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awno, dawno temu byt sobie rozlegty kraj. Pewnego dnia po kraju zaczeta krgzy¢ wiesé. Z poczatku

Zwierzeta wszelkiego rodzaju: duze i mate, Maty Kangurek niczego nie zauwazyt, no moze

pierzastei futrzaste, biegaty swobodnie zwyjatkiem tego, ze starsi wokét wydawali sie zatroskani.
po catej krainie. Ich zycie byto catkiem zwyczajne. Wkroétce jednak wiadomos$¢ byta juz wszedzie. Wszyscy
Najmniejsze z nich siedziaty w domach z mamamii o niej szeptali. I choé poczatkowo Matemu Kangurkowi
babciami. Starsze chodzity do przedszkola lub szkoty. nie chciano nic méwié, tojednak w koncu i on ustyszat.
Duzo sie tam bawity, a czasem nawet troche sie uczyty. Potezny kojot przybyt ze wschodu i chciat mie¢ ten kraj

tylko dla siebie. Wyl na wszystkie strony i wiele zwierzat

Stonce unosito sie wysoko nad tg kraing. Od czasu zaczelo sie go baé¢. Wszyscy, nawet kangury, zrozumieli,
do czasu chowato sie za chmurami. Za§ kazdej nocy ze kojot jest blisko.

opuszczalo swoje miejsce na niebie, by mogta zastapié je

siostra Ksiezycijej Gwiazdy. Czasamijego promienie byty
przyjemnie ciepte. Innym razem zwierzeta wolaty ukry¢
sie przed nimi w przytulnych cieniach drzew. Niekiedy
Stonce chowato sie na kilka dni, a nawet tygodni.
Wszyscy jednak wiedzieli, ze nawet jesli nie widaé
go przezjakis czas, Stonice zawsze jest gdzie$ tam
w gbrze, na niebie. Wiedzieli, ze z mito$cig
obserwuje wszystkich mieszkancow kraju,
$ledzac kazdy ich krok.

Maty Kangurek skakat wzdtuz drogi. Mineto
duzo czasu odkad opuscit kieszen swojej

mamy. Jednak kangurza mama zawsze
mowita, ze czuje sie tak, jakby byt tam jeszcze
wezoraj. Maty Kangurek byt niezwykle
sprytny. Tak bardzo lubit daleko i wysoko
skakaé, ze nawet w nocy jego nézki wciaz sie
ruszaty. Bardzo lubit tez bawié sie

z przyjaciétmi. Ale przede wszystkim uwielbiat
wskakiwaé do deszczowych katuz. Patrzyt, jak
woda rozpryskuje sie wysoko. Od czasu do czasu
zbierat kulki btotaiukradkiem rzucat nimi

w starego, zrzedliwego strusia. Na szcze$cie
stru$ prawie nigdy go nie zauwazat. Maty
Kangurek miat mnéstwo do zrobienia i nawet nie
wyobrazatl sobie, ze pewnego dnia bedzie musiat
opusci¢ swoje ulubione zarosla.




I nagle wszystko zaczeto sie zmienia¢. Stychaé byto gtoéne
uderzenia i huki. Byt to kojot, ktéry z kazdym dniem byt
coraz blizej. Kangury zdecydowaty, ze muszg odej$é jak
najdalej, tak aby kojot nie mégtich skrzywdzi¢. Nawet
Maty Kangurek poczutlek. Sytuacja byta trudna. Byty
momenty, kiedy bardzo sie bat. Jego serce walito jak
dzwon. Z trudem oddychat. Jedyne czego chciat to uciec od
tego wszystkiego. W innych momentach Maty Kangurek
byt bardzo smutny. Nie chciat opuszczaé swojego kraju.
Plakat. Czasamijednak, bez wzgledu na to, jak bardzo
chciat ptakaé, tzy nie chciaty ptyngé. Innym razem,
chciat wy¢ tak gloé$no jak kojot. Czasami jednak nie mogt
wypowiedzieé ani jednego stowa, cho¢by nie wiem jak
bardzo chciat. Jego gtowa byta pusta, jakby wytaczona.

Stonce patrzyto na to wszystko z géry. Bardzo chciato
zej$¢ na Ziemie, aby by¢ z Matym Kangurkiem.

Niestety, nie mogto tego zrobi¢. W zamian postanowito
delikatnie pogtaskac policzek Matego Kangurka swoimi
promieniamiiszepngé mu do uszka: ,Dobrze jest sie
baé, ztoscié, anawet smucié¢. Czasami moze by¢ bardzo
ciezko. Ale rozejrzyj sie wokol siebie. Nie jestes sam®.
A gdy Maty Kangurek podniést glowe, zobaczyt wszystkie
zwierzeta wokot siebie. Niektére z nich patrzyty na §wiat
przerazonym wzrokiem i mocno trzymaty sie starszych.
Inne biegaty i skakaty dookota, nie mogac zachowa¢é
spokoju. Niektére byty wsciekte, a inne ptakaty. Maty
Kangurek przypomniat sobie, co powiedziato mu Stonce:
,Dobrze jest sie ba¢, ztoscié¢, a nawet smucié. Czasami
moze byé bardzo ciezko“. I wiedziat, Zze nie jest sam.
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Kangury wiedziatly, co musza zrobié¢. Nie mogty
staé¢iczekaé, az kojot podejdzie zbyt blisko. Dlatego
postanowity dziata¢. Cho¢ to byta bardzo trudna decyzja,
kangury zdecydowaty sie rozdzieli¢. Mtodeiich matki
uciekng daleko, daleko od kojota. Uciekng gdzie$, gdzie nie
bedzie mégtich skrzywdzi¢ i gdzie nie bedg styszaty jego
wycia. Za$ silne i potezne kangury musiaty zostac i bronié
swojego kraju.

Maty Kangurek nie wiedziat, co robi¢. Mocno trzymat

sie mamy, ale czut sie przy tym bardzo, bardzo ciezki.
Nabardziej ze wszystkiego chciat odwrdcié sie i zostaé. To
jednak nie byto mozliwe. Wszystko dziato sie zbyt szybko
inie miato sensu. Nagle poczul, Ze ciepte promienie stonca
glaszcezg go po policzku. Przypomniat sobie, co Storice
powiedziato mu wcze$niej: ,,Dobrze jest sie baé, ztoscic,
anawet smucié¢. Czasami moze by¢ bardzo ciezko“.
Mocniej chwycit tape swojej mamy.




Odprowadzitich ojciec. Maty Kangurek poczul, ze w piersi
robi mu sie ciezko. Chcial, aby wszyscy razem wyruszyli
w dalszg droge. Ojciec zauwazyt, jak ciezko jest Matemu
Kangurkowi. A ten za$ wiedzial, ze gdyby ojciec tylko
mogl, to z checig pojechatby z nimina koniec §wiata. Ale
to nie byto mozliwe. ,,Mdj drogi Maty Kangurku, czeka
Cie teraz duzo nowych przygdod. Niektére z nich Ci sie
spodobaja, beda przyjemne i dadzg duzo radosci - tak
jak skakanie po katuzach. Inne beda trudne i sprawig, ze
bedziesz smutny, zmeczony, a nawet zty. Dlatego wtasnie
daje Ci te sakiewke.
W $Srodku jest talizman, ktéry bedzie Cie chroniti
pomagat®,

»A cobedzie chronito Ciebie?“ - zapytat Maty Kangurek.

»Mnie bedzie chronito Stonce. A kiedy juz nie bedzie
mogto, zabierze mnie ze sobg do nieba, skad bede mégt was
pilnowac®.

“Chciatbym zosta¢ z Tobg” wyszeptat Matly Kangurek.

“Wiem. Tez chciatbym zostaé z Tobg. Jednak teraz to nie
jest mozliwe. Ale pamietaj, za kazdym razem gdy bedziesz
chciat mi co$ powiedzieé, powiedz to Storicu, a ono
przekaze mi wiadomo$é”

Droga, ktérag Maty Kangurek musiat przeby¢ z mamg,

byta wyjatkowo dtuga. Czasaminie miat sity, aby is¢

dalej. Wraz z nimi wedrowaty tezinne zwierzeta. Te
mniejsze ptakaty, te wieksze byly zdenerwowane. I nawet
gdy wydawato sie, ze odeszli juz daleko od kojota, Maty
Kangurek nadal byl przerazony. Nie mégt sobie wyobrazic,
jak bedzie wygladato miejsce, do ktérego dotrg. Czy beda
tam jakie$ katuze? Nadal mocno trzymat sie tapy matKki.
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Pewnego ranka Maty Kangurek obudzit sie i zobaczy! obok
siebie niewielkiego szczeniaka. Siedziat, uSmiechat sie
szerokim, psim uémiechem i machat ogonem tak mocno,
ze wydawato sie, ze zaraz odfrunie. Kiedy Maty Kangurek
podszedt blizej, szczeniak podbiegt do niego, jakby
zapraszat do zabawy. Podskakiwat jak na trampolinie.
»Jatez moge skakaé!” - pomys$lat Maty Kangurek —i
zaczeli podskakiwaé razem. A potem zobaczyli nieopodal
ogromng katuze. Wskoczyli do niej z takim impetem,

ze woda rozprysneta sie na wszystkie strony. Szczeniak
otrzepywat sie zwody. To otrzepywanie zaczynato sie od
glowy, a potem przechodzito przez cate jego ciato, az po
czubek ogona. Widzac to, Maty Kangurek zaczat sie §miacé.
A potem tez sie otrzepat. Od czubka gtowy do koniuszka
ogona. I poczul, jak wraz z wodg strzepuje z siebie
wszystkie zmartwienia. I chociaz podczas wedréwki czut
sie czasem bardzo maty i staby, uswiadomit sobie, ze stat
sie wiekszy i silniejszy. Mogt teraz skakacé o wiele dalej niz
kiedykowliek przedtem.

Kiedy juz zmeczyt sie zabawa, nagle poczut sie smutny.
Przypomnial sobie swojg piekna kraine. Po jego policzku
poptynetatza. Szczeniak podszedti swoim cieptym
jezykiem zlizal mu ze z twarzy. Maty Kangurek
przypomniat sobie, co powiedziato mu Stonce: ,,Dobrze
jest sie baé, zlo$cié, a nawet smucié. Czasami moze by¢
bardzo ciezko. Ale rozejrzyj sie wokol siebie. Nie jestes
sam®“. Lapkami objal szczeniaka za szyje i ukryt glowe

w jego miekkim futrze.

A kiedy tzy obeschty, Maty Kangurek zobaczyt, ze
szczeniak prowadzi go do nieznanej krainy, ktéra byta
troszke inna, a troche podobna do jego wtasnej. Ale nie
byto w niej stycha¢ zadnych hukéw i uderzen. I cho¢
kochat swoj kraj, z radoscig zobaczyl, ze i tutaj jest cate
mnostwo pieknych katuz, idealnych do skakania po nich.

Tu mozesz narysowac, co jest
ukryte w sakiewce lub jaki taliz-

man cheiatby$ mie¢ w swoje;j.




Przewodnik Jak czytacé
“Matego Kangurka”

Drogi rodzicu lub opiekunie,

Historia, Kktora odddﬂemy w twoje rece zostala

napisana we wspOlpracy z psychologami i

specjalistami ds. edukacji specjalnej. Bajki takie jak

ta, nazywane sa bajkami terapeutycznymi.

Maja one konkretne cele:

e ‘pom6c  dzieciom
doswiadczenie,

o przypomnieé dzieciom, ze sa Zmyélne i maja
kontrole nad swoim zyciem, i ze jest nadzieja —
nadzieja, ze pewnego dnia zycie stanie sie
znosne, a nawet pr7yjemne

Historia moze speknic swoj cel tylko z twoja pomoca,
poniewaz  jestes  jednym z  najblizszych i
najwazniejszych d()roslych dla dzieci w trudnej
sytuacji. Przeczytaj zalecenia i porady przed
przeczytaniem historii swojemu dziecku lub dziecku,
ktorym sie opiekujesz.

przeprocesowa¢  trudne

Przeczytaj historie w bezpiecznym
miejscu

Ta historia jest przeznaczona dla dzieci, ktore,
przynajmniej  tymczasowo,  znajduja  sie w
bezpiecznym miejscu. Jesli nadal jestes w drodze lub
nie ma miejsca, ktore mozesz teraz uznac za swoja
bezpieczna przystan, zostaw te histori¢ na pozniej.
Dziecko nie jest w stanie przetworzy¢ przeszlych
doswiadczen, podczas gdy nadal Zna]dUJG sic w
trudnej sytuacji. Jesli nie masz jeszcze swojej
bezpiecznej przystani, przeczytanie tej historii moze
by¢ wyczerpujace, a nawet niepokojace. Mozesz ja
przeczyta¢ juz po rozpakowaniu toreb i po
kilkudniowym odpoczynku.

Emocje podczas czytania

Ta historia jest dla dzieci, ale moze tatwo sprawic, ze
rowniez ~w tobie pojawia si¢c  emocje. Nie
powinnas /powinienes walczyc z tymi uczuciami. Jesli
nie wiesz, jak rozmawia¢ o emocjach ze swoim
dzieckiem, mozesz sprobowac¢ uzy¢ jezyka ponizszej
historii. SpOkOJHle nazwij uczucia wywolane przez
czytanie i poznaj je. Staraj si¢ ich nie osadzac. Zadne
uczucie nie jest poprawne lub niepoprawne.
Zapamietaj stowa stonca z tej historii: "W porzadku
jest by¢ przestraszonym, zlym, a nawel smutnym.
Czasami moze byc¢ bardzo ci¢zko. Ale nie Jestes sam”
Pozwol  dziecku doswiadczy¢  tych uczud. Nie
powinnas /powinienes probowac ich regulowac ani
w zaden sposOb nimi kierowac.

Reakcje na historie
Kazdy reaguje na historie¢ inaczej — niektorzy czuja
sie Lainspirowani do rysowania. llustracje s
czarno-biale, wiec hlslor\Jka moze funkcjonowacd
jako kolorowanka. Jesli dziecko zdecyduje sie
gozostawu strony bez kolorow - to niech tak
cdzie, to jest Lupdnl( w porzadku. Niektore
dzieci beda chcialy C7}tac te historie w kotko i beda
mialy mnostwo py tani. Inne bt‘dan;]l stuchac¢ w ciszy.
Wszystko to jest w porzadku en przewodnlk
zawiera przydatne techniki, ktérych mozesz uzy¢
jesli Ty lub Twoje dziecko zostaniecie puytloczem
emocjami.

Czytaj do konca

Historia  jest  tak  zaprojcktowana, aby
zakonczenie przyniosto nadziej¢ i zamkniecie
po trudnych chwilach. Dlatego wazne jest, aby
nie przestac czytaé w polowm Nalezy czytac ja
do konca, aby napiecie, ktére moze wzrosna¢ w
twoim dziecku, moglo na koncu zostac
uwolnione. '

Zaufaj sobie

To Ty znasz swoje dzieci nag'lepiej. Jestes
najblizej  nich.  Przezyly zieki  tobie.
Bylas /Byles u ich boku i
doprowadzilas /doprowadzites je w bezpieczne
miejsce. Zaufaj swojemu instynktowi. Jesli
Czuljesz ze potrzebuja plzytulema przvtul je.
Jesli chca ptakac, badz przy nich. A jesli s
niepostusze, nie pouczaj ‘ich bardziej niz
zwykle. Wspolne czytanie i doswiadczanie
wzajemnej bliskosci 1 wsparcia sa istotnymi
czeSciami terapeutycznej historii.

Dziatania
ugruntowujace

Emocje, obrazy i ciezkie mysli moga narastac
podczas czytania historii, ale takze w kazdym
innym momencie.

Dlatego wprowadzamy technike ugruntowania,
ktora mozna zastosowac¢ dla siebie, dla duea
lub wspolnie. Jest wymyslona tak abv ztagodzic
stres 1 stuzyc uspokOJemu ]edndk to tylko
pr()p()zycﬂ)d dla twoich dzieci, nie zmuszaj ich
jesli nie beda zainteresowane. Waine jest, aby
dzieci zrozumialy, ze chcesz pomoc. Moga
uczy¢ sie tych technik stopniowo i uzywac ich
samodzielnie, gdy zajdzie taka potrzeba.

Pierwsza pomoc dzieciom
przyttoczonym emocjami

Sytuacja,  ktorej  doswiadezyliscie,  moze
spowodowac, ze Twoje dziecko doswiadczy
objawow zespolu ostrego stresu. Stres moze by¢
wywolany naglym halasem, lotem, zapachem
lub w zasadzie czymkolwiek. Widzisz, ze dziecko
wydaje sie¢ "utknac", "zamyka sie" i w ogole Ci
nie odpowiada. Jest przyttoczone stresem, wiec
jego umyst nie jest "tu i teraz", ale "wtedy i
tam".

takich sytuacjach  mozesz  sprobowac

\\ prowadzié swoje dziecko z tego stanu.

Idealnie  byloby = zaangazowac innz kandl

sensoryczny, inne zmysly niz te, ktére sa
aktualnie obciazone.

Najczesciej u  dzieci stOSUJe sie dktvwnosa
ruchowe. Mozesz rzuci¢ dziecku wyzwanie
biegowe, skoki, by otrzasnelo sie z napiccia.
Mozesz takze zaangazowac dotyk i smak. Jesli
Twoje dziecko nie reaguje, sprobuj:

e da¢ mu kawalek czekolady, cukierka,
pomarancze lub cytryne,

e dotknad je,

e rzuca¢ z nim pitka (prowokowanie
automatycznego odruchu, rzut - zlapanie).



Trzy techniki ugruntowujgce stuzace
do regulacji emocji

Jak zaoferowac dziecku aktywnos¢:

"Widze, ze ............ (opisa¢ konkretne objawy). Znam
kilka sposobow, ktére moga ci pomdc. Sprébujmy ich
razem. Wykonamy trzy czynnosci i na koniec sprawdzimy,
jak sie czujesz. MoZesz siedzie¢ lub stac¢ podczas tych zajec”.

Przyklady objawow: Widze, ze masz problemy z
oddychaniem, ze zbladles, ze nie zwracasz uwagi na
to, co mowie, ze si¢ trzesiesz, ze co$ ci¢ przestraszylo
i tak dalej.

1.Dotyk motyla

Skrzyzuj ramiona, aby prawa rcka dotknela lewego
ramienia, a lewa reka dotknela prawego ramienia.
Naprzemienne stukaj prawa i lewa reka w ramiona.
Wybierz wygodna predkosé i intensywnosé. Oddychaj
spokojnie. Jeden cykl powinien mie¢ okolo %()—3

stuknie¢. Nastepnie wez gleboki oddech i powtorz
wszystko jeszcze raz. Zakoncz glebokim wdechem i
wydechem.

2. Ugruntowanie podstawowe

Stan stopami mocno na ziemi. Skup sie na tym, aby
poczud, ze naprawde stoisz mocno. Teraz rozejrzyj
si¢ wokol siebie i znajdz dziesie¢ przedmiotow tego
samego koloru. Nastepnie zrob gleboki wdech i
wydech. Teraz znajdz dziesi¢¢ przedmiotow z tego
samego materiatu. Nastepnie zrob gleboki wdech i
wydech.

W pracy z dzieémi:
e mozesz zmienia¢ zadania podczas powtarzania.
Znajdz dziesie¢ przedmiotow innego koloru,
niebieskich, wykonanych z papieru, drewna itd.

e czasami trzeba improwizowac. JeSli w
pomieszczeniu jest mniejsza liczba
przedmiotow, sprobuj znalez¢ piec niebieskich
i piec bialych.

¢ dostosuj liczbe przedmiotéw do umiejetnosci
dziecka.

e zamiast liczy¢ w glowie, dziecko wymienia
przedmioty na glos, a ty pokazujesz mu na
palcach, ile ich wymienito.

3.Uspokajanie sie

Pol6z jedna reke na klatce piersiowej, a druga na
brzuchu. Zwr6¢ uwage na to, jak oddychasz.
Podczas wdechu wyobraz sobie, ze powietrze
wplywa do Twojego ciala, wypelnia pluca i
rozszerza je az do ich wypelnienia. Podczas
wydechu wyobraz sobie, ze pluca rozluzniaja sie, a
ogrzane powietrze powoli opuszcza Twoje cialo.
Powtorz.

4. Zakonczenie
Teraz popatrz na mnie ié)okai mi rekami, jak duzy

jest dyskomfort, ktory odczuwasz. Jesli cheesz,
mozesz powtorzy¢ wszystkie czynnosci.

Drzenie

Drzenie jest naturalna reakcja, ktéra moze
towarzyszy¢ stresowi i traumie, dlatego czesto
pojawia si¢ w sytuacjach, gdy wracamy myslami
do trudnych doswiadczen lub przypomina nam
si¢ o nich w inny sposob.

Ma to swoj biologiczny cel - organizm wytwarza
adrenaline i noradrenaline w odpowiedzi na
stres, a mi¢sSnie przygotowuja si¢ do reakgji.

Nie nalezy probowac powstrzymywac drzenia w
danej chwili - ma ono swoj cel, a organizm go
potrzebuje. Podobna reakcja jest jakanie sie
lub mimowolne grymasy.

Jak zaproponowa¢ dziecku aktywnos¢:

""Maly kangurek i szczeniaczek z naszej opowiesci
olrzgsneli sie z trosk. Mozesz sprobowac ze mnaq
zobaczyc, jak potrzasanie wplywa na twoje cialo”.

Sprobuj otrzasnac sie jak pies. Pies zaczyna
potrzasa¢ glowa i stopniowo angazuje kark,
rece, tulow, brzuch, posladki, uda 1 reszte nog.
Sprobuj  potrzasa¢  calym  cialem. Po
zakonczeniu sprobuj skupic sie na swoim ciele.

Czy nadal czujesz jakie$ napiecie? Jesli tak, to
mocniej potrzasnij tym miejscem. Stopniowo
zmieniaj intensywnoS¢ potrzasania, tak aby
czu¢ sie dobrze w danej chwili. Niektorzy
ludzie lubia potrzasa¢ mocno, inni bardzo
delikatnie.

Mimo Ze czas trwania tej czynnoSci nie jest
ograniczony, dobrze jest utrzymac ja przez co
najmniej 2-3 minuty lub do momentu, gdy
pojawi si¢ przyjemne uczucie.

Na zakonczenie

Wierzymy, ze ten przewodnik pomoze Ci
zrealizowa¢ cel opowiesci terapeutycznej. Ta
opowies¢ i przewodnik powstaly na Stowacji.

Wszyscy, ktorzy pracowali nad jej stworzeniem,
zrobili to bez wynagrodzenia. Naszym celem
jest pomoc dzieciom i ich bliskim uciekajacym
przed wojna. Dlatego zrzekamy sie wszelkich
Eraw autorskich 1 wyrazamy zgode¢ na

ezplatne rozpowszechnianie opowiadania i
przewodnika.

Na stronie www.centrumdys.sk znajduja sie
wersje pdf w roznych jezykach, ktére mozna
pobra¢ za darmo.

Bedzie nam milo dowiedzie¢ sie jak daleko
zaszla ta historia. Zachecamy do kontaktu z
nami pod adresem
pekarovicova@centrumdys.sk
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