Utmutatoé
a kis Kenguru
torténetehez

Kedves Felnottek,

azelbeszélést, melyet a kezlikben fognak gyermekeknek irtuk
pszicholégusok és specidlis pedagoégusok egyiittmiikodésével.
Ezeket a torténeteket terapias torténeteknek hivjuk. Céljuk:

Segit a gyermekeknek olyan eseményeket feldolgozni,
amelyek nehezek voltak.

Segit abban,hogy a gyerekek Gjra érezzék, hogy van belesz6-
lasuk azéletiik irdnyitasaba, hogy tudjak tigyesek és soha
ne veszitsék ela reményt. Annak areményét, hogy az életiik
egyszercsak elviselhet6bbé és kellemessebbé valhat.

Ahhoz, hogy a terapias torténet el tudja latni feladatat
szlikségiink van az 6ndk -a gyermekekhez legkdzelebb
4116 személyek-segitségére is. Kérjiik, ennek érdekében
tanulmanyozzak at olvasas el6tt ezeket a javaslatokat
és tanacsokat.

AKKOR OLVASSAK A TORTENETET,
AMIKOR BIZTONSAGBAN VANNAK

A torténetet olyan gyermekeknek ajanljuk, akik legalabb
atmenetibiztonsagban vannak. Abban az esetben, ha még mindig
aton vannak vagy nincs olyan hely, amelyet akar révid idére is
ideiglenes otthonuknak tekinthetnek tegyék félre ezt a torténetet
késébbre. Mig a gyermek nagy mértékii megterhelésnek van
kitéve természetes, hogy nem tudjak feldogozni a megtortént
eseményeket. Ha még nincsideiglenes otthonuk e torténetnek az
olvasasa fairadalmas lenne és érzelmileg nem biztonsagos. Ott,
ahol kicsomagoljak taskajukat és lehet8ség van egy kis pihenésre,
ott nyilhat alkalom e térténet olvasasara.

EMOCIOK OLVASAS KOZBEN

Ez atorténet gyerekek szamara késziilt, viszont természetes,
hogy 6ndkben is kivalthat kiilonféle érzéseket. Nem sziikséges,
hogy ezen emécidk ellen védekezziink. Amennyiben nem tudjak,
miképpen beszéljenek az érzéseikrol gyermekeikkel megprobal-
hatjak a torténet nyelvezetét alkalmazni. Nevezzék meg azokat
az érzéseket, amelyeket az olvasas 6nékben kivaltott, ismerjék
meg ket itélkezés, el6itélet nélkiil. Ebben a pillanatban nem
létezik olyan érzés, amely helytelennek vagy elfogadhatatlannak
szamit. Emlékezzenek vissza a Napocska szavaira a torténetbdl:
»,Rendben van, hogy félsz, haragszol vagy éppen szomora
vagy. Néha nagyon nehéz. Viszont nézz csak kérbe. Nem vagy
egyediil.“ Ugyanigy engedjék meg gyerekeiknek, hogy olyan
érzésekjarjak at 6ket, amelyre épp sziikségiik van. Nem kell
ezeket az érzéseket fékezni vagy irdnyitani.

REAKCIOK A TORTENETRE

A torténet mindenkire mas hatdssal van —-néhanyan kedvet
kapnak rajzolni-, ezért is fekete-fehérek az illusztraciok, hogy
atorténet szinez6ként is szolgdlhasson mindenki szamara.
Azisteljesen rendben van, ha gyermekiik gy dont nem szinezi
kiezeket az dbrakat és érintetleniil hagyja 6ket. Vannak olyan
gyerekek, akik igényelni fogjak, hogy a torténetet Gjra és Gijra
elolvassuk nekik és millié kérdésiik lesz vele kapcsolatban.

Ez minden teljesen rendben van. Ebben az itmutatéban hasznos
technikakatistaldlnak arraazesetre, ha olyan érzések arasszak
el 6ket, amivel nem tudnak mit kezdeni, s ezeket az ismereteket
felhasznalhatnak sajat maguk vagy a gyermekiik részére
isegyarant.

OLVASSAK VEGIG A TORTENETET

Ez azelbeszélés Ggy lett 6sszeallitva, hogy a befejezése reményt
keltsen az olvaséjaban éslezarja a legnehezebb eseményeket az
életében. Eppen ezért az segit, ha nem tessziik félre az olvasast
a felénél, hanem végigolvassuk, hogy a fesziiltség, amia gye-
rekben esetlegesen keletkezhet a végén felszinre keriilhessen és
lehet6sége nyiljon feldolgozni azt.

BiZZANAK ONMAGUKBAN

Onok ismerik legjobban sajat gyerekeiket, ndk a hozzajuk
legkdzelebb 4116 személyek. Gyermekeik az 6nok révén élték tul
ezt anehéziddszakot, s 6nok juttattak 6ket biztonsagba. Bizzanak
amegérzéseikben. Ha tigy érzik, hogy dlelésre van sziikségiik,
Oleljék meg 6ket. Ha sziikségiik van arra, hogy sirassal kénnyit-
senek magukon legyenek mellettiik. Amennyiben a gyermekiik
nem megfeleléen viselkedik azt probaljak toleransabban kezelni,
legyenek tiirelmesebbek.

Nagyon fontos része a terapias torténetnek az, hogy egyiitt
olvashatjak az elbeszélést és ez ltal érezhetik egymas
tdmogatod kozelségét.

Stabilizacids tevékenységek

Olvasas kozben, de bArmikor a nap folyaman kiilénféle érzel-
mek, emlékképek, de akar megterhel6 gondolatok is térhetnek
a felszinre.

Szeretnénk 6ndknek olyan technikakat bemutatni, amelyeket
egyarant felhasznalhatnak sajat maguk és gyermekiik részére,
de alkalmazhatjak k6z0sen is. A stressz csokkentésére és meg-
nyugtatasra szolgalnak. Ezeket a tevékenységeket a gyerekeknek
mindig csak ajanljak fel, sosem kényszeritsék ra. Fontos, hogy
agyermek érezze segiteni szeretnénk neki. Ezeket a technikakat
agyermek folyamatosan elsajatithatja és 6nalléan alkalmaz-
hatja, ha éppen sziiksége van ra.

ELSOSEGELY AZ ERZESEK TULARADASA
ESETEN A GYERMEKNEL

Atrauma, amelyet a gyermek atélt okozhatja, hogy az akut
stressz szindréma tiinetei jelennek meg néala. Elindithatja akar

a hirtelen zaj, repiilégép latvanya, illat, lényegében barmi.
Erzékelheti, hogy a gyermek mintha ,beragadna®, ,kikapcsolna“
ésegyaltalan nem reagal az 6t koriilvevé kornyezetre. Stresszes
allapotba keriilhet, tehit az elméje nem az ,,itt és mostban”,



hanem az ,akkor ésottban” ragadt. Ezekben a helyzetekben az
a feladatunk, hogy segitsiink nekik kijutni ebbél a kilatastalan
helyzetbdl. Ideilis, ha a gyermeket mozgasra 6sztonozzik,
hiszen az az a tevékenység, ahol legkevésbé van leterhelve a
gyermek érzelmileg. Megkérhetik a gyermeket, hogy fussanak
egylitt, ugraljanak ésigy oszlassak el a fesziiltséget.

Tovabbilehetdség, ha bekapcsolhatjuk az érintést és izlelést.
Haagyermek nem reagél a szavaira prébaljon meg

csokoladét, cukorkat, narancsot vagy citromot adni
aszdjaba,

érintéssel kozeledni hozza

labdat dobalni vele (kiprovokélni az automatikus reflexeket,
dobom - elkapom)

3 STABILIZACIOS TECHNIKA AZ
EMOCIOK KEZELESERE

Hogyan vonjuk bele a gyermeket a tevékenységbe:
»Latom, hogy ............. (irja koriil a konkrét titneteket). Ismerek
olyan gyakorlatokat, amelyek segithetnek neked. Gyere, probaljuk
meg egyiitt. Most 3 tevékenységet fogunk csinalni és a befejezésnél
megnézziik, hogy érzed magad. A tevékenységek kozben iilhetszis
vagy dllhatszis, ahogy szdmodra kényelmesebb.*

Példak a titnetek megnevezéséhez: latom, hogy nehezen lélegzel, hogy
sapadt lettél, hogy nem érzékeled, amit mondok, hogy reszketsz,
hogy valamimegijesztett stb.

1. LEPKE ERINTESE

Tedd keresztbe a kezeidet ugy, hogy a jobb kezed a bal valladat

a bal kezed pedig a jobb valladat érintse. Kezd el ritmusban
felvaltva érintgetni nyitott tenyérrel egyszer jobb majd bal kézzel
avallaidat. Olyan temp6t és intenzitast valassz, amely szdmodra

a legkellemesebb. A gyakorlat alatt nyugodt legyen a légzésed. Egy
ciklus koriilbeliil 20-30 érintést tartalmaz. Ha kész vagy vele, akkor
mélyen lélegezz és ismételd meg még egyszer. A gyakorlatokat egy
mély be- és kilégzéssel zard le.

2. ALAP LEFOLDELES

Tamaszd meg erésen a foldnek a talpaidat. Osszpontosits arra, hogy
érezd tényleg szilardan allsz a f61don. Most nézz magad koriil és
keress 10 targyat, amely ugyanolyan szind. Ha megtalaltad, akkor
vegyél egy mély lélegzetet. Ezutan keress 10 olyan targyat, amely
ugyanolyan anyagbdl késziilt. Ha megtalaltad, akkor vegyél egy
mély lélegzetet.

Munka koézben a gyermekekkel:

Ismétlésnél valtoztathatjak az instrukciét Pl. Keress 10 olyan

targyat, amelyeknek kiilonb6z6 sziniik van, amelyek kék

szinGek, papirbdl késziiltek, fabol.

Néha rogtonozniink is kell, ha olyan helyiségben vagyunk,

amely szegényesen van berendezve. Ilyenkor cs6kkenthetjuk

a keresett targyak szamat, példaul keress 5 kék vagy 5 fehér

targyat.

A keresett targyak szamat a gyermek képességeihez igazitjuk.
«  Agyermek szamolés helyett hangosan megnevezi a targyat és

6nok mutatjak az ujjaikon, hogy hany targyat sorolt mar fel.

3. MEGNYUGTATAS

Tedd az egyik kezed a mellkasodra a masikat pedig a hasadra.
Prébalj most arra figyelni, hogyan 1élegzel. Képzeld el, hogy keriil
be a levegb belégzésnél a testedbe, hogy telitédik meg vele a tiid6d
és ha mar majdnem tele van, hogyan fesziti. Azutan a kilégzésnél
a tiid6 ismét ellazul és a felmelegedett leveg lassan elhagyja

a tested. Parszor probald ki.

4. BEFEJEZES

Nézz most ram és probald meg a kezeiddel szemléltetni, mennyire
nagy nyugtalansagot érzel ebben a pillanatban. Amennyiben igény
van ra barmelyik tevékenységet megismételheted.

REMEGES

A remegés egy természetes reakcid, amely a stressz illetve trauma
atélésével jarhat, ezért gyakran jelentkezik olyan szituaciékban,
amikor a gondolatainkban mar megtortént nehéz élményekhez
tériink vissza vagy valami emlékeztet minket ra. A remegésnek
bioldgiai oka van —a testben felszabadul az adrenalin és
noradrenalin mint reakci6 a stresszre és az izmaink reakciéra
késziilnek. Ilyen pillanatokban nem sziikséges, hogy a remegést
megproébaljuk megallitani - fontos szerepe van és a testnek szliksége
van ra. Hasonld tiinetek mint a remegés lehetnek még a dadogas és
a grimaszolas is.

Hogyan ajanljuk fel a tevékenységet a gyermeknek:
LTorténetitnkben a kis Kenguru és a kutya megraztak egész testiiket.
Te is megprébdlhatod velem egyiitt, hogy a remegés mit tesz majd

a testeddel.”

Prébald megrazni magad mint a kutya. O ezt a fejét6l kezdi és
fokozatosan halad a nyak, kezek, test, fenék, combok és az egész laba
felé. Prébadljuk meg ezt mi is egyiitt. Ha készen vagy 6sszpontosits

a testedre. Erzel még barhol is a testedben fesziiltséget? Ha igen, akkor
még jobban prébadld fokozni a remegést ezen a ponton. Valtoztass

az intenzitdson igy, hogy jol érezd magad abban a pillanatban.
Valakinek jobban megfelel az, ha erésebben valakinek pedig, ha
gyengébben razza a testét. Még ha ez a tevékenység nincs is id6ben
meghatarozva az a legmegfelel6bb, ha 2-3 percig kitartunk benne
mig nem kezdjiik magunkat jél érezni.

BEFEJEZESRE

Reméljiik, hogy ez az Gitmutaté segit ondknek megvaldsitani
kiildetését ennek a terapeutikus torténetnek. Ez a torténet

és utmutaté Szlovakidban j6tt 1étre. Mindenki, aki segitett

az alkotasban ezt 6nzetleniil tette. Célunk, hogy segitstink
azoknak a gyermekeknek és hozzatartozoéiknak, akik a habora
el6l menekiilnek. Eppen ezért lemondunk szerzéi jogainkrél és
engedélyt adunk e torténet és itmutato terjesztéséhez.

A www.centrumdys.sk oldalon megtalaljak pdf-ben és ingyenesen
letdlthetik kiilénb6zé nyelveken. Orémmel szolgalna szamunkra,
ha megtudhatnank, hova mindenhova keriilt el a torténetiink.
Nyugodtan irjanak a pekarovicova@centrumdys.sk email cimre.



