SULINYUGI

Instrukcios lapok a Nyugimeséhez

Miért is kell egy mese is a gyerekek megnyugtatasahoz?

Gyerekek ¢és felnbttek egyarant ,,lefagyassal” reagalhatnak az

extrém stresszhelyzetre, és sokszor tapasztalhatunk diihds, y
agressziv kiborulasokat is. Ezeknél a reakciondl az un. hiilldagy (agytorzs), az agyunk
0sztonods reakciokat aktivalo része 1€p miikodésbe. A mesében ezért is jelenik meg egy gyik,

Guido formajaban, a stresszkezelésben segitséget igénylo.

A mesébe agyazott jatékos feladatokkal a gyerekek a sajat nyelviikon, aktivan tudnak

segiteni Guidonak, és igy sajat maguknak is a fesziiltségiik kezelésében.

A mese a gyermek miikodo aktiv énjét mozgositja és konkrét eszkozoket ad a kezébe,

ezzel egyiitt nem helyettesiti a traumak, mentdlis nehézségek kezelését szakemberrel.

Nulladik lépés: sajat megnyugvasod legyen elso helyen

Eldszor, 0. 1épésként, kedves meséld felndtt, figyelj sajat magadra:
ha tudsz, aludj, sird ki magad, besz¢lj masik felndttel, oszd meg a sajat
bizonytalansadgodat, fesziiltségedet, félelmeidet, hogy ezek mar ne az altalad segitett

gyermekre rakodjanak ra.

Vedd figyelembe, hogy ami megjelenik a mesekonyvben, az neked is segitség, rad is
jO hatassal lehet. Ami tehat ebben a mesében szerepel, azt sajat magadon, a felndtt moédokat
megtalalva is alkalmazhatod, igy mar a te sajat élményeddel gazdagodva tudod megmutatni
a gyermeknek, hogy milyen hasznos eszkozoket kap a sajat fesziiltségkezeléséhez, a sajat

maga megnyugtatasahoz.

Csak annyit és gy vallalj, amennyi szamodra belefér - Te ismered a legjobban a sajat

mentalis, érzelmi, pszichés terhelhetdségedet.

Kikhez sz6l a fiizet?
Ez a foglalkoztato flizet alapvetden ovis kortol kamaszkorig, kb. 4-14 éves gyerekeknek
késziilt, de mindenki megtalalhatja a szdmara legjobban hat6 fesziiltségkezeld modszert.
Az eltéré fejlodési gyerekeknek is ajanljuk, hiszen ez egy nagyon jo kapcsolodasi

feliilet lehet az 6nkéntes segitd / sziild - gyermek kozott.
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A kezedben van a foglalkoztaté fiizet, hogyan is hasznald?

A mesében megjelend stresszkezeld gyakorlatokat joizi kisérle-

teknek tekintsétek. Kitapasztalhatjatok a gyermekedhez leginkabb

passzolé modokat.
Lehet, hogy az egyik helyzetben a rajzoléds, a masikban a 1€gzésgyakorlat az, ami segit
csokkenteni a fesziiltséget benniink, de ha mindegyiket kiprobaljuk, van roluk sajat

¢lménylink, konnyebben tudjuk kivéalasztani a szamunkra és az adott helyzetre megfeleldt.

Milyen koriilmények kozott hasznald?

Azért, hogy igazan jol hasson ez a fesziiltségkezeld eszkoz, €s
mar a kiprobalés, elsajatitas is jo €lmény legyen, érdemes a lehetd

legnyugodtabb kornyezetben sort keriteni ra. Legyen ra

elegendé ido, kb. 20-30 nyugodtabb perc, nyugodtabb 1é¢gkor.

Frusztralt allapotban kevésbé tudunk koncentrdlni barmire is, emiatt érdemes olyan

hangulatban, érzelmi allapotban belekezdeni, amikor elérheté és bevonhato6 a gyermek.

Es most j6jjon néhany tovabbi tipp, hogy hogyan alkalmazzuk a foglalkoztaté fiizetet,

és mi az, ami keriilendo:

Y

» tartsuk szem el6tt, hogy ez egy
konnyed mese, ami altal kozos
élményt szerezhetiink a gyermekkel

> engedjiik meg, hogy a
gyerekiinknek ne legyen kedve a
mes¢hez, lehet, hogy éppen most
nem nyitott ra, térjiink vissza maskor

> csindljuk a gyerekkel egyiitt az
egyes feladatokat: 1élegezziink,
feszitsik meg az izmainkat mi

magunk is!
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ne eréltesd a foglalkoztatd fiizet
hasznalatat, a gyerekek az ,itt ¢és
mostban” élnek, ha épp szaladgalna
vagy a pliissével jatszana, akkor
engedjiik ezt meg neki

ne ragaszkodjunk az egész fiizetet
egyszerre megcsinalni, tobbszor is eld
lehet venni

ne javitsd ki, ha valamit nem ugy

csindl, ahogy te elképzelted / szeretted



» minden gyakorlas kérdése, az itteni

technikaknak is  adjunk  id6t,
gyakoroljuk, térjiink ré vissza
adjunk meger6sité visszajelzést a

kisebb viselkedésekrol is: ,,0riilok,

volna vagy ahogy a foglalkoztato
flizetben szerepel

ne vard, hogy rogton jol haszndlja az
elemeket, vagy hogy kifejezze a
halajat

hogy ¢lvezed a kozds mesélést”,
»milyen jo latni, ahogy elmélyedsz a
feladatban”, ,latom, hogy nagyon

figyelsz te is a 1€gzésedre”

A mesében szereplé konkrét gyakorlatok instrukcioi
1. hasi légzés (ismételjiik 3-5x):
o mély belégzés, mikdzben megemelkedik a
has, majd hosszan fajjuk ki a leveg6t
e akilégzés legyen hosszabb, mint a belégzés

e abelégzés 2-4 masodperc legyen

e akilégzés 4-6 masodperc legyen

o allitsuk le, ha tul gyorsan, erdltetetten veszi a levegdt, majd probaljuk ujra, ha
egyenletessé valt a 1¢legzete — legyen lehet0ség a gyakorlasra

o amire pozitivan hat ez a gyakorlat: a hosszl kilégzés tudatos hasznalata az agynak

,hyugi parancsot ad”; egy konkrét dologra koncentralok, fokuszalok, eltavolodast

biztosit az adott megterheld helyzettdl, mikozben egy olyan eszkdzt ad a kezembe,

amit kontrollalni tudok

2. lufi fujas az imaginacio eszkozével:

o képzeld el, hogy minden egyes hosszu kilégzésnél egy lufit

fujsz egyre nagyobbra és nagyobbra, mikdzben a fesziiltséget (\
is kifGjod a testedbdl

o agyakorlat utan megkérhetjiik, hogy mondja el minél részletesebben, hogy pl. hova
repiti 6t a lufi, milyen volt neki a repiilés, irja le minél részletgazdagabban a lufit
(pl. szin, anyag, nagysag stb.)

o kérdezés kdzben keriiljiik az eldontendd kérdéseket

o amire pozitivan hat ez a technika: gondolatban elengedni képi, képzeleti

eszkozokkel a fesziiltséget
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3. progressziv izomrelaxacié (ismételjiik 3-5x):
o 1zmok megfeszitése — ellazitasa, végig mehetiink a
kiilonbozo testrészeinken, ha a gyerek is nyitott erre
(pl. arc, vall, hat, karok-kezek, has, labak stb.)

o jatsszatok el kozdsen, mutasd meg neki, hogyan is

kell, probalgassatok tobbszor
o amire pozitivan hat ez a gyakorlat: izomlazitds a tudat segitségével - a lazitasra
valé ratanulds, az izomfeszités-lazitds kozotti kiilonbség kiprobaldsa, annak
megtanulésa, hogy hogyan tudja a stresszhelyzetekben megfesziilt izmait tudatosan

ellazitani, amivel a sajat megnyugtatasért is sokat tud tenni

4. firkalas:

o barmilyen rajz- / irbeszkoz (toll, ceruza, zsirkréta, filctoll

stb.) hasznalhato
o egy vagy tobb szin hasznalata is rendben van
o plusz lapot is adhatunk neki, ha nagyon belejon a firkalasba, és utdna barmit
csinalhat a lappal (kiszakadasig firka, széttépés stb.), a 1ényeg, hogy j6jjon ki a
fesziiltség (erre hat pozitivan ez a gyakorlat)

o amire pozitivan hat ez a gyakorlat: a fesziiltség kiadasa, levezetése kézen keresztiil

5. szinezés + éneklés:
o hasznaljatok batran ezeket az eszkdzoket is
o minél szinesebb, minél egyedibb lesz a kép, annal jobb

o barmilyen sajat kedvenc dal, j6 emlékeket felidézo ének jo, de

olyat is kereshettek, ami mindkett6tok nyelvén elérhetd
o amire pozitivan hat ez a gyakorlat: szajon keresztiili fesziiltséglevezetés, a
félelemkdzpont , kiiktatasa™ - félni és énekelni nem lehet egyszerre; megnyugtatd

¢s ¢elvezetes kozos ¢lmény sziilovel, rokonnal, onkéntessel
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Lezaras

A mese elolvasdsa, megbeszélése, valamint a gyakorlatok kiprobalasa, elsajatitasa
utan  barmikor  eldvehetdek, mozgodsithatbak az  akkori  tapasztalatok,
visszacsatornazhatoak az élmények a késoObbi esetleges stresszhelyzetekbe vagy
krizishelyzetekbe (pl. elesik, 6sszeveszik valakivel, koltozés, iskolavaltas). Nyugodtan
batoritsuk arra a sziiloket, hogy a késObbiekben is emlékeztessék és batoritsak a
gyerekeket a mesében szerepld fesziiltségesokkentd eszkdzok hasznalatara. PI. ,,Adok
neked egy kis id6t, hogy valamelyik gyakorlatot elévedd, ujra megcsinald. En itt
vagyok, hogy segitselek, tdmogassalak, meghallgassalak.”

A fiizet utolso részében pedig olyan szervezetek, hasznos linkek szerepelnek, amiken
segitd szervezetek, szakemberek elérhetdségeit, illetve maés szakemberek altal
Osszedllitott, mentdlis egészséget tamogatd programok, anyagok elérhetdségeit

talaljatok. Hasznaljatok batran!
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Tovabbi hasznos szervezetek, linkek, anyagok:

* [¢lekkel az Egészségért Alapitvany Sulinyugi programja: http://www.sulinyugi.hu/

* Pszi Pont: https://pszi.hu/

o Onkéntes pszichologiai segitok az ukrajnai menekiiltek szdmara

* UNICEF jogsegély: jogsegely@unicef.hu

* Kék Vonal Gyermekkrizis Alapitvany: https://www.kek-vonal.hu/index.php/hu/

* Ifjusagi Lelki Elsosegély: 137-00, hétkoznaponként este 5 és 9 ora kozott elérhetd
* Orszagos gyermekvédo hivoszam: +36 80 21 20 21 (a nap 24 6rajaban ingyenesen hivhatd);

https://szgyf.eov.hu/1747-gyermekvedo-hivoszam

* Hintalovon Alapitvany: https://hintalovon.hu/

* Magyar Lelki Els6segély Telefonszolgalatok Szovetsége: https://sosl116-123.hu/
o segélyszamok (ingyenesen hivhatok): 116-123 (0-24h), +36 80 810-600

o e-mail: sos116123@gmail.com (72 dran beliil valaszolnak)

o Skype-os lehetdség a honlapon elérhetd, hétfotdl péntekig 17-01 oraig
* Okumenikus Segélyszervezet: https://segelyszervezet.hu/anonimtanacsadas
* NANE - Nok a Nokért Egyiitt az Er6szak Ellen Egyesiilet: https://nane.hu/
o NANE segélyvonal: +36 80 505 101 (hétfd, kedd, csiitortok és péntek: 18-22 ora; szerda
12-14 6ra kozott)

o online chatsegély szerdanként 16-18 h k6zott
* Krizis- és pszichiatriai ambulanciak:
o Péterfy Korhaz, Pszichiatriai Osztaly és Krizisintervencio: +36 1 322 1896
o SOTE Pszichiatriai és Pszichoterapias Klinika: +36 20 663 2247
o Jahn Ferenc Dél-pesti Korhaz ¢és Rendeldintézet, Pszichiatriai Gondozo:
+36 1 289 6200/1489-es mellék
* Aldozatsegité Kozpont: https://vansegitseg.hu/; +36 80 225 225 (0-24 6réas segélyvonal)

* Napfogyatkozas Egyesiilet: https://gyaszportal.hu/

* Gyaszfeldolgozas Mddszer: https://gyaszfeldolgozasmodszer.hu/

Tovabbi ukran nyelvii segito anyagok:

* https://www.unicef.org/ukraine/media/5526/file/relax_for_ children.pdf

% http://ipz.org.ua/wp-content/uploads/2017/10/dity2.pdf
% http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44615/9786176150787-

ukr.pdf?sequence=72
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