
Метод цілющих історій для зменшення тривоги у дітей

Як історії можуть лікувати.

Чому історії важливі?
З давніх- давен історії мають особливе місце в житті людей і дітей зокрема.
Переказування історій має безліч функцій: попередити про небезпеку, поділитися
радістю, отримати інформацію, налаштуватися на успіх, обдумати, запам'ятати.
Особливу увагу хочемо звернути на терапевтичний ефект від методу цілющих історій,
бо такий теж є.
Весь пережитий досвід наш мозок старається запам'ятати, укласти в спогади.
Негативно забарвлені, емоційні події, які дитина пережила, потребують нормалізації
реакцій, пояснення, що відбувалося, підтримки і розділення. Буває так, що дитина не
переживала якихось неприємних подій. Однак, чула від інших, що є певна небезпека чи
загроза і повірила в цю інформацію, немавши змоги співставити з життєвим досвідом
через юний вік. Тому з дітьми часом буває так, що їхній досвід схожий на розкидану
мозаїку, яка не може скластися і спогад про цю подію не може утворитися. Якщо ця
подія була пов'язана з подією, де дитина відчувала страх, це може перерости в
небажанням дитини згадувати цю подію, робити певні дії, відвідувати певні місця.
Сукупність всіх наслідків може призвести до значних труднощів у функціонуванні
дитини. Ефективним методом до впорядкування розкиданої мозаїки спогадів, надання
їм зрозумілого значення - є складання і переказування історій.
Є цілий ряд наукових досліджень, які вказують, що розказування історій сприяє
інтеграції тих частин мозку, які відповідають за формування спогаду, а саме правої і
лівої півкуль головного мозку.
Якими ж мають бути ці історії? Ці історії мають бути про дитину і її досвід, але
головним героєм цієї історії може бути хтось, хто дуже схожий на дитину (жвава
білочка, сірооке зайченя, несмілива мишка…). Чим більше схожостей буде між
дитиною і головним героєм, тим краще. Важливо адаптувати історію до віку дитини,
говорити короткими і простими реченнями. Тривалість історії для дошкільнят 3 - 5
хвилин, для школярів 5-10 хвилин.
Як побудувати історію?

1. Початок історії: вступне речення, наприклад, “Одного разу, давно чи недавно…”.
Ідентифікація дитини з героєм додає відчуття залученості в історію.

2. Середня частина: коротко розповідаємо про непросту подію, найважчу картинку,
обтяжливу думку, описуємо негативне почуття. Важливим елементом в цій
частині є нормалізація реакцій дитини. Варто наголошувати дітям, що всі реакції
є нормальними і найкращими для тої ситуації.
Фраза : “На жаль, такі непрості речі трапляються з …”, може дати дитині
відчуття, що вона не єдина, хто переживав подібне. Також, ця фраза може
убезпечити нас від запитань (“Чому це трапилося зі мною?”). Вирішення
проблеми - другий етап середньої частини, де описуємо дії вчинки героя, які
сприяли вирішенню проблеми, дали нове розуміння. Тут важлива активне
залучення самої дитини.



3. Закінчення: утвердження доброго і безпечного відчуття. У цій частині потрібно
повернути дитину в добрий стан, з новими посланнями, з новим розумінням, а
також дати надію.

Важливий не лише зміст історії, але й те, як історія оповідається, стосунок між
оповідачем і слухачем. Якщо подія була непростою, варто нормалізувати реакції,
описувати можливі думки, образи, емоції, тілесні відчуття. Давати дитині можливість
інтерактивно взаємодіяти, доповнювати (“що би це могло бути? як ти думаєш?”).
Деякі діти можуть просити переповідати їм ці історії по декілька разів, бо саме в цей
час, коли ми розповідаємо їх, відбувається збір мозаїки, укладання спогаду, зміна
поведінки.

Приклад цілющої історії

Історія про пташку, яка стала рибкою

Одного разу, колись дуже давно, а може зовсім недавно, жила – була сім’я пташок. Та
сім’я була невеличка, лиш мама пташка, тато птах і їхнє маленьке пташеня. Жили ці
птахи у своєму гніздечку на невеликому дереві.
Це була гарна пташина сім’я. І як водиться у всіх птахів – вони любили виспівувати
своїх пісень і тішити один одного та інших птахів по сусідству. Мама і тато пташки дуже
пишалися своїм пташенятком. Воно було дуже гарненьке і любило веселитись,
придумувати різні співочі історії.
Але одного разу, сталося щось дуже – дуже неприємне. Так буває, у гарних родинах
стаються неприємні речі. У лісі, в якому вони жили було небезпечне місце. Побувавши
в ньому, на звіряток починали діяти дивні чари. Вони або перетворювались на якихось
інших звірів, або з їхнім тілом починали відбуватися дивні речі: хтось не міг виходити з
свого дому, хтось боявся підходити і гомоніти на лісових зібраннях, хтось ставав
сумним-сумним і не посміхався. Ой, і дивні ті чари були…
Так сталося, що наше маленька пташка теж через необережність відвідала це
таємниче місце. Так буває, що з маленькими пташками стаються погані речі. І, ох, це
пташеня перетворилося на рибку. Важко описати, що відбувалося у цій сім’ї пташок із
маленьким пташеням, яке стало рибкою. Воно замовкло, тільки дивилося на своїх
маму і тата, і ніхто не міг чути його. Серце пташки билось так швидко, що здавалось
вискочить з грудей. З її оченят часто текли слізки. Вона боялась і думала, що вже
ніколи не зможе заспівати разом з батьками. Але батьки пташки розуміли її, бо мали
добрі очі та чуйне серце і так спілкувалися з своїм маленьким дитятком. Вони більше
не могли разом гомоніти, виспівувати своїх веселих пісень. І пташка, яка стала рибкою,
більше хотіла бути біля води, а ніж серед дерев у лісі. Однак, батьки рибки-пташки
любили її такою, як вона була. Але в середині душі не покидали надії знайти когось, хто
б міг розчаклувати їхню донечку. Вони були готові на будь - які випробування для того,
щоб їхня донечка знову стала пташкою і могла разом з ним виспівувати пісень.
Одного разу вони поїхали в далеку далечінь в інший ліс, де жила мудра сова, яка
знала,як можна розчарувати їхню маленьку пташку-рибку. Вона дала їм багато різних
завдань, які мали розвіяти чари і їхня доня знову повинна була стати пташкою.
Мусимо сказати, що не всі завдання сподобались маленькій пташці- рибці, але разом з
батьками вона малими кроками робила їх. І кожного разу, як вона виконувала завдання
її луска поступово перетворювалась на пір'я. І ось, настав той день, коли маленька
доня вже зовсім була схожа на маленьку пташку, і як тільки вона відкрила свій дзьобик,



з нього полинув тоненький голосочок. Він ставав все сильнішим і сильнішим. Маленька
пташка знову могла співати.
Мама і тато пташки обняли свою доню, заспівали свою улюблену пісеньку, як було
колись, і пісня їхня була така радісна і така гучна, що, можливо, її чули на весь світ. Бо
пісня ця була про віру, про вміння долати перешкоди, і кожен з нас час від часу хоче її
почути.


