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DZIEN Z ZYCIA ZUKA

bajka psychoedukacyjna dla dzieci zmeczonych

Nawet najmtodsze dzieci miewaja nieraz gorszy dzien. Czasem czuja sie
zmeczone lub smutne i w takich chwilach potrzebuja odpoczynku i
wyciszenia. Bajki relaksacyjne sq doskonatym sposobem, by wprowadzi¢
dzieci w stan odprezenia i rozluznienia. Poprzez wizualizacje silnie
oddziatywaja na wszystkie zmysty, uwalniajac maluchy od napie¢ i
negatywnych emocdji. Bajki relaksacyjne nalezy czyta¢ powoli, spokojnym,
nieco $ciszonym glosem, robiac przerwy zgodnie z rytmem oddechu.
Najlepiej wezesniej przeprowadzi¢ z dzie¢mi kilka éwiczen na odprezenie,
by wspolnie przygotowac sie do stuchania i relaksacji.

b

Szeroka lesng drézka, wsréd mchdéw i paproci, szedl wolniutko lesny
zuczek. A raczej turlal sie niespiesznie. Toczyl bowiem przed sobg
olbrzymia jak na zuka kulke, zlepiona z piasku i zaschnigtego blota.
Kulka byta trzy razy wigeksza od niego samego, musial wiec bardzo sig
natrudzi¢, by przepchnaé

18 ja chodby ciut, ciut do przodu. Sprytny zuczek wymyslil, Zze tatwiej
bedzie mu wspiac si¢ na swa kulke z rozpedem i wraz z nig przeturlad
sie jak najdalej przed siebie. Sposéb wydawat sie by¢ znakomity, lecz
zuczek po kilku takich fikotkach poczut si¢ naprawde zmeczony. W
dodatku dzierr byt parny, a storice przebijato si¢ mocno przez konary
drzew, rozgrzewajac czarno-zielony grzbiet zuczka niczym maty
wegielek.

, Uff, jak goraco” — pomyslat zuczek i fiknat ze swoja kulkg kolejnego
fikotka. Kulka potoczyta sie hen, hen do przodu, a zuczek wpadt do
gbry nogami w cieply piasek jak w miekka, puchowa pierzynke.

Z poczatku zamachal mocno nézkami, by odwrdcic sie i jak najszybciej
dogoni¢ swoja kulke, ale zaraz pomyslat, ze w zasadzie, gdy tak lezy
otulony cieptym piaskiem, jest mu bardzo wygodnie i przyjemnie.
Postanowit wiec odpocza¢ sobie przez chwile. Wokoto bylo tak
pieknie! Wysokie drzewa kotysaly sie lekko na wietrze, jakby chciaty
potaskota¢ swymi smuklymi czubkami przeptywajace wolno po niebie
obtoki. Paprociowe gatazki, niczym ogromne wachlarze, falowaty
delikatnie nad zuczkiem to w jedna, to w druga strone, chlodzac
przyjemnie jego rozgrzane ciatko. A w powietrzu czu¢ byto stodki
zapach jagod, ktére przyozdobily swymi soczystymi owocami dywan
lesnego runa.



Zuczek umoscit sie wygodnie w piasku, roztozyt swobodnie wszystkie
swoje nozki i ulozyt gtéwke na wydmie jak na puszystej, mieciutkiej
poduszce. Oddychat glteboko, réwno i spokojnie, a jego brzuszek
falowat miarowo w rytm oddechu. Podnosit sie lekko i opadal, w dét i
w gore. Zuczek lezat bez ruchu i odpoczywal. Przeéwitujace przez
gestwine lisci ciepte promyki slonka migotaly na jego l$niacym
pancerzyku, jakby bawity sie z cieniem w chowanego. Zuczek zamknat
oczy. Poczut, jak delikatny wiaterek muska i ostroznie faskocze jego
nozki. Potem przeslizguje sie cieptym powiewem po calym jego ciele,
od czubka glowy az po sam kraniec czarnego pancerzyka. Cate uczucie
zmeczenia odptyneto wraz z wietrzykiem w sing dal. Zuczek poczul
sie znow taki silny i wypoczety!

Wtem co$ mokrego musneto niespodziewanie jego czutka. Pierwsza
kropla cieptego letniego deszczyku pacneta tuz obok na ziemie. Zuczek
otworzyl oczy i zamachat ZzZwawo wypoczetymi nézkami. Po chwili w
powietrzu czu¢ bylo swiezy i ozywczy zapach deszczu, a na piasku
pojawily sie kolejne, mniejsze i wigksze, mokre plamki po kroplach,
ktére wsigkly momentalnie w nagrzany przez storice piasek. Zuczek,
na sama mysl, jak wspaniale w deszczu bedzie kleita si¢ jego kulka,
zakotysat sie na grzbiecie i stangl na réwne nogi, by czym predzej
podreptac¢ przed siebie i znalezé swa zgube. Rozejrzal sie jeszcze
wokoto i pomyélal, ze ta wspaniata facha piachu to doskonate miejsce
do odpoczynku i kiedy$ z pewnoscia tu wrdci.



