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Kinga Maciaszczyk
konsultant ODN, psycholog

 psychoterapeuta, psychotraumatolog



 Zatrzymaj  ěêà.

 Zamknij  oczy .

 Oddychaj  spokojnie .

 °ĹĉÌėÀĿ sobie

miejsce , ùĢĊė× koi.

 »ÀħĳÀŁ,

co ěêà w Tobie zmienia .



BǞŘĸĬŘ ƛƁƮƞǞĸīƶŦĥ ŦĸŦɠ
īǕ ƞĸŌƶŬƁǏĐĭ ĸŵƁĬŦĸɠ 
ĬǞƶĭ ƥŘň īĸǞƛŘĸĬǞŷŘĸ
Ř ƞƁǞǏŘŦĐĭ ƥŘňǏ ǞĲƞƁǏŘƶɟ

Nauczyciele  ɺ 
by ŵƂĬ ǏƥƛŘĸƞĐĭ innych , 
ŵƶƥǞĥ ŵŘĸĭ ƛƞǞĸƥƮƞǞĸŸ,
ũƮƂƞĐ wspiera  ich samych .



bezpieczne  miejsce  w sobie ,

gdzie  ĂĉŁ×ĂĹ ěêà ľÀĢėľĹĂÀÎemocjonalna  kotwica , 

ùĢĊėÀ daje  ěĢÀÌêüăĉĜÎ

latarnia ,

ùĢĊėÀ wskazuje  kierunek , 

gdy  wszystko  ĳĉùĊā 

wydaje  ěêà niejasne

muszla ,

ùĢĊėÀ chroni  to, 

co delikatne

âĳêÀľÓÀĔĉüÀėăÀǢ

ùĢĊėÀĔėľĹĔĉĂêăÀĉĢĹĂǢ

ÍĉăÀĔėÀĳÓàĳÀŁă×



ƛƞǞĸƥƮƞǞĸŸ
na  ƞĸŋŬĸũƥŦň

i  emocje

mikroprzerwy
i  chwile  

zatrzymania

ĭǏŘĬǞĸŷŘĐ oddechowe  
i  ƶǏĐǡŷƁƦĬŘ

ƞǕƮƶĐŴǕ ƛƁĬǞĥƮũƶ 
i  ũƁŸĬĐ dnia

kontakt  z ŷĐƮƶƞĥ 
i  ĸƥƮĸƮǕũĥ



ÌÀöùêĢ×ėÀĔ×ħĢĹÍľă×

êĉĔĉĳê×ĜÍêěĹĂÌĉüêÍľă×

ÎĳêÍľ×ăêÀĉÓÓ×Íçĉĳ×

êė×üÀùěÀÍĹöă×

ùÀėĢĹ×ĂĉÍöê

êěÍ×ăÀėêħěľ×ėĉľĂĊĳ

ėĹĢħÀāĹÓăêÀ

êĔėľ×ěĢėľ×ăê×ĳĹÍêěľ×ăêÀ

ùĉăĢÀùĢľăÀĢħėÇǢěľĢħùÇêėħÍç×Ă

ľÀÌÀĳĹě×ăěĉėĹÍľă×êħĳÀŁăĉĜÍê

ĂħľĹùÀė×üÀùěÀÍĹöăÀêÓĿĳêàùêăÀĢħėĹ

ĔėÀÍ×ĔüÀěĢĹÍľă×

ľ×ü×Ă×ăĢÀĂêěĹĂÌĉüêùê



 To miejsce ,
ũƮƂƞĸ koi, chroni , prowadzi .

 wĐǡĲǕ gest, ƞǕƮƶĐŴ, ƥŴƁǏƁŵƁǡĸ īǕĭ 
ũƁƮǏŘĬĥ dla  dziecka .

 Zacznij  od siebie  ɺ Twoje  
ukojenie  jest ƛƁĬǞĥƮũŘĸŵ ich spokoju .

 Nie musisz  īǕĭ ŬĐƮĐƞŷŘĥ
dla  wszystkich  ɺ wystarczy ,
ǡĸ īňĲǞŘĸƥǞ ƛƞǞǕƥƮĐŷŘĥdla  tych , 
ũƮƂƞǞǕ ƥĥ blisko .



1. Bajka 
terapeutyczna 
Muszla spokoju

Dawno, dawno temu, na dnie spokojnego oceanu,
ƳƛŜǎȊƪŀƱŀmuszla o imieniu Mira. Mira ƳƛŀƱŀ
ƴƛŜȊǿȅƪƱŊmocςǇƻǘǊŀŦƛƱŀǳǎǇƻƪŀƧŀŏƪŀȍŘŜstworzenie,
ƪǘƽǊŜdo niejǎƛťȊōƭƛȍȅƱƻ.

Pewnego dnia ƳŀƱŀrybka, ƪǘƽǊŀȊƎǳōƛƱŀŘǊƻƎťΣ
ǇǊȊȅǇƱȅƴťƱŀdo Miry. .ȅƱŀprzestraszona,ȊƳťŎȊƻƴŀ
i bardzo samotna. Mira ƻǘǳƭƛƱŀƧŊswoim ŎƛŜǇƱŜƳ
iǇƻǿƛŜŘȊƛŀƱŀ:

ςWŜǎǘŜǏbezpieczna.aƻȍŜǎȊƻŘǇƻŎȊŊŏ.

Rybka ȊŀǎƴťƱŀspokojnie, a kiedy ǎƛťƻōǳŘȊƛƱŀΣ
ǿƛŜŘȊƛŀƱŀΣȍŜzawszeƳƻȍŜǿǊƽŎƛŏdo Miry, gdypoczuje
ǎƛťzagubiona.

Od tego dnia, wszystkiestworzeniaoceanuǿƛŜŘȊƛŀƱȅΣ
ȍŜMiraςmuszlaspokojuςjestmiejscem,ƪǘƽǊŜkoi.



нΦ 0ǿƛŎȊŜƴƛŜ ƻŘŘŜŎƘƻǿŜΥ 
hŘŘŜŎƘ ƳǳǎȊƭƛ

Instrukcja dla nauczyciela:

ÅtƻǇǊƻǏ ŘȊƛŜŎƛΣ ōȅ ǳǎƛŀŘƱȅ ǿȅƎƻŘƴƛŜ ƛ ȊŀƳƪƴťƱȅ ƻŎȊȅΦ

ÅPowiedz:

²ȅƻōǊŀȋŎƛŜ ǎƻōƛŜΣ ȍŜ ǘǊȊȅƳŀŎƛŜ ƳǳǎȊƭť ǇǊȊȅ ǎŜǊŎǳΧ

Wdech ςƳǳǎȊƭŀ ǎƛť ƻǘǿƛŜǊŀΧ

Wydech ςƳǳǎȊƭŀ ǎƛť ȊŀƳȅƪŀΧ

ÅtƻǿǘƽǊȊŎƛŜ ǘƻ ǿǎǇƽƭƴƛŜ р ǊŀȊȅ ǿ ǎǇƻƪƻƧƴȅƳ ǊȅǘƳƛŜΦ

ÅNa koniec zapytaj: Wŀƪ ǎƛť ǘŜǊŀȊ ŎȊǳƧŜŎƛŜΚ


