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AN N B W N -

Bevezeto

Miota vildg a vildg, mindig is voltak haboruk ¢€s természeti katasztrofak. Az ilyen
varatlan események képesek sulyosan befolyasolni az elszenveddk onértékelését és
vilaglatasat. A gyermekek és a fiatalok kiilondsen sériilékenyek, hiszen az ilyen szornyl
események gyakran elszakitjak oket csaladjuktdl és traumat élnek at. Nekik tobbnyire
segitségre van sziikségiik, hogy tljussanak az elszenvedett traumatikus élményeken.

Azonban nem csak a gyerekek szenvednek. A traumatikus események gyakran a
felnétteket is lesujtjak. Ilyenkor varatlanul minden felborul kortilottiik.

A habora- és katasztrofa sujtotta térségekben gyakran nem dallnak rendelkezésre a
hivatasos segitdk és pszichologusok, akik szakszertien tudnak foglalkozni a traumatizalt
gyerekekkel és kamaszokkal. Gyakran a traumatizalt emberek nem képesek az altaluk
atéltekrdl beszélni. Néha pedig nem akarnak. Ilyenkor alternativ, nem-verbalis kifejezési
modokra van sziikségiik, hogy élményeiket megoszthassdk. Ilyen helyzetekben tud
segiteni a valsdgpedagogia: ez a modszer olyan miivészeti tevékenységeket kindl, melyek
modot nytjtanak a gyerekeknek és fiataloknak, hogy szabadon megmutassdk az atélt
eseményeket.

A terapids testgyakorlatok segitenek helyreallitani a testen beliili egyensulyt és ez pozitiv
hatassal van az érzelmi egyensulyra is. A napi rutinszerlien ismételt tevékenységeken
keresztiil a gyerekek és a fiatalok esélyt szereznek, hogy visszanyerjék belsd
orientacidjukat.



Ez az utmutatd6 Waldorf pedagodgiai modszerekre épiil és gyakorlati javaslatokat kivan
nyujtani a traumat elszenvedett gyerekek segitéséhez. Haszndlatit pedagdgiai vagy
terapids képzettségtol fliggetleniill minden olyan segitének ajanljuk, akik traumat
elszenvedett gyerekekkel vagy fiatalokkal dolgoznak.

Utmutaténkhoz szivesen fogadunk tovabbi javaslatokat és Stleteket az egyes kultiirdkban
torténd alkalmazasuk kapcsan. Az Utmutatét kozosségi projektnek szantuk ¢és ezért
orommel fogadjuk az On otleteit, elképzeléseit is.
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Trauma

Mi a trauma?

A klinikai pszicholégidban a lelki traumat egy személy mentélis integritdsanak a
kiilvilagbol érkezd sériiléseként fogalmazzak meg. A fogalom nem magit az
egzisztenciat fenyegetd élményt, hanem az altala okozott sériilést jelenti. Tehat a trauma
lelki sériilés, amely kiviilr6l nem lathato. Az a személy, aki kiviilrdl teljesen sértetlennek
latszik, lehet, hogy beliil hosszi id6re kihato lelki sériilésekkel kiizd. Ezek a sebek
mentélis €s testi szinten is éreztetik hatdsukat. Erds sokk hatasara barkinek a lelki épsége
sulyos zavart szenvedhet, ami megjelenhet almatlansagban, étkezési zavarokban,
asztmaban €és még sok egyéb modon. Lelki sériilést okoz a haboru, valamilyen természeti
katasztrofa, replilészerencsétlenség, balesetek, rossz banasmod, kinzés, elhanyagolds,
szexudlis erdszak, a megfélemlités és a felsorolt események latvanya. Az eseményt
kovetd traumatikus hatas eréssége nem az esemény sulyossadgatdl fligg, hanem az
eseményt atéld személy szubjektiv élményétdl. (Fischer / Riedesser, 1998).
Kovetkezésképpen minden egyes ember mashogy reagdl a megrazd eseményekre. Mig
egyesek kiegyensulyozottak ¢és egészségesek maradnak, masok félnek, panikba esnek, és
még honapok mulva is képtelenek taljutni az eseményeken. Sok esetben a trauma
gyamoltalannd tesz és negativan befolydsolja az onértékelést, valamint a vilaglatast. Ha
nem megfeleléen kezelik, a trauma rossz hatassal lehet a személy tovabbi mentalis
fejlodésére ¢és akut stresszreakcidhoz, poszttraumas stresszhez, alkalmazkodasi
zavarokhoz vagy neurotikus rendellenességek kialakuldsdhoz vezethet. (Streeck-Fischer,
2006).

Traumatikus események utan a kompetens személyek altali haladéktalan pedagogiai és
terapias beavatkozas segit enyhiteni a személy életében bekdvetkezd lehetséges negativ
kovetkezményeket.



A pszichotrauma és pedagogiai segitségnyujtas
Traumatikus esemény, akut fazis 1-2 nap, poszttraumas stressz reakcid egészen 8 hétig,
poszttraumas zavar, évekig, maradando6 személyiségvaltozas

Traumapedagogia, valsagpedagogiai akut beavatkozas, valsagpedagogiai gyors
beavatkozas, trauma orientalt specidlis pedagogia, trauma orientélt intenziv pedagogia

A trauma folyamata

Ez az egyszerlsitett 4bra mutatja a lelki sériilés kialakuldsdnak lehetséges fazisait és hogy
mely pontokon alkalmazhaté a valsagpedagdgia. Az olyan katasztrofakat mint a
foldrengés, vagy egy haborus helyzet, egy vagy kétnapos sokk- fazis koveti. Ezt akut
fazisnak is nevezik. Ez alatt az id6 alatt sokféle lehet az emberek reakciodja: sikoltozas,
sirds, elnémulés, céltalan maszkalas, bénultsag. Van, aki Ggy tesz, mintha semmi sem
tortént volna vagy nevet, stb.

Ezek mindegyike teljesen normalis reakcid egy teljességgel abnormalis eseményre.

A legtobb esetben ezt a fazist a poszt-traumas stresszreakcid fazisa koveti.

Ez a fazis koriilbeliil nyolc hétig, néhany esetben egészen harom honapig tart.

Ez alatt az id6 alatt az eseménnyel kapcsolatos reakcidk enyhiilnek és a személy elkezdi
lassan feldolgozni az eseményt. Néhany esetben azonban a tiinetek nem enyhiilnek, sot
er6sodni kezdenek, kronikus megjelenési format olthetnek. Ebben az esetben a poszt-
traumads stresszreakcid poszttraumads stressz- zavarrd valik. A zavar évekig elhuzddhat és
az érintett személynek pszichologus szakember tdmogatasara van sziiksége.

A valsagpedagogia azt szorgalmazza, hogy a lehetd leghamarabb meg kell szolitani a
gyerekeket, fiatalokat, sziiléket és neveldket és meg kell probalni megeldézni a poszt-
traumads zavarba csuszast. A Waldorf pedagogia modszereivel stimulalni lehet a gyerekek
¢s fiatalok Ongyogyitd erejét, ami képessé teszi Oket arra, hogy sajat forrdsaikra
tamaszkodva megkiizdjenek tapasztalataikkal. A kiilonb6z6 Waldorf pedagogiai
modszerek sordn a gyerekek és fiatalok esélyt kapnak, hogy non-verbalis uton kifejezzék
tapasztalataikat és felszinre hozzak legmélyebb érzelmeiket. Ez torténhet pl.
milvészetterapiaval, agyagozéassal vagy szinjatszdssal is. Az ¢élményalapu és
cirkuszpedagdgiai modszerek példaul segitenek az Onbizalom nodvelésében ¢és
sikerélményt nytjtanak. Sajat képességeink megtapasztalasa noveli az Onbizalmat. A
koncentracios gyakorlatok segitenek megragadni, valamint elfogadni a jelent, mind
idében, mind térben. A kamaszok kiilondsen azokbol a projektekbdl profitdlnak, melyek
lehetdséget nytjtanak szamukra, hogy rajtuk keresztiil aktivan alakitsak kornyezetiiket.

Mirdl ismerheto fel, ha egy gyerek traumatizalt?

Minden ember masként reagél egy borzalmas eseményre, de vannak bizonyos viselkedési
mintdk, melyek traumat jeleznek. (Putnam et al. 1993)



* Bar tudjuk, hogy atélt ilyesmit, a gyermek altaldban nem emlékszik a fajdalmas
vagy traumatikus eseményre, illetve tagadja, hogy emlékezne ra.

* Azt tapasztaljuk, hogy idonként a gyermek teljesen mashol jar, esetleg olyan,
mintha hipndzisban lenne. Tandrai vagy sziilei beszamoldja szerint gyakran
almodozik.

* A gyermek rosszul alszik, almaban kiabdal, rémalmai vannak és nem akar egyediil
aludni.

* A gyermek képtelen iskolai feladataira koncentralni, iskolai teljesitménye romlik.
* A gyermek id6érzékelése nagyon gyenge, nem tudja pontosan mikor mi tortént.
* A gyermek gyorsan valtozo testi tiinetekre, példaul fej- és hasfdjasra panaszkodik.

* A gyermek gyorsan valtakozd személyiségjegyeket mutat. Hol félénk, hol
magabiztos, lanyos majd fiis, nem fél semmitdél majd Gjra félénk lesz.

* A gyermek az életkordnak nem megfeleld, egyértelmiien regressziv viselkedést
mutat. P¢éldaul egy tizenkét éves hirtelen gligyogni kezd, szopja az ujjat vagy egy
négyéves szintjén fest.

* A gyermeknek diihkitorései vannak, gyakran teljesen ok nélkiil. Ilyenkor
szokatlan erdrdl tesz tanubizonysagot.

* A gyermek szokatlanul feledékeny vagy zavart olyan dolgokkal kapcsolatban,
melyeket tudnia kellene. Nem jut eszébe a baratai, tandrai vagy mas fontos
személyek neve, elveszti targyait vagy 6 maga keveredik el konnyen.

Sok mas egyéb tlinet mellett ezek a tlinetek jelenhetnek meg a traumatizalt gyerekeknél
¢és fiatal embereknél is, akik traumat szenvedtek el.

Trauma alakulhat ki a gyerekekben és a fiatalokban foldrengés idején, amikor hdzak
dolnek Ossze, sziilok, testvérek, baratok halalakor, amikor a megszokott koriilmények
egyik naprol a masikra megsziinnek 1étezni. A sziilok, tanarok, 6vondk gyakran azt veszik
észre, hogy az ilyen eseményeket atélt gyerekek viselkedése megvaltozik. Fontos tjra
hangsulyoznunk, hogy minden gyerek reakcidja mas és mas lehet. Ami azonban szinte
minden gyerekre igaz, hogy megértésre ¢és mindenekel6tt egy olyan helyre van
szlikségiik, ahol biztonsagban érezhetik magukat.

Hogyan segithetjiik a traumatizalt gyermeket?

Az elsé ¢és legfontosabb, hogy ne felejtsiik, a gyerek nem rosszasagbol valtozott meg,
hanem mert nem képes mdashogy megkiizdeni az élményeivel. Még akkor is, ha
viselkedésiik alapjan gyakran nem ugy tiinik, hogy amire igazén sziikségiik van €s amit
keresnek, az a megértés, szeretet €s biztonsag. Bizonyos esetekben jo lenne, ha a gyerek
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kaphatna pszichologusi segitséget is. Azonban 4ltalaban ez nem lehetséges, de egy tanar
vagy pedagogiai asszisztens is képes lehet stabilizalni €s megovni a gyermeket: segiteni
tudnak abban, hogy feldolgozzdk élményeiket. Nem kell mast tenniiik, mint megmutatni
a gyereknek, hogy fontos, ami vele tortént €s nincs egyediil a szorongésaival, félelmeivel.
Fontos, hogy higgyen neki, amikor azt mondja, fij a hasa vagy mas tiinetekre
panaszkodik. Vegye komolyan a gyermeket!

Amikor traumatizalt gyerekekkel vagy kamaszokkal foglalkozunk, donté fontossagu tijra
meg Ujra hangstlyozni szdmukra a tényt, hogy most itt vannak, a jelenben, nem a
multban és most mar semmilyen veszély nem fenyegeti dket.

M¢ég valami nagyon fontos a gyerekek ¢és a fiatalok szamara, az 6rom!

Az 0romon keresztiil megtapasztalhatjak, hogy az élet nem csak szornyl katasztrofakbol,
hanem csodalatos, humoros ¢és Oromteli percekbdl is all. Traumatizalt allapotban az
ember sajat kezdeményezokészsége gyakran megbénul vagy rossz iranyba fordul.

Ennek ellenére nagyon fontos, hogy a gyerekek és kamaszok sajat eszkozeikkel
birkdzzanak meg élményeikkel, mert ez az 6ndllosag érzésével tolti el dket. Gyerekek
vagy kamaszok kezdeményezOkészségének visszanyeréséhez fontos egy olyan védett
hely megteremtése, ahol lazithatnak. Fontos, hogy a gyermek ujra megtapasztalhassa
sajat képességeit, sikerélményeket szerezzen €s igy ndvelje 6nbizalmat. A tanar batoritsa
a gyermeket, hogy Onalléan tevékenykedjen. Egy dolgot azonban nem szabad
elfelejteniiik sem a pedagdgusoknak, sem a sziiloknek, tdmogatoknak és baratoknak sem:
az altaluk nyujtott 6sszes segitség ellenére a traumatizalt embereknek leginkabb IDORE
VAN SZUKSEGE!

M¢ég egy olyan biztonsagos kornyezetben is, mely napi ritmust és ritudlékat segit
kialakitani, mely biztonsdgot nyujt és lehetdséget ad a kotddésre, a sebek
begyogyuldsdhoz id6 kell. Ez pedig gyakran nagy kitartast, tiirelmet és lelki stabilitast
igényel. Ezen a ponton a pedagdgusok és a sziilk gyakran szembesiilnek sajat
hataraikkal, hiszen nem csak a gyerekek tapasztaltak ijeszté dolgokat életiik soran...

Az onreflexiordl szolo részben tandcsokat adunk ahhoz, hogy a sziilék és pedagogusok
hogyan kezelhetik sajat stresszélményeiket.

Gyakorlati alkalmazas

A valsadgpedagdgiai modszerek alkalmazasa a mindennapi pedagdgiai munka részeként
torténhet iskoldkban, gyermek- és ifjusdgi kozpontokban, gyermekotthonokban, vagy
mas, gyermekek és kamaszok szamara fenntartott intézményekben. Ezen moddszerek
alkalmazasat a traumat atélt gyerekek sziilei szamara is javasolhatjuk.

Pedagogiai utmutato

A traumatizalt gyermekeknek kiilonosen nagy sziiksége van segitségre élményeik
feldolgozasaban ¢€s a kornyezetiikkel vald kapcsolat 1) alapokra helyezésében.

Pedagogiai utmutat6 a traumatizalt gyerekekkel valé munkéhoz (lasd: Eckart, 2005):



* Hallgassuk meg 6t, beszélgessiink vele

* Engedjiik, hogy szabadon megélhesse érzéseit

* Stabilizaljuk a szokasokat

* Tartsuk fenn a megszokott napi rutint

* Alakitsunk ki rendszert az étkezésben

* Tanitsuk meg a relaxalas modjait (1égzéstechnikak, alvas, pihenés)
* Tanitsunk koncentracids gyakorlatokat

* Teremtsiik lehetOséget a kreativ feldolgozasi moédokhoz (iras, festés, zenélés)
* Végezziink testmozgast (sport, tanc, séta, hancliirozas)

* Jatsszunk (szabad vagy iranyitott jatékokat)

* Készitsiink terveket a jovore

* Téamogassuk a vallasgyakorlast

* Noveljiik az onbecsiilést

o Ebressziik fel az életszeretetet

* Ne rejtsiik el humorérzékiinket

* Minden gyerek sziikségleteit egyedileg ismerjiik meg

Ritmusok és ritusok

A ritmusok ¢és ritusok fontos részét képezik a valsaghelyzet idején alkalmazott
pedagdgidnak. Kiilondsen olyan traumatikus események utan, mint egy foldrengés,
amikor a megszokott kornyezet darabjaira hullik, a napi rutinok ¢és ritusok segitenek a
biztonsagérzet és az dnbizalom kialakitasaban.

Emiatt nagyon fontos, hogy mindig ugyanazzal a ritussal kezdjiink az 6vodaban, az
iskoldban, vagy mas intézményekben, helyszineken. A gyermek iidvozlése utan, amikor
lehetdleg a nevét is mondjuk, a ritus lehet egy korben allva elénekelt dal, egy tanc, egy
mese, stb. Egy olyan egyszerli modszert valasszunk, mely segit el6hivni az ,Igen,
megérkeztem!” — érzést a gyermekbdl, ugyanakkor segit egy bizalomteljes légkor
kialakitasaban is. Hasznos lehet egy ilyen k6zos ritus kialakitasa a nap végére is, hogy a
gyerekek szamdara egyértelmiien jelezze: végeztiink, most hazamegyek. Az elkdszonés
lehet példaul egy utolso dal, melyet a bucsukorben egyiitt énekeliink. A kiszamithato ¢€s
ismétlédé napi rutin, amivel egyiitt kezdjiik, és egyiitt fejezziik be a napot, irdnyt mutat a
gyermeknek €s idében behatédrolja az egytitt to1tott idot.

A kozds napkezdés utan fontos a gyerekeket életkoruk szerint csoportokba osztani. A
csoportot mindig ugyanaz a tanar vezesse. Ez a csoportba tartozas érzését adja ¢és
megbizhatd kapcsolatot alapoz meg a gyermek és tanara kozott. A nap soran valtsa
egymast a mozgasos tevékenység és a pihenés csakugy, mint a csoportos €és az 6nalld
tevékenység (napi rutin fenntartasa). A személyes hatékonysag és az dnbizalom érzetének
megerdsitéséhez ajanlott a gyermeket a koranak megfeleld k6zosségi munkakba bevonni.
Ilyen munkak a vizhozas, a kornyezet tisztan tartdsa, a mosogatas, stb.

Gyakorlati tanacsok 3-6 évesekhez

Hatéves korig a gyerekek leginkabb neveldiktdl varjdk az irdnymutatast valamint toliik
kapjak a tamogatast és biztonsagérzetet. Emiatt fontos a gyerekek szeretetteljes tidvozlése
(Iehetdleg neviikon szolitva Oket) — és ez kiilondsen igaz a traumatizalt, bizonytalan
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gyerekeknél. A tanulas alapja ebben a korban a példakdvetés és az utanozas: a gyerekek
szivesen vesznek részt a felndtt altal végzett tevékenységben, illetve utdnozzdk a
felndttek viselkedését fantazia jatékokban. Még ha a kérések vagy instrukciok megértése
nem is sikerill, a gyerekek gyakran készek kovetni a felndtt példajat (példaul a neveld
letil és ezt latva leiilnek a gyerekek is).

Hétéves korig a gyerekek “munkéja” €s “tanuldsdnak terepe” egyarant a szabad jaték. A
szabad jaték kiilonosen fontos a traumatizalt gyerekeknél, mert igy Gjra meg ujra
eljatszhatjak, formalhatjak és ekdzben feldolgozhatjdk a traumatizalo élményt.

Az olasz Dr Mochi kutatdsai szerint: “A jaték sordn a gyerekek visszanyerik
spontaneitasukat €s onbizalmukat és jra jol érzik magukat.” A tanulds masik alapja az
ismétlés, ami olyan szokasokat alakit ki, melyek megteremtik az orientacié és a
fliggetlenség érzésének lehetdségét a kisgyerek szamara. Ezért nagyon fontos, hogy a
napi rutin alapvetéen valtozatlan maradjon. Egy zenei szignal (csengd vagy kivalasztott
dal) segit eligazodni amikor egy 10j tevékenység kezdddik, mert a gyermek megtanulja
Osszekotni azt egy strukturdlis valtozassal. Amikor hat év alatti gyerekekkel dolgozunk, a
pedagdgus nyugodt, tapintatos kozelitése minden egyes tevékenységhez alapvetd
jelentéséggel bir.

Napi rutin egy gyermekkdzpontl helyen vagy az 6vodaban

A napi rutin legyen valami hasonlo:

Megérkezés és szabad jaték. Példaul labdakkal, kotelekkel, dobozokkal (min. 30p)

Ko6z06s napkezdés dalokkal, korjatékkal és ujj-jatékokkal (min.15p)

Kézmosas és reggeli

Szabad jaték és részvétel a felkinalt tevékenységekben (festés, gyongyozés, barkacsolas
gyurma) (min.45-60p)

Mozgasos jatékok (ha sziikséges, csindljunk kiilon csoportot a 3-4 éveseknek ¢és az 5-6
éveseknek) (min.20-30p)

Ebéd

Déli pihend és meseid6 (30p)

Ko6z06s blcsuzasi ritus és dal

(Birgit-Marie Stower)

Hat éves korig fontos, hogy a gyerekeknek a napi rutin segitségével egész nap iranyt és
biztonsagot nyujtsunk. A rutin legyen a lehetd legallandobb és legkdvetkezetesebb.

A szabadon valaszthatd tevékenységeket valtsak olyan iranyitott tevékenységek, mint a
korjatékok, a reggeli beszélgetd kor vagy a kozos étkezések. A képszerii instrukciok
fejlesztik a gyerekek képzelderejét. A sokféle érzéki tapasztalas timogatja a testérzetet és
az Onbizalmat. Ebben a korban a gyerekek képesek eljatszani barmilyen dolgot. Ez a
képességiik tdmogatja a jatékos tanuldst. Az ismétlés meggyokerezteti a megszerzett
készségeket és jo szokasokat alakit ki. Minden kultara rendelkezik régi dalokkal,
mondokakkal, mesékkel. Ezeket a gyermekkodzpontielveket integralhatjuk a
valsaghelyzetben alkalmazott pedagdgiai tevékenységek kozé is.

Elményalapu jatékok 7-12 éveseknek



Elménypedagogia:

Az ¢élménypedagogia probalja a haboru vagy egy természeti katasztréfa kdoszat és
borzalmait pozitiv és oromteli tevékenységekkel ellenstlyozni. Ezek a tevékenységek
segitenek a gyermekek lelkét 6romteli élményekkel megtolteni.

A harom legfontosabb alapelv:
* az 0rom gyogyit
* anevetés s az 6rom az élet alapvetd dsszetevoi
* ajaték megerdsiti oket.

A rutinok strukturat és atlathatosagot adnak. Az ember teste és élete kézzelfoghatod
ritmusokon alapul: belélegzés ¢és kilélegzés, a folyamatos szivverés, az elalvas és
felébredés ritmusa, a taplalék felvétele és a felesleg tavozasa. Ezek a folyamatokat
megzavarhatja vagy teljesen felborithatja egy trauma. Az olyan kiilsé ritmusok, mint a
tapsolds, a labbal dobolas, egy labda korbeadasa, stb. pozitiv hatdssal lehetnek a belsd
egyensulyra. Az ismétlés €s a struktira Osszetartoznak. Egy katasztrofa sordn minden
tiszta és megbizhatd dolog megsziinik létezni. A sziilék nem tudjdk megvédeni
gyermekeiket, a hazak leomlanak, és az emberek kozti szocidlis szabalyok valamilyen
mértékben semmissé valnak. A kovetkezokben néhany egyszeri modszert mutatunk be,
melyek segitik a gyerekeket, kamaszokat megtapasztalni sajat hatasukat a vilagra,
valamint segitik Oket sikerélményhez jutni, fejlesztik a képzeletiiket, de mindenekeldtt
oromet szereznek szdmukra.

(Monika Gorzel-Straube)

Jatékszabalyok:
1. A jaték oromet okoz — senkit sem szabad erdltetni, hogy részt vegyen egy jatékban
2. A jatékot mindig az adott célcsoporthoz kell alakitani

Elokészités:

* Kinek tervezziik a jatékot? (a gyerekek kora, a csoport mérete, a csoport

tapasztalatai, a csoport Osszetétele, tekintettel az erésségekre, gyengeségekre)

Jol kovethetd, konnyen megjegyezhetd szabalyokat hozzunk ¢és alakitsuk azokaz a
csoporthoz. Mérjiik fel, hogy milyen szabalyok vagy valtoztatasok sziikségesek, hogy a
célcsoport megértse a jatékot €s jatszani tudjon.

* Ajatek legyen rovid és egyszerti
Jobb akkor abbahagyni a jatékot, amikor mindenki €lvezi, mint elvesziteni a gyerekek
érdeklodését.

* Késziljlink alternativ jatékokkal
Késziiljiink fel elére nem lathatd koriilményekre (esO, a gyerekek nem akarnak jatszani,
rosszul felmért id6), irjunk listat a kiilonb6z6 eshetdségeknek megfeleld jatekokrol

* Olyan jatékokkal késziiljiink, melyeket mi magunk is szivesen jatszunk
Vannak jatékok, melyeket nem mindenki szeret, kiilondsen ilyenek a bolondozos jatékok
vagy a harcias jatékok. Ha egyik vagy masik jatékot nem szeretnénk iranyitani, vagy nem
akarunk részt venni benne, egyszeriien hagyjuk ki. Ne kérjiink olyat a gyerekektdl és
kamaszoktol, amit mi magunk nem vagyunk hajlandéak megtenni.



A jatékok rovid leirasa

¢ Alljunk fel egyiitt!
Kettd, négy, hat vagy még tobb ember leiil a foldre egymasnak hattal és Osszeflizott
karokkal. Megprobalnak egyszerre felallni. Minél tobb ember vesz részt a jatékban, annal
nehezebb a csoportnak kivitelezni a mozdulatot. Ez nagyon jo jaték az egyiittmiikodés
gyakorlasara, ezen kiviil segit feloldodni és legy6zni a kezdeti félénkséget.

* Térdcsapkodas (8 éves kortol)
Mindenki egy korben il a f61don és egyik kezét a tdle jobbra 1il6, masik kezét a tdle balra
il6 combjara helyezi. Valaki elkezdi a jatékot ugy, hogy finoman racsap a mellette iild
combjara. Akire racsaptak tovabb adja a kis {itést az 6ra mutatdsanak megfeleld irdnyba.
fgy halad a jel korbe.

* Olbeiilés (10 éves kortdl)
A jatékosok hattal a kor kozepe felé allva két kort alkotnak, ugy hogy az egyik korben
allok szorosan a masik korben allok hata mogott vannak. Egy elére megadott jelre
mindenki megprobal leiilni. A bels6 korben 1€vok a foldre, a kiilsé korben 1évok a beiil
ilok 6lébe. Ha jol sikeriil a feladat, nem bomlik fel a kér és mindenki {il.

* Simon mondja
Valakit kivalasztanak Simon, a parancsnok szerepére. A tobbiek megprobaljdk az 6
parancsait kovetni.

» Simon mondja: kopogj!- a jatékosok az asztal sz€élén kopognak a mutatoujjukkal.

» Simon mondja, tedd le a tenyered! - a jatékosok az asztalra teszik a nyitott
tenyeriiket

» Simon mondja, forditsd fel a tenyered! - a jatékosok az asztalon felfelé forditjak a
tenyertiket

» Simon mondja, szorits 0kolbe! - a jatékosok Okolbe szoritjak a keziiket az
asztalon

» Simon mondja, karom!- a jatékosok begorbitik az ujjaikat az asztalon, mintha

karmaik lennének
A parancsnak csak akkor szabad engedelmeskedni, ha eldtte elhangzik a “Simon
mondja”.
Ha a parancsnok pl. csak annyit mond, forditsd le a tenyered, nem szabad neki
engedelmeskedni. Minél gyorsabban jatsszak, annal érdekesebb a jaték.

* Loverseny
A csoport korben leiill a foldre. Egy 6nként vallalkoz6 fogja vezetni a lovakat. A tobbi
versenyld az 6 mozgasat s instrukcioit koveti:
Lo a kapu el6tt (1abbal a foldet kell kaparni),
indul a verseny (trappolas),
egyszeres akadaly (egyet kell ugrani),
dupla akadaly (kett6t kell ugrani),
sz&p nd balra (vigyorgas balra),
joképti pasi jobbra (mosoly jobbra),
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» célegyenes (tapsolni kell),
> végso vagta (még tobb trappolas),
» célfotd (nagy mosoly eldre).

e Jurta (12 éves kortol)
A csoport arccal befelé kort alakit és megfogjak egymas kezét. Egy eldre megbeszélt jelre
minden masodik jatékos elére hajol és minden elsd hatra. Az eredmény egy stabil cikk-
cakk alakzat lesz. A csoport kiprébalhatja, hogy mennyire erésen hajolhatnak az emberek
eldre és hatra az alakzat felbomlasa nélkiil.

* Eldolés és elkapas (12 éves kortol, 8-12 jatékos részvételével)
Egy onként jelentkezd a kor kdzepére all, megfesziti a testét, mellkasa elott keresztezi a
karjait, behunyja a szemét és finoman elére ddl. A tobbiek elkapjak és sorra kicsit 16kve
rajta korbe mozgatjdk, mint egy porgettytit. A forgd gyerek koriil a kdrnek nagyon
erdsnek kell lennie!

* Séta egy képzeletbeli 6svényen
Minden résztvevd vegye le a cipdjét, zoknijat és hunyja le a szemét. A csoportvezetd azt
mondja: ,,Képzeld el ahogy lassan sétara indulsz. Labad alatt érzed az 0svényt. Hosszlra
nott fiivet érzel..... Most kavicsos 0svényre érsz. A kovek szarjak a talpad.... Elhagyod ezt
az Osvényt és saros erdei Utra érsz. Itt ott mohds részekre 1épsz. Hosszl sétalds utan
meleg homokot érzel a talpaid alatt ... ,,
Variacid: a csoport vezetdje egy hercegnérdl mesél, aki felébred és taldlkozni indul a
barataival.

* Viltozékony iddjaras
A gyerekek part valasztanak. A par egyik tagja lefekszik hassal a foldre. A parja mogeé
térdel és a kezével kiilonbozo 1ddjarast jelenit meg a fekvd gyerek hatan. Napsiitést, esot,
a szemerkéld esotol a zuhogasig. Valamint jéges6t, havat, felhdszakadast és szélvihart,
majd ujra napsiitést. Egy id6 utan a gyerekek szerepet cserélnek.

* Legyél lufi- alkalmanként csak egyszer jatsszuk
Minden gyerek azt jatsza, hogy 6 egy lufi, amit lassan felfijnak (guggolasbol lassan
felemelkednek 4allasba) Minden egyes belélegzéssel a gyermek egyre nagyobb lesz
(lassan kitarja karjait, €s kinyQjtja labait) mig egy hatalmas bumme-al ki nem durran (a
gyerekek a foldre heverednek és ott maradnak)

*  Vonalz6 (10 éves kortol)
Ebben a kooperacios jatékban a csapattagok kozosen egy vonalzdt tartanak, de tgy, hogy
mindenki csak egy ujjaval ér hozza. Ezutan megprobaljak lassan a foldre ereszteni majd
felemelni a vonalzot. Végiil a csoportnak egy akadalypalyan kell keresztiilhaladnia,
mikozben tartja a vonalzot. Egy kivélasztott bird figyeli a palyan haladast és biztositja,
hogy mindig mindenki ujja érintse a vonalzot.

e A szobrasz és a szobrai
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Az egyik csapattagot kivalasztjak szobrasznak. O ezutan szoborcsoportot készit a
tobbiekbdl gy, hogy kedve szerint allitja vagy fekteti dket valamilyen pozicidoba. A
szobrok lehetnek: haz, fa, gyokerek, vilagitotorony egy sziklan stb.

* Gyilimolcssalata (10 éves kortol)

A jol ismert gyiimolcssalata jaték nagyszertien illik ide. Egy gyerek kivételével mindenki
letil korben székekre. Mindenki kap egy gyiimdlcsnevet (egyszerre tobb gyerek is legyen
ugyanaz a gyiimolcs) Az allva maradt gyerek mond egy gylimolcsnevet. Akinek a nevét
mondtak, széket kell, hogy cseréljen valakivel. Kézben az all6 gyerek megprobalja
elfoglalni valakinek a helyét. Akinek nem jutott hely, az mondhatja a kdvetkezo
gylimolcsot. Ha valaki a gyiimdlcssalata szot mondja, mindenkinek helyet kell cserélnie,
hiszen abba mindenféle gylimolcs kell.

* Ellentmond¢ feladatok vagyis némi kaosz
Mindenki kap egy cédulat, melyen valamilyen feladat all. Ezt a feladatot el kell végeznie.
De azt nem tudjak a résztvevok elére, hogy minden feladatnak van ellentéte is. Példaul:
,»hyisd ki az ablakot, mert fiilledt a levegd* €s ,,csukd be az ablakot, mert huzat van®, ,,ne
engedd, hogy barki az asztalra iiljon“ és ,,iilj az asztalra®, ,teritsd meg az asztalt” ¢€s
»szedd le az asztalt™, ,szerezz egy sopriit és seperj fel “ és ,,iiritsd a papirkosarat a
padlora vagy “szorj el papirdarabokat, stb.

* Labdaformalas
Mindenki korben all. Az els6 jatékos a kezeivel egy lathatatlan labdat formaz és odaadja
a jobbra mellette allonak. O atformalja a labdat, megvaltoztatja a formajat, stlyat
valamint alakjat, majd tovabb adja. A jaték addig folytatodik, mig kdrbe nem ért a labda.
(Annie Sauerland)

Miivészet krizishelyzet idején
Mivészetterapia gyerekekkel stresszhelyzetek utdn

A sokk olyan extrém viselkedést eredményezhet, mint a bénultsdg, elnémulas, vagy a
hiperaktivva valas. A mivészeti tevékenységek segitenek feloldani ezeket az
extremitasokat, példaul irdnyitott s koncentralt mozdulatokon keresztiil.

A formarajz a rajzolas egy specialis forméja: ritmus és dinamika jellemzi. A ritmus és a
dinamika magdban rejti a potencialt, hogy egy statikus organizmust aktivva valtoztasson
vagy a kaotikus nyugtalansagot békés mozdulatokka szeliditse. A formarajz kombindlja
az egyenes vonal preciz és célratord alakjat a gorbe jatékossagaval és személyességével.
A gyermek, aki sokktol szenved és hiperaktivitasra vagy érzelmi kitdrésekre hajlamos,
esélyt kap, hogy megélhesse az orientacidt, az irdnyitast, és a ritmust a formarajzon
keresztiil. A formarajz hatassal van a gyermek belsd egyenstlydra. Egy visszahtizodo
gyermek pedig megtapasztalhatja a mozgést, a ritmust, a jatékossagot, €és a képzelderot.
Az ilyen gyermek lehetdséget kap, hogy fokozatosan Ujraaktivélja erdit. A formarajz
segitségével visszaszorithatjuk a gyotrd belso képeket is.

A hig festékkel festés nagyobb szabadsagot ad és tobb teret enged a képzeletnek. Viszont
a szinek magukban hordozott eredend?6 jellemzdi a rend €s az orientaltsag érzését adjak.
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A szinek nem masok, mint az érzelmek szemmel lathatd formai, és krizis idején
kiilonosen az érzelmi rendszernek van sziiksége tamogatidsra és orientdciora.
El6éhozhatnak bizonyos targyakat €s elraktarozott képeket, melyeket azutan ovatosan el
lehet kezdeni feldolgozni. A festés és a rajzolas nem-verbdlis kifejezOeszk6zok és
eredményiiket nem szabad kommentalni. A Iényeg az érzelmek kifejezése.

A szobraszat esetében az anyag kezelése tobb fizikai er6t és tapasztalatot igényel.
Mindkét kéz haszndlatira sziikség van, ami kiilonds koncentraciot igényel. A
szobraszathoz hasznalt anyagok lehetnek: viasz, agyag, fa, ko vagy homok. A viaszt és az
agyagot konnyll kézzel formalni, mig a kevésbé képlékeny anyagok, mint példaul a ko
atalakitasdhoz eszkozre van sziikség (kébe vajt kor, labirintus, stb.) Amikor egy csoport
kozosségi tevékenység sordn ilyen atalakuldst hoz létre, novekszik a csoport onértékelése
¢s javul a csoportdinamika. A szobraszkodas sordn egy eredetileg alaktalan anyag
hatarozott format nyer. Feliiletek, sarkok majd egy teljesen 1j forma, példaul egy allat
vagy égitest jon létre.

A szobraszkodds sordn a gyerekek egy kordbban amorf anyagnak tisztasagot,
koncentraltsagot, rendet, 0j orientaciot ¢s format adnak. A tevékenység soran éppen ezek
az erdk szilardulnak meg a gyermek bensdjében is.

A szobraszkodast végezhetjiik iranyitott és szabad tevékenységként is. Egy bolygd
létrehozasahoz az anyagot a kozéppontja felé kell tomdriteni. Ez a gyerekben is a
koncentraltsagot erdsiti. Egyfajta nyugalom és belsd koncentraltsag gyakran érezhetd a
teremben ahol bolygd készitésén munkalkodnak.

Minden miivészi tevékenység jatékos. Masfeldl, a szabalyok a folytonossagot képviselik.
A sziikséges valtoztatasok pedig a valtozast hangsulyozzdk. A jatékos tevékenységek
valahol a ketté kozott helyezkednek el, hiszen lehetOséget adnak a belséleg motivalt
tevékenységre €s

eltdvolitanak a krizissel terhelt valdsagtol. A jatékok és a miivészet olyan erdket
mozgobsitanak, és olyan tudatossagot hoznak Ilétre, melyek lehetdvé teszik a valdsag
integralésat.

Formarajz
Elsds kortol felfelé gyakorolhatjak a gyerekek a kovetkezd feladatokat egyediil vagy
csoportban

1. gyakorlat

Korkorés mozdulatokkal rajzolj egy kort! Haszndlj papirt és zsirkrétat, vagy tollat,
esetleg rajzolj a homokba az ujjaiddal!

Ne korlatozd a mozdulataidat. Ne készits ttl kicsi abrat.

A kor a belso és kiils6 vilagot jelképezi. A korrajzolas segit a gyermeknek megerdsiteni
sajat sériilt hatarait.

2. gyakorlat (Csak ha a gyermek mar rajzolt védelmezd kort.)

A 8-as alakzat rajzolasa Osszekapcsolja a 1élek erejét a gondolattal, az érzéssel és a
cselekedettel.
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3. gyakorlat

A korbe rajzolj 6tagu csillagot!

A gyermek megerdsiti azt a képességét, hogy szilardan alljon a f61don.

A pedagdgus mutassa meg a gyerekeknek, hogyan lehet a lehetd legszebb csillagot
rajzolni. A gyerekek rajzait azonban semmiképp se mindsitse. Ha a sajat rajzanal szép
eredményre torekszik, a pedagogus felébresztheti a gyerekekben a vagyat, hogy
lemasoljak a szép alakzatot. Semmi sem erdsebb, mint a gyermek sajat vagya, hogy szép
alakzatot hozzon létre.

Agyagozas

1. gyakorlat

Formdlj bolygét egy maroknyi agyagbol! Az agyagot folyamatosan tomoritsd a
kozéppontja felé! Az eredmény egy bolygd lesz. Ez a gyakorlat segit megerdsiteni a
gyermek belso 1ényét.

2. gyakorlat
Alakits a gdmbbdl madarat! A kézligyesség megtapasztalasa erdsiti az dnbizalmat.

3. gyakorlat
Készits hazat! A hazkészités megerdsiti az érzést, hogy a testiinkben biztonsadgban és
otthon vagyunk.

Festés, rajzolas
Hasznalj barmit, ami rendelkezésre 4ll: ceruzat, tdblakrétat, zsirkrétat, vagy vizfestéket.

1. gyakorlat

Szabad festés

Ez lehetdséget ad a gyerekeknek, hogy kifejezzenek barmit, amit szeretnének, akar
elmondhatatlan dolgokat is.

2. gyakorlat

Festés egy szinnel.

A kék szinnel nyugodt, tiszta 1égkort teremthetiink. A piros felébreszti a melegség és az
ero érzéset.

3. gyakorlat

A két szin talalkozik és 1étrehoz egy harmadik szint. Arnyalatok jonnek létre.

Ez érzelmi inspiraciot ad.

(Kathrin Sauerland und Kristian Stdihle-Ario)

Mese és babjaték

Mesemondas

A mese ¢€s a valsagpedagdgia

13



A mesemondas ¢€s hallgatds hagyomany és miivészi forma egyszerre. A mesélés felkelti
az érdeklddést és mélyebb szinten éri el a lelket, mint az irott sz6 vagy a vizualis média.
A masokkal folytatott besz¢lgetés €s az odafigyelés az igen erds belsd figyelem jele.
Altaldban egy kozos dologjellemzé minden kultira népmeséire: végigkovetik egy hds
fejlodését, melynek soran a nagy sziikségbdl eredd megprobaltatasok egy szerencsés
végkifejletben oldddnak fel. Ha az ember sajat torténetét leginkabb a nehézségek és a
traumatikus élmények hatarozzdk meg, az ember egy Ordogi korbe keriil és mindig
ugyanoda jut vissza. Ilyenkor a sajat torténetet korkorosen mesélik, nincs benne remény
¢s nem lehet kitdrni beldle. A hagyomanyos mesemondds, valamint a mes¢éld jelenléte €s
figyelme kitorési utakat kinal az 6rdogi korbol. A hallottak lestillyednek a 1¢lek tudattalan
rétegeibe, ahol felébresztik az 6ngyogyitd erdket. Ez hasonlit az 4lmok hatisara. Mas
ritmikusan ismételddd terapids és pedagogiai moddszerekhez hasonléan, a hangosan
elmondott meséknek gyogyito ereje van.

A meséket €s a ritusokat legszerencsésebb a nap elejére vagy a végére tervezni, mert a
figyelem ezekben az iddszakokban a legerdsebb. Példaul éneklés utan johet egy rovid
jaték vagy egy bab lidvozolheti a gyerekeket. Ha bizonyos dolgokra odafigyeliink, a
gyerekek varazslatos tevékenységként ¢élik meg a mesehallgatast, amit majd nagyon
varnak és fesziilt figyelemmel kovetnek.

A mesélésnek legyen fix ideje, legyen eldre atgondolva hogyan iilnek le a gyerekek.
Lehetdleg korben iiljenek. Gondoskodjunk réla, hogy semmi se zavarhassa meg a
mesélést. Utana a gyerekek kedvenc jelenetiik lefestésével felidézhetik a mesét.

Milyen mesét meséljiink?
Az o6vodasoknak rovid ritmikus meséket meséljiink. A mesét kisérje mozgas. Ilyen
példaul: A palacsinta.
Azok a mesék megfeleldek, ahol az emberi vagy allati hdsok valamilyen krizissel
talalkoznak, amit batorsaggal és szeretettel tudnak legy6zni.
Egyszeri és rovid mese Ovodasoknak: példaul a “Lelencfiok”. Egy hosszabb és
bonyolultabb mese iskolasoknak: példaul “A bivaly”.
Mindig jo otlet a gyerekek sajat kultarkorébdl mesét valasztani. Erdemes az idSseket
megkérdeni, hogy milyen meséket ismernek. Konyvtadrban is taldlhatunk
mesegyijteményt. Mindig olyasmit valasszunk, ami a szivet és nem az intellektust
sz6litja meg.

Gyolcesa fonjuk az ég és a csillagok képét és ezt a gyolcsot teritjiik vérzo sebeikre.

(Christian Morgenstern)

A tiindérmesék gyogyitd er6ként hatnak a sebzett 1¢lekre.
Amikor az emberek egymdsnak mesélnek, kialakul a bizalom és a kozosségi érzés. A
tiindérmesék hallgatdsa megerdsiti az Onbizalmat és segiti a batorsdg megerdsodését.

Babok, babozas és a valsagpedagogia

Ha van valamilyen babaja a gyermeknek és lat babozast, az jotékony hatdssal van a
lelkére, még 4ltalaban iskolas korban is. A baba alakja kiilondsen fontos, mivel ennek a
lelki tarsnak a hatdsa a gyermek lelkének fejlédésére erdsebb, mint gondolnank. A
gyogyito és pedagdgiai hatasok kiilondsen erdsek, ha a baba aranyai ugy alakulnak, hogy
a fej mérete a baba egész testének egy harmada vagy egy negyede. Ez az ardny
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megegyezik a kerekded kisgyermeki test ardnyaival. Minél kisebb a gyermek, annal
nagyobb legyen a baba feje.

A gyermek mottdja: a babam ¢€s én egyek vagyunk

A baba vigaszt nyujt: meg lehet dlelni és le lehet szidni. A baba jotékony hatasu a
gyermek fejlodésére, kivéve, ha a babat az ember testének karikaturajara készitették.

A német nyelvben a “Puppe” szonak két jelentése van (hasonléan a magyar bab szohoz -
a ford.): lehet egy gyermek babdja és a pillangd babja, ami pillangéva fog fejlodni.

A bab az atmeneti allapotot szimbolizalja. Belsejében a természet egyik legcsodalatosabb
atalakuldsa megy végbe. A trauma ugy kirepiti a gyermeket normalis fejlodési utjarol,
mint semmi mas. A bab és a rovid babjaték egyszeri figurdkkal sajat belsé erdforrdsai
segitségével tamogatja a gyermek belso fejlodését. Mindkettd részét kell hogy képezze a
gyermek fejlddésének, feltéve hogy gyogyitja a lelket vagyis kifejlodik és végiil kirepiil
beldle a gyonyorl pillangd. A gyermek jelezni fogja, ha mar nincs tobbé sziiksége a
babozasra. A herny6 elmuléasa és az ez alatt zajlo kdosz utan a herny6 csodalatos pillangd
képében tamad fel. Ezt szeretné nyujtani a valsaghelyzetben segitd pedagodgia is a
traumatizalt gyermekeknek: folytathassdk ¢életatjukat a visszanyert batorsaggal,
Onbecsiiléssel €s szeretetre valo képességgel.

A pillang6 babja fontos atalakuldsi szakaszt képvisel: ha a babon beliili teremtmény
fejlodését valami megzavarja, annak kdvetkezményeképpen eltorzulhat vagy akar el is
pusztulhat. Minden gyereknek legyen babdja és a babakkal vald kis el6adasok képezzEék a
napi rutin részét. A kesztylibdbok vagy a marionettek inkdbb az iskolasok szdmara
megfeleldek. Ugyanaz a szabdly itt is: ne karikatardkat, hanem az emberekre vagy
allatokra hasonlité képeket hasznaljunk. Ez segit a gyermeknek, hogy megfigyelje a bab
viselkedését és Osszekapcsolja azt fontos emberi fogalmakkal, mint a josag ¢és a
gonoszsag vagy a szeretet és a megbocsatas.

(Micaela Sauber, www.erzaehler-ohne-grenzen.de)

Onmagunk gyégyitisa

A traumatizalt gyerekek atélték a kdaoszt, a kétségbeesést, a zavarodottsdgot és a
reménytelenséget. Lattak azt, ahogy a felndtteket megbénitja a sokk. Megtorténhetett
veliik, hogy az életiikért és a tarsaik életéért kiizdottek. Eppen ezek miatt konnyen
elé6fordulhat, hogy ezek a gyerekek folyamatosan probara teszik sziileiket és tanaraikat:
vajon tényleg mellettem alltok? Mikor hagytok magamra? Probéra teszik a tlirelmiinket,
de ismerjiilk a torténetiiket, tudjuk, hogy esetleg meghaltak a sziileik, latjuk a
kimondhatatlant a szemiikben. Latunk szomoru ¢és bels6leg megbénult gyerekeket.
Mindez fajdalmas €s nagyon sokat kivesz a gondoskodoikbol.

Az is lehetséges, hogy a segiték maguk is terheltek vagy traumatizaltak. Talan
elvesztették csaladtagjaikat, megsériiltek vagy el kellett menekiilniiik. A trauma
folyamatanak megismerése, a testi és lelki tiinetek felismerése segit felismerni sajat
reakcidinkat €s allapotunkat. Segit a megfeleld kovetkeztetésre jutni.

Teljesen NORMALIS, ha az ember egy ABNORMALIS esemény utan mésképp
viselkedik.

Ugy érzi megbénult
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Magéba fordul

Ingerlékeny

Rémalmai vannak

Képek gyotrik

Almatlansagtol szenved

Ezek mind normalis tiinetek sulyos élmények utan. A legtobb esetben a tlinetek mar
néhany hét utan enyhiilnek.

Mit tehetiink 6nmagunkért?
Ha nehéznek érzi korabbi élményei stlyat vagy a traumatizalt gyerekekkel valé munkat,
probalja ki az alabbi modszereket:

Ragaszkodjon a szokdsaihoz és probaljon napi ritusokat felallitani.

Ossza részekre a napjat és talaljon ismétlddé eseményeket, melyek a stabilitas
érzését adjak onnek.

Probaljon eltavolodni az eseményektdl Gjra meg Gjra emlékeztetve magat, hogy
azok elmultak.

Bér ez nem konnyt, probalja meg nem felidézni és Gjraélni az eseményeket ugy
hogy baratokkal, kollégakkal ¢s csaladtagokkal beszél rola. Viszont iigyeljen ra,
hogy soha ne beszéljen a sajat nehéz élményeirdl gyerekek jelenlétében.

Probaljon ratalalni a sajat kikapcsolodasara és energiaforrasdra. Mit szeret
csindlni? Mi j6 0nnek? Van aki a sportban tud kikapcsolddni, masok egyszeriien
sétalnak, barkacsolnak valamit, olvasnak, irnak, zenét hallgatnak, stb.

Fedezze fel, hogy milyen szépségek rejlenek on koriil a vilagban! Néha a kicsi
dolgok emlékeztetnek minket, hogy a vilagban nem csak pusztulds és banat van. A
napfelkelte, egy szép virdg, egy gyermek nevetése mind energiaforrdsok, ha
tudatosan éljiik meg Oket.

Mi segiti az ongydgyitas folymatat?

Probaljon rendszeresen étkezni és inni

Szénjon 1d6t a pihenésre és a regenerdcidra: mindig ugyanabban az idében
aludjon

Kapcsolddjon ki, ha sziikségét érzi

Ha szeretne, beszélgessen masokkal

Vizualizélja a terveit; irja le azokat

Kertilje az alkoholt, a drogokat és a gyogyszereket

Ha ugy érzi, semmi sem segit, kérje masok segitségét, ha lehet talaljon profi
segitseget

Mi az, ami art?

Folyamatosan kdvetni és megtargyalni a hireket
Az alkohol, a drogok ¢€s a nyugtatok
A bezarkozas, a gondolatok és érzések visszatartasa/elrejtése

Zaroszo
Stresszes helyzetekben, krizis és katasztroéfa idején, nem csak a gyerekek ¢és fiatalok
szamara nehéz ¢és traumatikus megbirkdzni a helyzettel, hanem nekiink, pedagégusoknak
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¢s segitOknek is az. Mi is faradtak, fesziiltek lestjtottak vagyunk, és nem tudjuk mihez
kezdjiink. Mi is féliink, elveszitjiik a biztonsagérzetiinket és nem tudjuk, mit hoz a jovo.

Reméljiik, hogy ez a rovid itmutato segit abban, hogy otleteket talaljunk és lehetoségeket
nyujtsunk a segité munkdhoz, melynek eredményeképpen a traumtaizalt gyerekek,
fiatalok konnyebben megbirkozhatnak az atélt nehézségekkel. Az elsd részben leirt
Otletek nagy része barmely kulturdban alkalmazhatd. Nehéz idékben a vilag minden
gyereke szamara a legfontosabb, hogy szeretetet, megértést €s biztonsagot kapjanak, és
ezek altal ne roppantsa Oket Ossze a krizis, hanem meglathassak benne a fejlédés
lehetdségét. A gyakorlati megvaldsitas tekintetében természetesen minden kultaranak
megvannak a sajat jatékai, dalai és tancai. Ezért az itmutatonak nem célja, hogy egy az
egyben alkalmazzak. Sokkal inkabb ugy készitettiik, hogy bemutassunk kiilonb6zo
tevékenységeket, amik hasznalhatdak. Arra batoritjuk Ont, hogy hasznalja kreativitdsat és
képzeletét.

Csak batran!

Mesék
Ovodas gyerekeknek
A palacsinta

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer harom anyodka, akik megkivantak a palacsintat.
Az elsd hozott egy tojast, a masodik tejet, a harmadik pedig zsirt és lisztet. Amikor a
finom édes palacsinta elkésziilt, fogta magat, kiugrott a palacsintasiitébdl és elfutott a
harom anyoka eldl. Csak futott és futott faradhatatlanul, be az erddbe. Ott
Osszetalalkozott egy kicsi nyuszival, aki azt makogta:

- Allj meg, finom édes palacsinta, meg akarlak enni!

A palacsinta igy valaszolt:

- Elmenekiiltem a harom anyoka elél, miért ne tudnék egy ugribugri nyulacska eldl is
elmenekiilni?

Es csak szaladt és szaladt, faradhatatlanul, be az erdébe.

Arra jott a farkas és rakialtott:

- Allj meg, finom édes palacsinta, meg akarlak enni!

A palacsinta igy valaszolt:

- Elmenekiiltem a harom anydka €s az ugribugri nyulacska eldl, miért ne tudnék a lomha
farkas eldl is elmenekiilni?

Es csak futott és futott, faradhatatlanul, be az erdébe.

Arra szokdécselt a kecske és rakialtott:

- Allj meg, finom édes palacsinta, meg akarlak enni!

A palacsinta igy valaszolt:

- Elmenekiiltem a harom anyoka, az ugribugri nyulacska ¢és a lomha farkas eldl, miért ne
tudnék a hegyes szakallu kecske eldl is elmenekiilni?

Es csak szaladt és szaladt, faradhatatlanul, be az erdébe.

Arra ligetett a 10 €s rakialtott:

- Allj meg, finom édes palacsinta, meg akarlak enni!
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A palacsinta igy valaszolt:

- Elmenekiiltem a harom anyoka, az ugribugri nyulacska, a lomha farkas és a hegyes
szakallu kecske el6l, miért ne tudnék a borzas 16 eldl is elmenekiilni?

Es csak futott és futott, faradhatatlanul, be az erdébe.

Arra szaladt a malac és rakialtott:

- Allj meg, finom édes palacsinta, meg akarlak enni!

A palacsinta igy valaszolt:

- Elmenekiiltem a harom anyoka, az ugribugri nyulacska, a lomha farkas, a hegyes
szakalli kecske és a borzas 16 el6l, miért ne tudnék a kurta farki malac eldl is
elmenekiilni?

Es csak szaladt és szaladt, faradhatatlanul, be az erdébe.

Arra jott harom kicsi gyermek. Nem volt sem anyjuk, sem apjuk és igy panaszkodtak:

- Kedves j6 palacsinta, allj meg! Egész nap nem ettiink egy falatot sem!

Ezt hallvan a palacsinta beugrott a gyerekek kosaraba és a gyerekek joiziien megették o6t.

Iskolas gyerekeknek, kiilonosen arva és traumatizalt gyerekeknek
Lelencfiok

Vadészni indult egyszer egy erdész, és amikor kiért az erdébe, zokogast hallott, mintha
egy kicsiny gyermek sirt volna. Tovabbment a siras irdnyaba, mig egy magas fdhoz nem
ért. Hat annak a tetején egy kisgyermek gubbasztott. Tortént, hogy elszunnyadt az anya
gyermekével a fa alatt; egy rablomadar pedig meglatta a kicsit anyja 6lében; lecsapott,
csOrébe kapta, és foltette a magas fa tetejére.

Felmaszott az erdész, lehozta a gyermeket, és azt gondolta magéban: ,,Hazaviszem én ezt,
és folnevelem Iluskammal egyiitt.” Ugy is tett: hazavitte és onnantdl a két gyermek
egyiitt cseperedett. Azt, amelyikre a fan leltek ra, meg, mert madar vitte el, Lelencfioknak
nevezték el. Lelencfiok és Iluska igen szerették egymast, olyan nagyon, hogy ha
valamelyik nem latta a masikat, maris elbusult.

De volt az erdésznek egy vén szakéacsnéja, ki egy este fogott két vodrot, és nekiallt vizet
hordani, s nemcsak egyszer fordult, de jo néhdnyszor kiment a kiithoz. Latta ezt Iluska, és
kérdezte: ,,Ej, mondd csak, Zsuzsi néne, minek hozol be ennyi sok vizet?” — ,Ha
megigéred, hogy nem mondod el senkinek, neked elarulom.” Nem, mondta erre Iluska,
nem mondja el senkinek, mire a szakacsné igy folytatta: ,,Holnap reggel, ha az erdész
elmegy vadaszni, felforralom a vizet, és ha mar lobog az {listben, akkor Lelencfiokot
beledobom, és megfézém.”

Masnap az erdész mar kora hajnalban folszedel6zkodott és elindult vadaszni. Mikor
elment, a gyermekek még agyban voltak. Tluska ekkor igy szolt Lelencfiokhoz: ,,Ha nem
hagysz el engem, nem hagylak el én sem.” Mire Lelencfiok azt felelte: ,,Most sem és
eztan sem.” Ilonka ekkor folytatta: ,,Annyit mondok csak, hogy Zsuzsi néne tegnap este
vOdorszam hordta a vizet a hdzba. Megkérdeztem, miért teszi, 6 pedig azt felelte: ha nem
arulom el senkinek, nekem megmondja. Mondtam neki, hogy nem arulom el senkinek,
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mire 6: hogy holnap reggel, mig apank vadaszni van, felforralja az {ist vizet, belevet
téged és megf6z. Azért gyorsan felkeljiink, 61t6zziink fel, és szokjlink meg egyfitt.”

Folkelt hat a két gyermek, magukra kapkodtak ruhaikat, és megszoktek. Mikor pedig
felforrt a viz az iistben, bement a szakacsné a halokamraba, hogy kihozza Lelencfidkot és
bedobja a vizbe. De amint belépett és odament az dgyakhoz, a két gyermeknek hiilt helye
volt. Szornyen elrémiilt, és igy szolt magaban: ,,Mit mondok majd, ha megjon az erdész,
¢s latja, hogy eltlintek a gyerekek? Gyorsan utanuk, amig még elkaphatjuk dket.”

Azzal elkiildott a szakacsné harom szolgat, hogy iramodjanak, és érjék utol a gyerekeket.
A gyerekek pedig ott iiltek az erdd szélén, és meglatvan messzirdl, mint iramlik feléjiik a
harom szolga, Iluska igy szélott Lelencfiokhoz: ,,Ha nem hagysz el engem, nem hagylak
el én sem.” Lelencfiok pedig felelt: ,,Most sem és eztan sem.” Iluska erre azt mondta:
»Beldled rozsafacska valjék, beldlem pedig rézsa red.” A harom szolga mikor odaért az
erdd szélére, nem volt ott mas, csak egy rézsabokor, rajta meg egy kicsiny rozsa, a
gyermekek viszont sehol. ,.Itt mar nincs mit tenniink”, mondték a szolgak, hazamentek,
¢s jelentették a szakacsnénak, hogy nem lattak egyebet, csak egy rozsafiacskat, azon meg
egy kicsiny rozsat. Szapulni kezdte erre Gket a szakacsné: ,,0, ti tokfilkok! Azt a
rozsafacskat ketté kellett volna hasitanotok, a rozsat rola leszakajtanotok és
hazahoznotok! Eredjetek, és tegyétek.” Mdasodszor is nekiindultak hat a keresésnek. De a
gyermekek mar messzirdl meglattdk dket, és szolott Iluska: ,,Lelencfidok, ha nem hagysz
el engem, nem hagylak el én sem.” Lelencfiok pedig felelt: ,,Most sem ¢és eztan sem.”
Iluska erre: ,,Beldled templom valjék, belélem korona a templomban.” Mire a harom
szolga odaért, nem volt ott mas, csak egy templom ¢€s benne egy korona. Mondtak hat
egymasnak: ,,Itt mar nincs mit tenniink, gyeriink haza.” Mikor hazaértek, kérdi dket a
szakacsné, talaltak-e valamit; nem, mondtak, nem talaltak egyebet, csak egy templomot,
benne meg egy koronat. ,,0, ti balgik! — szidta ket a szakacsné. — Miért nem tortétek
Ossze azt a templomot, és hoztatok haza a koronat?” Utnak eredt most méar a vén
szakdcsné maga is, ment a harom szolgival a gyerekek utan. De a gyermekek mar
messzirdl lattdk, hogy jO a harom szolga, mogottik pedig ott biceg a szakacsné is.
Mondta ekkor Iluska: ,,Lelencfiok, ha nem hagysz el engem, nem hagylak el én sem.”
Mire Lelencfiok valaszolt: ,,Most sem, eztan sem.” Szolott erre Iluska: ,,Beldled to
valjék, beldlem pedig kacsa redja.” Odaért a szakdcsné, s meglatvan a tavat,
nekiveselkedett, hogy egy cseppig felszivja. De a kacsa gyorsan odasiklott, csérével fejen
ragadta, és berdntotta a vizbe; bele is fulladt a vén boszorka. Akkor a gyermekek
hazatértek, és Oriiltek sziviik csordultdig; s ha meg nem haltak, élnek maig.

A bivaly
ujgur mese
Dirk Nowakowsky-tol a Tellers Without Borders-nek

Valamikor réges-régen, magasan a hegyek kozott, egyedil ¢élt egy fiu egy
bambuszkunyhdban. Nem voltak testvérei vagy rokonai. A kunyhd mellett volt egy kis
fold, ahol rizst termesztett. Aratds utan egy nap elment a varosba a piacra, hogy eladja két
zsak rizsét. Miutan eladta Oket, korbesétalt a piacon, megcsodalta a csodas karpitokat, a
kiilonleges eziisttargyakat €s megallt egy pult elétt, ahol finom ecseteket, talakat,
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festékeket, rajzoloszént, ceruzakat és finom rizspapirt arultak. Hogy szeretnék rajzolni! —
gondolta. De két rézérméje nem volt elegendd festékre és papirra. Talan rajzszénre
elegendd — gondolta. Es valoban, tudott vasarolni egy darab rajzszenet. Hazasietett,
leszakajtott egy levelet a bananfar6l és rajzolni kezdett. Rajzolds kozben azon
abrandozott, milyen jo lenne, ha lenne egy kicsi bivalya. Olyan, amit a piacon latott. A
széndarabbal elkezdett egy bivalyt rajzolni. El0szor a fejét, majd a testét, a szorét, €s
végiil a szarvait. De 0, jaj, csak egyetlen szarvacskanak maradt hely. Igy egyet rajzolt és
nagyon elégedett volt a rajzaval. Felakasztotta a képet a kunyhoban és kiment. A
csodalkozastol a foldbe gyokerezett a laba, mert egy kis bivaly allt eldtte, hiiséges barna
szemeivel ranézett, homlokan pedig egyetlen szarvacska volt. Visszaszaladt a kunyhdba,
hogy megnézze a rajzat, de a bananlevélen nem volt semmi. Ekkor megértette, hogy ez az
6 bivalya, amit rajzolt. Ett6l kezdve boldogan éltek egyiitt, napkdzben a rizsfoldon
dolgoztak, este pedig szorosan Osszebujva, egymast atmelegitve aludtak. Egy napon az
uralkodé katondi jottek fel, menetelve a hegyre. Ehesek voltak és amikor meglattak a
bivalyt, felkialtottak: Hé, nézzétek ezt a pompas bivalyt! Biztosan nagyszerli az ize.
Hiédba konyorgott a kisfiu a katondknak, hogy hagyjak életben a bivalyt, mert az ¢ baratja,
0k megragadtdk a bivalyt, levagtdk és megsiitotték. A fia Osszetort szivvel kiment a
kunyhobol és keservesen zokogott. Késobb hallotta, amint a katonak azt mondjak: nesze,
ez maradt a bivaly baratodbol, és odavetették a csontokat és a szarvat a kunyhoja elé.
Harsdnyan rohogve tavoztak a katondk. A teljesen lesujtott fil Osszeszedegette a
csontokat és eltemette ket a kunyhoja mellé, de a szarvat felakasztotta a falra. Néhany
nappal késobb ahol elasta a csontokat, kicsi bambuszhajtas nétt ki a f6ldbol. Addig nétt-
novekedett, mig egy erds és karcsii fava nem fejlodott. A fia minden nap a torzsének
dolve hallgatta a falevelek susogésat, mig egy nap észre nem vette, hogy a fa teteje a
felhdk folé ndtt. Nahat, milyen gyorsan nd — gondolta a fid. Felméaszom a tetejére és
megnézem, mi van odafonn. Atkarolta a torzset és elkezdett maszni. Maszott és maszott,
mig sz¢édiilni nem kezdett, de csak ment tovabb, mig egy fehér felhdn nem talalta magat.
Félretolta a felhdt és egy kék ajtot latott, amelyen bement. Nahat, viragillatot érzett €s
kék tenger teriilt el a szeme eldtt, melyen kicsi hajokban csodas tiindérek utaztak. Az
egyik tiindér kiilondsen tetszett neki. Nézte a tiindért, aki egyszer csak visszanézett ra,
majd ijedten felkialtott. Ebben a pillanatban a bambuszfa elkezdett zsugorodni és addig
zsugorodott, mig a fit1 a f61don nem talalta magat, a kunyhdja el6tt. Kutatoan nézett az ég
felé, nagyon vagyott Ujra latni a csodélatos tiindért, az arcat és a mosolyat. Nap nap utan
csak a tiindérre gondolt, szerette volna feleségiil kérni. De a fa eltiint és az ég elérhetetlen
messzeségben volt. Annyit gondolt rd, hogy mar aludni és enni sem tudott. Egy nap azt
almodta, hogy a bivaly baratja visszatért hozza, bolcs szemeivel ranézett és azt kérdezte:
Miért vagy olyan banatos? Elfelejtetted, hogy tudsz rajzolni? Ha meg akarod talalni a
gyonyorl tiindéredet, rajzold le 6t! Amikor pedig kész a kép, fujj bele a szarvamba!
Amint a fit felébredt, kisietett, leszakitott egy bandnlevelet és lerajzolta a tlindért
olyanra, hogy szinte életre kelt / élt a tekintete. Fogta a szarvat és belefujt. A levegd
reszketett, majd csodas illat toltotte be a kunyhot €s a tiindér ragyogo6 fényben allt a fia
elott. Szégyenlésen mosolyogva a tiindér a fiinak nyujtotta a kezét.

- Minden végyam, hogy a feleséged legyek! Boldogsagban ¢és békében fogunk egyiitt
¢lni. Ettdl a perctdl aldas és szeretet toltotte be a kunyhot, a fitnak nem maradt tobb
vagya. Egy nap azonban a katondk €s az uralkodé Gjra felmeneteltek a hegyre és amikor
meglattak a gyonyora tiindért, felkialtottak:
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- Hé, hiszen te vagy a megfeleld menyasszony az uralkodonk szaméra! Nagyon fogsz
tetszeni neki.

Minden konny és konyorgés ellenére a katondk durvan kivonszoltdk a tiindért a
kunyhobol. A fit egyediil maradt, keservesen zokogott a kunyhoban. Hirtelen csodas
Otlete tamadt: felugrott, kirohant a kunyhobol és letépett egy bananlevelet. Fogta a szenet
¢és egy tigrist kezdett rajzolni, szajaban hatalmas, pengeéles fogakkal, a hatara hatalmas
szarnyakat rajzolt. Belefujt a szarvba, mire a tigris leugrott a képrol. A fiu feliilt a hatara
¢s az uralkod6 palotajahoz repiiltek. A palotadrok halalra rémiiltek, amikor meglattdk a
tigrist. Becsaptdk a kaput és bemenekiiltek a palotaba, ahol az uralkodd épp a tiindért
készilt feleségiil venni. A tigris bombolt, majd atrepiilt a falon, berepiilt a palotaba,
farkaval a padlot csapkodta és szajat hatalmasra tatva ratdmadt az uralkoddra és
szolgéloira és a katonakra. A fia leugrott a tigris hatardl, odaszaladt a tiindérhez, felkapta
Ot és egyiitt iiltek a tigris hatara. A tigris felemelkedett, atrepiilt a kapun és a hegyek felé
repiilt. Amikor megérkeztek a kunyhohoz, halat mondtak a tigrisnek, aki aztan elrepiilt és
eltlint az erddben. Soha tobbet senki sem merészelte bantani a part, akiknek gyerekeik,
unokaik és likunokaik sziilettek és élnek a mai napig. Itt a vége, fuss el véle.
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