¢ duchowa to wiedza o tym, co dla
nas wazne i czym sie w zyciu kierujemy. Kiedy
cztowiek uswiadomi sobie, jakie sq jego do-
$wiadczenia, umiejetnosci i talenty, zaczyna
bardziej docenia¢ wartosci i rozumie¢ samego
siebie. Temu obszarowi sprzyjajq: praca z war-
tosciami, potrzebami, kontakt z naturg, rozwoj
osobisty, sztuka, swiadomos¢ celéw, stabilny
system wartosci, filantropia, praktyka duchowa.
Podsumowuijqc, zeby cztowiek mogt sie roz-
wijac i zy¢ w dobrostanie, powinien dgzy¢ do
zbudowania dobrej, dtugoterminowej kondy-
¢ji psychicznej, fizycznej, emocjonalnej i sen-
su zycia. W tym celu powinien inwestowac
i rozwijac¢ jej wszystkie rodzaje. W ciggtym
cyklu zuzywac i regenerowa¢ swoje zaso-
by, nie oszczedza¢ ich. Tak zbudowana rezy-
liencja tagodzi skutki stresu, pomaga radzi¢
sobie z presjq i wyzwaniami zyciowymi. Ludzie
z wypracowang silng odpornoscig sq otwarci
na nowe wyzwania i wytrwale dgzq do celu.
Lepiej sobie radzq z potencjalnie stresujgcymi
sytuacjami, tatwiej znoszg krytyke i nieprzy-
chylne uwagi. Umozliwia to réwniez kontakt
z takimi jakosciami jak zwinnos¢, opanowa-
nie, krytyczne muyélenie i rozumienie siebie.
Odpornos¢ pomaga zachowac spokdj, osiggac
satysfakcje, przektada sie na efektywnos¢ oraz
poczucie szczescia. Koreluje z optymizmem,
poczuciem wiasnej wartosci oraz ciekawoscig.
Rozwijajqc jg, cztowiek rozwija sie umystowo,
emocjonalnie, spotecznie, duchowo i fizycznie.
Funkcjonuje na wysokim poziomie, zwtaszcza
w tych trudniejszych momentach zycia.
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Stowniczek:

To czynnik odpowiadajgcy za wywotanie reakgji
stresowej w organizmie. Stresorem moze stac
sie wszystko, co jest rejestrowane przez zmy-
sty albo to, co cztowiek sobie wyobrazi. Stresory
mozna podzieli¢ na zewnetrzne i wewnetrzne.

Zewnetrzne to np. praca, pienigdze, rodzing,
presja czasu, normy kulturowe, oczekiwania
spoteczne. Natomiast stresory wewnetrzne
to m.in. samokrytycyzm, kwestie postrzegania
wiasnego ciata, swojej tozsamosci, wspomnienia.

Zmiana neurologiczno-fizjologiczna  zacho-
dzgca w organizmie pod wptywem stresora,
ktory jest interpretowany jako potencjalne
zagrozenie. Jest to wyksztatcona w toku
ewolucji reakcja adaptacyjna. A wiec stres
to reakcja adaptacyjna na pojawiajgcy sie
bodziec (stresor).

Naturalny sposoéb organizmu na radzenie
sobie ze stresem, moze przyjg¢ jeden
z trzech trybéw: walki, ucieczki lub zamrozenia.
U dziecka mogg wyglgda¢ one nastepujqco:

REAKCJIA

STRESOWA

Przejscie cyklu reakgji stresowej to doswiad-

Tryb walki - dziecko jest nadmiernie pobudzo-
ne, ma problemy z koncentracjq i nie rozumie
tego, co sie do niego méwi. Moze byc agresyw-
ne, buntowac sie.

Tryb ucieczki - manifestuje sie lekliwoscig
i wycofaniem. Dziecko ma trudnosci z uspoko-
jeniem swoich emocji, Zle zapamietuje infor-
macje, ma problemy z uczeniem sie i poczu-
ciem witasnej wartosci.

Tryb zamrozenia - w naturze, kiedy zwierze
nie moze walczy¢ z drapieznikiem i wie, ze nie
ucieknie, jego moézg uruchamia ostateczny me-
chanizm obronny - zamrozenie. Zwierze pada
i udaje martwe. Dziecko w stanie zamrozenia
jest unikajqgce i wycofujqce sie, ma niskg moty-
wacje, czuje sie chronicznie zmeczone, apatycz-
ne lub niespokojne

czenie stanu mobilizacji, spozytkowanie tej
energii w aktywny sposéb i przejscie do sta-
nu bezpieczenstwa. Zeby poradzi¢ sobie ze
stresem, cztowiek musi z jednej strony zajqc
sie stresorami, z drugiej strony poméc or-
ganizmowi poradzi¢ sobie ze stresem, czyli
domknq¢ reakcje stresowg. Poniewaz cztowiek
codziennie doswiadcza stresu, musi codzien-
nie przeprowadzi¢ cykl do konca.

Sposoby na domykanie reakcji stresowej
do konica: aktywnos¢ fizyczna, czutos,
$miech, ekspresja tworcza, oddychanie, pozy-
tywne interakcje spoteczne, ptacz.

DOMYKANIE REAKCII

STRESOWE]
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Scenariusz
do zajec indywidalnych

,Dobre mysli - dobre zycie”

CELE:
1. Poszerzenie Swiadomosci na temat higieny emocjonalne;j.

2. Rozwijanie kompetencji spotecznych, takich jak budowanie wewnetrznych
zasobow do radzenia sobie z negatywnym podejsciem do zycia,
ktore nie jest realistycznym spojrzeniem na Swiat.

3. Identyfikacja i nazywanie przezywanych emoc;ji.

4. Przyjrzenie sie wtasnym znieksztatceniom poznawczym
dot. swojego wygladu, umiejetnosci i kompetencji.

. Budowanie pozytywnego obrazu samego siebie za pomocg afirmacji.

WIEK: 7-9 lat

MATERIALY: biaty podkoszulek, markery do tkanin i folia do zabezpieczenia
stotu (np. pociete worki na $mieci)

CZAS: 45 minut

LUCJAN LEW, JAKIGO NIE BYLO - SCENARIUSZE DO BAJKOTERAPII

Przebieg zajec:

Przywitanie sie z dzieckiem i zapytanie go, z jakimi emocjami przychodzi na spotkanie.
Mozesz zacheci¢ go do uzycia metafory - czy czuje sie dzi$ jak superbohater, ktéry
moze zdoby¢ caty $wiat? A moze jak mata myszka, ktéra wolataby sie schowac
do dziurki i spokojnie odpoczqg¢?

Zaproszenie do ¢wiczenia

Zapros$ dziecko do wypisania na kartce swoich trzech wad oraz trzech zalet. Zacheg,
aby zastanowito sie, jakie mogq by¢ pozytywne strony jego wad (np. ptaczliwos¢
- jestem wrazliwy i gteboko odczuwam emocje) oraz jakie mogg byc¢ negatyw-
ne konsekwencje jego zalet (np. wiem, czego chce i umiem postawi¢ na swoim -
czasami nie dostrzegam innych rozwigzan, ktére mogg byc réwnie dobre). W zada-
niu tym nie chodzi o umniejszanie swoich zalet, ale o ¢wiczenie patrzenia na rézne
cechy z kilku réznych stron.

Wprowadzenie do tematu

Zapytaj dziecko, czy tatwiej byto mu wymienia¢ swoje zalety, czy wady. Porozma-
wiajcie o tym, ze czasami tatwiej nam muysle¢ o sobie Zle, ale nie musi tak byc.
Do gtowy mogg przychodzi¢ r6zne negatywne muysli, co jest normalne, ale sg
to tylko muysli i nie musimy ich stucha¢. Zapro$ do wystuchania fragmentéw bajki.

Czytanie bajki
Przeczytaj fragment bajki ,Lucjan: lew, jakiego nie byto” poczqwszy od rozdziatu
Hotel pod gora.

Omawianie bajki
Zadaj kilka pytan zamknietych i otwartych na temat bajki. Mozesz positkowa¢

sie przyktadowymi pytaniami lub wymuysli¢ wtasne.
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Pytania zamkniete:

- Gdzie zatrzymali sie gtéwni bohaterowie na noc?

- Kogo spotkali?

» Co otrzymali w ramach rekompensaty za zniknigcie gory?

= Czy Hani podobata sie metamorfoza?

- Co dat Hani w prezencie Lucjan po wyjsciu z salonu?

» Kogo Hania i Lucjan spotkali w jeziorze?

= Czy Potfora byta zta?

= Jak Lucjan i Hania dostali sie do Zebowej Wrozki po wyjsciu na brzeg?

= Czy Lucjan umiat lata¢?

- Kogo bohaterowie bajki spotkali na plazy?

- Czy Zebowa Wrézka wyglagdata tak, jak oczekiwata Hania?

+ Co pomogto Hani zmieni¢ kolor skéry?

= Czy Hania byta gotowa wymienic¢ Lucjana na inng zabawke?

@

ytania otwarte:

O jakich trudnosciach na drodze opowiadat Lucjanowi i Hani wgsaty recepcjonista?
Jak czuli sie Lucjan i Hania, gdy stuchali jego opowiesci? Dlaczego Lucjan mu
przerwat?

- Jak czuta sie Hania, kiedy prébowata zasnq¢? Dlaczego sie bata? Co jej pomogto?

= Co pomuysleli Lucjan i Hania, gdy dowiedzieli sig, ze gora znikneta?

- Jak poczuta sie Hania, gdy wyszta z salonu pieknosci i zobaczyta swoje odbicie?

Co pomyslat sobie Lucjan?

- Dlaczego Lucjan dat Hani koszulke z napisem ,Jestem Hania"?

Po co sam wtozyt koszulke z napisem ,Jestem lwem™?

= Jak magt sie czu¢ Lucjan, gdy zapominat o tym, ze jest lwem?

» Jak zareagowali Hania i Lucjan, kiedy zobaczyli potwora w wodzie? Dlaczego?

+ Jak myslisz, jak poczuta sie Potfora z Jeziora, widzqgc reakcje Hani i Lucjana?

= Jak czut sie Lucjan, gdy dowiedziat sie, ze majq polecie¢? Co mu pomogto? Dlaczego?

LUCJAN LEW, JAKIGO NIE BYLO - SCENARIUSZE DO BAJKOTERAPII

- Co czuta Hania, gdy lecieli? Jak myslisz, dlaczego jednoczesnie méwita, ze sie boi
i sie Smiata?
» Co pomyslata Hania, kiedy krem do opalania przywrécit jej dawne kolory?

- Jak zareagowata dziewczynka na wies¢, ze gruba pani jest Zebowg Wrézkg?
Dlaczego ugryzta sie w jezyk?

- Jak poczuta sie Hania, gdy dowiedziata sie, ze moze wréci¢ do domu?

- Co pomuyslata dziewczynka, styszgc propozycje wrézki, zeby zamieni¢ Lucjana
na inny prezent? Jak mogt sie poczu¢ Lucjan, gdy czekat na odpowiedz Hani?

= Co czuta Hania, gdy po powrocie do domu podeszta na podwoérku do dziewczynek
na trzepaku? Dlaczego sie juz nie bata?

Warto wiedzied!

- Podczas bajkoterapii indywidualnej zwré¢ uwage, czy liczba i szybkos¢ zadawa-
nych pytan nie jest dla dziecka przyttaczajqca i nie powoduje efektu ,,odpytywa-
nia przy tablicy”.

- Cierpliwie czekaj na odpowiedz? - postaraj sie nie tworzy¢ sytuacji, kiedy zadajesz
pytanie i sam/sama na nie odpowiadasz. Woéwczas zadawanie pytan nie ma
sensu, stanowi bowiem informacje dla dziecka, ze nie masz do niego zaufania
i nie wierzysz w jego umiejetnos¢ samodzielnego znalezienia odpowiedzi.

» Jedli dziecko zwleka z udzieleniem odpowiedzi - zapytaj, czego potrzebuije,
zeby jg znalez¢. By¢ moze bedzie chciato, zebys$ przeczytat/przeczytata jeszcze raz
fragment bajki, o ktéry pytasz.

Cwiczenie - Jestem Hania

Przygotuj biaty podkoszulek i markery do tkanin oraz folie do zabezpieczenia stotu.
Zapro$ dziecko do napisania z przodu koszulki zdanie ,, Jestem [imie]". Popros, aby z tytu
koszulki wypisato swoje pozytywne cechy zaczynajqgce sie od kolejnych liter, z ktérych
sktada sie jego imie. Porozmawiajcie o tym, ze warto pamietac o tym, kim i jakim sie jest,
nawet gdy tego nie pamietamy.

Zadanie ma na celu wzmocnienie $wiadomosci wtasnych pozytywnych cech oraz przy-
pomnienie, ze czasami okolicznosci i trudne emocje mogq zaciemni¢ nasz wewnetrzny
obraz siebie, ale pozytywne muysli i pamietanie o tym, kim jestesmy, pomagajg nam
wptywac na te emocje.
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Przebieg zajec:

Przywitanie sie z dzie¢mi i zapytanie ich, z jakim nastawieniem przychodzg na zajecia.
Zadaj dzieciom pytania pomocnicze:

- Jak sie dzi$ czujesz?

- Czy wydarzyto sie dzisiaj co$ mitego lub przykrego?

- Czy co$ z tym zrobites?

Scenariusz

. P Przygotuj trzy stacje (oznaczone kartkami papieru) z napisami ,,mysl’, ,uczucie”
d O ZaJ Q C g r u p OW g C h oraz ,,cos$, co sie robi". Popros dzieci, aby wstaty. Powiedz im, ze przeczytasz po kolei
rézne frazy, a one majg oceni¢, czy to mysl, uczucie, czy cos, co sie robi. W zaleznosci
od tego, co uwazajg, majq ustawic¢ sie obok jednej ze stagji.

11DObre mgéll o dObre ZUCIe" - Ztos¢ + Dobrze miidzie - Szczesliwy

rozwigzywanie zadan
z matematyki

- Ale fajna zabawa! + Nie dam rady

. nauczyc sie
CELE: Jazda narrolkach + Zadowolenie do sprawdzianu
S - o : - » Strach . o N
1. Poszerzenie Swiadomosci na temat higieny emocjonalne;. rac » Nigdy nic mi sie + Hustanie sie

. . o : + Jedzenie ciastek nie udaje na hustawce
2. Rozwijanie kompetencji spotecznych, takich jak budowanie wewnetrznych

zasobdw do radzenia sobie z negatywnym podejsciem do zycia,
ktore nie jest realistycznym spojrzeniem na swiat.

+ Nie mam zadnych - Kagpiel w jacuzzi - Rozbawiona
kolezanek

Wprowadzenie do tematu
Wuyjasnij dzieciom, ze mysli, emocje i zachowania rézniq sie od siebie, ale nawzajem
na siebie wptywajg. Czasami wydaje nam sie, ze jestesmy Zli, bo co$ nam sie przy-
trafito, ale w zaleznosci od tego, jak myslimy o sobie, $wiecie i danej sytuacji, nasze
5. Przyjrzenie sie wtasnym znieksztatceniom poznawczym emocje bedq sie zmieniac.

dot. swojego wyglgdu, umiejetnosci i kompetencji.

Identyfikacja i nazywanie przezywanych emoc;ji.

4. Cwiczenie umiejetnosci odrézniania tego, co myslimy,
tego, co czujemy i tego, co robimy.

Czytanie bajki
Przeczytaj fragment bajki ,Lucjan: lew, jakiego nie byto”, poczqwszy od rozdziatu
WIEK: 7-9 lat ,Hotel pod goérg”. Jesli mozesz, rozpocznij od krotkiego wprowadzenia, jak Hania

LICZBA OSOB: bez ograniczer i Lucjan znalezli sie w dziwnej krainie.

MATERIALY: Omawianie bajki

Zadaj kilka pytan zamknietych i otwartych na temat bajki. Mozesz positkowa¢ sie
przyktadowymi pytaniami lub wymuysli¢ wtasne - sprébuj jednak podkresla¢ réznice
pomiedzy zdarzeniem stresujgcym, emocjami, myslami oraz dziataniami bohaterdw.

CZAS: 45 minut
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Pytania zamkniete:
- Jak nazywat sie hotel, w ktérym zatrzymali sie Hania i Lucjan?
- Dokaqd podrézowali?
- Kto przyczynit sie do metamorfozy Hani?
- Czy metamorfoza spodobata sie dziewczynce?
- Czy Lucjan umiat wiostowac?
- Kto pomdgtim dosta¢ sie na drugi brzeg?
» Czym bohaterowie polecieli do Zebowej Wrozki?
» Co Zebowa Wrézka data Hani do smarowania?

» Czy Hania wymienita Lucjana na inng zabawke?

Pytania otwarte:

= Co czut Lucjan, gdy stuchat opowiesci recepcjonisty o drodze przez géry?

Co mogt sobie mysle¢? Co Lucjan zrobit, aby nie stucha¢ dalej tych historii?
Dlaczego to zrobit?

+ Co czuta Hania, kiedy stuchata historii recepcjonisty o drodze przez géry?

Co mogta sobie mysle¢? Dlaczego potem nie mogta zasng¢ i dopytywata Lwa
Lucjana, czy rzeczywiscie goéra jest taka straszna? Co jej pomogto?

» Co mogta pomysle¢ Hania, gdy zobaczyta swoje odbicie w lustrze?

Jak sie poczuta? Jaka byta jej reakcja (co zrobita)?

= Jak poczuta sie Hania, gdy dostata koszulke z napisem ,Jestem Hania™?
- Dlaczego Lucjan czasami zapominat, kim jest? Jak mogt sie wtedy czu¢?

+ Dlaczego przypominanie sobie, kim jestesmy (myslenie o tym, ze w $rodku

jestesmy tacy sami bez wzgledu na wyglagd), pomaga nam czu¢ sie lepiej,
gdy np. fryzjer zrobi nam brzydkq fryzure?

+ Co pomuysleli Hania i Lucjan, gdy zobaczyli potwora w wodzie?

Co poczuli? Jaka byta ich reakcja? Czy byta to stuszna reakcja?

= Czy warto osqgdza¢ po pozorach? Dlaczego?

= Jak mogta poczu¢ sie Hania, gdy wrdcit jej dawny wyglad, a wrézka

powiedziata, ze pomoze jej wroci¢ do domu?

- Dlaczego Hania nie bata sie juz zagada¢ do nowych kolezanek?

Co sie zmienito w Hani, co sprawito, ze miata odwage? Co myslata?

LUCJAN LEW, JAKIGO NIE BYLO - SCENARIUSZE DO BAJKOTERAPII

Warto wiedzied!

+ Podczas omawiania bajek stworz przestrzern do wypowiedzi dla kazdego

dziecka, tak aby miato szanse odpowiedzie¢ na zadane pytanie.

= Zachecaj do poszukiwania odpowiedzi, wspierajgc dzieci poprzez przypominanie

tresci bajki - nie ,wyciggaj" na site do udzielania odpowiedzi, ten proces ma by¢
bezpieczny i odbywac sie z poszanowaniem granic dziecka.

= Jesli kilkoro dzieci chce odpowiedzie¢ na to samo pytanie, ustal kolejnos¢ odpo-

wiedzi. Jesli odpowied? jest jedna, prosta - zapytaj grupe, kto sie zgtosit pierw-
szy i wspdlnie ustalcie, kto odpowie. W ten sposéb okazujesz dzieciom zaufanie
i zapraszasz do podejmowania decyzji oraz dajesz im szanse wspottworzenia
danej sytuadiji.

+ Zachecaj do samodzielnej wypowiedzi z uzyciem komunikatu ,ja" - zwra-

caj uwage, zeby dzieci staraty sie méwi¢ kazde za siebie, bez uzywania tzw.
zaston dymnych w postaci zwrotéw: ,wszyscy tak mamy”, ,kazdy tak czuje”,
~wszyscy tak muyslg" - tego typu stwierdzenia mogq swiadczy¢ o braku
poczucia bezpieczenstwa dziecka w grupie, potrzebnego do swobodnej wy-
powiedzi. Mogq byc¢ réwniez sygnatem, ze dziecko nie ma gotowosci brania
odpowiedzialnosci za swoje stowa. Warto woéwczas wzmocni¢ poczucie
akceptacji i bezpieczenstwa u dziecka, tak zeby chciato ¢wiczy¢ wypowiedzi
we wiasnym imieniu, a tym samym bra¢ za nie odpowiedzialnos¢.

= Jesli zdarzy sie sytuacja, ze ktéres z dzieci jest mniej zainteresowane bajkg

i prébuje odwroci¢ uwage pozostatych, zatrzymaj sie. Zapytaj we wspierajgcy
sposob, czego dziecko potrzebuje, zeby sie skupi¢, co mozesz dla niego zrobic.
Zwrd¢ jego uwage na to, ze bardzo zalezy ci, aby brato udziat w bajkoterapii
razem z innymi dzie¢mi, poniewaz jest tak samo wazne jak wszystkie dzieci
w grupie i duzq wartosciq dla Ciebie bedzie ustysze¢ jego zdanie po przeczytaniu
baijki.

= Podczas pokazywania ilustracji zachecaj wszystkie dzieci do zabierania gtosu.

Wazne jest, aby stworzy¢ dla kazdego przestrzern do swobodnej wypowie-
dzi. Dlatego zapraszaj, jednoczesnie starajgc sie nie wywieraé presji - nie sto-
suj stwierdzenl typu: ,no, powiedz co$, z catej grupy jeszcze tylko ty nic nie
mowite$/mowitas”, ,nie chcesz chyba byc¢ gorszy od reszty?”, ,no cos ty, prze-
ciez wiem, ze potrafisz, nie wstydz sie”. Bajkoterapia to proces, ktéry ma otwie-
ra¢ dzieci na zdobywanie nowych umiejetnosci oraz poszerzanie samoswia-
domosci i wiedzy poprzez edukacje, a nie wywotywac u nich poczucie winy,
ze czego$ nie wiedzg lub nie umiejg.
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Spytaj dzieci, czy pamietajg, co pomysleli bohaterowie bajki, gdy ujrzeli posta¢
wytaniajgcg sie z wody, ktorej jedyng wadg byto to, ze nie byta tadna. Co mogta
pomyslec¢ Hania na widok stworzenia (pomyslata, ze to potwor)? Co poczuli Hania
i Lucjan (strach)? Co w zwigzku z tym zrobili (uciekli, zgubili wiosta, nalali wode
do todki)? Wuyjasnij, ze to, co myslimy, wptywa na nasze emocje i dziatania.
Negatywne muysli sprawiajg, ze wpadamy w negatywng putapke, a pozytywne
na odwrdt. Jesli w pozytywny sposoéb muyslimy o sobie i Swiecie, to wkraczamy
w magiczne koto - gdyby Hania i Lucjan nie mysleli, ze brzydki wyglgd oznacza
zte zamiary, to nie odczuliby strachu, a zaciekawienie spotkaniem nowej osoby.
Zamiast ucieka¢, mogliby poprosi¢ o pomoc w przedostaniu sie na drugi brzeg.

Rozdaj dzieciom kolorowanke z Potforqg z Jeziora. Popro$ dzieci, aby pomyslaty
o trudnej sytuacji, ktéra im sie przytrafita. Nastepnie w zaleznosci od wieku dzieci
poinstruuj je, aby narysowaty lub napisaty w odpowiednich dymkach, co sie dziato,
co myslaty oraz co czuty w tej sytuacji. Zapytaqj je, czy w tej sytuacji wpadty w ne-
gatywngq putapke, czy wkroczyty w magiczne koto. Mozecie takze omdéwic¢ wybrane
sytuacje i zastanowic sie nad alternatywnymi rozwigzaniami sytuacji. Popros dzieci,
aby pokolorowaty swojq Potfore wedle uznania.

Zadanie ma na celu wzmocnienie $wiadomosci réznic pomiedzy tym, co myslimy,
tym, co czujemy oraz tym, co w zwigzku z tym robimy, a takze wskazanie zaleznosci
miedzy myslami, emocjami i dziataniami.

LUCJAN LEW, JAKIGO NIE BYLO - SCENARIUSZE DO BAJKOTERAPII

/JAK SIE CZUJE:
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Dobre mysli — dobre zycie,
czyli jak zdrowe narracja i przekonania
wspierajg w codziennosci.

Sposéb, w jaki cztowiek mysli i podchodzi
do probleméw, ma bezsporny wptyw na to,
co sie wydarza. Warto zda¢ sobie sprawe,
ze o jakosci zycia decyduje jakos$¢ jego my-
sli. Wewnetrzny dialog, jaki prowadzi, decy-
duje réwniez o jego samopoczuciu i odpor-
nosci mentalnej. Dobrg wiadomosciq jest to,
ze nad sposobem, w jaki myslimy, mozemy
pracowa¢ i trenowa¢ go konsekwentnie jak
miesnie. Najnowsze badania neuronauko-
we jasno dowodzg mozliwosci ksztattowa-
nia moézgu i jego plastycznosci. Mato tego,
cztowiek moze to robi¢ przez cate zycie,
poniewaz mézg dorostego pozostaje caty
czas otwarty na takie zmiany. Warto zadbag,

zeby mysli, ktdre nieustannie pojawiajg sie
w gtowie, stuzyty jej wtascicielowi. Zdrowa
narracja zapobiega meczgcym, natretnym
myslom, brakowi dziatania, wpadaniu w bez-
uzyteczny cykl stresowy, obnizeniu nastro-
ju oraz poczucia wtasnej wartosci. tagodzi
uporczywe napiecia emocjonalne, stany
lekowe i przecigzenia psychiczne. Zréwno-
wazonego sposobu myslenia, ktéry spra-
wia, ze cztowiek dokonuje rzeczywistych
wyboréw waznych w jego zyciu, mozna si¢
nauczyc.

DOBRE MYSLI - DOBRE ZYCIE, CZYL| JAK ZDROWE NARRACJA | PRZEKONANIA WSPIERAJA W CODZIENNOSCI.

Mysli - emocje - zachowanie:
jak to wszystko wspétdziata?
Model ABC Alberta Ellisa

W tym celu kluczowe jest zrozumienie zwigz-
ku pomiedzy myslami, emocjami a zacho-
waniem. Pomocny jest tu Model ABC Alberta
Ellisa - amerykanskiego psychologa i psycho-
terapeuty, twércy terapii racjonalno-emotyw-
nej. Zaktada ona, ze emocje, a za nimi reakcje
somatyczne i nasze zachowania, sq w duzej
mierze wynikiem naszego myslenia.
Powszechne jest przekonanie, ze emocje
i uczucia, jakich doswiadczajq ludzie, sq zde-
terminowane przez czynniki zewnetrzne,
a wiec wydarzenia, sytuacje czy zachowanie
innych osdéb. Méwiqg wtedy: ,szef bardzo mnie
zdenerwowa!’, ,mqgz mnie zeztoscit’, , podréz
do Hiszpanii bardzo mnie uszczesliwita” lub
Jjestem zdruzgotany, poniewaz nie dostatem
podwyzki, o ktérg sie staratem”. U podstawy
tych stwierdzen lezy zatozenie, ze co$ innego
niz sam cztowiek bezposrednio determinuje
emocje, ktorych doswiadcza. Innymi stowy:
panuje przeswiadczenie, ze emocje i dziatanie
zalezg wytqcznie od sytuacji, w ktorej sie znaj-
duje. Faktem jest jednak, ze emocje, uczucia
(czyli mieszanki r6znych emodji) oraz dziata-
nie zalezg gtdwnie od interpretacji wydarze-
nia. Sytuacja jest jedynie pretekstem do ak-
tywizacji mysli (automatycznych) bedgcych
odzwierciedleniem utrwalonych, gtebszych
przekonar, zatozen na temat siebie (,jestem
bystra”, ,nie najlepiej mi idzie w relacjach
z innymi”), $wiata (,zycie jest trudne”, ,swiat
jest grozny”) oraz przysztosci (,nigdy nie bede
szczesliwy”, ,jest mnoéstwo rzeczy, ktére moge
robi¢, jak skoricze szkote")

Sytuacja

co sie wydarzyto?

Mysli
co myslisz?
Zachowanie Emocje
co sie wydarzyto? co czujesz?
Objawy

fizjologiczne

jak reaguje Twoje ciato?

(AXBRC

Dla petniejszego zrozumienia warto przeanali-
zowacd nastepujgcg sytuacje:

Zofia spotyka obok swojego domu sgsia-
da spacerujgcego z psem. Mysli: ,Ale fajnie,
ze ludzie majqg tu psy! Bedziemy mieli wspol-
ny temat do rozméw”. Zaczyna czu¢ radosc¢
i w rezultacie zagaduje sgsiada, wita sie
i gtaszcze psa. Podczas tego samego zdarzenia
Zofia moze réwniez pomysle¢: ,Ten pies dziw-
nie na mnie patrzy. Pewnie chce mnie ugryz¢”.
Zaczyna czu¢ strach i lek. W nastepstwie cofa
sie jak najszybciej do domu, by sie schowac.
Zofia moze tez pomuysle¢: , 0 nie! Znowu pies!
Pewnie po nim nie sprzqtajq i wszedzie be-
dzie batagan”. W efekcie czuje ztos¢ i mowi
sgsiadowi, iz ma nadzieje, ze pies nie bedzie
brudzit okolicznych trawnikéw. Mamy tu do
czynienia z jedng sytuacjq, réznymi myslami,
a co za tym idzie - ré6znymi emocjami i rézny-
mi dziataniami. Wobec tego to, co naprawde
sprawia, jak cztowiek sie czuje i jak reaguje,
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jest nie tyle sytuacjq, stowami czy zachowa-
niami innej osoby, a tym, jak je postrzega.
Mysli w danej sytuacji wytwarzajg emocje,
uczucia i reakcje fizjologiczne w organizmie.
W rezultacie w zaleznosci od narracji umystu
podczas tego samego zdarzenia ludzie mogq
odczuwac rézne emocje i inaczej sie zachowywac.

Umyst jest wiecznie zajety, jedna mysl robi
miejsce drugiej. Cztowiek stale mysli o rozma-
itych rzeczach. Dziennie przez gtowe przecho-
dzi... 60 tysiecy muysli. Myslenie, ze nie radzisz
sobie w rozmowie z ludzmi, moze sprawic,
ze czujesz niepokoj i strach, kiedy jeste$ ze
znagjomymi, Mozliwe, ze bedziesz siedzie¢
cicho i sie nie odezwiesz, Myslenie, ze nikt cig
nie lubi, moze sprawi¢, ze bedziesz czut smutek,
amozliwe tez, ze zostaniesz w domu. Myslenie,
ze nigdy nie robisz niczego jak nalezy, moze
by¢ powodem, ze czujesz ztos¢. Mozliwe, ze zre-
zygnujesz z podejmowania jakichkolwiek prob,
poniewaz i tak ci si¢ nie uda. Negatywne mysli
budzq watpliwosci, troske, powodujg uczucia
nieprzyjemne, sprawiajq, ze cztowiek czuje sie
smutny, przygnebiony, zaniepokojony, wpty-
wa to na zachowanie, brak ci zainteresowa-
nia i tracisz motywacje, to potwierdza twoje
niepowodzenia, ktére powodujg nastepne
negatywne muygsli.

Zwiqzek ten Swietnie pokazat w swojej ksigz-
ce ,Czujesz tak jak muyslisz” Paul Stallard -
profesor Uniwersytetu w Bath z wieloletnim
doswiadczeniem w pracy z dzie¢mi i mtodzie-
zq w obszarze zdrowia psychicznego. Wyroz-
nit on koncepcje Negatywnej putapki, ktéra
opisuje trudne sytuacje. Dla przyktadu: Julka
idzie do szkoty. Podczas drogi zaczeta myslec:
»CZYy wszystko mam?”, ,0 czym$ na pewno

zapomniatam”, ,nauczycielka bedzie zla",
»inni bedg sie ze mnie $miali", ,nie czuje sie
dobrze". Julka zaczyna czu¢ niepokoj, strach,
bezradnos¢ i smutek. Jej ciato zaczyna reago-
wac - drzy, poci sie, serce bije szybko. To wpty-
wa na jej zachowanie. Julka zaczyna ptakag,
stoi nieruchomo, nie chce wejs¢ do klasy, wy-
biega ze szkoty. Negatywna putapka w sto-
sunkowo prosty sposéb opisuje cykl dysfunk-
¢jonalny, w ktérym ogolnie negatywne muysli,
samokrytyczne, selektywne i oparte na uprze-
dzeniach muysli tworzg emocje jak lek i ztos¢
oraz nieprzyjemne uczucia. Przygnebienie
to z kolei wptywa na zachowania polegajgce
na unikaniu i poddawaniu sie, a takze nieodpo-
wiednim postepowaniu. Zachowania te wpty-
wajq nastepnie na mysli i tak koto sie zamyka.

Druga z koncepcji to Magiczne koto, ktore
koncentruje sie na przyjemnych sytuacjach.
Przyktadowo: Tomek wybiera sie na urodziny
i mysli: ,naprawde nie moge doczekac sig tych
urodzin”. Czuje ekscytacje i rados¢. Jego ciato
jest odprezone, rozluznione, oddech spokojny.
Chce dzieli¢ sie swojq radoscig z innymi i chet-
nie rozmawia z pozostatymi gos¢mi i w rezul-
tacie dobrze sie bawi. Magiczne koto $wietnie
obrazuje cykl prawidtowy, w ktérym pozytyw-
ne muysli, zaktadajgce powodzenie, zrownowa-
zone i odzwierciedlajgce $wiadomos¢ moc-
nych stron wptywajg na tworzenie sie takich
emodji jak rados¢, ekscytacja i wywotywaniu
przyjemnosci, spokoju i relaksu oraz szczescia.

Te z kolei korelujg z zachowaniami polegajg-
cymi na stawianiu czota, podejmowaniu préb
oraz uczeniu sie, ktére to zachowania automa-
tycznie powodujg zdrowe muygsli.
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Receptg na przerwanie btednego kota ne-
gatywnych putapek i zamiang na prawidto-
wy cykl magicznego kota jest intencjonalna,
$wiadoma zmiana sposobu myslenia. Pamie-
tajac, jak wiele mysli przechodzi przez umyst
cztowieka, warto nauczyc¢ sie rozpoznawaé
niezdrowe mysli i prowadzi¢ swojg wewnetrz-
ng narracje w sposéb bardziej zréwnowazony.
Niezwykle wartosciowa bedzie tu umiejetnosc
dystansowania sie od swoich mysli oraz pod-
stawowa wiedza o znieksztatceniach poznaw-
czych i przekonaniach.

Trzeba pamieta¢, ze mysli to nie fakty, lecz
projekcja umystu. Mozna je potraktowa¢ jak
wydarzenia mentalne. Swietng technikg sto-
sowang w celu oddalenia sie od muysli jest kon-
templacja metafory mysli, czyli wyobrazenie
sobie nieba, gdzie cztowiek jest jak bezkresna
przestrzert wysoko nad chmurami, a mysli
i emocje to tylko zjawiska pogodowe. Moze
to by¢ przepiekne storice, rzesisty deszcz lub
gwattowna burza z piorunami. Niebo sie tym
nie przejmuje, na wszystko ma miejsce. Wie,
ze wszystko jest potrzebne i ze przemija. Samo
zauwazenie faktu, ze méj umyst wiasnie my-
$li: ,co jutro zrobie na obiad?” albo ,stresuje sie
przed jutrzejszym egzaminem” pozwala nam
sie zdystansowa¢. Pomocne jest tez szukanie
krétkiego czasu w ciggu dnia, kiedy cztowiek
$wiadomie da sobie odskocznie od muyslenia
- moggq to by¢ dowolne czynnosci jak spacer
w lesie, relaksujgcy prysznic czy ¢wiczenia
fizyczne.

W celu zmiany sposobu myslenia na bardziej
zrbwnowazony trzeba nauczyc sie rozpozna-
wac stosowane przez siebie samego znie-
ksztatcenia poznawcze. W rezultacie stajqg sie
one mniej dotkliwe i mniej automatyczne,
dzieki czemu odbiodr rzeczywistosci zyskuje
na realnosci. Znieksztatcenia poznawcze zo-
staty zauwazone po raz pierwszy przez ame-
rykanskiego psychiatre, jednego z tworcow
terapii poznawczej Aarona Becka w latach 60.
XX wieku. Sg to sposoby muyslenia fatszywe
lub niedoktadne, ktére mogq powodowac
szkody psychiczne. Niejednokrotnie sprawiajg
wrazenie prawdziwych. Ktopot z takimi mysla-
mi wynika stqd, ze im cztowiek ma je czesciej,
tym bardziej w nie wierzy i tym bardziej szuka
dla nich potwierdzenia lub wybiera zachowa-
nia, ktére moggq je udowodni¢. Warto wiedzie¢,
ze znieksztalcenia poznawcze wystepujq
u wszystkich ludzi i na pewnym etapie kazdy
popetnia te btedy. Problem pojawia sie wtedy,
gdy zdarzajq sie one regularnie i kiedy unie-
mozliwiajg podejmowanie decyzji dotyczg-
cych rzeczy, ktére mozemy lub chcemy zrobi¢
w zyciu. Przyjrzyimy sie kilku najczestszym
znieksztatceniom poznawczym.
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WSZYSTKO ALBO NIC
(CZARNO-BIALE, ALBO-ALBO)

Polega na postrzeganiu siebie, ludzi, sytuacji
w dwdch skrajnych kategoriach, bez stopnio-
wania. Myslenie takie nie uwzglednia ztozo-
nosci sytuacji. Cos$ jest dobre albo zte, cos sie
udato albo nie, ktos jest albo z nami, albo prze-
ciwko nam. Czesto stoi za tym zatozenie: jesli
nie robie czego$ w 100% dobrze, to znaczy,
ze robie to 7le. Postrzeganie $wiata w czarno-
-biatych kategoriach niesie ze sobg powazne
konsekwencje, prowadzi do perfekcjonizmu
i surowosci wobec siebie i otoczenia. Kierujgc
sie dychotomicznymi konceptami, cztowiek
nie daje sobie prawa do btedéw i niedocig-
gnie¢, a w konsekwencji tam, gdzie zadanie
jest juz zrobione wystarczajgco dobrze, bedzie
jeszcze starat sie poprawia¢, doszlifowywac,
wygtadza¢ itd. Utrudnia to réwniez podejmo-
wanie nowych wyzwan oraz zadan. Wyda-
ja sie one duzo bardziej skomplikowane, niz
sg w rzeczywistosci, gdyz bardzo trudno spro-
sta¢ wtasnym wygérowanym standardom.
Niemozliwym jest zrobienie czego$ idealnie
i na 100% dobrze, jesli wczesniej sie nigdy
tego nie robito, kiedy cztowiek dopiero sie uczy.
Z tego powodu myslenie czarno-biate prowa-
dzi nas do odwlekania zaplanowanych dzia-
tan bgdZ niepodejmowania ich wcale. Row-
niez uprzedzenia i stereotypy oraz wrogosc
do innych mogg by¢ wynikiem muysli zeroje-
dynkowych typu ,nikt mi nie pomogt’, ,wszy-
scy sq przeciwko mnie". Szczegodlnie trzeba
zwrdci¢ uwage, czy oceniajgc wyniki swojej
pracy albo zachowania, dorosty nie skupia sie
tylko na tym, co poszto Zle, co sie nie udato lub
co nie wyszto. Jednoczesnie spolaryzowane
muyslenie wptynie na postrzeganie wynikéw
szkolnych dziecka czy efekty pracy wspotpra-
cownikéw - jesli co$ nie jest idealne, to jest
do niczego.

KATASTROFIZACJA

Myslenie polegajgce na tworzeniu w my-
$lach czarnych scenariuszy bez uwzglednia-
nia innych, bardziej prawdopodobnych moz-
liwosci. To wymuyslanie, co ztego moze sig
wydarzy¢. Przewidywanie kleski, np. ,to juz
koniec, nikt mnie wiecej nie zatrudni” przede
wszystkim przyczynia sie do tego, ze przezy-
wamy podwyzszony poziom leku, napigcia
i niepokoju. Poddajgc sie katastrofizacji,
bedziemy doswiadczac czestszego i silniejsze-
go pobudzenia ze strony uktadu wspotczulnego
wraz z wszelkimi tego konsekwencjami: szyb-
szym biciem serca, niemoznoscig usiedzenia
w miejscu, trudnosciami z koncentracjg czy ze
snem. Narastajgce napiecie moze tez sprawic,
ze staniemy sie bardziej wybuchowi bqdz
sktonni do ptaczu. Ponadto katastrofizacja po-
trafi podcina¢ skrzydta i nie pozwala normalnie
sie rozwija¢, spetnia¢ zawodowo bgdz zyciowo
- jak bowiem zabra¢ sie za robienie czegos,
skoro oczyma duszy juz widze, jak wiele rzeczy
moze pdjs¢ nie tak? Bardzo czesto towarzyszy
zaburzeniom lekowym (jak np. napady paniki,
lek spoteczny, lek uogdélniony), prowadzqc do
unikania sytuacji wywotujgcych lek i podtrzy-
mujgc w ten sposob zaburzenie (bo unikanie
pozwala unikng¢ leku w danej chwili, ale nie
pozwoli oduczyc¢ sie bac). Zmniejsza odczu-
wanie przyjemnosci w réznych sytuacjach,
poniewaz katastrofizujgc, cztowiek skupia sie
na potencjalnych zagrozeniach, a nie na tym,
co mite w danej sytuacji.
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WNIOSKOWANIE EMOCJONALNE

Muyslenie emocjami, ktére polega na wycig-
ganiu wnioskéw na podstawie uczu¢, a nie
faktow. ,Skoro sie denerwuje, to znaczy, ze
mam czym”, ,skoro czuje sie gtupio, to znaczy,
ze jestem gtupi”... A wiec w tym btedzie mysli
zalezg od emocji, a nie od tego, co sie dzieje
w rzeczywistosci. Wyjasnien swoich emocji
cztowiek powinien szuka¢ w terazniejszosci
badz przysztosci zamiast w przesztosci - to tak,
jakby stwierdzi¢: ,Sq katuze, wiec bedzie pa-
dac!”. Istnieje zagrozenie, ze cztowiek, znajdu-
jac takie fatszywe powigzanie, poprzestaje na
tym, nie starajqc sie spojrze¢ na sprawe bar-
dziej obiektywnie. Pamietajmy, ze umyst ma
sktonnos¢ do podsuwania mysli i wspomnien
zgodnych z odczuwanym nastrojem, np. ,,czu-
je lek, wiec na pewno wydarzy sie co$ strasz-
nego”, ,poniewaz czuje sie Zle, jestem smutny
i przygnebiony i zaktadam, ze wszystko takie jest.

CZYTANIE W MYSLACH

Zatozenie ze dysponuje sie wiedzg, 0 czym my-
$lg i co czujqg inni ludzie, nawet mimo braku po-
trzebnych informacji do wysnucia takich wnio-
skow. Czesto towarzyszy mu btedne zatozenie:
»inni myslg o mnie zle". Przyktady takich mysli
to: ,wiem, co sobie o0 mnie myslg inni ludzie”,
»nie kocha mnie, bo gdyby mnie kochat, to wie-
dziatby, o co mi chodzi", ,na pewno nie intere-
suje go to, co mam do powiedzenia”, ,jak teraz
wyjde z pokoju, to ludzie pomyslg, ze jestem
wariatem”, ,zatoze sie, ze wszyscy sie teraz
ze mnie $Smiegjq”.

PERSONALIZACJA -TOPRZEZE MNIE
To znieksztatcenie, kiedy cztowiek czuje sie
odpowiedzialny za wszystkie negatywne
wydarzenia, mimo ze nie ma na nie zadnego

wptywu. Wszystko, co idzie Zle, jest jego
»Zastugg”. Sq to mysli w stylu: ,gdy tylko
wsiadtem do autobusu, od razu sie zepsu!’
albo ,z pewnoscig powiedziatem cos,
co go zdenerwowato” - w sytuagji, gdy znajomy
nas nie zauwazyt i przeszedt obok bez stowa.

PRZEPOWIADANIE PRZYSZ+OSCI

W przypadku tego btedu w mysleniu cztowie-
kowi wydaije sie, ze posiada wiedze o tym, co sie
wydarzy. Przyktadowo sq to muysli: ,jesli sie z tobg
umowie, to koniec koricéw bede siedziat sam jak
palec” lub ,wiem, ze nie bede w stanie tego zrobic".

ETYKIETOWANIE

Polega na nazywaniu siebie i innych w krzyw-
dzqgcy sposéb. Przyktadowo: jestem nieudacz-
nikiem”, ,ale dziwak”, ,jestem gtupia”.

Zycie cztowieka jest takie, jakim uczynig
go jego mysli i przekonania.

PRZEKONANIA

Kiedy chcemy uzdrowi¢ nasze mysli, a tym
samym wptyng¢ na zycie, warto przyjrzec sie
naszym przekonaniom. Sposéb, w jaki cztowiek
muysli o sobie, ocenia to, co robii postrzega swo-
ja przysztos¢, czasem przeksztatca sie w silne
wzorce myslenia. Owe wzorce stajg sie dos¢
sztywnymi przekonaniami. Sq to stwierdzenia
w rodzaju: ,jestem dobry”, ,ciezko pracuje”,
~powodzi mi sie”. Czesto sq sformutowane na
zasadzie zatozeri. Jesli jestem dobry (prze-
konania pierwotne), to inni ludzie bedg mnie
lubi¢. Jesli ciezko pracuje, to dostane dobrg
prace. Sq przekonania, ktére sq uzyteczne, ale
zdarzajq sie tez mniej pomocne. Uniemozliwiajg
one podejmowanie decyzji oraz dokonywanie
wyboréw i mogq doprowadzi¢ do fatszywych
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zatozen dotyczgeych zycia. Np. ,nigdy nic mi
sie nie udaje”, ,wszystko, co robie, musi by¢ do-
skonate” moze doprowadzi¢ do zatozenig, ze to,
co robi cztowiek, nigdy nie jest wystarczajgco
dobre. Wynikiem tego moze by¢ poczucie nie-
szczescia i stres, kiedy to kazde zadanie w pracy
powtarzane jest bez korica. Przekonania pier-
wotne i zatozenia, jesli juz sie pojawig, to wy-
wotujg mysli automatyczne. Irracjonalne prze-
konania wg wczesniej juz wspomnianego Ellisa,
np. ,cztowiek potrzebuje by¢ kochany i szano-
wany przez wszystkich”, ,ludzkie nieszczedcie
jest spowodowane przyczynami zewnetrzny-
mi i ludzie nie majg zadnych szans (lub bardzo
mate) mozliwosci kontrolowania swych ktopo-
tow i trudnosci”, , kazdy musi by¢ kompetentny
i umie¢ rozwigzywa¢ wszystkie problemy, jesli
chce czu¢ sig potrzebny i uzyteczny.

Warto jeszcze przyjrze¢ sie dwém przekona-
niom, w tym jednemu nieracjonalnemu: ,wy-
darzenia z przesztosci sq przyczyng moich pro-
blemow. Caty czas wptywajg na moje uczucia i
zachowania”. | drugiemu: ,przeszto$¢ nie moze
wpiywac na to, co czuje teraz. To moje obecne
przekonania sq przyczyng moich reakgji. Oczy-
wiécie mogtem sie tych przekonan nauczyc
w przesztosci, ale moge je teraz analizowa¢ i
zmienia¢”. Pamietajmy, ze celem przekonan
nie jest trafne opisanie rzeczywistosci, ale
uproszczenie zycia. Zauwazanie mysli, przeko-
nan. Dyskutowanie nad nimi, sprawdzanie. W
celu oceny naszych mysli i przekonan twérca
Racjonalnej Terapii Zachowawczej, amerykan-
ski lekarz psychiatra Maxie C. Maultsby zapro-
ponowat przydatng strukture, dzieki ktére-
mu mozna to wywnioskowa¢. Kazdg z mysli,
zatozen czy przekonar mozemy przeanalizowac
na podstawie pieciu pytari zdrowego myslenia.

1. Czy to przekonanie jest oparte na
faktach? (metaforycznie - to, co zoba-
czysz przez kamere).

2. Czy to przekonanie chroni moje zycie
i zdrowie?

3. Czy to przekonanie pozwala mi osig-
gnqc blizsze i dalsze cele?

4. (zy to przekonanie pozwala mi rozwig-
za¢ konflikty lub ich unika¢?

5. Czy to przekonanie pozwala mi czu¢
sie tak, jak bym chciat?

Zdrowa muysl czy przekonanie to takie, kto-
re spetnia co najmniej 3 z 5 zasad zdrowego
muyslenia. Wszystkie zasady sq réwnowazne.
To, co jest zdrowe dla jednego cztowieka, nie-
koniecznie jest zdrowe dla innego. A to, co byto
i cztowiek uznawat za zdrowe w przesztosci,
niekoniecznie musi by¢ zdrowe teraz i na od-
wrét. Podsumowujgc, odpornos¢ psychiczna
to przekonanie, ze zycie cztowieka jest takim,
jak sie je ksztattuje. Jego zycie jest takie, jakim
uczynity je jego mysli, zatozenia i przekonania.
Praca nad zréwnowazonym mysleniem pozwa-
la na sprawczos¢ i decydowanie niczym kapitan
o kierunku ptyniecia statku zwanym zyciem.
Wiedze te warto przekaza¢ swoim dzieciom
lub uczniom w sposéb przystepny i dostepny
na danym etapie ich rozwoju. Nauka z zakresu
muysli, emocji, wptywu naszego dziatania moze
wptyng¢ na poprawe jakosci zycia. Tej umiejet-
nosci nie sposdb przeceni¢. Sto lat temu ludzie
zaczeli dbac¢ o higiene osobistq i po kilku dziesie-
cioleciach dtugos¢ zycia wzrosta o ponad 50%.
Jak bardzo moze zmieni¢ sie jako$¢ naszego
zycia, jesli zaczniemy w wiekszym stopniu dbac
0 naszq higiene psychiczng?

DOBRE MYSLI - DOBRE ZYCIE, CZYL| JAK ZDROWE NARRACJA | PRZEKONANIA WSPIERAJA W CODZIENNOSCI.

Stowniczek:

Cata gama opinii, osqddw, wyobrazer, idei
PRZEKONANIA na temat otaczajgcego nas $wiata, wartosci,
ludzi, nas samych.

Stanowig najgtebszy poziom przekonan. PRZEKONANIA
Bywajq sztywne, ogodlnikowe i niezmienne. KLUCZOWE

Pewne postawy, zasady postepowania
i zatozenia. Nie sq one z reguty az tak sztywne,
tatwiej poddajg sie zmianom. Stanowig zbidr
regut na zycie. Swoisty zestaw instrukgji i zasad
nadajgcych sens doswiadczeniom

PRZEKONANIA

POSREDNICZACE
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Przyktady

irracjonalnych przekonan:

Cztowiek potrzebuje
byc¢ kochany i szanowany
przez wszystkich

To straszne,
Ze sprawy
nie uktadajqg sie tak,
jakbysmy sobie
tego zyczyli

Majg posta¢ stwierdzert warunkowych zbudowanych na zasadzie ,jezeli..., to..." i przede wszystkim
to one zawierajg w sobie instrukcje postepowania np. ,Jesli bede ciezko pracowat, to bede duzo

zarabiaf'.

Wynikajg z przekonan kluczowych i posredniczgcych. Pojawiajg sie w umysle automatycznie
i spontanicznie w odpowiedzi na wydarzenia, sytuacje, zapachy itp. Czesto cztowiek nie zdaje
sobie z nich sprawy, nie zastanawia sie nad nimi i przyjmuje jako prawde. Obserwuje za to efekt
ich dziatania w postaci emocji czy reakcji ciata (np. napiecie miesni w karku czy wzmozone pocenie
sie). Mysli automatyczne wspétwystepujg z bardziej jawnym strumieniem $wiadomosci, czyli
z myslami, ktérych cztowiek jest swiadomy i ktére pojawiajg sie w gtowie intencjonalnie np.

w wyniku rozwazar na konkretny temat.

Kazdy musi by¢
kompetentny
i umieé rozwigzywadé
wszystkie problemy,
jesli chce sie czué
pozyteczny
i kompetentny



