
BAJKOTERAPIA – TO DZIAŁA!
Często zastanawiamy się, co może pomóc naszym dzieciom w  dobrym życiu 
i jak zapewnić im najlepszy start. Nie każdy zdaje sobie jednak sprawę z tego, że ma pod 
ręką proste, a jednocześnie bardzo skuteczne narzędzia. Mowa tu o czytaniu dzieciom 
na głos i wspólnej rozmowie na temat trudów ulubionych bohaterów. Dla większości 
dzieci jest to najlepszy sposób budowania bliskiej więzi i równolegle edukacji poprzez 
dobrą zabawę.

BAJKOTERAPIA

wspiera rozwój 
dziecka w naturalny 
i przyjazny sposób

pomaga poznać 
wewnętrzny 

świat dziecka

buduje relację 
z dzieckiem

stanowi efektywne 
narzędzie edukacyjne

relaksuje, 
wycisza

rozwija 
umiejętności 

komunikacyjne

pomaga oswajać 
emocje – 

szczególnie lęk

wspiera u dzieci 
koncentrację

idealna 
do stosowania 

w domu 
i w klasie
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Bajkoterapia

BAJKOTERAPIA
Bajkoterapia to  skuteczna metoda wspierająca rozwój dziecka za  pomocą 
trójstopniowego procesu, który uwzględnia czytanie, omawianie i zabawę edukacyjną. 
Wspólne czytanie buduje więź i  zrozumienie, zaspokaja potrzeby emocjonalne, 
wspiera rozwój psychiczny dziecka i  wzmacnia jego poczucie własnej wartości, 
a co najważniejsze – pomaga w rozwiązywaniu problemów. To właśnie od czytania 
zaczynamy proces bajkoterapii, do którego zapraszamy dzieci. Bajka w rękach rodzica 
bądź opiekuna stanowi doskonałe narzędzie edukacyjne, ponieważ dzięki dobrze 
przeprowadzonym zajęciom, wzbogaconym o ustrukturyzowaną rozmowę i zabawę, 
możemy wypracować z dzieckiem właściwe postawy i kompetencje odpowiadające 
na wyzwania współczesnego świata. Podczas bajkoterapii nawet najmłodsze dzieci 
mogą uczyć się identyfikować i nazywać własne emocje, przyjmować nowe wzorce 
myślenia, rozwijać wyobraźnię oraz przygotowywać się do podejmowania kolejnych 
wyzwań. 

JAKIE BAJKI WYKORZYSTUJEMY W BAJKOTERAPII?
W bajkoterapii wykorzystujemy trzy rodzaje bajek, które różnią się od siebie zakresem 
poruszanych tematów, celem stosowania i budową. Pierwsze dwa rodzaje – bajki 
psychoterapeutyczne i psychoedukacyjne – są wykorzystywane w podobnym celu, 
jednak te pierwsze dotykają zwykle tematów wymagających większej wrażliwości 
i specjalistycznej wiedzy. Jedne i drugie mają natomiast za zadanie przede wszystkim 
wspierać rozwój poznawczy i emocjonalny dziecka. Obniżają poziom lęku, pomagają 
przepracować smutek czy złość, dodają pewności siebie, odpowiadają na potrzeby 
akceptacji, miłości, przynależności i  bezpieczeństwa. Pokazują wzory zachowań, 
a  ich fabuły wyraźnie podkreślają pożądane postawy i sposoby działania – dzięki 
mechanizmowi naśladownictwa dziecko może utożsamić się z bohaterem historii 
i przyjąć jego style zachowania.

Bajki psychoterapeutyczne i  psychoedukacyjne mają określoną budowę, a  ich 
istotnymi elementami są: główny bohater, problem, tło historii, postacie wspierające 
oraz szczęśliwe zakończenie (znalezienie rozwiązania problemu). Ważne jest, aby jedna 
bajka omawiała jeden problem (wyzwanie), z którym mierzy się lub może mierzyć 
dziecko. Tu też pojawiają się znaczące różnice pomiędzy bajkami psychoedukacyjnymi 
i psychoterapeutycznymi. Te pierwsze mogą poruszać takie tematy, jak sprzątanie 
zabawek we własnym pokoju, segregowanie śmieci, oszczędzanie wody, ale również 
ostrożność w kontaktach z obcymi czy reagowanie na przemoc w grupie rówieśniczej. 
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Z kolei bajki psychoterapeutyczne dotykają często kwestii wiążących się z potencjalnie 
traumatycznymi przeżyciami dla dziecka, takimi jak choroba nowotworowa, śmierć 
bliskiej osoby czy wojna.

Trzecią grupą bajek terapeutycznych są bajki relaksacyjne. Ich cele to wywołanie 
uczucia odprężenia u dziecka, obniżenie napięcia, uspokojenie lub wyciszenie. Mogą 
być stosowane po emocjonującym dla dziecka dniu lub przeżyciu trudnej, stresującej 
sytuacji. Bajki relaksacyjne zapraszają do wizualizacji i odwołują się do wyobraźni 
dziecka. Ich czytanie trwa zwykle poniżej 10 minut i  może odbywać się zarówno 
w ciągu dnia, jak i wieczorem, przed spaniem. Istotne w przypadku bajek tego rodzaju 
jest podkreślanie wrażeń słuchowych (np. szum fal), wzrokowych (np. promienie słońca 
padające na twarz) i czuciowych (np. miękka i wilgotna trawa pod bosymi stopami).

JAKIE SĄ CELE BAJKOTERAPII?

1	 EDUKACJA

Pokazanie dziecku skutecznych sposobów rozwiązywania problemów i radzenia 
sobie w trudnych sytuacjach. Dzięki bajkoterapii przekazujemy dziecku wiedzę 
o sobie i świecie, pokazujemy mu nowe wzorce myślenia, inspirujące do radzenia 
sobie z wyzwaniami.

2	 TRENING UMIEJĘTNOŚCI

Treści bajek terapeutycznych zachęcają do działania i uruchamiania nowych zdol-
ności u dziecka – zarówno w sferze emocji, jak i szeroko pojmowanych kompe-
tencji społecznych.

3	 BUDOWANIE RELACJI

Mowa nie tylko o relacji między dzieckiem a bajkoterapeutą, lecz także o relacji 
z samym sobą – o akceptacji, wzmacnianiu poczucia własnej wartości oraz bu-
dowaniu wiary we własną moc sprawczą i talenty.

4	 TERAPIA

Wsparcie dla  dziecka znajdującego się pod wpływem silnego lęku, strachu 
czy smutku pozwala oswoić te emocje, wyrazić je oraz znaleźć sposób na przyj-
rzenie się trudnej sytuacji i poszukanie rozwiązania odpowiedniego dla dziecka.
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JAKIE SĄ MECHANIZMY PSYCHOLOGICZNE URUCHAMIANE 
DZIĘKI BAJKOTERAPII?

1	 NAŚLADOWNICTWO

Najsilniejszy proces zachodzący podczas bajkoterapii. Dziecko poprzez naślado-
wanie głównego bohatera przyjmuje jego wzorce zachowań, komunikacji i sposo-
bu myślenia. Zadaniem rodzica czy opiekuna jest wskazywanie tych mechanizmów 
działania i postaw, które będą sprzyjały rozwojowi dziecka oraz wesprą jego 
socjalizację.

2	 ODWRAŻLIWIANIE

Oswajanie trudnej emocji lub sytuacji poprzez opisaną w bajce historię. Dziecko, 
pozostając w bezpiecznej przestrzeni z bliską osobą, dzięki bajce ma szansę spoj-
rzeć w nieco inny sposób na sytuację wywołującą lęk. Wielokrotne powtarzanie 
historii zmniejsza emocjonalne oddziaływanie stresogennego bodźca.

3	 RACJONALIZACJA

Pokazywanie dziecku poprzez treść bajki czynników lękotwórczych w celu uła-
twienia mu zrozumienia sytuacji lub stanu, w którym się znajduje. Ponadto dziec-
ko ma szansę zobaczyć, że nie jest ze swoimi lękami samo, a bohaterowie bajki 
również mierzą się z różnymi emocjami, takimi jak lęk czy smutek.

4	 KONKRETYZOWANIE

Treści bajek dostarczają dziecku informacji o tym, jak nazwać emocje czy stany 
emocjonalne, którym stawia czoła. Pozwalają na lepszy wgląd w siebie i dają na-
rzędzia do opisania tego, co się dzieje. Wzbogacają język emocji dziecka oraz roz-
wijają umiejętność nazywania sytuacji, w których dziecko może się znajdować.

5	 ROZWIJANIE EMPATII

Poznanie bohaterów bajek i przeżywanie wraz z nimi ich przygód mają na celu 
zachęcenie dziecka do współodczuwania ich emocji. Działa tu również mecha-
nizm decentracji, który ma zachęcać do rozwijania umiejętności wyobrażania 
sobie przedmiotów czy sytuacji z punktu widzenia osoby towarzyszącej nam 
w rozmowie lub siedzącej naprzeciwko.
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PROCES BAJKOTERAPII

ETAP I – CZYTANIE

Proces bajkoterapii zaczynamy od wspólnego czytania. Czytając, warto zwrócić uwagę na:

•	 modulację głosu;
•	 kontakt wzrokowy z dzieckiem – najlepiej tzw. migawkowy, bez nadmiernego wpa-

trywania się w dziecko czy całkowitej koncentracji tylko na książce;
•	 ton głosu i tempo mówienia;
•	 pokazywanie dziecku ilustracji znajdujących się w bajce;
•	 rozluźnioną pozycję podczas czytania, tak aby dziecko również mogło się zrelakso-

wać i skupić na treści bajki.

ETAP II – OMAWIANIE

Przystępując do drugiego etapu – omawiania, zapraszamy dziecko do odpowiedzi 
na kilka pytań dotyczących usłyszanej właśnie treści.

Zaczynamy od prostych zagadnień nawiązujących do głównego bohatera, jego przyja-
ciół czy miejsca, w którym rozgrywa się dana historia. Są to zazwyczaj pytania zamknię-
te, wymagające krótkich odpowiedzi – czasami brzmiących jedynie „tak” lub „nie”. 
Na przykład: „Czy główny bohater miał najlepszego przyjaciela?”, „W jakim miejscu 
toczyła się akcja bajki?”, „Jak miał na imię główny bohater?”.

Następnie przechodzimy do pytań związanych z przeżyciami bohaterów, ich odczucia-
mi czy pomysłami, na które wpadli podczas próby stawienia czoła wyzwaniu przed-
stawionemu w opowieści. Na przykład: „Jakie przygody mieli główni bohaterowie?”, 
„Jak sobie z nimi radzili?”, „Co czuł główny bohater, kiedy poznawał nowych kolegów?”, 
„Jak ty byś się czuła/czuł w tej sytuacji? Co byś zrobiła/zrobił?”.

Poszukiwanie odpowiedzi na zadane pytania kształtuje u dzieci umiejętność korzysta-
nia z informacji, które otrzymały, i porządkowania ich, a także zachęca do kreatywności 
oraz wyrażania swojego zdania. Pytania dotyczące stanów czy emocji bohaterów po-
zwalają rozwijać język emocji i stwarzają przestrzeń do poznawania sfery emocjonalnej 
dziecka.

ETAP III – ĆWICZENIE

Trzeci, ostatni etap bajkoterapii to  ćwiczenie, do  którego bajkoterapeuta zapra-
sza dziecko, lecz to ono decyduje w dużej mierze o tym, jak będzie wyglądała za-
bawa. Bajkoterapeuta dostarcza scenariusz ćwiczenia oparty na czytanej historii, 
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a następnie – zgodnie z zasadami bajkoterapii – podąża za dzieckiem, jego potrzeba-
mi, pomysłami oraz tempem, płynnie wplatając do zabawy treści, które dziecko ma 
zapamiętać i sobie przyswoić. Dziecko może bawić się w pojedynkę bądź zaprosić 
do wspólnej zabawy bajkoterapeutę. Ćwiczenie wspiera rozwój kreatywności u dziec-
ka, pozwala utrwalić oraz wykorzystać zdobyte informacje. To również etap, podczas 
którego zacieśniamy więź z dzieckiem, zbudowaną w trakcie omawiania bajki, okazując 
mu zaufanie poprzez wspieranie go w trenowaniu nowych umiejętności i pozwalanie 
na podejmowanie samodzielnych decyzji.

BAJKOTERAPIA – PYTANIA I ODPOWIEDZI

JAK PRZYGOTOWAĆ SIĘ DO BAJKOTERAPII?

Przed przystąpieniem do bajkoterapii zawsze zapoznaj się z treścią bajki, którą chcesz 
przeczytać. Ma to na celu sprawdzenie jej pod kątem przykładów, których dostarcza, 
lub wzorów postępowania zgodnych z tym, co chcemy faktycznie przekazać dziecku.

Sprawdź swój poziom energii i stan emocjonalny, które dziecko będzie nieświadomie 
przejmować. Jeśli bajkoterapeuta będzie spięty lub smutny, trudno mu będzie wesprzeć 
dziecko w jego stanach emocjonalnych czy w poszukiwaniu sposobów obniżenia lęku.

Przygotuj sobie przykładowe pytania, które możesz zadać na etapie omawiania baj-
ki – może być tak, że ich nie użyjesz, bo w trakcie czytania pojawią się zupełnie inne, 
jednak świadomość bycia przygotowanym zwiększy twoje poczucie bezpieczeństwa 
oraz efektywność w procesie bajkoterapeutycznym.

Przygotuj przybory, których planujesz użyć podczas ćwiczenia – dzięki temu zyskasz 
więcej czasu na wspólną zabawę, zamiast tracić go na poszukiwanie potrzebnych 
rekwizytów.

KTO MOŻE PROWADZIĆ BAJKOTERAPIĘ?

Aby poznać przebieg całego procesu i efektywnie korzystać z jego funkcji edukacyj-
nych, warto wziąć udział w szkoleniu poświęconym tematyce bajkoterapii. Pozwoli 
ono poznać wszelkie mechanizmy oraz narzędzia wspierające cały proces edukacyjny, 
jednocześnie dając poczucie bezpieczeństwa merytorycznego przyszłemu bajkotera-
peucie. Taki wariant jest polecany osobom, które w swojej codziennej pracy lub opiece 
nad dziećmi chcą aktywnie korzystać z bajkoterapii jako formy wspierania ich rozwoju.



DLA KOGO JEST PRZEZNACZONA BAJKOTERAPIA?

Bajkoterapia to jedna z form edukacyjnych i rozwojowych, należąca do szerszej kate-
gorii zwanej biblioterapią. Jest przeznaczona szczególnie dla dzieci w wieku 3–10 lat, 
jednak okazuje się na tyle wszechstronna, że może być wykorzystywana również w gru-
pach nieco starszych dzieci. W stosunku do młodzieży powyżej 15. roku życia możemy 
natomiast mówić o procesie biblioterapeutycznym, w którym wykorzystujemy nieco 
inne teksty, a on sam przebiega na podstawie odmiennego schematu.

Bajkoterapię można prowadzić zarówno w formie indywidualnej (bajkoterapeuta i jed-
no dziecko), jak i grupowej. Ta druga jest wykorzystywana w szkołach, placówkach 
opiekuńczo-wychowawczych, bibliotekach czy świetlicach. Różnica między prowadze-
niem bajkoterapii indywidualnej i grupowej polega przede wszystkim na konieczności 
opanowania zasad pracy z grupą oraz umiejętności jednoczesnego poświęcenia uwagi 
większej liczbie osób.


