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Bajka relaksacyjna w terapii logopedycznej
Relaks jest podstawą higieny psychicznej. Tempo życia wymaga, byśmy umieli się relaksować, jeśli pragniemy być zdrowsi. Człowiek uprawiający systematycznie treningi relaksacyjne lepiej i sprawniej pracuje. Ponieważ często tego rodzaju ćwiczenia wywołują głębsze zmiany osobowości, więc i jego funkcjonowanie w rodzinie i społeczeństwie znacznie się poprawia. Co więcej, większe zaufanie do siebie, wiara w siebie, rodzą poczucie prawdziwej wolności, niezależności wraz z szacunkiem, tolerancją i życzliwą postawą względem innych.

        Dzięki treningom relaksacyjnym uczymy się uświadamiać nasze ciało, uwalniając je od zgubnych napięć fizycznych i konfliktów psychicznych. Praktykowane w trakcie relaksów rozluźnianie mięśni daje w konsekwencji stan równowagi emocjonalnej, spokój ducha normalizuje działanie różnych procesów wewnątrz ciała, umożliwia samo regenerację.

Najprostszy relaks to głęboki oddech. Nie mogąc oddychać, dusimy się, giniemy wręcz błyskawicznie. To prawo natury stosunkowo łatwo kontrolować. Nie należy więc się dziwić, że najprostsze ćwiczenia odprężające polegaj ą na wzięciu kilku głębokich, ale                  w miarę łagodnych oddechów. Przy okazji uważnego wciągania i wypuszczania z płuc powietrza, należy również rozluźniać ramiona, nogi i twarz. Jeżeli w ciągu dnia kilka razy po około 4 - 5 minut będziemy się tak relaksować, to wydatnie ograniczymy szkodliwy wpływ różnych napięć psychicznych np. lęków.

        Wszystkim nam potrzebny jest relaks, zarówno dorosłym jak i dzieciom. Niektórym łatwiej jest się zrelaksować, innym trudniej. Relaksacja sprawia, że człowiek czuje się lepiej bez względu na sytuację, a codzienne kłopoty wydają się prostsze do rozwiązania. Kiedy jesteśmy zrelaksowani, łatwiej znosimy ból, lepiej pracujemy i śpimy, radośniej się bawimy             i w ogóle czujemy się zdrowsi i silniejsi.

Z dobrodziejstw relaksu powinny korzystać dzieci zestresowane, przemęczone, przygnębione, znerwicowane, nadpobudliwe oraz te, które po prostu chcą się rozluźnić. Tak jak w wypadku dorosłych, wiele dzieci trzeba nauczyć, jak się odprężać, lub przypominać im, kiedy powinny to robić.

Uczenie relaksacji przy pomocy opowiadania jest szczególnie przyjemną metodą zarówno dla dziecka jak i dla opowiadającego. Niektóre dzieci lubią fantastyczne, baśniowe historie, w których dużo się dzieje. Inne wolą bardziej statyczne obrazy, sielankową scenerię, w której mogą spokojnie odpocząć. Należy pamiętać, że każde dziecko jest inne, oraz że jego wymagania i potrzeby wraz z wiekiem mogą się zmieniać. Można pomóc dziecku zrelaksować się angażując jego wyobraźnię. Wyobrażanie sobie przyjemnych rzeczy                       i sytuacji odpręża je i wprowadza w stan relaksu. Wizualizacja w pracy z dziećmi rozwija ich wyobraźnię i powoduje wywołanie określonych stanów emocjonalnych. W swoich badaniach i pracy z dziećmi A. Lazarus zaczął wykorzystywać obrazowanie pozytywne. Było to obrazowanie stymulujące emocje pozytywne, takie jak duma, radość, uciecha, sympatia i tym podobne​​1. Nazwał je obrazowaniem emotywnym.

1Arnold Lazarus - Wyobraźnia w psychoterapii, Gdańsk 2000 s.67.

Jedną z niewielu metod redukujących lęk u dzieci są obok zabawy, bajki. Opowiadanie tworzone dla dzieci na użytek terapii nazywamy bajką terapeutyczną. Celem bajek terapeutycznych jest uspokojenie, zredukowanie problemów emocjonalnych                         i wspieranie we wzroście osobistym.

Bajki terapeutyczne dzielimy na:

- relaksacyjne (których głównym celem jest uspokojenie dziecka zwłaszcza na podstawie wizualizacji),

- psychoedukacyjne i psychoterapeutyczne.

W swojej pracy logopedycznej, w terapii z dziećmi jąkającymi korzystam z bajek relaksacyjnych. Akcja takiej bajki toczy się w miejscu dobrze dziecku znanym, a opisywanym jako spokojne, przyjazne i bezpiecznę, takie jest też w percepcji dziecka. Sugestie osoby prowadzącej powinny zawierać trzy struktury: słuchową, wzrokową i czuciową. Struktura słuchowa służy do wywołania efektu w rodzaju: słyszysz szum drzew; wzrokowa: widzisz fale z wolna przybijające do brzegu; a czuciowa: wchodzisz na szczyt góry.

W efekcie stosowania bajek relaksacyjnych, gdzie położony jest nacisk na wizualizację, można osiągnąć trwałe, pozytywne rezultaty, jeśli zajęcia te są prowadzone systematycznie2.

Poniżej zamieszczam własną bajkę relaksacyjną którą wykorzystuje się w terapii dzieci z niepłynnością mówienia.

BAJKA O KUNDELKU

Mały kundelek szedł smutno rozglądając się dookoła. Piesek był zmartwiony, mijał właśnie wysoki, brązowy płot, gdy zauważył, że jedna z deseczek jest złamana. Piesek zatrzymał się przy tym tajemniczym wejściu i zobaczył wspaniałą zieloną polankę. Wszedł śmiało do ogrodu. Na brzegach polanki rosły piękne, kolorowe drzewka i krzaczki, a na środku połyskiwało małe, szafirowe jeziorko. Piesek śmiało wciągnął noskiem pachnące powietrze, przyjemna woń delikatnie połaskotała jego nozdrza, piesek zrobił jeszcze jeden głęboki wdech i jeszcze jeden. Zrobiło się pieskowi lekko, położył się wygodnie na zielonej trawce, poczuł, jaka jest miękka i chłodna, jak opływa jego ciałko. Patrzył teraz na przepływające chmurki. Chmurki płynęły niczym małe statki, wolno i spokojnie na pięknym, błękitnym niebie. Kundelek zamknął zmęczone oczka, wygodnie ułożył malutkie łapki. Ciepłe promyczki słońca głaskały łapki pieska. Piesek odpoczywał, czuł się szczęśliwy. Do uszek znużonego pieska dolatywały delikatne śpiewy ptaków. Wraz z muzyką ptasiego śpiewu odchodził gdzieś w dal smutek, który otaczał pieska. Kundelek przeciągnął się, wstał i podszedł do małego, szafirowego jeziorka. Zmoczył w nim pyszczek i napił się orzeźwiającej, zimnej wody. Uśmiechnął się do siebie zadowolony, rozejrzał się po cudnej polance i lekko  merdając ogonkiem, powędrował do swojego domku.

2 Maria Molicka - Bajkoterapia Poznań 2002 s.l59.

