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Przedmowa

PZU od lat zwraca uwage na znaczenie prozdrowotnej profilaktyki w codziennym zyciu Polakéw, dlatego
zaangazowanie Fundacji PZU w stworzenie razem z Fundacjg Zaczytani.org bajki edukacyjnej byto dla
nas naturalnym krokiem. Podejmujemy liczne dziatania prewencyjne, poniewaz gteboko wierzymy

w ogromna site edukacji i chcemy jak najszerzej propagowac zdrowy styl zycia.

Wprowadzajac w zycie stowa Hipokratesa ,lepiej zapobiega¢, niz leczy¢”, uwazamy, ze bardzo
wazne jest regularne dbanie o siebie i wpajanie dobrych nawykéw juz od najmtodszych lat.
A wtasciwe, zréwnowazone odzywianie jest przeciez jednym z gtéwnych filaréw dobrego zdrowia.
Chcemy pomagac¢ dzieciom ksztattowac zdrowa relacje z jedzeniem i odpowiednie nawyki, ktére sg
tak wazne w prawidtowym rozwoju. Nie sposdéb przeceni¢ znaczenia dziatarh edukacyjnych w tym
obszarze, szczegdlnie po ciezkich latach pandemii, ktéra zaktdcita prawidtowy rozwdj fizyczny dzieci.
Mamy nadzieje, ze lektura ,,Pozytecznej przygody” sprawi dzieciom duzo radosci i przyczyni sie do

odkrycia korzysci, jakie przynosi zdrowa relacja z jedzeniem.
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Céz za mity poranek! Storice zdazyto juz wznies¢ sie ponad czubki drzew. Pojedyncze
chmurki pedza po btekitnym niebie tak szybko, jakby urzadzaty sobie zawody. Powietrze
jest przyjemnie rzeskie, jednak lekki chtdd i zotte liscie na drzewach przypominaja, ze
w przyrodzie rozgoscita sie juz na dobre jesien. Przyznajcie sami: czy to nie jest dobry
czas na dtugi spacer z przyjaciotmi? A jeszcze lepszy na gorska wedrowke?

Chce sprawdzi¢, czy wszyscy jestesmy dobrze przygotowani. — Niedzwiedzica
Magda spojrzata uwaznie na reszte towarzystwa. - Czy buty za kostki sg?

Tak, szef! - wrzasnat rys Ryszard i na dowdd podnidst tylng tape, na ktérej byt
zawigzany solidny gorski traper.

Pamietaliscie o wodzie? Woda jest wazna na szlaku - powiedziata niedzwiedzica. -
Musimy duzo pi¢, aby sie nie odwodnic.

Tak, szef! - Rys znéw wyrwat sie jako pierwszy. Podskakiwat teraz, wymachujac
butelka.

Dobrze. A co z jedzeniem? Czy wszyscy majg prowiant? | czy wszyscy maja paczki
dla swistakow?

Tak, szef!

Mozesz wreszcie przestac z tym ,tak, szef”? Juz mnie uszy od tego bol3! - prychnat
dzik Andrzej.

Poza tym jak juz, to chyba szefowa, a nie szef, co nie? - wtracita Siilﬂ 350l

No bo ile mozna gada¢? Mozemy wreszcie is¢? - Rys byt juz bardzo zniecierpliwiony.
Tak bardzo, ze z tego wszystkiego przeskakiwat z tapy na tape.

To nie jest gadanie, tylko sprawdzanie - poprawit kolege jez Rafat. - Gérska wyprawa
to nie spacer do sklepu po lizaki. Czego, Rysiek, nie rozumiesz?




NiedZzwiedzica Magda nic nie méwita, tylko czekata, az sprzeczka wreszcie sie skonczy.
A kiedy sie skonczyta, mrukneta:

— No dobrze, juz nic wiecej nie powiem. Przypomne tylko: idziemy do Swistakowe;j
Chaty. Pierwszy postoj pod Postrzelonym Debem.

Spojrzata raz jeszcze na towarzyszy podrézy. Cata czwodrka wygladata na gotowa
do marszu. Wyprawa do Swistakowej Chaty miata by¢ nie tylko przygoda. Kazde ze
zwierzat niosto w plecaku po jednej solidnej paczce z réznymi potrzebnymi rzeczami
dla $wistakéw. Bo Swistakowa Chata byta tak naprawde gérskim schroniskiem.
Nie dojezdzat tam zaden samochdd ani inny pojazd. Wszystkie potrzebne rzeczy
trzeba wiec byto wnies¢ na wtasnym grzbiecie. A to oznaczato, ze wyprawa, na ktéra
wyruszali, miata by¢ nie tylko przyjemna, lecz takze pozyteczna.
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- Pierwszy! - wykrzyknat uradowany rys, dotykajac pnia Postrzelonego Debu.

Postrzelony Dab byt naprawde postrzelony. Dawno temu uderzyt w niego piorun
i przetamat drzewo na pét. Dzis jedna czes¢ debu zyje, druga zas jest uschnieta.
Niektorzy uwazajg, ze pod Postrzelonym Debem straszy. Ale to tylko plotki.

- Ej, to nie wyscigi - wysapata lisica, ktéra dotarta na miejsce postoju jako druga. -
Lepiej oszczedzaj sity. Przed nami dtuga droga.

- O moja energie to ty sie nie martw. Ryszard machnat tapa. - Na pewno mi jej
wystarczy. Mam na nig ekstrapatent.

Rys mrugnat porozumiewawczo do lisicy i na dowdd tego, ze jest w swietnej formie,
zaczat podspiewywac:

Mam supermoce.
Mam, mam supermoce...

- Co z Ryskiem? - zapytat jez Rafat, ktéry w miedzyczasie zdazyt wdrapac sie
na polane pod debem. — Co on taki nakrecony?

- Czuje, ze nazart sie czegos niezdrowego i cukier mu skoczyt — stwierdzita Sonia. -
Zawsze go troche nosi, ale dzis to gos¢ naprawde przegina.

Nocq tak jak kocur
Wskocze na twdj dach...

Po chwili cata pigtka podréznikéw zameldowata sie na miejscu postoju.
Zwierzeta otworzyty plecaki i zaczety wyciggac z nich drugie sniadanie.

- Aty co masz do zarcia? - zaciekawit sie Rafat, wbijajac swoje
drobne zabki w kanapke.

- Whtasnie - dodata niedzwiedzica. - UsigdZ wreszcie i zjedz co$ porzadnego.

Podczas gdy reszta siedziata przy pniu i zajadata, Rys stat z tajemnicza ming z tapami
za plecami - tak jakby cos tam chowat.

Tadam! - Ryszard z duma na pyszczku trzymat teraz przed sobg kolorowa paczke.

Co to? - zapytata Sonia.

Chrupki Super Power o smaku zotedziowym. Chcesz? - Ry$ wyciagnat paczke
w kierunku kolezanki.

Nie, dziekuje - odpowiedziata lisica. - Wole zjesc¢ cos pozywnego.

Pokaz - zainteresowat sie dzik.




Andrzej ztapat w racice paczke chrupek i wsunat ryjek do srodka.
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Powiem ci, przyjacielu, ze te chrupki to koto zotedzi nawet nie lezaty. — Andrzej
zrobit kwasnag mine. - A na zotedziach to ja sie troche znam.

Teraz paczke chrupek trzymata w swych tapach niedZzwiedzica Magda.
W przeciwienstwie do dzika nie wtozyta pyska do srodka, tylko zaczeta uwaznie czytac to,
co byto napisane na opakowaniu.

Na wspomnienie brzucha Magdy pod Postrzelonym Debem zapanowata cisza. Zadne
ze zwierzat nawet nie mrukneto. Nie mrukneta tez niedZzwiedzica, ktéra tylko zacisneta
zeby i spojrzata na Ryszarda spode tba.

Tak myslatam. Tu sg same ,,E”.

Eeee... - Ryszard machnat lekcewazgaco tapa.

No wtasnie mowie: ,,E”. Konserwanty, sztuczne barwniki,
polepszacze smaku, emulgatory. No i tona cukru.

Czysta chemia - dodata fachowo lisica.

Rysiu, prositam, zeby na wyprawe wzig¢ porzadne jedzenie. A ty co?
Dobre odzywianie to podstawa zdrowia. - Magda spojrzata na Ryszarda z wyrzutem.

Podstawa zdrowia? Podstawa zdrowia? - Rysiowi od uwag niedZzwiedzicy
az zadrzaty wasiki. — No to popatrz sobie na swoj ttusty brzuch!

W takim razie siedZcie tu i wcinajcie to swoje nudne jedzenie. Ja ide. - Rysiek chyba
nie za bardzo wiedziat, co ma teraz zrobi¢. - Pa. Do zobaczenia w schronisku!






Zdyszany rys siedziat na kamieniu. Ze zmeczenia ledwo tapat oddech. Cata energia,
ktéra miat w sobie, nagle gdzies wyparowata. Skoriczyty sie tez chrupki. Tymczasem
jego towarzysze zblizali sie miarowym, rownym krokiem. Pierwsze minety go Magda
i Sonia, nie mdéwigc ani stowa. Potem Andrzej, ktéry sie do rysia przynajmniej
usmiechnat. Ostatni dreptat Rafat.

Co tam, brachu? Wszystko w porzadku?

Pewnie. Gra i buczy. Ry$ prébowat cho¢ na chwile powstrzymac dyszenie.
Mam jeszcze pot butki, chcesz moze gryza? — zaproponowat jez.

Dzieki. Usiadtem, bo wpadt mi kamien do buta. Idz, zaraz was dogonie.

Tylko nie siedz tu zbyt dtugo - poradzit jez. — Stonce juz sie chowa za drzewami,
a do swistakow jeszcze kawatek drogi.

Rysiek préobowat robi¢ dobrg mine do ztej gry, bo przeciez nie mdégt pokazac¢ przed
kolezankami i kolegami, ze jest staby. | przeciez musiat przed zmrokiem dojs¢
do schroniska. Spojrzat w gére sciezki. Kiedy sie upewnit, ze wszyscy znikneli
za zakretem, otworzyt plecak i wyciggnat z niego paczke dla swistakow. Uff, byta
naprawde ciezka. Nie namyslajac sie dtugo, Rysiek schowat jg za kamieniem. Tak, teraz
jest znacznie Izej! Po chwili rys zarzucit prawie pusty plecak na ramiona i dziarskim

krokiem ruszyt, zeby dogonic przyjaciot.
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- Jestescie! - uradowat sie pan Swistak. - Zaczelismy sie juz troche niepokoié. Hej!
- Najwazniejsze, ze dotarli$cie bezpiecznie i w komplecie - dodata pani Swistakowa.

- WejdZcie, prosze, zdejmijcie buty, a paczki zaniescie do komdérki. Odpocznijcie
chwile, bo niedtugo podajemy kolacje.

Na zewnatrz zapadt juz zmrok. Wraz z ciemnoscig nadszedt wieczorny chtéd.
Za to w jadalni panstwa Swistakéw byto ciepto i przytulnie. W rogu izby trzaskat
radosnie ogien w kominku. Posrodku stat duzy drewniany stét, a na nim znajdowata
sie gora jedzenia.

- Kochani, siadajcie i jedzcie. Hej! - Pan Swistak zaprosit mtodych gosci.
- Jak to mawiaja: czym chata bogata - dodata pani Swistakowa.

Nasi podréznicy pataszowali teraz, az im sie pyszczki trzesty. Najbardziej chyba
rys Ryszard, ktory z tego wszystkiego nawet sobie pomrukiwat.

Widze, ze apetyt wam dopisuje - ucieszyta sie pani Swistakowa.

- Fofo fyfne! - wychrumkat dzik Andrzej.

- Przepraszam, nie zrozumiatem. Mozesz powtdrzy¢? — poprosit pan Swistak.
- Ej, nie gada sie z petnym pyskiem. To niegrzeczne - zwrdcita im uwage lisica.

- Sorry - zawstydzit sie dzik. - Chciatem tylko powiedzie¢, ze to wszystko jest
naprawde pyszne.

- | pozywne - dodat jez Rafat.

- A nie macie przypadkiem chrupek Super Power? - wypalit niespodziewanie
Andrzej, wycierajac sobie ryjek racica. - Najlepiej o smaku zotedziowym!

Pan Swistak spojrzat uwaznie na dzika, ktéry nie czekajac na odpowiedz, postanowit
wyliza¢ talerz do czysta.

- Dziwie sig, Andrzeju, ze o to pytasz. Przeciez dobrze wiesz, ze w naszym schronisku
nie sprzedajemy smieciowego jedzenia.

- Ja, ja... nie dla siebie. - Dzik az sie zajgknat. — Ja nie dla siebie pytam, tylko dla kolegi.
| wskazat kopytkiem na Ryska.

- Tonasze.. e... kspert.

- Wasz ekspert? - zainteresowata sie pani Swistakowa.

- E-ekspert - wyjasnita lisica. - Czyli ekspert od ,,E” - wszystkich konserwantdw,
polepszaczy, ulepszaczy i innych podkrecaczy jedzenia.
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Wszyscy teraz patrzyli na Ryska, a Rysiek patrzyt w swoj pusty talerz, tak jakby chciat
w nim zanurkowac. Ale talerz byt tylko talerzem i nijak nie dato sie w nim schowac.

- Ale to sSmieciowe jedzenie jest takie kuszace! - odezwata sie niespodziewanie
niedzwiedzica. Te wszystkie chipsy, chrupki, batoniki i cukierki... Wcale nie dziwie
sie Ryskowi, bo sama mam na nie czesto ochote.

Rysiek, ktéry wcigz wpatrywat sie w talerz, az podnidst swe szpiczaste uszy
ze zdziwienia. Magda, do ktdrej tak brzydko sie odezwat, brata go teraz w obrone!

- Takie jedzenie moze jest dobre dla zabawy, ale na pewno nie dla zdrowia. -
Pani Swistakowa patrzyta teraz uwaznie na naszych mtodych podréznikéw. -
Wasze ciata potrzebuja energii, biatka, czyli substancji do ich budowy...

- ..imikroelementéw - wtracit sie dzik.

- Brawo, Andrzeju. Witamin, mikroelementéw i wielu innych waznych sktadnikéw -
pochwalita pani Swistakowa. - A tego wszystkiego w chrupkach czy cukierkach
raczej nie znajdziecie.

- Ale przeciez w chrupkach jest energia - zauwazyt cicho Rysiek, wcigz szukajac
czegos$ w talerzu.

— Owszem, jest, ale taka, ktéra dziata szybko i krétko - wyjasnita pani Swistakowa.—
Cukierki, batoniki czy chrupki podkreca organizm na chwile. Ale chwila mija
i energia znika, a wam zaczyna brakowac sit. Prawdziwe jedzenie dziata inaczej,
bo odzywia organizm réwnomiernie.

- Styszysz, styszysz? - szepneta lisica do ucha Rafata. - Ja od razu mdwitam,
ze Ryskowi tam na dole to cukier skoczyt.

- Trzeba jesc¢ naturalnie i madrze. Tak jak organizm tego potrzebuje. Tylko spdjrzcie
na Magde, jak nam sie pieknie zaokraglita. Zbliza sie zima. Magda niedtugo nas
pozegna i zapadnie w sen zimowy. Przez ten dtugi czas bedzie korzystac z zapasu
ttuszczu, ktéry zgromadzita pod skora. A potem przyjdzie wiosna i Magda znéw
bedzie chuda jak szczapa. Taka juz jej natura.

Rys dopiero teraz unidst gtowe znad talerza. Zrobito mu sie jakos tak dziwnie. Spojrzat
w strone Magdy. Zamyslona niedZzwiedzica patrzyta przez okno, gtadzac sie tapa
po okragtym brzuchu.
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Moi drodzy, mamy ktopot — powiedziat pan Swistak do naszych wedrowcéw, kiedy
ci po jedzeniu i sprzatnieciu ze stotu odpoczywali sobie przy kominku.

Co sie stato? - Pierwsza zapytata lisica.
Brakuje jednej paczki. Hej.

To niemozliwe! - obruszyta sie Magda. - Przeciez rano wszystko osobiscie
sprawdzatam.

Nie ma przesytki dla kozic goérskich. Kozlgtko ztamato ndézke. Tam byty rézne
lekarstwa i masci. Bez nich maluch moze nie przetrwac zimy.

Paczka musi gdzies by¢ - powiedziat jez. - ChodZcie, poszukamy.

Dzis juz za pozno. Wszyscy jesteSmy zmeczeni. Mam nadzieje, ze jutro sie odnajdzie.
Bo jak nie, to nie wiem, co zrobie. Hej.
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Zapadta noc. Nasi podrdéznicy padli na t6zka i natychmiast zasneli - trudy wyprawy
zrobity swoje. Gdy sie staneto przy drzwiach ich wspdlnego pokoju, mozna byto nawet
ustysze¢ ciche pochrapywanie. Czyzby to Andrzej przesadzit z iloscig pieczonych
ziemniakéw zjedzonych na kolacje? Domowe jedzenie jest zdrowe i pozywne, pod
warunkiem jednak, ze sie z nim nie przesadzi. Wszyscy smacznie zjedli, a teraz
smacznie spali. Przepraszam, prawie wszyscy.

Rys siedziat w jadalni i patrzyt na ogien dogasajacy w kominku.

- Tak myslatam, ze cie tu znajde. Nie mozesz zasnac? - To byta Magda, ktdéra przyszta
na dot, zaniepokojona nieobecnoscia kolegi.

- Lubie noc. O tej porze wole sobie pobuszowag, a nie leze¢ w tézku.
- Jez tez woli noc, a dzis $pi jak zabity - zauwazyta Magda, przysiadajac sie do rysia.
Przez chwile oboje siedzieli w milczeniu, obserwujac strzelajace iskierki.

- Kiepska sprawa z tg zgubiong paczka. Moge przysiac, ze na dole byto ich pie¢ -
powiedziata Magda.

- Kiepska - potwierdzit cicho rys.

- Kiedy jutro wrécimy do doliny, zrobie nowa paczke i wejde tu z nig jeszcze raz.
Kozice muszg dostac te lekarstwa — postanowita niedZzwiedzica. — Nie ma innej opcji.

Styszac te stowa, rys az caty zesztywniat. Zacisnat tapy na oparciu fotela tak mocno,
ze pazury wbity sie w drewno.

Jest inna opcja - wyszeptat po chwili.

Jaka?

Paczka jest za kamieniem. Przy zakrecie - wyjasnit nieco gtosniej.

Skad wiesz?

Bo ja tam schowatem.

Magda podniosta powoli teb i spojrzata na Ryska. Przez moment byto stychac tylko
trzask drewna z kominka.

- Byto mi ciezko. Nie wiedziatem, co robi¢. Wy juz poszliscie. Cata sita mi gdzies
uciekta. Noi... uff - westchnat Rysiek, tak jakby zrzucit ze swoich plecéw nie jedna
ciezka paczke, ale co najmniej trzy.




Rys popatrzyt na Magde szeroko otwartymi oczami, czekajac, co ona teraz zrobi.

- Chrupki Super Power stracity swoj power? - mrukneta niedzwiedzica po chwili
milczenia.

- Witasnie - westchnat jeszcze raz Rysio. - | wiesz co, zaraz pdjde po te paczke.
Rys spojrzat w kierunku okna. Na zewnatrz rozgoscita sie gesta noc. Byto ciemno i ponuro.

- Nie pojdziesz, tylko pdjdziemy - postanowita Magda. - | nie zaraz, tylko rano przed
Sniadaniem. A teraz idziemy spac. Raz, dwa, trzy.
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Kochani, mam dobra nowine. - Uradowany pan Swistak wszedt do jadalni,
w ktérej nasi podréznicy siedzieli juz w komplecie. - Paczka sie znalazta. Hej!

Jak to sie znalazta? - zaciekawit sie jez. — Tak normalnie?

Musiatem jej wczoraj nie zauwazy¢. Coz, starzeje sie, chyba pora kupi¢ porzadne
okulary. - Pan Swistak podrapat sie po gtowie. - Zaraz powiadomie kozice.
Na pewno az podskoczg z radosci. Hej!

Rysiek tracit delikatnie pod stotem tape niedzwiedzicy, ktéra siedziata koto niego.
Magda nawet sie nie ruszyta. Tylko chrzgkneta cicho, dajac koledze znak, ze rozumie.
W jednej tapie trzymata kromke chleba, a druga naktadata na nig kolejne plastry sera.

Ty sie od razu domyslitas, ze toja z tg paczka? - wyszeptat Ryszard do niedzwiedzicy,
tak zeby inni nie ustyszeli.

Sie domyslitam - Magda kiwneta tbem.
| nie powiedziatas?

| nie powiedziatam.

Mowiac to, niedZzwiedzica wzieta kanapke do paszczy i odgryzta potezny kes. Rysiek
na moment sie zawiesit. Tak jakby o czyms mocno myslat. W koricu wyszeptat prosto
do ucha Magdy:

Przepraszam za to o twoim brzuchu. To byto niegrzeczne. Nie wiedziatem, ze ty po
prostu tak masz. Wiesz, ze gromadzisz. Powiem ci... Tak sobie mysle, ze ja po tych
chrupkach to kompletnie nie bytem soba.

Hm... - NiedZwiedzica przetkneta ostatni kes kanapki. - Owszem, to byto
niegrzeczne. Ale wiesz co, rysiu, ja tez czasem za bardzo sie rzadze i pouczam
innych. Ja tez przepraszam.

Rys Ryszard az usmiechnat sie pod wasem. Po czym ni stad, ni zowad wskoczyt jednym
susem na swoje krzesto. Stat wyprostowany i patrzyt na wszystkich z gory.

Uwaga, chciatem cos ogtosic.

Dawaj! - zachecita go lisica Sonia, machajagc w jego strone tapka. Jedna,
bo w drugiej trzymata kubek z herbata.

Stuchamy, nasz E-ekspercie - zarechotat dzik Andrze;j.

Ja wtasnie w tej sprawie. To gtupie jes¢ chrupki i stodycze zamiast prawdziwego
positku. Chce wiedzie¢ wiecej o dobrym jedzeniu i postanowitem, ze bede od tego
ekspertem, ale takim prawdziwym.



Takim przez jedno ,e”? - upewnita sie Magda.

Wiashie!

Na to wszystko weszta pani Swistakowa. Trzymata w tapach tace, na ktérej staty szklanki
z czyms tajemniczo granatowym.

Przygotowatam dla dzielnych tragarzy kisiel z naszych gérskich jagéd.
Czestuijcie sie. Hej! - zachecit pan Swistak.

Najlepiej - ucieszyt sie jez Rafat.

Kisiel? - skrzywit sie Rysiek. — Przeciez to zywy cukier!

Ale i witaminy - zauwazyta Magda. - Poza tym troche stodyczy po Sniadaniu
nikomu nie zaszkodzi. Musisz sie jeszcze duzo nauczy¢ o zdrowym jedzeniu,
ty nasz ekspercie.




pomaga poznac

wewnetrzny
Swiat dziecka \
wspiera rozwoj dziecka buduje relacje
w naturalny i przyjazny sposob z dzieckiem

[ ] [}
pomaga oswaja¢ emocje - rozwija umiejetnosci
szczegdlnie lek BaJ kOTe Pa p I a komunikacyjne

stanowi efektywne idealna do stosowania
narzedzie edukacyjne w domu i w klasie
relaksuje, wspiera u dzieci

wycisza koncentracje

%’7 Bajkoterapia - fo dziatal

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 o wspdlnej rozmowie na temat trudow ulubionych bohaterdw.
Dla wiekszosci dzieci jest to najlepszy sposob budowania bliskiej wiezi i rownolegle
edukacji poprzez dobra zabawe.



Bajkoterapia

Bajkoterapia to skuteczna metoda wspierajaca rozwoj dziecka za pomoca tréjstopnio-
wego procesu, ktéry uwzglednia czytanie, omawianie i zabawe edukacyjna. Wspdlne
czytanie buduje wiez i zrozumienie, zaspokaja potrzeby emocjonalne, wspiera rozwaj
psychiczny dziecka i wzmacnia jego poczucie wtasnej wartosci, a co najwazniejsze -
pomaga w rozwigzywaniu probleméw. To wtasnie od czytania zaczynamy proces baj-
koterapii, do ktérego zapraszamy dzieci. Bajka w rekach rodzica badz opiekuna sta-
nowi doskonate narzedzie edukacyjne, poniewaz dzieki dobrze przeprowadzonym
zajeciom, wzbogaconym o ustrukturyzowana rozmowe i zabawe, mozemy wypra-
cowac z dzieckiem wtasciwe postawy i kompetencje odpowiadajgce na wyzwania
wspotczesnego swiata. Podczas bajkoterapii nawet najmtodsze dzieci moga uczyc
sie identyfikowac i nazywa¢ wtasne emocje, przyjmowac¢ nowe wzorce myslenia,
rozwijac¢ wyobraznie oraz przygotowac sie do podejmowania kolejnych wyzwan.

Jakie bajki wykorzystujemy w bajkoterapii?

W bajkoterapii wykorzystujemy trzy rodzaje bajek, ktdre rdznig sie od siebie zakresem
poruszanych tematdéw, celem stosowania i budowa. Pierwsze dwa rodzaje - bajki
psychoterapeutyczneipsychoedukacyjne - sg wykorzystywane w podobnym celu,
jednak te pierwsze dotykajg 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¢, dodajg pewnosci siebie, odpowiadajg na potrzeby
akceptacji, mitosci, przynaleznosci i bezpieczenstwa. Pokazuja wzory zachowan,
a ich fabuty wyraznie podkreslajg pozadane postawy i sposoby dziatania - dzieki
mechanizmowi nasladownictwa dziecko moze utozsamic¢ sie z bohaterem historii
i przyjac jego style zachowania.

Bajki psychoterapeutyczne i psychoedukacyjne majg okreslong budowe, a ich istotnymi
elementami s3: gtéwny bohater, problem, tto historii, postacie wspierajgce 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 pojawiajg sie znaczace roznice pomiedzy bajkami psychoedukacyjnymi
i psychoterapeutycznymi. Te pierwsze mogg poruszac¢ takie tematy, jak sprzatanie
zabawek we wtasnym pokoju, segregowanie Smieci, oszczedzanie wody, ale rowniez
ostroznosc¢ w kontaktach z obcymi czy reagowanie na przemoc w grupie rowiesniczej.
Z kolei bajki psychoterapeutyczne dotykaja czesto kwestii wigzacych sie z potencjalnie
traumatycznymi przezyciami dla dziecka, takimi jak choroba nowotworowa, smierc
bliskiej osoby czy wojna.
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Trzecig grupa bajek terapeutycznych sg bajki relaksacyjne. Ich cele to wywotanie
uczucia odprezenia u dziecka, obnizenie napiecia, uspokojenie lub wyciszenie.
Moga by¢ stosowane po emocjonujgcym dla dziecka dniu lub przezyciu trudnej,
stresujacej sytuacji. Bajki relaksacyjne zapraszajg do wizualizacji i odwotujg sie
do wyobrazni dziecka. Ich czytanie trwa zwykle ponizej 10 minut i moze odbywac sie
zaréwno w ciggu dnia, jak i wieczorem, przed spaniem. Istotne w przypadku
bajek tego rodzaju jest podkreslanie wrazen stuchowych (np. szum fal), wzrokowych
(np. promienie stonca padajgce na twarz) i czuciowych (np. miekka i wilgotna
trawa pod bosymi stopami).

Jakie s cele bajkoterapii?

@ EDUKACJA

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

@ TRENING UMIEJETNOSCI

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

@ BUDOWANIE RELACJI

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

@ TERAPIA

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

@ NASLADOWNICTWO

Najsilniejszy proces zachodzacy podczas bajkoterapii. Dziecko poprzez nasla-
dowanie gtdwnego bohatera przyjmuje jego wzorce zachowan, komunikacji
i sposobu myslenia. Zadaniem rodzica czy opiekuna jest wskazywanie tych
mechanizmow dziatania i postaw, ktore bedg sprzyjaty rozwojowi dziecka oraz

wespra jego socjalizacje.

@ ODWRAZLIWIANIE

Oswajanie trudnej emocji lub sytuacji poprzez opisang w bajce historie. Dziecko,
pozostajagc w bezpiecznej przestrzeni z bliskg osoba, dzieki bajce ma szanse
spojrze¢ w nieco inny sposob na sytuacje wywotujgca lek. Wielokrotne powtarzanie

historii zmniejsza emocjonalne oddziatywanie stresogennego bodzca.

@ RACJONALIZACJA

Pokazywanie dziecku poprzez tres¢ bajki czynnikéw lekotwdrczych w celu
utatwienia mu zrozumienia sytuacji lub stanu, w ktérym sie znajduje. Ponadto
dziecko ma szanse zobaczyc, ze nie jest ze swoimi lekami samo, a bohaterowie

bajki rowniez mierza sie z réznymi emocjami, takimi jak lek czy smutek.

@ KONKRETYZOWANIE

Tresci bajek dostarczaja dziecku informacji o tym, jak nazwa¢ emocje czy stany
emocjonalne, ktérym stawia czota. Pozwalaja na lepszy wglad w siebie i daja
narzedzia do opisania tego, co sie dzieje. Wzbogacaja jezyk emocji dziecka oraz
rozwijaja umiejetnos¢ nazywania sytuacji, w ktérych dziecko moze sie znajdowac.

@ ROZWIJANIE EMPATII

Poznanie bohaterdow bajek i przezywanie wraz z nimi ich przygdéd ma na celu
zachecenie dziecka do wspdtodczuwania ich emocji. Dziata tu rowniez mecha-
nizm decentracji, ktéry ma zacheca¢ do rozwijania umiejetnosci wyobrazania
sobie przedmiotéw czy sytuacji z punktu widzenia osoby towarzyszacej nam

w rozmowie lub siedzagcej naprzeciwko.
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Proces bajkoterapii

ETAP T - CZYTANIE
Proces bajkoterapii zaczynamy od wspdlnego czytania. Czytajac, warto zwrdcic¢ uwage na:
« modulacje gtosu;

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

« ton gtosu i tempo moéwienia;
« pokazywanie dziecku ilustracji znajdujacych sie w bajce;

« rozluzniong pozycje podczas czytania, tak aby dziecko réwniez mogto sie zrelaksowac
i skupi¢ na tresci bajki.

ETAP II - OMAWIANIE

Przystepujac do drugiego etapu - omawiania, zapraszamy dziecko do odpowiedzi na
kilka pytan dotyczacych ustyszanej wtasnie tresci.

Zaczynamy od prostych zagadnien nawigzujacych do gtéwnego bohatera, jego przy-
jacioét czy miejsca, w ktérym rozgrywa sie dana historia. Sg to zazwyczaj pytania
zamkniete, wymagajace krotkich odpowiedzi — czasami brzmigcych jedynie ,tak”
lub ,nie”. Na przyktad: ,Czy gtéwny bohater miat najlepszego przyjaciela?”, ,\W jakim
miejscu toczyta sie akcja bajki?”, ,,Jak miat na imie gtdwny bohater?”.

Nastepnie przechodzimy do pytan zwigzanych z przezyciami bohateréw, ich odczuciami
czy pomystami, na ktére wpadli podczas proby stawienia czota wyzwaniu przedsta-
wionemu w opowiesci. Na przyktad: ,Jakie przygody mieli gtéwni bohaterowie?”,
»Jak sobie z nimi radzili?”, ,,Co czut gtéwny bohater, kiedy poznawat nowych kolegéw?”,
~Jak ty bys sie czuta/czut w tej sytuacji? Co bys zrobita/zrobit?”.

Poszukiwanie odpowiedzi na zadane pytania ksztattuje u dzieci umiejetnosc
korzystania z informacji, ktére otrzymaty, i porzadkowania ich, a takze zacheca do
kreatywnosci oraz wyrazania swojego zdania. Pytania dotyczace stanéw czy emocji
bohateréw pozwalajag rozwija¢ jezyk emocji oraz stwarzajg przestrzen do poznawania
sfery emocjonalnej dziecka.



@

ETAP III - CWICZENIE

Trzeci, ostatni etap bajkoterapii to ¢wiczenie, do ktérego bajkoterapeuta zaprasza
dziecko, lecz to ono decyduje w duzej mierze o tym, w jaki sposdb bedzie wygladata
zabawa. Bajkoterapeuta dostarcza scenariusz ¢wiczenia oparty na czytanej historii,
a nastepnie - zgodnie z zasadami bajkoterapii - podaza za dzieckiem, jego potrze-
bami, pomystami oraz tempem, ptynnie wplatajac do zabawy tresci, ktére dziecko
ma zapamietac i sobie przyswoic. Dziecko moze bawic¢ sie w pojedynke badz za-
prosi¢ do wspdlnej zabawy bajkoterapeute. Cwiczenie wspiera rozwdj kreatywno-
sci u dziecka, pozwala utrwali¢ oraz wykorzysta¢ zdobyte informacje. To réwniez
etap, podczas ktérego zaciesSniamy wiez z dzieckiem zbudowang podczas omawiania
bajki, okazujac mu zaufanie poprzez wspieranie go w trenowaniu nowych umiejetnosci
i pozwalanie na podejmowanie samodzielnych decyzji.

Bajkoferapia - pyfania i odpowiedzi

JAK PRZYGOTOWAC SIE DO BAJKOTERAPII?

Przed przystgpieniem do bajkoterapii zawsze zapoznaj sie z trescia bajki, ktorg chcesz
przeczytac. Ma to na celu sprawdzenie jej pod katem przyktaddw, ktorych dostarcza,
lub wzoréw postepowania zgodnych z tym, co chcemy faktycznie przekazac dziecku.

Sprawdz swdj poziom energii i stan emocjonalny, ktére dziecko bedzie nieswiadomie
przejmowac. Jesli bajkoterapeuta bedzie spiety lub smutny, trudno mu bedzie
wesprze¢ dziecko w jego stanach emocjonalnych czy w poszukiwaniu sposobow
obnizenia leku.

Przygotuj sobie przyktadowe pytania, ktére mozesz zadac na etapie omawiania bajki -
moze byc tak, ze ich nie uzyjesz, bo w trakcie czytania pojawiga sie zupetnie inne, jed-
nak Swiadomos¢ bycia przygotowanym zwiekszy twoje poczucie bezpieczenstwa oraz
efektywnos$¢ w procesie bajkoterapeutycznym.

Przygotuj przybory, ktérych planujesz uzy¢ podczas ¢wiczenia — dzieki temu zyskasz wiecej
czasu na wspolng zabawe, zamiast tracic go na poszukiwanie potrzebnych rekwizytow.
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KTO MOZE PROWADZIC BAJKOTERAPIE?

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

DLA KOGO JEST PRZEZNACZONA BAJKOTERAPIA?

Bajkoterapia to jedna z form edukacyjnych i rozwojowych, nalezagca do szerszej kategorii
zwanej biblioterapig. Jest przeznaczona szczegdlnie dla dzieci w wieku 3-10 lat, jednak
okazuje sie na tyle wszechstronna, ze moze by¢ wykorzystywana réwniez w grupach nieco
starszych dzieci. W stosunku do mtodziezy powyzej 15. roku zycia mozemy natomiast
mowic o procesie biblioterapeutycznym, w ktérym wykorzystujemy nieco inne teksty,
aon sam przebiega na podstawie odmiennego schematu.

Bajkoterapie mozna prowadzi¢ zaréwno w formie indywidualnej (bajkoterapeuta i jedno
dziecko), jak i grupowej. Ta druga jest wykorzystywana w szkotach, placéwkach opie-
kunczo-wychowawczych, bibliotekach czy sSwietlicach. Réznica miedzy prowadzeniem
bajkoterapii indywidualnej i grupowej polega przede wszystkim na koniecznosci opano-
wania zasad pracy z grupg oraz umiejetnosci jednoczesnego poswiecenia uwagi wiekszej
liczbie osoéb.



R

SCENARIUSZ DLA RODZICOW
— PRACA INDYWIDUALNA

CELE:

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

2. Wspieranie dzieci w budowaniu zdrowej relacji z jedzeniem.
3. Rozwdj uwaznosci na sygnaty z ciata oraz umiejetnosci intuicyjnego jedzenia.

4. Wspieranie rozwoju takich kompetencji, jak wspotpraca, dbanie o dobrostan
i odpornosc psychiczna.

WIEK: 7-9 lat

MATERIALY: rozne owoce, miska, ostry néz, néz stotowy lub specjalny néz
kuchenny dla dzieci, deska do krojenia, trzy dowolne produkty w opakowaniach
(patrz punkt 2)

CZAS: 45 minut
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?i Przebieg zajec

PRZYWITANIE SIE Z DZIECKIEM

Zapytaj dziecko o samopoczucie i stan emocjonalny. Upewnij sie, ze ma site
i ochote na uczestnictwo w zajeciach.

ZAPROSZENIE DO CWICZENIA

Przygotuj trzy dowolne produkty w opakowaniach, np. batonik musli, paczke
cukierkow oraz paczke suszonych owocéw. Zapytaj dziecko, ktéry produkt jego
zdaniem jest najzdrowszy (¢wiczenie jest tym ciekawsze, im mniej oczywiste
produkty wybierzesz).

WPROWADZENIE DO TEMATU (ROZPOCZNIJ W TRAKCIE CWICZENIA)
Poréwnajcie razem sktady wybranych produktéw i zastandwcie sie:
« ktéry produkt ma najkrétszy sktad;

- w sktadzie ktorego produktu jest najwiecej sztucznych sktadnikow
0 nazwach zaczynajacych sie na litere E;
« w ktérym produkcie jest najwiecej cukréw prostych;

« ktéry produkt ma najwiecej biatka, a ktéry btonnika.

Porozmawiajcie o tym, za co w uproszczeniu odpowiadajg rézne sktadniki od-
zywcze, np. biatko (budulec miesniiinnych tkanek), ttuszcze (zrédto energii, bu-
dowa tkanek, pomagaja organizmowi przyswajac¢ witaminy), weglowodany (zro-
dto szybko dostepnej energii niezbednej do pracy np. mézgu), btonnik (wspiera
proces trawienia).

CZYTANIE BAJKI

Przeczytaj bajke na gtos. Pamietaj, aby po kazdej scenie oddzielonej kropkami
sprawdzac poziom uwagi dziecka. Mozesz zaczac¢ zadawac pytania zamkniete
do tej czesci tekstu, korzystajac z propozycji z kolejnego punktu w scenariuszu.

OMAWIANIE BAJKI

Zadaj kilka pytan zamknietych i otwartych na temat bajki. Mozesz positkowac
sie przyktadowymi pytaniami lub wymysli¢ wtasne.



PYTANIA ZAMKNIETE

- Jakie imiona noszg gtowni bohaterowie bajki?
« Dokad idaico ze sobg niosag?

« Kto przygotowat sie do podroézy?

« Czy rys Rysiek miat ze sobg jedzenie na droge?

« Jaki sktad miaty chrupki Ryska? Czy byty smaczne?
A czy byty dobrym prowiantem na droge?

- Cosie dzieje z ciatem, gdy nie je sie pozywnego jedzenia, tylko same stodycze?
« Cosie stato z paczka Ryska?

« Czemu Magda przybiera na wadze przed zimg?

« Czy Rysiek dobrze zrobit, komentujac jej wyglad bez tej wiedzy?

« Kto pomdgt Ryskowi odzyskac paczke?

PYTANIA OTWARTE

- Co myslat Rysiek, gdy Magda kolejny raz powtarzata stowa o przygotowaniu
sie do drogi?

« Co mogta czu¢ Magda, gdy Rysiek wykrzykiwat: ,Tak, szef!”?

« Co czut Rysiek, gdy pierwszy dotart do Postrzelonego Debu?
Dlaczego lisica powiedziata mu, ze to nie wyscig?

« Jak poczut sie Rysiek, gdy wszyscy mu moéwili, ze nie ma pozywnego jedzenia?
- Jak mogta poczuc¢ sie Magda, kiedy Rysiek skomentowat wyglad jej brzucha?

« Dlaczego nie warto komentowac czyjegos wygladu?

« Jak czut sie Rysiek, gdy inni mijali go w drodze? Dlaczego stracit energie?

. Co pomysleli paristwo Swistakowie, gdy sie okazato, ze nie ma jednej paczki?
« Co modgt poczuc Rysiek po wiadomosci, jak potrzebne byty paczki?

« Jak poczut sie Rysiek, kiedy Magda zaproponowata mu pomoc?

« Dlaczego nie nalezy jesc¢ zbyt duzo chrupek i stodyczy?
Czy wolno je jes¢ od czasu do czasu?
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WARTO WIEDZIECI

Podczas bajkoterapii indywidualnej zwrd¢ uwage na to czy liczba i szybkos¢
zadawanych pytan nie sg dla dziecka przyttaczajace i nie powoduja efektu ,odpy-
tywania przy tablicy”.

Cierpliwie czekaj na odpowiedz - postaraj sie nie tworzyc sytuacji, w ktorej zada-
jesz pytanie i sama/sam na nie odpowiadasz. Wéwczas zadawanie pytan nie ma
sensu, stanowi bowiem informacje dla dziecka, ze nie masz do niego zaufania
i nie wierzysz w jego umiejetnosc¢ samodzielnego znalezienia odpowiedzi.

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

CWICZENIE
Zdrowa przekaska - satatka owocowa. Propozycja ¢wiczenia do wykonania
w relacji opiekun + dziecko

Przygotuj wybrane przez siebie owoce. Dobrze sprawdzg sie np. jabtka, banany,
winogrona, brzoskwinie, ananas i mango z puszki. Brzoskwinie, ananas
i mango moga tez by¢ swieze, ale wéwczas dziecko bedzie potrzebowato wiecej
Twojego wsparcia przy obieraniu owocéw. Popros dziecko, aby pomogto
starannie umyc¢ wszystkie owoce. Nastepnie przygotujcie winogrona, obierzcie
banany i wspdlnie pokréjcie wszystkie owoce w kosteczke. Wrzuccie owoce
do miski i wymieszajcie. Smacznego!

Podczas pracy mozecie rozmawiac o tym, jakie witaminy ma kazdy z owocow.
Warto tez przypomniec dziecku, ze nawet owoce, chociaz sg bardzo warto-
sciowym zrodtem witamin oraz btonnika, powinny by¢ spozywane z umiarem
z powodu duzej ilosci cukrow, ktére dajg duza dawke krotkotrwatej energii.

To ¢wiczenie ma na celu rozwijanie u dziecka samodzielnosci w kuchni oraz
poczucia swiadomosci tego, co je. Pomoze rowniez dziecku dostrzec, ze choc
kazdy rodzaj jedzenia jest dobry, to jednak wszystko trzeba jes¢ z umiarem.
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SCENARIUSZ DLA NAUCZYCIELI
- PRACA GRUPOWA

CELE:

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

2. Wspieranie dzieci w budowaniu zdrowej relacji z jedzeniem.
3. Rozwodj uwaznosci na sygnaty z ciata oraz umiejetnosci intuicyjnego jedzenia.

4. Wspieranie rozwoju takich kompetenciji, jak wspétpraca, dbanie o dobrostan
i odpornosc psychiczna.

WIEK: 7-9 lat
LICZBA OSOB: bez ograniczer
CZAS: 45 minut
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@ PRZYWITANIE SIE Z DZIECMI

Przywitaj sie z grupa i zapytaj dzieci, z jakimi emocjami przychodzg na zajecia.
Sprawdz ich poziom energii. Jesli majg problem z odpowiedzig, mozesz zadawac
pytania pomocnicze, np. : ,Kto czuje sie dzis tak, jakby zjadt porzadne sniadanie
i mégt zdobywac goéry?”, , Kto chciatby sie zwing¢ w ktebek pod kocem i ucig¢ sobie
drzemke?”, , Kto czuje sie tak, jakby chciat skakac i taficzy¢ z radosci?”. Zaproponuj,
aby dzieci, ktore zgadzaja sie z danym stwierdzeniem, podnosity rece.

ZAPROSZENIE DO CWICZENIA

Popros dzieci, aby przyniosty na zajecia swoje ulubione przekaski w opakowa-
niach. Gdy wyciggna smakotyki z plecakéw, polec, aby znalazty na opakowaniach
sktad produktow.

Uwaga! Wazne jest poinformowanie rodzicéw z wyprzedzeniem, aby zaopatrzyli
dzieci w ulubione przekaski.

WPROWADZENIE DO TEMATU (w zwigzku z ¢wiczeniem)
Poréwnajcie razem sktady przygotowanych produktéw i zastanéwcie sie:

« ktory produkt ma najkrotszy sktad;

- w sktadzie ktorego produktu jest najwiecej sztucznych sktadnikow
o nazwach zaczynajacych sie na litere E;

w ktérym produkcie jest najwiecej cukréw prostych;

« ktéry produkt ma najwiecej biatka, a ktéry btonnika.

Porozmawiajcie o tym, za co w uproszczeniu odpowiadajg rézne sktadniki
odzywecze, np. biatko (budulec miesni i innych tkanek), ttuszcze (zrédto energii,
budowa tkanek, pomagaja organizmowi przyswaja¢ witaminy), weglowodany
(zrédto szybko dostepnej energii, niezbednej do pracy np. moézgu), btonnik
(wspiera proces trawienia). Podkresl, ze kazdy z produktéw ma troche wszystkich
sktadnikéw i zaden nie jest szkodliwy w matych ilosciach.

CZYTANIE BAJKI

Przeczytaj bajke na gtos. Pamietaj, aby po kazdej scenie oddzielonej kropkami
sprawdzac poziom uwagi dziecka. Mozesz zaczac¢ zadawac pytania zamkniete do tej
czesci tekstu, korzystajac z propozycji z kolejnego punktu w scenariuszu.



@ OMAWIANIE BAJKI

Zadaj kilka pytan zamknietych i otwartych na temat bajki.

Mozesz positkowac sie przyktadowymi pytaniami lub wymysli¢ wtasne.

PYTANIA ZAMKNIETE

Kto jest gtdwnym bohaterem bajki?

Czemu Rysiek dokuczat Magdzie?

Dokad idag zwierzaki? Po co tam ida?

Jakie jedzenie spakowat Rysiek? Czy byto to smaczne?
Czy chrupki daty Ryskowi energie?

Czy Rysiek dotart pierwszy na goére?

Co stato sie z brakujaca paczka?

Kto pomdgt Ryskowi dostarczy¢ paczke?

Czy mozna czasem jes¢ chrupki?

PYTANIA OTWARTE

Jak mogta czuc¢ sie Magda, gdy Rysiek ciagle jej salutowat?

Jak czut sie Rysiek, gdy udato mu sie dobiec do Postrzelonego Debu
jako pierwszemu? Skad miat tyle energii?

Co poczut Rysiek, gdy wszystkie zwierzeta krytykowaty jego chrupki? Jak zareagowat?
Jak poczuta sie Magda po stowach Ryska o jej brzuchu?

Jak czut sie Rysiek, gdy wszyscy mijali go na szlaku?
Co mogt myslec, gdy chowat paczke? Dlaczego stracit sity?

Co pomyslat Rysiek, gdy kolega Smiat sie, ze jest e-ekspertem?
Jak sie poczut, gdy Magda staneta w obronie stodkosci?

Jak zareagowali paristwo Swistakowie na wiadomos¢, ze nie ma jednej paczki?
Co poczut Rysiek, gdy sie dowiedziat, co byto w paczkach?

Jak poczut sie Rysiek, gdy Magda zaproponowata mu pomoc?
Jaka byta reakcja panstwa Swistakdéw na odnalezienie paczki?
Co pomyslata Magda, gdy Rysiek ja przeprosit?

Jak zareagowat Rysiek na kisiel? Dlaczego czasem mozna zjes¢ cos stodkiego?
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Podczas omawiania bajek stwoérz przestrzen do wypowiedzi dla kazdego dziecka,
tak aby miato szanse odpowiedziec¢ na zadane pytanie.

Zachecaj do poszukiwania odpowiedzi i wspieraj dzieci poprzez przypominanie
tresci bajki. Nie ,wyciagaj” na site do udzielania odpowiedzi; ten proces ma byc
bezpieczny i odbywac sie z poszanowaniem granic dziecka.

Jesli kilkoro dzieci chce odpowiedzie¢ na to samo pytanie, ustal kolejnos¢ odpo-
wiedzi. Jesli odpowiedz jest jedna, prosta — zapytaj grupe, kto zgtosit sie pierwszy,
i wspdlnie ustalcie, kto odpowie. W ten sposéb okazujesz dzieciom zaufanie
i zapraszasz je do podejmowania decyzji oraz dajesz im szanse wspottworzenia
danej sytuacji.

Zachecaj do samodzielnych wypowiedzi z uzyciem komunikatu ,,ja” - zwracaj uwage,
zeby dzieci staraty sie mowic kazde za siebie, bez uzywania tzw. zaston dymnych
w postaci zwrotow: ,wszyscy tak mamy”, , kazdy tak czuje”, ,wszyscy tak myslg” -
stwierdzenia tego typu moga swiadczy¢ o braku poczucia bezpieczenstwa dziecka
w grupie, potrzebnego do swobodnej wypowiedzi. Mogg by¢ rowniez sygnatem,
ze dziecko nie jest gotowe do brania odpowiedzialnosci za swoje stowa.
Warto wowczas wzmocni¢ poczucie akceptacji i bezpieczenstwa u dziecka,
tak zeby chciato ono ¢wiczy¢ wypowiedzi we wtasnym imieniu, a tym samym brac
za nie odpowiedzialnosc.

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

Podczas pokazywania ilustracji zachecaj wszystkie dzieci do zabierania gtosu.
Wazne jest, aby stworzy¢ dla kazdego przestrzen do swobodnej wypowiedzi.
Dlatego zapraszaj, jednoczesnie starajac sie nie wywierac presji — nie stosuj stwier-
dzen typu: ,No, powiedz cos, z catej grupy jeszcze tylko ty nic nie méwitas/mdwites”,
»Nie chcesz chyba by¢ gorsza/gorszy od reszty?”, ,No co$ ty, przeciez wiem,
ze potrafisz, nie wstydz sie”. Bajkoterapia to proces, ktéry ma otwierac dzieci
na zdobywanie nowych umiejetnosci oraz poszerzanie samoswiadomosci i wiedzy
poprzez edukacje, a nie wywotywac u nich poczucie winy, ze czegos nie wiedza
lub nie umieja.



@ CWICZENIE: SALATKA OWOCOWA

Ustaw krzesta w kregu, tak aby byto ich o jedno mniej niz dzieci biorgcych udziat
w zabawie. Wybierz ochotnika, ktory rozpocznie ¢wiczenie. Pozostate dzieci
popros, zeby usiadty na krzestach, a ochotnik niech stanie posrodku. Nastepnie
dzieci odliczajg do czterech.

Kazdemu z numerkdéw przypisz owoc,
np. 1-jabtko, 2 - banan, 3 - pomarancza, 4 - arbuz.

Ochotnik rozpoczyna gre, wymieniajac jedng z nazw owocow. Dzieci, do ktérych
byt przypisany ten owoc, wstajg i zamieniajg sie miejscami. Ochotnik réwniez
niech usigdzie na jednym ze zwolnionych krzeset, tak aby na koniec jedna oso-
ba zostata bez miejsca do siedzenia. W nastepnej turze to ona wskazuje nazwy
owocow. Mozna wymienia¢ wiecej niz jedng nazwe lub krzyknac: ,,SAtATKA
OWOCOWA!” — wowczas wszystkie dzieci muszg wstac i zamienic sie miejscami.

Celem ¢wiczenia jest aktywizacja ruchowa dzieci, ktére dzieki wspdlnej zabawie
beda mogty poczuc sie czescig grupy. Po skoriczonej zabawie mozesz zapytac
dzieci, czy wiedzg, dlaczego owoce sg uwazane za zdrowe (Zrédto witamin oraz
btonnika) i dlaczego nie mozna przesadzac z ich iloscig (maja duzo cukréw pro-
stych, ktére dajg energie na kroétko, jak stodycze).
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ZYWIENIE DZIECI

WSPOLCZESNE ZAGROZENIA T KIERUNKI
WSPARCIA W TRUDNOSCIACH

Sposéb zywienia dzieci i mtodziezy jest
istotnym elementem wptywajacym na
ich rozwdj psychofizyczny, stan ogdlnego
zdrowia oraz funkcjonowanie spoteczne.
Wspodtczesnie mierzymy sie ze swoistym
paradoksem - pomimo popularyzacji za-
gadnien z dziedziny dietetyki, rosngcego
dostepu do rzetelnych materiatéw eduka-
cyjnych czy ustug dietetycznych niestety
nie udaje sie wyeliminowa¢ problemow
zywieniowych u mtodych oséb, a wrecz
schorzenia dietozalezne stajg sie coraz
bardziej rozpowszechnione w tej grupie
wiekowej.

0TYL0SC DZIECIECA - PROBLEM
WIELKIEJ WAGI

Niewatpliwie najwigkszym wspdtczesnym
zagrozeniem zdrowotnym w grupie dzie-
ci i mtodziezy jest nadmierna masa
ciata. Tym terminem okresla sie stan
nadwagi oraz otytosci (coraz czesciej
nazywanej ,chorobg  otytosciowg”,
aby zaakcentowac priorytetowosc aspektu
zdrowotnego w stosunku do estetycznego).
Nadmierna masa ciata wiaze sie z jego
zbyt duzym ottuszczeniem (nadmiar
tkanki ttuszczowej podskdrnej, trzewnej),
a ono z kolei moze generowac wiele

kolejnych problemoéw zdrowotnych -

metabolicznych, ale réwniez natury
psychologicznej. Otytos¢ jest uznawana
za chorobe o najwiekszej liczbie powiktan.
Naleza do nich m.in.: cukrzyca typu 2,
choroby uktadu sercowo-naczyniowego,
zaburzenia hormonalne, niealkoholo-
we sttuszczenie watroby, choroby zwy-
rodnieniowe stawdéw. O ile w zesztych
dekadach te schorzenia byty typowe dla
pacjentow dorostych, aktualnie coraz
czesciej dotycza rowniez otytych dzieci.
Otytos¢ moze takze wptywac negatyw-
nie na obraz samego siebie, poczucie
wtasnej wartosci, nierzadko bywa czyn-
nikiem wyzwalajagcym dyskryminacje czy
przemoc rowiesnicza.

Najnowsze raporty epidemiologiczne
potwierdzajg olbrzymia skale problemu
w polskiej populacji. Nadmierna masa
ciata dotyczy nawet niemowlat (2,9%
z nadwaga, 1,3% otytych), a w kolej-
nych grupach wiekowych problem zdaje sie
narasta¢'. Wedtug danych Polskiego
12,2%

chtopcéw i 10% dziewczat w wieku

Towarzystwa Leczenia Otytosci
przedszkolnym ma nadmierng mase
ciata, a u dzieci i mtodziezy w wieku
szkolnym ten problem dotyczy az 18,5%
chtopcow i 14,3% dziewczat?. Eksperci
od otytosci dzieciecej zaznaczajg, ze pandemia
COVID-19 przyczynita sie do jeszcze
bardziej gwattownego wzrostu problemow
z odzywianiem?,

1 A. Fijatkowska i wsp., Nadwaga i otytosc u polskich 8-latkéw w Swietle uwarunkowari biologicznych, behawioralnych i spotecznych.
Raport z miedzynarodowych badari WHO European Childhood Obesity Surveillance Initiative (COSI).

2 M. Bak-Sosnowska, M. Biatkowska, P. Bogdariski, T. Chomiuk, M. Gatazka-Sobotka i wsp., Zalecenia kliniczne dotyczgce postepowania u chorych
na otytos¢ 2022 - stanowisko Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytosci, Medycyna Praktyczna 2022; 1-87.

3 M. Skrzypek i wsp., Postepowanie zywieniowe w leczeniu otytosci u dzieci i mtodziezy, ,Medycyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu” 2021; 27(1), 13-22.



ZL0ZONE ZRODEA
PROBLEMOW ZYWIENIOWYCH

Mechanizm prowadzacy do otytosci dzie-
ciecej (tak jak i innych probleméw zywie-
niowych u dzieci) jest ztozony. Sktadaja
sie na niego m.in. btedy zywieniowe, nie-
optymalne nawyki stylu zycia, czynniki
psychologiczne i uwarunkowania rodzinne.

Wedtug raportu Narodowego Instytutu
Zdrowia Publicznego z badania sposobu
zywienia i stanu odzywienia populacji
polskiej wynika, ze w diecie przeciet-
nego Polaka brakuje warzyw, owocow,
a w nadmiernej ilosci sg spozywane miesa
i produkty wysoko przetworzone. Te ten-
dencje dotycza takze dzieci, u ktérych
zaobserwowano bardzo czeste sieganie
po stodycze, stodzone napoje i zywnosc¢
typu fast food*. Sg to grupy produktéw,
ktore spozywane w nadmiarze moga
przyczyniac sie do nadmiernej masy ciata.
Wsrod czynnikéow zwigzanych ze stylem
zycia mozna wymieni¢ np. niska aktyw-
nosc fizyczng, dtugi czas spedzany przed
ekranem i nieoptymalng higiene snu,
ktora rowniez znaczaco wptywa na uktad
regulacji taknienia.

Problem przejadania sie moze miec
zrodta psychologiczne. W grupie dzieci
i mtodziezy coraz czesciej obserwuje
sie problemy z tzw. emocjonalnym

jedzeniem, czyli regulowaniem na-

piecia emocjonalnego poprzez jedzenie.

Czasami moze to nawet przyjmowac
forme nawracajacych napaddéw objada-
nia sie. Powszechna jest takze trudnosc¢
W rozpoznawaniu i interpretowaniu sygna-
téw ze swojego ciata — w tym takze sygna-
téw gtodu, sytosci, pragnienia i apetytu.
Mata uwaznos¢ na zmiany zachodzace
w ciele moze sprzyja¢ nadmiernemu
jedzeniu. Wskazuje to na potrzebe od-
dziatywan gtebszych niz tylko nakazy
i zakazy dietetyczne - wzmacniania
umiejetnosci regulowania swoich emocji,
uczenia uwaznosci przy jedzeniu (mindful
eating).

Bardzo waznym elementem sg uwarun-
kowania rodzinne — obejmuja one nawy-
ki zywieniowe i styl zycia catej rodziny,
a takze przekazywane postawy wobec
jedzenia, ciata, zdrowia. Ksztattowanie
sie zachowan zywieniowych u dzieci
przebiega na podstawie kontaktu z najbliz-
szym otoczeniem, na drodze spotecz-
nego uczenia sie, tzw. modelowania.
Dziecko poprzez obserwacje zachowan
i ich nastepstw wsrdéd znaczacych dla nie-
g0 0s0b z otoczenia zaczyna nasladowac
te wzorce behawioralne. Istotne sg wiec
nie tylko zasady zywieniowe, ktdre opie-
kun stara sie wpoic dziecku, lecz takze
wtasna postawa zywieniowa dorostego,
ktora staje sie wzorem do nasladowania.

4 Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego, Raport z krajowego badania sposobu zywienia i stanu odzywienia populacji polskiej, [online],
[dostep: 14.10.2023]. Dostepny w internecie: <https://www.pzh.gov.pl/raport-krajowe-badanie-sposobu-zywienia-i-stanu-odzywienia-populacji-polskiej/>.
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Leczenie otytosci dzieciecej nie powinno
by¢ rozumiane jedynie jako ,,odchudzanie”
czy ,redukcja wagi”. Wskazane sa
przepracowanie przyczyn (w tym psy-
chologicznych) lezacych u  Zrédet
nieoptymalnych nawykdéw stylu zycia,
stworzenie mtodemu cztowiekowi opty-
malnych warunkéw do prozdrowotnego
trybu zycia — w tym miejscu wazne jest
zaangazowanie rodziny i najblizszego

otoczenia dziecka.

ZABURZENIA ODZYWIANIA -
(NIE)JEDZENIE JAKO
ODZWIERCIEDLENIE
CIERPIENIA PSYCHICZNEGO

Nalezy zwrdcic¢ uwage na to, iz nieracjonal-
ne odchudzanie sie dzieci i mtodziezy moze
by¢ réwnie niebezpieczne co pozostawanie
w stanie otytosci. Coraz bardziej rozpo-
wszechnionymi w grupie dziecieco-mtodzie-
zowej problemami sg zaburzenia odzywia-
nia, takie jak anorexia nervosa (jadtowstet
psychiczny) i bulimia nervosa, zwigzane
zdazeniem do uzyskania nierealnie szczuptej
sylwetki. Od dekady coraz wigekszg uwage
specjalistow skupia takze ARFID, czyli zabu-
rzenie odzywiania o podtozu lekowym i/lub
sensorycznym polegajace na unikaniu/ogra-
niczaniu pokarmu.

Zaburzenia odzywiania nalezg do kategorii
zaburzen psychicznych - ich zrédta to m.in.
zaburzone relacje rodzinne, deprywacja waz-
nych potrzeb psychologicznych (np. potrze-
by autonomii, akceptacji, bezpieczerstwa),
trudnosci w ksztattowaniu sie tozsamosci

mtodego cztowieka, podatnos¢ na presje
naktadang przez przekazy spoteczno-kultu-
rowe itd. Nieleczone zaburzenia odzywiania
stanowig powazne zagrozenie dla rozwoju
fizycznego i psychospotecznego, prowa-
dzg do wielu komplikacji zdrowotnych,
a w ciezkich przypadkach nawet do Smierci.
Terapia tak ztozonych problemdéw wymaga
wsparcia zespotu specjalistow (m.in. lekarzy,
psychoterapeuty, dietetyka), ale przede
wszystkim zmiany w obrebie catego
systemu rodzinnego dziecieco-mtodziezo-
wego pacjenta. W wielu przypadkach waz-
nym elementem leczenia jest poprawa relagji
z jedzeniem i postaw wobec niego oraz ciata
u mtodej osoby i jej najblizszych.

JAK WSPIERAC DZIECI I MEQDZIEZ
W KSZTALTOWANIU ZDROWEJ
RELACJI Z JEDZENIEM?

Punktem wyjscia do rozwazan nad profi-
laktyka czy leczeniem problemoéw zywienio-
wych u dziecii mtodziezy jest uswiadomienie
sobie, ze nie chodzi wytacznie o wyuczenie
ich zasad prawidtowego odzywiania sie.
Istota jest wsparcie w budowie optymalnej
relacji z jedzeniem, poprawnej postawy
wobec odzywiania, wtasnego ciata i zdrowia.
Obejmuja one aspekty poznawcze (wiedza,
przekonania zywieniowe, zdrowotne), emo-
cjonalne (skojarzenia emocjonalne, motywa-
cja) oraz behawioralne (konkretne zachowa-
nia zdrowotne). Rola rodzicéw, opiekunéw
i innych 0s6b dorostych z otoczenia dziecka
jest niezwykle wazna w tym procesie.



ZACZN1J 0D SIEBIE

Chcac nie chcac, stajemy sie wzorem dla
obserwujacych nas dzieci. W kontekscie
jedzenia nasze nawyki i postawy moga
sta¢ sie przyktadem do nasladowania.
Nierzadko problemy takie jak otytosc czy
zaburzenia odzywiania sg przekazywane
miedzypokoleniowo - i nie jest to zalez-
nos¢ wytacznie genetyczna, lecz wyni-
kajaca przede wszystkim z przyswojenia
niesprzyjajacych postaw w codziennych
rodzinnych sytuacjach. Trudno oczeki-
wac¢ od dzieci, by odzywiaty sie regu-
larnie i wybieraty jakosciowe produkty,
gdy w ich najblizszym otoczeniu diete
dorostych charakteryzuja chaos, sieganie
po niezdrowe przekaski, objadanie sie
czy nieracjonalne odchudzanie w walce
0 szczupty sylwetke. Istotne jest nie tylko
to, jak sie odzywiamy, lecz takze to,
w jaki sposob postrzegamy jedzenie,
swoje zdrowie, wyglad - takie komu-
nikaty obserwuja dzieci. Warto zadbac
o wtasng diete oraz poprawe relacji
z jedzeniem i swoim ciatem, a korzysci
beda obopdlne.

PRZEZ WIELE DEKAD
W DIETETYCE KROLOWALY
SZTYWNE ZASADY -
NAKAZY | ZAKAZY TYPU:
,NIE JEDZ PO 18.00%,
,LICZ KALORIE",
SZWYELIMINUJ ZIEMNIAKI
| PIECZYWOQ".

WYBIERZ ROZNORODNOSC,
UNIKAJ SKRAJNOSCT

Przez wiele dekad w dietetyce krolowaty
sztywne zasady. Nakazy i zakazy typu:
»hie jedz po 18.00”, , licz kalorie”, ,wyeli-
minuj ziemniaki i pieczywo” nie przynosi-
ty oczekiwanych efektow, a u wielu oséb
spowodowaty obsesyjne zero-jedynkowe
podejscie do jedzenia. W aspekcie dbania
o diete dzieci dyrektywne nakazy i zakazy,
warunkowe nagrody i kary czy sztyw-
ne podziaty na jedzenie zdrowe kontra
niezdrowe rowniez sie nie sprawdza.
Podstawowg zasada prawidtowego
odzywiania jest urozmaicenie diety -
zapoznanie dziecka z rdznorodnymi
produktami i smakami, tak aby mogto
ksztattowac swoje preferencje zywieniowe.
W nerwowej atmosferze, pod grozba
kary, pod presja zmuszania czy przeku-

pywania trudno bedzie dziecku budowac

pozytywne skojarzenia emocjonalne
z jedzeniem.
POMOZ W BYCIU UWAZNYM

Szybkie tempo wspodtczesnego zycia
skutecznie utrudnia nam zauwazanie
sygnatow z ciata i wtasnych stanéw emo-
cjonalnych. Tak samo, a moze nawet
jeszcze trudniej jest zauwazac je dzieciom.
Tutaj rozpoczyna sie nasza rola w stwarza-
niu optymalnych warunkéw do uwaznosci.
Pomocne beda m.in. unikanie pospiechu
przy positkach, wspélne zwracanie uwagi
na ich walory sensoryczne, rozmowy
o stanach nasycenia i otwarte rozwazania
o odczuwanych emocjach. Czasami jedno
pytanie dziecku

pomaga zauwazyc,
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ze pomylito odczuwany niepokdj z sy-
gnatem gtodu - jednoczesnie pozwala
na wspolne poszukiwanie sposobdéw na
wyregulowanie tych emocji.

POKAZ PELNE ZNACZENIE JEDZENIA

Jedzenie czesto jest postrzegane przez
pryzmat kultu sylwetki - jako nosnik
kalorii, od ktérych sie chudnie lub tyje.
A rolg odzywiania nie jest jedynie funk-
cja estetyczna (wptywanie na wyglad).
O wiele wieksze znaczenie majg po-
szczegolne sktadniki odzywcze budujace
organizm (niezwykle wazne w kontekscie

Autorka:
dr n. med. Agata Dutkiewicz

Dietetyk kliniczny, psycholog, psychodietetyk,
psychoterapeuta w nurcie integracyjnym.

WCigz rozwijajacego sie organizmu dziec-
ka czy nastolatka), regulujace wazne pro-
cesybiochemiczneitd. Wartouczyc¢dzieci,
ze jedzenie moze wptywac na ich samo-
poczucie, sity witalne, poziom energii,
dzieki ktéremu moga realizowac rdézne
zadania umystowe czy fizyczne. Jedze-
nie jest tez tacznikiem spotecznym,
moze umila¢ wspadlny czas ze znajomymi,
towarzyszy¢ w zabawach. Czasami staje
sie symbolem docenienia, celebracji waz-
nych wydarzen. W takim ujeciu tatwiej
o pozytywne skojarzenia z jedzeniem.

Jest wyktadowca akademickim (UMP, WSZUIE, SWPS w Poznaniu) i szkoleniowcem, prelegentka na licznych
konferencjach o tematyce dietetycznej i psychologicznej. Naukowo zajmuje sie problematyka zaburzen odzywiania,
psychologicznych czynnikéw ksztattujacych postawy zywieniowe oraz postawy wobec ciata, nutripsychiatrig

oraz zagadnieniami z zakresu psychofizjologii.

Jest autorka publikacji w czasopismach naukowych oraz publikacji popularnonaukowych z zakresu wiedzy
psychodietetycznej. Ostatnio premiere miata jej ksiazka ,Trudnosci z jedzeniem u dzieci i nastolatkow”, wydana przez
Wydawnictwo Natuli.

Jest zatozycielka Centrum Psychodietetyki, w ktérym na co dziedn udziela konsultacji dietetycznych
i psychodietetycznych, prowadzi pomoc psychologiczna dla dzieci, mtodziezy, rodzin i oséb dorostych. W mediach
spotecznosciowych prowadzi dziatalnos¢ edukacyjna (@centrumpsychodietetyki).
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