
Bajka terapeutyczna „Samosiejka” jako narzędzie w leczeniu traumy 

 

,,Bajki i opowieści to droga do odbudowy samego siebie”. 

~Carl Jung 

 

Bajki terapeutyczne to jedna z najstarszych i najskuteczniejszych metod wspierających 

proces leczenia oraz samouzdrawiania. Ich moc tkwi w wykorzystaniu symboliki, metafor i 

narracji, które pozwalają pacjentowi dotrzeć do głębszych warstw swojej psychiki, 

umożliwiając lepsze zrozumienie własnych emocji oraz trudności. W kontekście terapii traumy 

bajki, takie jak „Samosiejka”, pełnią szczególną rolę, stanowiąc cenne narzędzie wspierające 

zdrowienie – zarówno w pracy z terapeutą, jak i w procesie samodzielnego uzdrowienia. 

Subtelna struktura tej opowieści działa jak „pośrednik”, prowadząc do refleksji nad własnymi 

emocjami i pomagając w przepracowaniu trudnych doświadczeń, stanowiąc istotny krok w 

procesie uzdrawiania. 

Zgodnie z obserwacjami Elizabeth Kübler-Ross, „narracje mają potężną moc, by pomóc 

przepracować ból i otworzyć drogę do uzdrowienia” (Kübler-Ross, 2005). Trauma, szczególnie 

ta związana z przemocą, utratą bliskich czy innymi ekstremalnymi przeżyciami, może prowadzić 

do poważnych zaburzeń psychicznych, takich jak depresja, PTSD czy lęki. W takich przypadkach 

kluczowe jest zastosowanie odpowiednich narzędzi terapeutycznych. Bajka „Samosiejka”, 

dzięki swojej bogatej symbolice, staje się wartościowym wsparciem w procesie emocjonalnej 

i psychicznej regeneracji osób, które przeżyły traumę. Ponadto, opowieść ta może odegrać 

istotną rolę w procesie wzrostu postraumatycznego, oferując przestrzeń do odbudowy 

wewnętrznej siły, nadziei i determinacji. Jej prostota w połączeniu z głęboką treścią sprawia, 

że pomaga pacjentowi w przepracowywaniu bolesnych przeżyć i otwiera drogę do 

wewnętrznego wzrostu mimo traumatycznych doświadczeń. 

Celem niniejszego artykułu jest analiza mechanizmów, dzięki którym bajka 

„Samosiejka” wspiera proces leczenia traumy i wzrostu postraumatycznego, ukazując jej rolę 

w regeneracji emocjonalnej i psychicznej oraz w samouzdrawianiu. 

Bajka jako narzędzie terapeutyczne 

Bajki terapeutyczne stanowią niezwykle cenną formę literacką, która w subtelny sposób 

umożliwia osobom przepracowanie trudnych doświadczeń, w tym traumy, poprzez 

opowiadanie historii. Poprzez narrację i identyfikację z bohaterami, osoby mogą reflektować 

nad swoimi emocjami, przeżyciami i trudnościami życiowymi. W kontekście traumy, bajki 

pełnią rolę „pośrednika”, pozwalając na bezpieczne spojrzenie na bolesne przeżycia i 

uruchomienie mechanizmów uzdrawiających. Bajka „Samosiejka” doskonale ilustruje ten 

mechanizm, pełna jest symboli odnoszących się do uniwersalnych tematów takich jak 

cierpienie, samotność, uzdrowienie czy nadzieja. Dzięki tym elementom, każda osoba może 



odnaleźć w niej własny sens i zinterpretować historię w sposób odpowiadający jej 

indywidualnym przeżyciom. Jak zauważa John A. Hillery w kontekście terapii narracyjnej, 

„Opowiadanie historii, szczególnie w formie literackiej, daje jednostce przestrzeń do 

zrozumienia swoich przeżyć, pozwalając na przepracowanie traumy i odkrycie sensu w 

doświadczeniu. Narracje pomagają w porządkowaniu chaosu emocjonalnego, co jest istotnym 

elementem procesu leczenia i wzrostu postraumatycznego.” 2 Tym samym, bajki 

terapeutyczne stanowią wartościowe narzędzie, które poprzez odpowiednią narrację i 

symbolikę, wspiera proces leczenia, porządkuje emocje i pomaga w odkrywaniu nowego sensu 

w doświadczeniach życiowych, w tym tych najtrudniejszych. 

„Samosiejka” – symbolika i znaczenie 

Bajka „Samosiejka” opowiada historię małej rośliny, która mimo braku opieki i trudnych 

warunków potrafi przetrwać i rosnąć. Jest to opowieść o sile życia, niezależności, odnajdywaniu 

własnej drogi i przezwyciężaniu trudności. Tytułowa Samosiejka symbolizuje jednostkę, która 

mimo przeciwności losu znajduje sposób na przeżycie i rozwój. Jej historia jest metaforą 

procesów uzdrawiania i odbudowy, które zachodzą w wyniku przepracowania traumy. 

Bohaterka bajki – roślina, która mimo trudności rośnie i się rozwija – staje się symbolem 

nadziei, wytrwałości i determinacji w pracy z osobami borykającymi się z trudnymi 

doświadczeniami. Trauma często prowadzi do poczucia bezsilności i braku kontroli nad 

własnym życiem, a postać Samosiejki, która przezwycięża trudności, może stanowić pozytywny 

wzór wytrwałości oraz zdolności do odnajdywania swojego miejsca w świecie. Bajka ta porusza 

również temat samodzielności i regeneracji, co ma kluczowe znaczenie w procesie 

terapeutycznym osób po traumie. Dzięki tym elementom „Samosiejka” nie tylko ukazuje, jak 

ważna jest siła wewnętrzna, ale także przypomina, że każdy człowiek ma w sobie potencjał do 

wzrostu, niezależnie od warunków, w jakich się znajduje. Jak zauważa psycholog i 

psychoterapeuta Viktor E. Frankl: „Kiedy człowiek nie może znaleźć sensu w swoim życiu, nie 

jest w stanie go znieść. Jednak to właśnie w chwilach kryzysu, kiedy czujemy się najbardziej 

bezsilni, możemy odkryć w sobie siłę, o której istnieniu wcześniej nie mieliśmy pojęcia”. 

Samosiejka, mimo że początkowo wydaje się mała i bezbronna, pokazuje, jak w obliczu 

trudnych warunków może wyrosnąć coś silnego i pięknego, dając tym samym nadzieję na 

uzdrowienie i odrodzenie. 

Mechanizmy terapeutyczne w bajce „Samosiejka” 

Bajka „Samosiejka” to nie tylko opowieść o roślinie, która walczy o życie w trudnych 

warunkach – to również głęboka metafora procesu terapeutycznego, która oferuje kluczowe 

mechanizmy wspomagające osoby, które doświadczyły traumy. Właściwie zastosowana w 

terapii, może stać się skutecznym narzędziem w odbudowywaniu poczucia siły, kontroli, a także 

w odzyskiwaniu poczucia równowagi emocjonalnej. Oto kilka kluczowych mechanizmów, które 

sprawiają, że „Samosiejka” jest tak skuteczna w pracy z osobami, które przeżyły traumę: 

 



1. Metafora siły przetrwania 

Bajka „Samosiejka” jest doskonałym przykładem metafory siły przetrwania w trudnych 

warunkach. Psychologowie, tacy jak Viktor Frankl, który przeżył obóz zagłady, często 

podkreślają, że jednym z kluczowych elementów przetrwania jest nadzieja i wiara w to, że 

nawet w ekstremalnych warunkach można znaleźć sens i cel (Frankl, 1946). Postać Samosiejki, 

która pomimo przeciwności rośnie i się rozwija, stanowi przypomnienie, że ludzie – podobnie 

jak rośliny – mają w sobie potencjał do wzrostu i odradzania się. Może to pomóc osobom 

dotkniętym traumą odnaleźć wewnętrzną siłę, której potrzebują, by przezwyciężyć trudności. 

Jak zauważył Carl Jung, „człowiek nie może się rozwijać, dopóki nie spotka się z trudnościami, 

które kształtują jego siłę” (Jung, 1961). 

2. Zrozumienie procesu regeneracji 

Trauma nierzadko powoduje poczucie zamrożenia emocjonalnego i psychicznego, które 

skutkuje długotrwałym cierpieniem. „Samosiejka” w sposób subtelny ukazuje, że proces 

regeneracji jest powolny, ale możliwy. To bardzo ważne przesłanie w terapii, ponieważ pacjenci 

często oczekują szybkich rezultatów, nie 3 rozumiejąc, że prawdziwe leczenie wymaga czasu. 

Warto przywołać słowa Elizabeth Kübler-Ross, która w swojej książce „O śmierci i umieraniu” 

wskazała, że proces żałoby – podobnie jak proces leczenia traumy – jest stopniowy i nie 

przebiega liniowo (Kübler-Ross, 1969). „Samosiejka” może pomóc zrozumieć, że regeneracja 

to długotrwały proces, ale jest jak najbardziej możliwa do osiągnięcia, jeśli tylko daje się jej 

odpowiedni czas i cierpliwość. 

3. Wzmacnianie poczucia kontroli 

Trauma często wywołuje poczucie utraty kontroli nad własnym życiem, co może prowadzić do 

poczucia bezsilności. Bajka „Samosiejka” pokazuje, jak roślina stawia czoła przeciwnościom, 

rozwijając się mimo trudnych warunków. Dla osób po traumie może to być inspiracja do 

aktywnego uczestniczenia w procesie zdrowienia, co jest niezbędne, by odzyskać poczucie 

kontroli. Jak zauważył Albert Bandura, jeden z twórców teorii społecznego uczenia się, 

poczucie własnej skuteczności – czyli wiara w to, że jesteśmy w stanie kontrolować swoje 

działania – ma kluczowe znaczenie dla podejmowania działań i radzenia sobie z trudnościami 

(Bandura, 1977). Choć nie wszystko w procesie zdrowienia zależy od jednostki, to aktywne 

podejście może w znacznym stopniu przyspieszyć ten proces. 

4. Budowanie więzi z naturą 

Bajka „Samosiejka” może także pomóc osobom straumatyzowanym odbudować relację z 

naturą. Kontakt z przyrodą ma udowodnione właściwości terapeutyczne. Jak zauważyła Rachel 

Carson w swojej książce „Cisza wiosny” (1962), bliskość z naturą może wpływać na naszą 

zdolność do samoleczenia, równocześnie przywracając harmonię emocjonalną. W kontekście 

traumy, natura staje się źródłem spokoju i stabilności, które pomagają w przywracaniu 

równowagi psychicznej. Roślinność, podobnie jak w bajce, staje się symbolem regeneracji i 



odbudowy, przypominając, że proces zdrowienia wymaga czasu, ale może być osiągnięty w 

sprzyjających warunkach. 

5. Symbolika i metaforyka w pracy terapeutycznej 

Metafory są niezwykle cennym narzędziem w pracy terapeutycznej, ponieważ pozwalają na 

wyrażenie trudnych emocji i przeżyć w sposób pośredni, bez konieczności mówienia o 

traumatycznych wydarzeniach wprost. „Samosiejka” pełna jest symboliki, która umożliwia 

pacjentowi przepracowanie bolesnych doświadczeń w sposób bezpieczny i z większym 

dystansem. Jak wskazał Irvin Yalom, psychoterapeuta i autor książek o psychoterapii, metafory 

pomagają pacjentom zrozumieć i przetworzyć swoje emocje, często ujawniając głębsze 

warstwy świadomości, do których nie zawsze można dotrzeć za pomocą bezpośrednich słów 

(Yalom, 2002). Wspólna praca nad interpretacją symboli w bajce może otworzyć przestrzeń do 

refleksji i rozmów o osobistych doświadczeniach, dając poczucie bezpieczeństwa i pozwalając 

na zrozumienie procesu zdrowienia. 

Bajka „Samosiejka” w swojej prostocie oferuje bogate mechanizmy terapeutyczne, które mogą 

wspierać proces leczenia traumy. Dzięki swojej symbolice, metaforom i głębokim przesłaniom, 

staje się skutecznym narzędziem w pracy terapeutycznej, przypominając o sile przetrwania, 

znaczeniu regeneracji, kontroli nad własnym życiem, więzi z naturą oraz potędze symboliki. 

Terapia oparta na bajkach daje pacjentowi przestrzeń do wyrażania emocji w sposób 

symboliczny, co ułatwia przepracowanie traumy. 

„Samosiejka” może być wykorzystywana na różne sposoby – w indywidualnych sesjach 

terapeutycznych, pracy grupowej czy jako inspiracja do tworzenia własnych opowieści przez 

pacjenta. W odpowiednich warunkach, pod okiem terapeuty, bajka staje się narzędziem 

umożliwiającym eksplorację głęboko ukrytych emocji, a także budowanie poczucia własnej 

wartości i wewnętrznej mocy. Terapia narracyjna, opierająca się na analizie historii, pozwala 

pacjentowi zrozumieć, że jego własna opowieść o traumie nie 4 musi koncentrować się 

wyłącznie na bólu, lecz może również uwzględniać elementy siły, wytrwałości i zdolności do 

odbudowy. 

Zgodnie z myślą Viktora Frankla, autora książki „Człowiek w poszukiwaniu sensu”, „W chwili, 

gdy człowiek może znaleźć sens w swoim cierpieniu, staje się w stanie przełamać ból i odnaleźć 

siłę, by żyć dalej”. Czytanie i omawianie „Samosiejki” z terapeutą może pomóc pacjentowi 

przekształcić jego doświadczenie w nową, bardziej wzmacniającą narrację, pełną nadziei i 

możliwości. 

„Samosiejka” jako narzędzie samouzdrawiania 

Bajka „Samosiejka” może pełnić istotną rolę w terapii indywidualnej, stanowiąc 

narzędzie samouzdrawiania, szczególnie dla osób, które nie mają dostępu do profesjonalnej 

pomocy. Samodzielna praca z tekstem bajki, medytacja nad jej treścią oraz refleksja nad 

pytaniami dotyczącymi wewnętrznych źródeł siły, mogą wspierać proces odbudowy poczucia 

własnej wartości i motywacji do dalszego wzrostu. Jak zauważa Janina Porazińska, bajki często 



pełnią rolę zwierciadła ludzkiej duszy, odkrywając głęboko schowany świat uczuć, pragnień i 

marzeń poprzez wyrafinowane metafory i obrazy. To właśnie te symbole mogą stać się kluczem 

do zrozumienia naszej natury i odkrywania nieuświadomionych emocji. 

W kontekście terapeutycznym, bajka „Samosiejka” może służyć jako narzędzie 

wspierające samodzielną pracę nad sobą. Dzięki takim technikom jak medytacja, refleksja czy 

prowadzenie dziennika, osoba może identyfikować się z bohaterką opowieści i zadawać sobie 

pytania o własne źródła siły, możliwości wzrostu i odbudowy. Tego typu procesy pomagają w 

odkrywaniu nowych zasobów wewnętrznych, które prowadzą do odnowienia nadziei oraz 

wewnętrznej motywacji do dalszej pracy nad sobą. W ten sposób bajki terapeutyczne, takie 

jak „Samosiejka”, stają się nie tylko narzędziem w procesie samouzdrawiania, ale także drogą 

do głębszego zrozumienia siebie i swojego procesu uzdrowienia. 

Bajka Samosiejka jako narzędzie wspierające wzrost postraumatyczny 

Dodatkowo, bajka może wpływać na wzrost postraumatyczny (PTG, ang. Post-Traumatic 

Growth), czyli proces, w którym doświadczenie traumy, mimo początkowego kryzysu, prowadzi 

do pozytywnych przemian w życiu jednostki. Choć trauma jest niezwykle trudnym 

doświadczeniem, może stać się katalizatorem głębokiej przemiany osobistej, obejmującej 

większą odporność na stres, pogłębienie więzi międzyludzkich, nowe poczucie sensu życia i 

rozwój duchowy (Tedeschi & Calhoun, 2004). W kontekście wzrostu postraumatycznego, bajka 

terapeutyczna „Samosiejka” mojego autorstwa staje się doskonałym przykładem narzędzia 

wspierającego ten proces. To przypomnienie o tym, że nawet w obliczu zniszczenia, ból i 

trudności mogą prowadzić do odrodzenia. W ten sposób „Samosiejka” odzwierciedla kluczowe 

aspekty wzrostu postraumatycznego: 

1. Zmiana perspektywy życiowej – W „Samosiejce” widzimy, jak roślinka, mimo 

początkowego zahamowania w wzroście, z czasem zmienia swoje nastawienie do 

otaczającego ją świata. Podobnie osoby przeżywające traumę często doświadczają 

zmiany perspektywy życiowej, dostrzegając pozytywne aspekty życia, które wcześniej 

mogły być niewidoczne. Proces ten prowadzi do większej wdzięczności i szacunku do 

codziennych doświadczeń, co jest jednym z wymiarów PTG (Tedeschi & Calhoun, 2004). 

2. Odbudowa więzi międzyludzkich – W bajce roślinka nie rośnie w izolacji, lecz w 

interakcji z otaczającym ją światem, a jej rozwój zależy od wzajemnych zależności z 

ziemią, wodą i słońcem. Wzrost postraumatyczny często wiąże się z 5 pogłębianiem 

relacji interpersonalnych i odbudową więzi międzyludzkich. Po przeżyciu traumy, osoby 

mogą odkrywać głębszą zdolność do tworzenia więzi z innymi, co pomaga im w 

procesie regeneracji (Hogan & Schmidt, 2002). 

3. Rozwój osobisty – Mała roślinka w bajce symbolizuje także rozwój wewnętrzny. 

Początkowy ból i trudności w procesie wzrostu roślinki przechodzą w siłę i odporność, 

co odzwierciedla rozwój osobisty, który często towarzyszy przeżywaniu traumy. Osoby, 

które przeszły przez trudne doświadczenia, mogą zyskać większą samoświadomość i 



umiejętność zarządzania emocjami, a także odwagę w podejmowaniu nowych wyzwań 

(Calhoun & Tedeschi, 2006). 

4. Zwiększenie odporności psychicznej – Bajka pokazuje także, jak roślinka, mimo 

trudnych warunków, staje się coraz bardziej odporna. Podobnie, proces przetwarzania 

traumy może prowadzić do większej odporności psychicznej, umożliwiając jednostce 

skuteczniejsze radzenie sobie z przyszłymi trudnościami (Bonanno, 2004). 

Wzrost postraumatyczny to proces, który pozwala osobom, które doświadczyły 

traumatycznych przeżyć, na odbudowę siły wewnętrznej i znalezienie sensu w życiu. Bajka 

terapeutyczna „Samosiejka” jest doskonałym narzędziem wspierającym ten proces. Dzięki 

swojej symbolice, opowieść ta pomaga pacjentom w przepracowaniu traumy, przypominając 

im o sile przetrwania, konieczności akceptacji procesu uzdrowienia, a także o mocy 

kontrolowania swojej przyszłości. „Samosiejka” nie tylko wspiera osoby w odzyskiwaniu 

równowagi psychicznej, ale również w budowaniu trwałego wzrostu postraumatycznego, 

pomagając im odkryć w sobie siłę do dalszego rozwoju mimo trudnych doświadczeń. 

 

Przyszłość terapeutycznego wykorzystania bajek 

Bajki terapeutyczne, takie jak „Samosiejka”, oferują ogromny potencjał w pracy z osobami 

przeżywającymi traumę. Działają na poziomie emocjonalnym, umożliwiając przełamanie barier 

i otwierając pacjentów na proces uzdrowienia. Dzięki swojej symbolice, mogą być 

wykorzystywane zarówno w profesjonalnej terapii, jak i jako narzędzie samopomocy, 

pomagając w regeneracji psychicznej i budowaniu odporności na przyszłe wyzwania. 

 


