
Kedves Felnőttek.

Az elbeszélést, melyet a kezükben fognak gyermekeknek írtuk pszichológusok és speciális pedagógusok együttműködésével. Ezeket a történeteket terápiás történeteknek hívjuk. 

Céljuk :

· Segít a gyermekeknek olyan eseményeket feldolgozni, amelyek nehezek voltak.

· Segít abban,hogy a gyerekek újra érezzék, hogy van beleszólásuk az életük irányításába, hogy tudják ügyesek és soha ne veszítsék el a reményt. Annak a reményét, hogy az életük egyszercsak elviselhetőbbé és kellemessebbé válhat.

Ahhoz, hogy a terápiás történet el tudja látni feladatát szükségünk van az önök -a gyermekekhez legközelebb álló személyek-segítségére is. Kérjük, ennek érdekében tanulmányozzák át olvasás előtt ezeket a javaslatokat és tanácsokat.

AKKOR OLVASSÁK A TÖRTÉNETET, AMIKOR BIZTONSÁGBAN VANNAK

A történetet olyan gyermekeknek ajánljuk, akik legalább átmeneti biztonságban vannak. Abban az esetben, ha még mindig úton vannak vagy nincs olyan hely, amelyet akár rövid időre is ideiglenes otthonuknak tekinthetnek tegyék félre ezt a történetet későbbre. Míg a gyermek nagy mértékű megterhelésnek van kitéve természetes, hogy nem tudják feldogozni a megtörtént eseményeket. Ha még nincs ideiglenes otthonuk e történetnek az olvasása fáradalmas lenne és érzelmileg nem biztonságos. Ott, ahol kicsomagolják táskájukat és lehetőség van egy kis pihenésre, ott nyílhat alkalom e történet olvasására.

EMÓCIÓK OLVASÁS KÖZBEN

Ez a történet gyerekek számára készült, viszont természetes, hogy önökben is kiválthat különféle érzéseket. Nem szükséges, hogy ezen emóciók ellen védekezzünk. Amennyiben nem tudják, miképpen beszéljenek az érzéseikről gyermekeikkel megpróbálhatják a történet nyelvezetét alkalmazni. Nevezzék meg azokat az érzéseket, amelyeket az olvasás önökben kiváltott, ismerjék meg őket ítélkezés, előítélet nélkül. Ebben a pillanatban nem létezik olyan érzés, amely helytelennek vagy elfogadhatatlannak számít. Emlékezzenek vissza a Napocska szavaira a történetből: „Rendben van, hogy félsz, haragszol vagy éppen szomorú vagy. Néha nagyon nehéz. Viszont nézz csak körbe. Nem vagy egyedül. Ugyanúgy engedjék meg gyerekeiknek, hogy olyan érzések járják át őket, amelyre épp szükségük van. Nem kell ezeket az érzéseket fékezni vagy irányítani.

REAKCIÓK A TÖRTÉNETRE

A történet mindenkire más hatással van – néhányan kedvet kapnak rajzolni-, ezért is fekete-fehérek az illusztrációk, hogy a történet színezőként is szolgálhasson mindenki számára. Az is teljesen rendben van, ha gyermekük úgy dönt nem színezi ki ezeket az ábrákat és érintetlenül hagyja őket. Vannak olyan gyerekek, akik igényelni fogják, hogy a történetet újra és újra elolvassuk nekik és millió kérdésük lesz vele kapcsolatban. Ez minden teljesen rendben van. Ebben az útmutatóban hasznos technikákat is találnak arra az esetre, ha olyan érzések árasszák el őket, amivel nem tudnak mit kezdeni, s ezeket az ismereteket felhasználhatnak saját maguk vagy a gyermekük részére is egyaránt. 

OLVASSÁK VÉGIG A TÖRTÉNETET

Ez az elbeszélés úgy lett összeállítva, hogy a befejezése reményt keltsen az olvasójában és lezárja a legnehezebb eseményeket az életében. Éppen ezért az segít, ha nem tesszük félre az olvasást a  felénél, hanem végigolvassuk, hogy a feszültség, ami a gyerekben esetlegesen keletkezhet a végén felszínre kerülhessen és lehetősége nyíljon feldolgozni azt.

BÍZZANAK ÖNMAGUKBAN

Önök ismerik legjobban saját gyerekeiket, önök a hozzájuk legközelebb álló személyek. Gyermekeik az önök révén élték túl ezt a nehéz időszakot, s önök juttatták őket biztonságba. Bízzanak a megérzéseikben. Ha úgy érzik, hogy ölelésre van szükségük, öleljék meg őket. Ha szükségük van arra, hogy sírással könnyítsenek magukon legyenek mellettük. Amennyiben a gyermekük nem megfelelően viselkedik azt próbálják toleránsabban kezelni, legyenek türelmesebbek. 

Nagyon fontos része a terápiás történetnek az, hogy együtt olvashatják az elbeszélést és ez által érezhetik egymás támogató közelségét.

Stabilizációs tevékenységek

Olvasás közben, de bármikor a nap folyamán különféle érzelmek, emlékképek, de akár megterhelő gondolatok is törhetnek a felszínre.

Szeretnénk önöknek olyan technikákat bemutatni, amelyeket egyaránt felhasználhatnak saját maguk és gyermekük részére, de alkalmazhatják közösen is. A stressz csökkentésére és megnyugtatásra szolgálnak. Ezeket a tevékenységeket a gyerekeknek mindig csak ajánlják fel, sosem kényszerítsék rá. Fontos, hogy a gyermek érezze segíteni szeretnénk neki. Ezeket a technikákat a gyermek folyamatosan elsajátíthatja és önállóan alkalmazhatja, ha éppen szüksége van rá.

ELSŐSEGÉLY AZ ÉRZÉSEK TÚLÁRADÁSA ESETÉN A GYERMEKNÉL
A trauma, amelyet a gyermek átélt okozhatja, hogy az akut stressz szindróma tünetei jelennek meg nála. Elindíthatja akár a hirtelen zaj, repülőgép látványa, illat, lényegében bármi. Érzékelheti, hogy a gyermek mintha „beragadna“, „kikapcsolna“ és egyáltalán nem reagál az őt körülvevő környezetre. Stresszes állapotba kerülhet, tehát az elméje nem az „itt és mostban”, hanem az „akkor és ottban” ragadt. Ezekben a helyzetekben az a feladatunk, hogy segítsünk nekik kijutni ebből a kilátástalan helyzetből. Ideális, ha a gyermeket mozgásra ösztönözzük , hiszen az az a tevékenység, ahol legkevésbé van leterhelve a gyermek érzelmileg. Megkérhetik a gyermeket, hogy fussanak együtt, ugráljanak és így oszlassák el a feszültséget.

További lehetőség, ha bekapcsolhatjuk az érintést és ízlelést. Ha a gyermek nem reagál a szavaira próbáljon meg

· csokoládét, cukorkát, narancsot vagy citromot adni a szájába,

· érintéssel közeledni hozzá

· labdát dobálni vele (kiprovokálni az automatikus reflexeket, dobom – elkapom)

3 STABILIZÁCIÓS TECHNIKA AZ EMÓCIÓK KEZELÉSÉRE

Hogyan vonjuk bele a gyermeket a tevékenységbe:

„Látom, hogy ............. (írja körül a konkrét tüneteket). Ismerek olyan gyakorlatokat, amelyek segíthetnek neked. Gyere, próbáljuk meg együtt. Most 3 tevékenységet fogunk csinálni és a befejezésnél megnézzük, hogy érzed magad. A tevékenységek közben ülhetsz is vagy állhatsz is, ahogy számodra kényelmesebb.“

Példák a tünetek megnevezéséhez: látom, hogy nehezen lélegzel, hogy sápadt lettél, hogy nem érzékeled, amit mondok, hogy reszketsz, hogy valami megijesztett stb.

1. Lepke érintése
Tedd keresztbe a kezeidet úgy, hogy a jobb kezed a bal válladat a bal kezed pedig a jobb válladat érintse. Kezd el ritmusban felváltva érintgetni nyitott tenyérrel egyszer jobb majd bal kézzel a vállaidat. Olyan tempót és intenzitást válassz, amely számodra a legkellemesebb. A gyakorlat alatt nyugodt legyen a légzésed. Egy ciklus körülbelül 20-30 érintést tartalmaz. Ha  kész vagy vele, akkor mélyen lélegezz és ismételd meg még egyszer. A gyakorlatokat egy mély be- és kilégzéssel zárd le.

2. Alap leföldelés
Támaszd meg erősen a földnek a talpaidat. Összpontosíts arra, hogy érezd tényleg szilárdan állsz a földön. Most nézz magad körül és keress 10 tárgyat, amely ugyanolyan színű. Ha megtaláltad, akkor vegyél egy mély lélegzetet. Ezután keress 10 olyan tárgyat, amely ugyanolyan anyagból készült. Ha megtaláltad, akkor vegyél egy mély lélegzetet. 

Munka közben a gyermekekkel:

· Ismétlésnél változtathatják az instrukciót Pl. Keress 10 olyan tárgyat, amelyeknek különböző színük van, amelyek kék színűek, papírból készültek, fából.

· Néha rögtönöznünk is kell, ha olyan helyiségben vagyunk, amely szegényesen van berendezve. Ilyenkor csökkenthetjuk a keresett tárgyak számát, például keress 5 kék vagy 5 fehér tárgyat.

· A keresett tárgyak számát a gyermek képességeihez igazítjuk.

· A gyermek számolás helyett hangosan megnevezi a tárgyat és önök mutatják az ujjaikon, hogy hány tárgyat sorolt már fel.

3. Megnyugtatás
Tedd az egyik kezed a mellkasodra a másikat pedig a hasadra. Próbalj most arra figyelni, hogyan lélegzel. Képzeld el, hogy kerül be a levegő belégzésnél a testedbe, hogy telítődik meg vele a tüdőd és ha már majdnem tele van, hogyan feszíti. Azután a kilégzésnél a tüdő ismét ellazul és a felmelegedett levegő lassan elhagyja a tested. Párszor próbáld ki.

4. Befejezés
Nézz most rám és próbáld meg a kezeiddel szemléltetni, mennyire nagy nyugtalanságot érzel ebben a pillanatban. Amennyiben igény van rá bármelyik tevékenységet megismételheted.

REMEGÉS

A remegés egy természetes reakció, amely a stressz illetve trauma átélésével járhat, ezért gyakran jelentkezik olyan szituációkban, amikor a gondolatainkban már megtörtént nehéz élményekhez térünk vissza vagy valami emlékeztet minket rá. A remegésnek biológiai oka van – a testben felszabadul az adrenalin és noradrenalin mint reakció a stresszre és az izmaink reakcióra készülnek. Ilyen pillanatokban nem szükséges, hogy a remegést megpróbáljuk megállítani – fontos szerepe van és a testnek szüksége van rá. Hasonló tünetek mint a remegés lehetnek még a dadogás és a grimaszolás is.

Hogyan ajánljuk fel a tevékenységet a gyermeknek:

„Történetünkben a kis Kenguru és a kutya megrázták egész testüket. Te is megpróbálhatod velem együtt, hogy a remegés mit tesz majd a testeddel.“

Próbáld megrázni magad mint a kutya. Ő ezt a fejétől kezdi és fokozatosan halad a nyak, kezek, test, fenék, combok és az egész lába felé. Próbáljuk meg ezt mi is együtt. Ha készen vagy összpontosíts a testedre. Érzel még bárhol is a testedben feszültséget? Ha igen, akkor még jobban próbáld fokozni a remegést ezen a ponton. Változtass az intenzitáson úgy, hogy jól érezd magad abban a pillanatban. Valakinek jobban megfelel az, ha erősebben valakinek pedig, ha gyengébben rázza a testét. Még ha ez a tevékenység nincs is időben meghatározva az a legmegfelelőbb, ha 2-3 percig kitartunk benne míg nem kezdjük magunkat jól érezni.

BEFEJEZÉSRE

Reméljük, hogy ez az útmutató segít önöknek megvalósítani küldetését ennek a terapeutikus történetnek. Ez a történet és útmutató Szlovákiában jött létre. Mindenki, aki segített az alkotásban ezt önzetlenül tette. Célunk, hogy segítsünk azoknak a gyermekeknek és hozzátartozóiknak, akik a háború elől menekülnek. Éppen ezért lemondunk szerzői jogainkról és engedélyt adunk e történet és útmutató terjesztéséhez. A www.centrumdys.sk oldalon megtalálják pdf-ben és ingyenesen letölthetik különböző nyelveken. Örömmel szolgálna számunkra, ha megtudhatnánk, hova mindenhova került el a történetünk. Nyugodtan írjanak a pekarovicova@centrumdys.sk email címre.
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Kenguru terápiás történet
A kis Kenguru 
Hol volt, hol nem volt, volt egyszer egy határtalan vidék, melyen különféle állatkák kergetőztek. Voltak köztük kicsik és nagyok, tollasak és szőrösek is egyaránt. Életük teljesen hétköznapi mederben folyt. A legkisebbek otthon voltak az anyukájukkal és a nagymamájukkal, míg az idősebbek pedig az állatok óvodájába vagy iskolájába jártak. Nagyon sokat tanultak, de emellett rengeteg mókában is részük volt.
E vidék felett az égbolton magasan lebegett a Nap. Sugarai mindig felmelegítették a kis társaságot. Esténként átadta helyét testvéreinek, a Holdnak és a Csillagoknak. Megesett, hogy a Napocska fénysugarai elől az állatkák a fa árnyékába bújtak. Olykor- olykor bújócskát játszott a kis állatkákkal, s bár nem látták, tudták, hogy mindig ott van az égen és óvón kíséri minden lépésüket. 

A határtalan vidék egyik útján ugrált a kis Kenguru is. Bár már régen elhagyta a biztonságot jelentő erszényt, a kenguru anyuka sokszor emlegette, hogy úgy tűnik neki, mintha csak most lett volna, mikor az erszényében hordozta gyermekét. A kis Kenguru nagyon ügyes volt. Egyaránt szeretett a magasba és távolba ugrálni, sőt még este is alvás helyett az ágyában ficánkolt. Örömmel játszott a barátaival is, de leginkább a pocsolyákban szeretett ugrándozni. Közben azt figyelte, milyen magasra spriccel a víz. Néhanapján a szkarabeusz bogarak galacsinjait gyűjtögette és az öreg, morcos struccot dobálta vele. Szerencsére ezt idős társa sohasem vette észre. A kis kenguru sohasem unatkozott és el sem tudta képzelni, hogy egyszer el kellene hagynia kedvenc bokrait.

Egy nap baljós hírek kezdtek terjedni a vidéken. Sokáig a kis Kenguru ezekről semmit sem hallott. Csupán a felnőttek jártak gondterhelt arckifejezéssel. Próbálták eltitkolni a rossz híreket, viszont a hír egy nap mindenkihez elért. A keletről érkező erős és hatalmas prérifarkas el akarta foglalni az egész vidéket. Üvöltött, vonított és az állatkák félni kezdtek tőle. A kenguruk is észlelték, hogy a prérifarkas egyre közeledett. 

A változás észlelhető volt mindenki számára. Mindenfelől  dörömbölés, zörgés hallatszott, mely a prérifarkas jöttét jelezte. A felnőtt állatok úgy gondolták, hogy jobb, ha minél távolabb kerülnek tőle, hogy ne tudjon nekik ártani. 

Hősünk is egyre jobban elkezdett rettegni, a szíve is majdnem kiugrott a helyéről. Még egy egyszerű lélegzetvétel is nehéz volt számára. Gondolatai a menekülés és a maradás között ingadoztak. Voltak percek mikor rohant volna vissza sem nézve, míg máskor a hazája iránti szeretet tartotta volna vissza az úttól. Könnyei gyakran eleredtek, de bizonyos pillanatokban a megpróbáltatástól már sírni sem tudott. 

Ezeket az érzéseket váltották azok a momentumok mikor legszívesebben üvöltött, ordított volna, hogy mindenki hallja segélykiáltásait. Olykor-olykor viszont ha akart is volna, egy szót sem tudott kimondani. A fejében és a szívében üresség tátongott, mintha kikapcsolták volna érzéseit.

Eközben a Nap minden eseményt figyelemmel követett. Legszívesebben elhagyta volna a felhőket és a kis Kenguruhoz sietett volna a Földre, de ez sajnos lehetetlen volt. Kárpótlásul melengető sugaraival simogatta kis barátját és azt súgta neki: „Rendben van, hogy félsz, haragszol vagy éppen szomorú vagy. Néha nagyon nehéz. Viszont nézz csak körbe. Nem vagy egyedül.“ A kis Kenguru rádöbbent, hogy ez tényleg így van, nincs egyedül. Felemelve fejét mindenhol állatokat látott maga körül. Némelyik  ijedt szemekkel nézte a világot és erősen kapaszkodott a felnőttekbe. Más állatkák bolondoztak, ugrálgattak és nem vettek tudomást a helyzetről. Voltak, akik mérgelődtek vagy sírtak. A kis Kengurunak a Napocska szavai visszhangoztak a fejében. 
A felnőtt kenguruk tudták, hogy mit kell tenniük. Nem maradhattak és várhattak tétlenül míg a Prérifarkas elér hozzájuk. Még ha nagyon nehéz döntés is volt elhatározták, hogy különválnak. A kicsinyek a Kenguru anyukákkal elvándorolnak, minél messzebb a Prérifarkastól. Egy olyan helyre menekülnek, ahol nem hallatszik az üvöltése, ahol nem tudja őket bántani. Az erős és bátor apuka Kenguruk pedig maradnak, hogy megvédjék a vidéket, a hazájukat.

A kis Kenguru nem tudta mit csináljon, elveszettnek érezte magát. Erősen kapaszkodott anyukájába. Legszívesebben visszafordult volna és nem hagyta volna el szülőhazáját. Sajnos ez nem volt lehetséges. Nem látta az események értelmét, hisz minden olyan gyorsan, váratlanul történt. 

Szomorú gondolatai közben arcát megsimogatták a Napocska sugarai. Eszébe jutott, mit súgott neki barátja: „Rendben van, hogy félsz, haragszol vagy éppen szomorú vagy. Néha nagyon nehéz. Viszont nézz csak körbe. Nem vagy egyedül.“ Ezután még erősebben kapaszkodott édesanyja karjába.

Édesapja egy kicsit elkísérte őket útjukon,  aztán külön kellett válniuk. A kis Kenguru nagyon boldogtalan volt. Annak örült volna  a legjobban, ha együtt folytathatnák útjukat. Apukája, a nagy és erős kenguru is szomorú volt, hisz ha tehette volna akkor a világ végére is elment volna családja biztonsága érdekében. Sajnos ez nem volt lehetséges. Bátorító szavakkal búcsúzott fiától: „Kis Kengurum, sok új dolog vár most rád. Valami tetszeni fog és örömet okoz majd úgy, mint amikor a pocsolyákban ugrándoztál. Lesznek azonban kevésbé szórakoztató pillanatok, amelyeket nehezebben fogsz viselni és szomorú, fáradt vagy akár mérges is leszel miattuk. Odaadom neked ezt a kis táskát, melyben van a talizmánom. Védeni és segíteni fog téged.”
-„Mi marad neked?“- kérdezte a kis Kenguru. 

- „Vigyázni fog rám a Nap. Ha már nem fog tudni megóvni, akkor magával visz engem az égboltra, hogy onnan nézhesselek téged.“ – felelte az apuka.

-„Veled szeretnék menni.“ -súgta a kis Kenguru.

- „Tudom. Én is veled szeretnék lenni. Most viszont ez nem lehetséges. Mindig, amikor szeretnél nekem valamit mondani, üzend meg a Nappal és ő megsúgja nekem.“ – mondta az apuka.

Az út, amelyet a kis Kenguru az anyukával bejárt nagyon hosszú volt. Néha már rettenetesen fáradt volt. Körülöttük sok-sok állatka volt. A kicsinyek sokat sírtak a nagyok pedig türelmetlenek voltak. Bár egyre messzebb kerütek a Prérifarkastól a kis Kenguru még mindig nagyon félt. El sem tudta képzelni, hogy milyen lesz az a hely ahová vándorolnak. Kérdések sora visszhangzott a fejében: „ Lesznek ott is pocsolyák? Lesznek ott is barátaim? Meddig leszünk távol? Sokág fog ez a rémálom tartani?“

Egyik reggelen mikor a kis Kenguru felébredt észrevette, hogy nem messze tőle egy kutya ül. Mosolygott és a farkát csóválta olyannyira, hogy majdnem elrepült. Amikor a kis Kenguru odament hozzá a kutya játékosan futkosni, össze-vissza ugrálni kezdett. Én is tudok ugrálni- gondolta és elkezdtek együtt ugrándozni. A közelben észrevettek egy nagy pocsolyát. A kis Kenguru a kutyával együtt beleugrott úgy, hogy spriccelt a víz mindenhova. A kutya megrázta magát a fejétől egészen a farkáig. A kis Kengurut ez megnevettette, s elkezdte a kutyát utánozni.  Úgy érezte, mintha lerázta volna magáról a gondokat, problémákat. Ha az út alatt gyakran gyengének vagy kicsinek is érezte magát most észrevette, hogy mennyire megnőtt és megerősödött. Sokkal messzebbre képes ugrani, mint azelőtt.

Mikor elfáradt szomorúság tört rá. Eszébe jutott a gyönyörű vidék, ami az otthona. Az arcán legördült egy könnycsepp. A kutya hozzábújt és nyelvével letörölte könnyeit. A kis Kengurunak ismét eszébe jutottak a Nap szavai: „Rendben van, hogy félsz, haragszol vagy éppen szomorú vagy. Néha nagyon nehéz. Viszont nézz csak körbe. Nem vagy egyedül“. Megölelte új barátját a kutyát és hozzásimult puha bundájához.

Amikor a kis Kenguru letörölte könnyeit látta, hogy a kutya egy olyan vidékre vitte, ami bár egy kicsit más, viszont sok dologban hasonló az ő otthonához. Idáig nem hallatszott el sem a dörömbölés, sem a zörgés. Még ha szíve vissza is vágyott saját hazájába, azért megörült, hogy itt is sok olyan felfedezésre váró pocsolya van, amelyek mintha csak ugrándozásra lettek volna teremtve.

_ _ _ 
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