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Bajki terapeutyczne. One majg moc!

Bajki, metafory terapeutyczne stuzg i dzieciom i dorostym w lepszym radzeniu sobie ze
stresem, w trudnych sytuacjach, w podejmowaniu nowych wyzwan. Zawierajg elementy
kompensujace bezpieczenstwo, mito$¢ czy uznanie. Pomagajg znosi¢ leki i wynikajace z nich
cierpienie. Tym sie réznig od zwyktych, ze majg na celu dawanie wsparcia, uczg dostrzegania
rzeczy dobrych, pozytywnych (chociaz niewielkich, mato zauwazalnych).

Jaka maja moc? Mozesz wyprébowad. Zamieszczamy bowiem do wykorzystania trzy bajki
terapeutyczne opracowane przez dr Violette Ambroziak-Krzysztofowicz, psychiatre,
psychoterapeute, superwizora, ktéra cieptym, kojacym gtosem snuje swoje przypowiesci.

Zanim zaczniesz stuchac nagrania zadbaj o swojg przestrzen. Wycisz rézne dzwieki wokot,
znajdz zaciszne, przyjazne miejsce, przyjmij wygodna pozycje: potdz sie, usigdZz wygodnie albo
idZ na spacer
w wyjatkowo piekne miejsce, wyjatkowo wolnym krokiem.... | dopiero teraz wybierz ktéras z
nich: bajke o emocjach, o wewnetrznym krytyku czy tez bajke o sytuacjach, na ktére nie mamy
wptywu.

Opowiesc¢ o leku i jego leczeniu

Bajka o emocjach - wskazuje droge do lepszego rozumienia swoich reakcji i pomaga w
wychodzeniu z bezradnosci, bezsilnosci.



Bajka o wewnetrznym krytyku - pomoze sie zatrzymac i nabrac¢ sit do wprowadzenia zmian w
swoim zyciu i oddychac petng lub petniejszg piersia.

Bajka o biatym koniu - uczy odnajdywania sie w sytuacjach trudnych, na ktére nie mamy
wptywu, a ktére zawsze jeszcze mogg odmienic sie na lepsze.



