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Streszczenie

W artykule zostat podjety problem zastosowania bajek terapeutycznych w pracy socjoterapeutycz-
nej. Zdefiniowano pojecie bajki terapeutycznej oraz oméwiono rodzaje takich bajek ze wzgledu
na ich cel. Przedstawiono rowniez metodyczne wskazowki do samodzielnego przygotowania
bajki przez terapeute z uwzglednieniem profilu odbiorcy bajki oraz do$wiadczanego przez niego
problemu. Podkre$lono takze walory bajki terapeutycznej, ktére sprzyjaja realizacji celow socjote-
rapeutycznych, ukierunkowanych na przewartosciowanie doswiadczen krytycznych uczestnikow
zajec i korekcje sadow poznawczych wyniesionych z takich doswiadczen.
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SOCIOTHERAPY WITH A FAIRY TALE -
METHODOLOGICAL GUIDELINES FOR WORK

Abstract

The article addresses the problem of using therapeutic fairy tales in sociotherapeutic work. The
concept of a therapeutic fairy tale was defined and the types of such fairy tales were discussed
due to their purpose. Methodical guidelines for the therapists own preparation of fairy tales,
taking into account the profile of the fairy tale recipient and the problem experienced by him,
were also presented. In addition, the article highlights the issues of the qualities of the therapeutic
fairy tale, which are conducive to the realization of sociotherapeutic goals aimed at reevaluating
the critical experiences of class participants and correcting the cognitive judgments made from
such experiences.

Keywords: therapeutic fairy tale, bibliotherapy, critical experience, correction of cognitive judgments,
sociotherapeutic activities

BS 1, 2023: 75-83. © The Author(s). Published by: Adam Mickiewicz University Press, 2023.

Open Access article, distributed under the terms of the CC licence (BY, https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/).


https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

76 AGNIESZKA JAROS

Wstep

Od niepamietnych czaséw ludzie przekazywali sobie historie o §wiecie, przy-
rodzie i innych osobach w postaci réznych opowiesci, ktore oprocz wartosci
informacyjnych i dostarczania wiedzy pelnily réwniez funkcje lecznicze.
Pono¢ juz Szeherezada opowiadala suttanowi historie, by wyleczy¢ go z de-
presji (Boliniska, 2008), a przed wejsciem do Biblioteki Aleksandryjskiej juz
w czasach starozytnych widnial napis Psyches iatreion (sanatorium dla umy-
stu) (Wichowa, 2013). Wspolczesnie terapeutyczne wlasciwosci literatury
wykorzystywane sg przede wszystkim w biblioterapii, w ktdrej przez kontakt
zlektura (np. z bajka czy legenda) doprowadza si¢ do zmian psychologicznych
odbiorcy, wspiera jego rozwdj i samorealizacje¢. Specyficzng odmiang biblio-
terapii jest bajkoterapia, ktdrej szczegdlnie cenng wartoscig jest jej charakter
sprzyjajacy afirmacji zycia (Szczepanik i Jaros, 2016). Wedlug Bettelheima
(2010) niezaprzeczalnym walorem terapeutycznym bajki jest to, ze opisuje
doswiadczenia, ktére pomagaja rozwija¢ charakter odbiorcy, eksternalizu-
je wewnetrzne procesy zachodzace w nim i pomaga znalez¢ rozwigzania
w trudnej sytuacji. Bajki daja takze nadzieje na osiagniecie dobrego zycia
pomimo codziennych trudnosci. Podstawowym zatozeniem wiekszosci bajek
jest walka bohatera z przeciwnosciami losu. Tym samym bajka moze ulatwi¢
identyfikacje zadan rozwojowych i zmagan, ktdre pojawiaja si¢ w trakcie zycia.
Choc¢ kojarzy nam si¢ z dzieciecym odbiorca, jest nosnikiem informacji dla
0s0b w kazdym wieku, w tym szczegdlnie dla 0séb o specjalnych potrzebach
(Brown, 2007). Terapeutyczne walory bajki znalazly zastosowanie w pracy
psychologdéw, pedagogdw, nauczycieli, wychowawcow i socjoterapeutdw.

W artykule odwotam si¢ do szczegélnego narzedzia wykorzystywanego
W pracy socjoterapeutycznej, jakim jest bajka terapeutyczna. Postaram si¢
udzieli¢ odpowiedzi na pytania: Czym jest bajka terapeutyczna? Jakie rodzaje
bajek terapeutycznych si¢ wyrdznia? Jak przygotowac bajke, ktérag mozna
wykorzysta¢ w pracy socjoterapeutyczne;j?

Bajka a bajka terapeutyczna - ustalenia definicyjne

Zgodnie z definicja zawarta w Encyklopedii PWN (2022) bajka to utwor epicki
pisany proza lub wierszem, czasem o charakterze satyrycznym, w ktérym
zawarta jest nauka moralna. Moze mie¢ ona forme rozbudowana — wéwczas
moéwimy o bajkach narracyjnych - lub zwarta i zwiezla — wtedy jest to bajka
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epigramatyczna. Takie tradycyjne rozumienie bajki ma niewiele wspoélnego
z bajkami wykorzystywanymi w bajkoterapii. W odniesieniu do opowiadan
tworzonych w celach terapeutycznych powszechnie uzywane jest pojecie bajki
terapeutycznej, ktéra w odrdéznieniu od innych form bajek jest opowiadaniem
fantastycznym z fabulg zawierajacg sytuacje wzbudzajace niepokdj (Molicka,
2002a). Traktowana jest takze jako historia z zycia wzieta, ktora koncentruje
sie na jednej konkretnej sytuacji trudnej (Witkowska-Tomaszewska, 2019)
i ktoérej podstawowym zadaniem jest nauka odpowiednich zachowan (Bo-
linska, 2008).

Zazwyczaj bajka terapeutyczna oddzialuje na trzy poziomy funkcjono-
wania jej adresata. Poziom poznawczy i emocjonalny bezposrednio prezen-
towane w bajce moga oddzialywa¢ na zachowanie odbiorcy, czyli poziom
behawioralny. Na poziomie poznawczym tresci bajek umozliwiajg poznanie
mysli, sadow czy przekonan dotyczacych doswiadczenia krytycznego. Na tym
poziomie ukazywane sg rowniez nowe sposoby interpretowania trudnych
doswiadczen, co umozliwia wypracowanie strategii zaradczych. Uswiado-
mienie sobie zaréwno przyczyn, jak i skutkéw zachowania sprzyja racjo-
nalnosci dzialania (Molicka, 2022). Komponent afektywny w bajce utatwia
emocjonalne zaangazowanie si¢ w uczucia, jakich doswiadczaja bohaterowie,
i uwrazliwia adresatéw bajki na zlo, niesprawiedliwos¢ czy bdl. Polaczenie
aspektow poznawczych i emocjonalnych powoduje okreslone dzialania, tym
samym bajka na poziomie behawioralnym moze stuzy¢ jako model czy wzo-
rzec okreslonych zachowan.

Rodzaje bajek terapeutycznych

W literaturze przedmiotu wymieniane sg trzy rodzaje bajek terapeutycznych:
relaksacyjne, psychoedukacyjne i psychoterapeutyczne.

Bajki relaksacyjne sprzyjaja wyciszeniu i uspokojeniu. Wprowadzaja od-
biorce w stan odprezenia. Wykorzystywana jest w tym celu wizualizacja
przywolujaca pozadane stany emocjonalne. Bohaterami bajek relaksacyj-
nych sg zazwyczaj przedstawiciele $wiata zwierzat lub roslin. W tego typu
bajkach przywolywane jest miejsce, ktére dla odbiorcy jest znane i przy-
jazne. W takim miejscu odbiorca doswiadcza radosci i przeptywu energii
oczyszczajacej z napiec i nieprzyjemnych emocji. Przy konstruowaniu bajek
relaksacyjnych uwzglednia si¢ wszystkie kanaly zmystowe (kanal wzrokowy,
stuchowy, kinestetyczno-ruchowy). Tym samym w bajce relaksacyjnej mozna
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»zobaczy¢” np. barwy, ,uslysze¢” np. szum morza i ,,poczuc” cieplo, ruch itp.
Osoba opowiadajaca bajke¢ powinna by¢ zrelaksowana i rozluzniona, jej glos
za$ cichy i cieply. Bajka taka jest zwykle utworem krétkim, opowiadanym
bez pospiechu, z uwzglednieniem koniecznych przerw, tak aby mozna bylo
zwizualizowaé podawang tres¢ (Molicka, 2002b).

Natomiast bajka psychoedukacyjna ma na celu wprowadzanie zmian w za-
chowaniu jej odbiorcy. Sprzyja poszerzeniu samo$wiadomosci czytelnika
poprzez ukazanie nowych kontekstéw interpretowania sytuacji trudnych i re-
agowania emocjonalnego na takie sytuacje. Tym samym ma ona réwniez walory
profilaktyczne. W bajce psychoedukacyjnej problemy bohatera i odbiorcy
bajki powinny by¢ zblizone. Podstawowym srodkiem stylistycznym wykorzy-
stywanym w tego rodzaju bajkach jest metafora, ktorg stuchacz interpretuje
indywidualnie, dzigki temu moze sam konstruowac wlasng strategie rozwiaza-
nia trudnosci (z wykorzystaniem tre$ci zawartych w bajce) (Molicka, 2002b).

Bajka psychoterapeutyczna stuzy przede wszystkim redukowaniu napie¢
i trudnych emocji wywotanych niekorzystnymi do$wiadczeniami. Stuchacz
zdobywa wiedze o swoich emocjach, sposobie myslenia i samopoczuciu, co
umozliwia mu dokonanie wgladu w siebie i przewartosciowanie trudnego do-
$wiadczenia. Fabula jest rozbudowana i $cisle koresponduje z trudnym doswiad-
czeniem odbiorcy. W bajce psychoterapeutycznej mozna odnalez¢ elementy
basni (postacie basniowe) i bajki psychoedukacyjnej. Mechanizmem oddzia-
tywania jest przede wszystkim nasladownictwo, identyfikacja, odwrazliwienie
iasymilacja wiedzy (Jakubczyk, 2013). Aby stworzy¢ dobrg bajke psychoterapeu-
tyczng, w ktorej stuchacz zidentyfikuje sie z gléwnym bohaterem, trzeba wczes-
niej pozna¢ przyczyny doswiadczanych przez odbiorce bajki trudnosci (tylko
wtedy spelni ona swojg terapeutyczna role) (Witkowska-Tomaszewska, 2019).

Bajka terapeutyczna jest najczestszym narzedziem wykorzystywanym
w ramach biblioterapii, ktéra stanowi specyficzny rodzaj arteterapii. Korzysta
z niej wielu specjalistow, m.in. psychologowie, psychoterapeuci, pedagodzy,
wychowawcy klas, lekarze itp. Bajka terapeutyczna ma réwniez ogromne
walory terapeutyczne w pracy socjoterapeutycznej. Poniewaz socjoterapia
jest metoda pracy i jednoczesnie procesem, w obrebie ktérego dokonuja sie
zakladane zmiany terapeutyczne (psychokorekcyjne), bajka w pracy socjote-
rapeutycznej jest doskonatlym narzedziem sprzyjajacym realizacji gléownego
celu socjoterapeutycznego ukierunkowanego na przewartosciowanie do-
swiadczen krytycznych uczestnikow zaje¢ socjoterapeutycznych i korekeje
sadow poznawczych wyniesionych z takich doswiadczen (Szczepanik i Ja-
ros, 2016). Bajka terapeutyczna tworzy takze podwaliny do realizacji celow
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terapeutycznych (sprzyja tagodzeniu lub wyeliminowaniu zaburzen poprzez
odreagowanie i dostarczenie korektywnego doswiadczenia emocjonalnego),
psychoedukacyjnych (umozliwia zdobywanie i wzmacnianie samo$wiadomo-
$ci, wyposaza w wiedze) oraz rozwojowych (stwarza warunki do odkrywania
wiasnych potencjatéw, mocnych stron itp.).

Metodyczne wskazowki
do pracy z bajka w socjoterapii

Punktem wyjscia do realizacji celow socjoterapeutycznych z wykorzystaniem

bajki jest staranny dobor jej tresci. Socjoterapeuta, wybierajac lub przygoto-

wujac bajke samodzielnie, powinien uwzgledni¢ w niej nastepujace kwestie:

- problem, z jakim boryka si¢ uczestnik zaje¢, oraz plaszczyzny i zrodta ura-
zu, jego uwarunkowania, mechanizmy i przebieg, a przede wszystkim jego
destrukcyjne sady poznawcze wynikajace z doswiadczenia krytycznego;

- celjego oddzialywan (np.: obnizenie leku, ksztaltowanie aktywnej posta-
wy wobec do$wiadczanego problemu, werbalizowanie potrzeb, stanéw
emocjonalnych, dazen, przeciwdzialanie osamotnieniu w sytuacji pro-
blemowej itp.);

- wiek odbiorcy bajki i jego poziom rozwoju;

- wlasciwosci osobowe, w tym ple¢ adresata bajki.

Przygotowujac tres¢ bajki, powinno sie unika¢ w niej dostownosci, zaréw-
no wobec elementow stresogennych, jak i samego problemu, z jakim boryka
sie uczestnik zajg¢. Zbyt dostownie przedstawiony bohater bajki moze zostac¢
odebrany jako proba osmieszenia uczestnika, tym samym jego destrukcyjne
sady poznawcze zostang wowczas wzmocnione i potwierdzone. Aby uniknaé
takiej sytuacji, w bajce wykorzystuje sie metafore, ktdra jest czytelna dla osob
zainteresowanych okreslong problematyka. To wtasnie brak dostownosci
w bajkach umozliwia odbiorcom samodzielng analiz¢ metafory i gleboka prace
psychologiczng sprzyjajaca rozwiazaniu problemu. Warto pamiegta¢ o tym,
ze nie kazda bajka w socjoterapii bedzie dla kazdego uczestnika miata walor
terapeutyczny, co nie znaczy, ze takie zajecia beda pozbawione sensu. Bajka
oprocz celow terapeutycznych, jak weze$niej wspomniano, realizuje rowniez
cele psychoedukacyjne, rozwojowe i wychowawcze (Szczepanik i Jaros, 2016).

Dobra bajka terapeutyczna ma $cisle okreslong strukture, odpowiednio za-
rysowane postacie, dialogi oraz elementy, w ktorych ulokowane sg czynniki te-
rapeutyczne. Konstrukeja takiej bajki powinna zawiera¢ nastepujace elementy:
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- bohater bajki znajduje si¢ w niekorzystnej sytuacji i doswiadcza wielu
trudnych uczué; boi sig, cierpi, jest nieszczesliwy (przykre uczucia sa
werbalizowane w postaci wewnetrznego monologu bohatera);

- postacie bajkowe / basniowe (zyczliwi bohaterowie), jak i rozwdj zdarzen
pomagaja bohaterowi bajki zracjonalizowac jego trudna sytuacje;

- bohater jest motywowany do dzialania przez wprowadzone do opowia-
dania postacie bajkowe, ktore zachecaja go do osiggnigcia sukcesu, ucza
myslenia w kategoriach: moge, potrafie, chce, poszukuje rozwiazan, nie
boje sig, ale nie rozwigzujg sytuacji trudnej za bohatera bajki; postacie
bajkowe mobilizujg do walki - tym samym gléwny bohater nigdy nie jest
bierny, dziala, probuje nowych rozwigzan;

- bohater niekoniecznie odnosi sukces za pierwszym razem, czasami jego
dzialania koncza si¢ porazka, ale nie poddaje si¢, prébuje kolejny raz;
ostatecznie sytuacja trudna zostaje skutecznie rozwigzana przez boha-
tera — zdobywa on nowe kompetencje i umiejetnosci, ktére umozliwia
mu poradzenie sobie z do§wiadczanymi trudnosciami, tym samym jego
sytuacja psychologiczna, jak i zachowanie si¢ zmienily; bajka nie moze
konczy¢ sie moralem, ale opisem radosci i satysfakeji doswiadczanej z po-
radzenia sobie z przeciwno$ciami.

Jak juz wczesniej wspomniano, nie nalezy spodziewac sig, ze kazda bajka
musi dziata¢. Niektore z nich nie spelnia swojego podstawowego celu, ale nie
znaczy to, ze zajecia socjoterapeutyczne sg stracone. Bajka procz celéw tera-
peutycznych ma inne walory. Co wigcej, mozna ja stosowaé wobec 0s6b, co
do ktérych mamy podejrzenie o istniejagcym problemie, ale towarzyszy nam
wysoka niepewnos¢ i niejasno$¢ sytuacji. Wowczas, jesli nasze podejrzenia
okazg si¢ stuszne, tre$¢ bajki moze osmieli¢ uczestnika zajec i zacheci¢ do
otwartosci.

Na zakonczenie omdéwione zostang mechanizmy oddziatywania bajki
terapeutycznej, czyli to, w jaki sposéb dokonuje si¢ wglad w siebie, oraz to,
co moze sprzyja¢ przemianie psychologicznej odbiorcy bajki. Poniewaz bajka
jako narzedzie do pracy socjoterapeutycznej moze by¢ tworzona samodziel-
nie, fazy procesu biblioterapeutycznego (identyfikacji, projekcji, katharsis
i wgladu) zostang opatrzone komentarzami pozwalajacymi na samodzielne
konstruowanie materialéw do pracy socjoterapeutycznej z zastosowaniem
tego narzedzia. Zostaly one opisane ponizej (Szczepanik i Jaros, 2016).

Faza identyfikacji - identyfikacja jest warunkiem koniecznym i niezbed-
nym do uruchomienia procesu przemiany psychologicznej. To wlasnie ten
moment bedzie decydowal o pomyslnosci dziatania bajki terapeutycznej.
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W fazie identyfikacji u odbiorcy bajki powinno uruchomic si¢ myslenie: on /
ona jest taki / taka jak ja; ja jestem taka / taki jak ona / on. Uruchomieniu
takiego myslenia sprzyjaja podobienstwa miedzy odbiorcy i bohaterem baj-
ki. Jej adresat musi poczu¢ bliskos¢ oraz podobienstwo fizyczne, mentalne
i sytuacyjne. Przygotowujac fabule bajki, mozna do identyfikacji wykorzy-
sta¢ np. zwierzeta. Jesli adresatem jest dziewczynka, dobrze, zeby gléwna
bohaterka bajki byta myszka (a nie szczur) i zeby miala cechy, z ktérymi
tatwo bedzie si¢ utozsami¢. Kiedy bajka adresowana jest do grupy osob, to
w szczegolny sposob trzeba zadbacé o warunki do identyfikacji. Dobrze, zeby
wowczas bohaterowie bajki terapeutycznej mieli rozne cechy, z ktérymi od-
biorcy bajki beda mogli si¢ zidentyfikowac. Jednoczesnie istotne jest, zeby
gléwni bohaterowie nie byli nadmiernie upodobnieni do adresatow bajki.

Faza projekcji — na tym etapie odbiorca bajki terapeutycznej odkrywa
podobienstwo mentalne z gléwnym bohaterem, a sytuacja przedstawiana
w bajce jest takze jego doswiadczeniem. Bohater bajki przezywa sytuacje
trudng pod wzgledem emocjonalnym (doswiadcza smutku, wstydu czy leku).
Warto pamietac o tym, ze w jednej bajce bohater powinien zmagac si¢ z jed-
ng sytuacja trudng (mimo ze adresaci bajki czesto borykaja sie z licznymi
przeciwnos$ciami losu, to w jednej bajce poruszamy tylko jedno trudne do-
$wiadczenie — kolejne beda tematami nastepnych bajek). Wraz z rozwojem
akgji bajki terapeutycznej przy wykorzystaniu monologéw gléwnego bohatera
oraz dzigki rozmowom, jakie tocza si¢ z bajkowymi postaciami i pomiedzy
nimi, adresat bajki uruchamia w sobie nastepujace myslenie: ja czuje to samo,
co on / ona; wiem, co on / ona czuje; ja znam to uczucie.

Faza oczyszczenia — na tym etapie gtéwny bohater bajki nazywa problem,
racjonalizuje go i podejmuje decyzje o dzialaniu na rzecz zmiany swojej sy-
tuacji. We wszystkich tych poczynaniach towarzysza mu i pomagaja bajkowe
postacie. To one w duzej mierze zmieniajg perspektywe widzenia rzeczywisto$ci
problemowej. Bohater bajki terapeutycznej, dzigki swojej aktywnosci i dzieki
bajkowym postaciom, uczy si¢ nowych sposobéw rozwigzywania sytuacji
trudnych i zdobywa nowe umiejetnosci. Zmianie ulega takze sposob myslenia
o trudnym doswiadczeniu oraz komunikowania swoich potrzeb i trudnosci.
Dotychczasowe ,,nie potrafi¢” zmienia na ,,sprobuje’, ,nikt mnie nie lubi” na
»moge by¢ atrakcyjny dla innych” itp. Bajkowy bohater konfrontuje si¢ z prze-
ciwno$ciami, stawia im czoto, do$wiadcza porazek, ale si¢ nie poddaje. Pomimo
niepowodzen poszukuje kolejnych rozwigzan. Sledzenie przemian bohatera
i jego przezy¢ wplywa na adresata bajki. Dokonuje si¢ w nim swoista prze-
miana, ktdrej istotg jest ,odkrycie” i towarzyszace mu silne przyjemne emocje
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(katharsis) - ,ja moge tak zrobi¢, wlasnie tak, jak ona / on zrobila / zrobil”.
To wlasnie na tym etapie pojawia si¢ wiara w zmiane, oczyszczenie z niemocy
ibeznadziei. Sprzyja temu pozytywne zakonczenie bajki terapeutycznej, petne
sukcesu, euforii i satysfakcji doswiadczanej przez bohatera. Tym samym za-
konczenie bajki jest niezwykle istotne i powinno mu towarzyszy¢ odpowiednie
werbalizowanie przezywanych pozytywnych stanéw emocjonalnych.

Faza wgladu - wglad w siebie polega na uzyskaniu nowej wiedzy o sobie
oraz podejmowaniu prob wlaczenia jej do caloksztaltu zyciowych doswiad-
czen. Na tym etapie adresat bajki terapeutycznej doszukuje si¢ punktow stycz-
nych i analogii w przezyciach gléwnego bohatera bajki i swoich. Dominuja
wowczas uczucie przynaleznosci, rozumienia innych i siebie, akceptacja oraz
wlaczenie nowych wartosci i celow do wlasnego zycia.

Wgladowi psychologicznemu musi towarzyszy¢ (zazwyczaj silne) prze-
zycie emocjonalne. Skutkuje to zrozumieniem i akceptacja nowych celow
i wlaczeniem ich do swojego systemu wartosci. Na poziomie intelektualnym
wglad objawia si¢ zdobyciem nowej wiedzy o prawidtowos$ciach psychologicz-
nych i regufach Zycia spotecznego oraz powigzaniem ich z wlasnym trudnym
doswiadczeniem. Natomiast na poziomie spofecznym wiedza o sobie doty-
czy zwigzkow przyczynowo-skutkowych i usytuowania swoich problemow
w obrebie relacji z innymi osobami.

W procesie socjoterapeutycznym wykorzystujacym bajke terapeutyczna
jako narzedzie pracy zazwyczaj prezentowana jest ona na zakonczenie zajec.
Nalezy jednak pamietac, ze rola socjoterapeuty konczy sie wraz z prezen-
tacjg bajki. Nie stymuluje on przemiany psychologicznej dziecka poprzez
zadawanie pytan, inicjowanie rozmowy o bohaterze czy polecenie malo-
wania postaci. Proces terapeutyczny dokonuje si¢ w samym odbiorcy bajki,
w jego wyobrazni. Istotg bajki terapeutycznej jest wlasnie to, ze proces prze-
miany psychologicznej dokonuje si¢ samodzielnie, bez stymulacji czy ze-
wnetrznej ingerencji socjoterapeuty.

Zakonczenie

Bajka terapeutyczna w pracy socjoterapeutycznej jest waznym narzedziem
sprzyjajacym realizacji celéw socjoterapeutycznych, ukierunkowanych na
przewarto$ciowanie doswiadczen krytycznych uczestnikow zajec i korekeje
sadow poznawczych wyniesionych z takich doswiadczen. Niewatpliwie bar-
dzo dobra znajomo$¢ uczestnikow zaje¢ utatwia socjoterapeucie adekwatny
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dobor bajek, jak réwniez sprzyja tworzeniu bajek ,,szytych na miare”. Autorem

bajek terapeutycznych moze by¢ kazdy z nas, wystarczy jedynie pamigtac

o strukturze i zasadach ich konstruowania. Dobrze skonstruowana bajka

terapeutyczna jest bezpiecznym narzedziem pracy. Oczywiscie bajka w pracy
socjoterapeutycznej nie stanowi zlotego $rodka, ktory zadziata zawsze, wsze-
dzie i na kazdego, ale warto po nig siega¢, gdyz oprocz wartosci terapeutycznej

ma walory relaksacyjne, psychoedukacyjne i dydaktyczne.
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