JAK OBNIZYC NAPIECIE EMOCJONALNE U DZIECI? CZ.1

Kolejny dzien w domu: ograniczona przestrzen, brak bezposredniego kontaktu z rowiesnikami,
swobodnej zabawy na swiezym powietrzu, koniecznos¢ zorganizowania sobie czasu w nowy sposob,
podenerwowanie dorostych, niepokdj o zdrowie i zycie swoje i bliskich, niepokojgce informacje
dobiegajgce z mediow, to wszystko moze powodowac wzrost napiecia emocjonalnego u dzieci. Jednym
z narzedzi, ktére mozemy wykorzystaé, aby wspiera¢ je w radzeniu sobie ze stresem
i niepokojem sq bajki relaksacyjne. Bajki relaksacyjne odwotujq sie do wyobrazni oraz do doswiadczen
zmystowych. Uruchamiajq sfery: wzrokowq (widzisz), stuchowgq (styszysz) i czuciowq (czujesz); zwigzane
sq z przyjemnymi, bezpiecznymi miejscami i aktywnosciami.

Bajki relaksacyjne, aby wprowadzi¢ dziecko w stan odprezenia, uspokojenia, powinny byc czytane
powoli, spokojnym, sciszonym gtosem. Czytanie dziecku tego rodzaju tekstow moze by¢ dobrym
sposobem na odprezenie i relaksacje rowniez dla samych rodzicow. Mozemy tez poprosi¢ starsze
dziecko o przeczytanie bajki swojemu mfodszemu bratu, czy siostrze.

Najlepszqg porg na czytanie bajek relaksacyjnych wydaje sie by¢ wieczor, kiedy szykujemy sie do snu
i ten sposob wyciszenia moze réwniez poprawic jakosc¢ snu naszego dziecka, niezaleznie od jego wieku.
Nie musimy jednak ograniczac sie tylko do wieczornego relaksu. Jezeli mamy takg mozliwos¢ mozemy
z bajkg relaksacyjng zaczqc¢ dzien lub uczynic z niej poobiedni, czy popotudniowy rytuat.

Bajka na dobranoc/autorka Celina Zubrycka/bajka pochodzi ze strony miastodzieci.pl

Storice zachodzito nad tgka. Ciepte promienie stoneczne leciutko dotykaty brzegéw zielonych i ztotych
lisci. Czasem udawato sie im uchyli¢ ich brzegi, ktére szeleScity cichutko. Mrok otulat Swiat.
W powietrzu czu¢ byto spokdj i jakas dziwng sennosé. Przychodzit wieczdr i az chciato sie spac. Zachdd
stonca jak zwykle przypominat roslinom, ptakom i motylom, ze korczy sie dzieA. Juz czas chowac sie
do cieptej norki i przykry¢ kotderka, usig$é w mieciutkim gniazdku.

Na cieniutkim jak aksamit ptatku pachngcej rézy usiadt motylek. Zaraz ztozy skrzydetka i zamknie oczy.
Patrzyt teraz na nie — zmeczony. Kota i pétkola falowaty wsréd réznych barw. Jedne zachodzity na
drugie, potem zmieniaty sie w spirale — szersze od gory i zwezajgce sie ku dotowi. Kolorowe wstegi na
lekko falujgcych skrzydtach za chwile znowu tworzyty kota i pétkola. Krecity sie i obracaty czerwien i
turkus albo pomaranicz i btekit. Ciezkie powieki motyla opadaty. Skrzydta zamykaty sie. Czutki pochylaty
sie jak dzwoneczki.

Duze koto, mate koto, i w lewo, i w prawo, i w bok. Maty ptaszek wracat do gniazdka. Jeszcze jedno koto
w doét i w gdre. Zaraz ukotysze sie do snu. Ztozy dzidbek, wtuli go w mieciutkie pidrka, zamknie oczka.
Ztote i czerwone promienie storica gtadzity zmeczone skrzydetka, ktére uktadaty sie do snu. Szaro-biate,
blado-z6tte pidrka falowaty.

Trawy kotysaty do snu zmeczone owady. Pora spa¢, pora spac. Ciepta ziemia, mity piasek, todyzki roslin
jak brzegi tézka. Wiatr pochyla liscie. Szaro-bure, btekitno-zielone rosliny uginaty gtowy.

Mrowki dreptaty na palcach. Czas spaé. Koniec pracy. Ciezkie pakunki stanety w mrowisku. Trzeba
odpoczgé.

Ruch stawat sie coraz wolniejszy i wolniejszy. Zachodzi stonce, leniwe promienie opadajg na ziemie.
Czerwien i ztoto zachodu chowajg sie miedzy trawy i kwiaty. Rozptywajg sie w zieleni i granacie. Miekko
i ciepto cos$ kotysze sie do snu. Szumi, szelesci, zaraz noc. Zamykajg sie oczy pod ciezkimi powiekami.
Ciepto, cicho, mito, miekko. Czas spa¢, juz czas.
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Wejdz na swoja sciezke i powedruj az do Drzewa Ktopotéw. Czy masz dzis$ jakie$ nieprzyjemne sprawy,
ktdre chciatbys na nim zawiesi¢?... A teraz idz do ogrodu. Kiedy miniesz furtke, ujrzysz zwirowg drdzke,
skrecajgcg w bok. Idgc nig, zobaczysz, jak wijac sie, prowadzi miedzy cudownymi kwiatami, krzakami i
bujnymi zaroslami... Wkrdétce dotrzesz do ptotu, a wtedy zobaczysz za nim wspaniatg gére, mienigca
sie wszystkimi kolorami, jakby byta z krysztatu. Podchodzac blizej, widzisz, ze w gdrze sg juz wykute
stopnie, postanawiasz wiec wspigc sie na szczyt. Wchodzac na pierwszy stopien, stwierdzasz, ze u
podndza goéry wszystko jest czerwone. Z jednej strony kwitng karmazynowe kwiaty, z drugiej gatezie
drzewek uginaja sie pod dorodnymi czeresniami. Kwiaty rozsiewajg wokét siebie egzotyczny zapach, a
kiedy zrywasz jedng czeresnie i wktadasz do ust... aaach, c6z za cudowny smak!... Robisz kilka
nastepnych krokéw po stopniach Krysztalowej Goéry i widzisz, ze teraz otacza cie barwa
pomaranczowa... Mozna by pomysleé, ze znalazte$ sie w gaju pomaranczowym, tyle jest dookota
drzewek, ktérych gatezie chylg sie ku ziemi pod ciezarem owocéw. Moze masz ochote poczestowac sie
pomaranczy, posmakowac jej zywego soku... nie krepuj sie... Kilka kolejnych stopni wprowadza cie w
warstwe jaskrawozétty. Wszedzie petno jest zéttych kwiatdw... wysokich, niskich, duzych, matych... Z
boku widaé niewielki strumyk, wiec postanawiasz przysigs¢ na chwile i ochtodzi¢ sie... Nabierasz w
dtonie wody w cieniu drzewka cytrynowego, a jego rzeski zapach ods$wieza
cie jeszcze bardziej... Kilka schodkdw wyzej zaczyna sie kraina bujnej zieleni. Zupetnie jakbys sie znalazt
w lesie podzwrotnikowym, w ktédrym fruwa mnéstwo réznobarwnych ptakéw, a spomiedzy drzew
pozdrawiajg cie wszystkie ulubione zwierzeta... Kiedy zrobisz jeszcze kilka krokéw w gére, otoczy cie
btekit; jeszcze nigdy dotad nie widziates btekitu tak czystego i pieknego... Po jednej stronie gory
chlupoczg fale morza, a miedzy nimi wesoto dokazujg delfiny. Zanurzasz sie w morskiej wodzie, ptywasz
i bawisz sie z delfinami... Kiedy wracasz na stopnie Krysztatowej Gory, wchodzisz po nich
w kraine fioletu... Masz wrazenie, ze stgpasz po wielkim ametyscie, w ktdrym rozszczepia sie swiatto,
a wszystko dookota mieni sie i skrzy!... A kiedy wreszcie staniesz na samym szczycie, otoczy cie...
jaskrawa biel. To tutaj mieszkajg wszystkie twoje najtajniejsze marzenia i najskrytsze sny, tutaj chronig
sie wszystkie ukochane przez ciebie rzeczy: aniotowie, wrézki, chmury i promyki stoneczne... Wszystko,
czego zdarzyto ci sie zapragnaé, jest przed tobg, skgpane w roziskrzonej bieli... Rozkoszuj sie teraz przez
chwile swojg Krysztalowg Goérg... Czas juz wracaé, ale najpierw podziekuj jej za to,
ze jest tutaj i zawsze chetnie czeka na twoje odwiedziny... Przy furtce trzeba tez podziekowaé ogrodowi

za to, ze jest, ze czeka...




