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«Без единого следа…
Психотерапевтическая работа с родственниками пропавших без вести»

Barbara Preitler, Part of the Book „Without a trace…..Psychosocial work with relatives of disappeared“ 
VII.1 
В эпицентре катастрофы. 
Данное пособие есть результат сотрудничества коллег из разных стран Европы и Азии.  Я разработала его в ответ на  необходимость оказания помощи детям и подросткам во время конфликтной ситуации на Шри-Ланке в 2008 году. Его цель заключается в обеспечении ясного, простого в употреблении руководства, для тех, кто работает в  ситуации острого кризиса. Использование пособия  социальными работниками и консультантами в различных ситуциях (землетрясение на Гаити, конфликтные регионы Восточной Африки) доказало его ценность. 

Большинство концепций, обсуждаемых в пособии, имеют отношение к пост-травматической ситуации; мы говорим о «пост травматической» интервенции.  Но есть люди, в том числе и дети, которые находятся в центре конфликтной ситуации,  оторваны от родителей, нуждаются в поддержке. 

Поддержка детей через поддержку взрослых попечителей 
1.Поддержка детей  всегда также означает поддержку их родителей, учителей и попечителей.
Войны боятся все. В целом, взрослые обычно имеют более конкретное представление о том, как опасна война. Они, может быть, уже пережили травматические ситуации. Их страх основан на прошлом опыте. Во многих случаях настоящая ситуация может даже составлять «ре-травматизацию» для них. Следовательно, многие взрослые свяжут настоящую опасную ситуацию с экстремальным  опытом прошлого, или, говоря другими словами, «вскроются» и снова станут болезненными старые психологические раны. Это может относиться ко многим симптомам, обычно проявляющимся в подобных ситуациях, как, например, бессонница, паника, пугливость, ряд механизмов избегания, ощущение возбудимости или повышенной напряженности, или чувствительности к любым формам шума (включая шум, создаваемый детьми). Поэтому в такой ситуации чрезвычайно важно помочь взрослым с тем, чтобы они могли помочь детям. 
1.1. Базовое психологическое образование: объяснение воздействие психологической травмы на родителей и учителей. 

В целях оказания  поддержки взрослым попечителям важно помочь им понять, что некоторые эмоции и чувства настоящей ситуации могут относиться к их ранее существовавшим пост-травматическим чувствам. 
Надо понимать, что дети в хаотической ситуации «настраивают» свое поведение в связи с поведением их попечителей. Если их родители сокрушены (подавлены) чувством беспомощности, дети просто потеряются в своих чувствах. Если же родители / учителя, проявляя свою искреннюю озабоченность настоящей ситуацией, не поддаются своему чувству уязвимости и бессилия, но обсуждают ситуацию открыто, насколько это возможно, посвящая свое внимание страхам детей, выслушивая  и успокаивая их, тогда детям может передаваться чувство безопасности и защищенности от их попечителей. 
1.2. Обучение взрослых -  в целях последующей помощи детям.
Взрослым  нелегко контролировать свои чувства страха и беспомощности в такой непреодолимой ситуации кризиса, как война. Далее перечисляются некоторые техники, которые могут помочь «уравновешенности головы и сердца» в это трудное время:
1.2.1. Короткие релаксационные упражнения. 
Если уже есть знакомые релаксационные техники – подтолкните людей к их использованию. Найдите короткие упражнения, которые могут занимать всего несколько секунд или минут. В ситуации кризиса времени может больше и не быть.  
Дыхание:

Выдохните. Убедитесь, что обе ваши ноги прочно стоят на поверхности. Сознательно наступите на вашу правую, потом - на левую ногу, соответственно, ощущая их  контакт с полом. Сделайте глубокий вдох. Вдохните и выдохните. Выдох должен быть в два раза  дольше, чем вдох. Повторите это упражнение три раза.  

Мышечная релаксация.

Сожмите ваши руки в кулаки настолько сильно, насколько можете. Задержите ваше дыхание на две секунды. Выдохните и одновременно с этим разожмите ваши руки. Повторите это упражнение три раза.

Это самые простые релаксационные упражнения, взятые из прогрессивной мышечной релаксации по Джекобсону (Jacobson's Progressive Relaxation Techniques), которые могут быть выполнены практически в любой ситуации. Более сложная форма  включает последовательное напряжение всех групп мышц тела с последующим расслаблением. 

Обратный счет:

Вздохните глубоко и считайте от 10 до 1. 

Короткие молитвы и мантры:

Верующие люди часто подпитывают себя через маленькие краткие молитвы и мантры. Регулярная практика может помочь им использовать этот ресурс в ситуации кризиса. 
1.2.2. «Внутренее место безопасности»
Это упражнение работает с людьми с хорошим воображением (Реддеманн, 2003). Оно должно проводиться в безопасной ситуации (не проводите эту обучающую сессию во время стрессовой ситуации или в ситуации, когда участники уже испытывают страх  из –за идущих боев, забастовки и т.д. )
Пошаговое описание техники:

Убедитесь, что участникам комфортно (сидя или лежа на полу).

- Предложите участникам сделать несколько глубоких вдохов.

- Предложите им закрыть глаза, или – если закрывая глаза они не чувствуют себя безопасно – зафиксировать свой взгляд на определенной точке на полу или стене. 

- Все молчат. Все, что ни должны сейчас делать – это слушать ваш голос.

-Теперь предложите им представить себе, что они отправляются в их собственное, особое, безопасное место. Это может быть реально существующее место, место, где они бывали в прошлом, или даже место, которое существует только в их воображении. Это место принадлежит только им, оно абсолютно безопасно; ничего, чего бы они не хотели,  не может быть в этом месте. 

- Помогите им представить себе это место с помощью следующих инструкций:

Посмотрите вокруг – какой климат в вашем безопасном месте? Какое там время дня? Вы там одни, или там есть другие люди вместе с вами? Какие там запахи? Какие цвета вы можете видеть? Есть ли там звуки? Найдите место для отдыха в вашем безопасном пристанище. Почувствуйте себя там уютно. 
- Дайте возможность вашим участникам побыть там некоторое время: « Дайте себе насладиться вашим безопасным местом». 

В комнате должно быть тихо в это время. 

- Через несколько минут пригласите участников вернуться: «Давайте пока покинем ваше безопасное место. Очнитесь, посмотрите вокруг и скажите: « ДО свиданья» и « Я могу вернуться сюда в любое время» и медленно возвращайтесь обратно в комнату. Когда вы вернетесь сюда – откройте глаза». 

- Предложите участникам  потянуться как после хорошего ночного сна.

Повторение этого упражнения под руководством тренера может быть полезным. Когда безопасное место будет хорошо установлено, скажите участникам, что это  внутреннее место безопасности  для них всегда существует, и никто не может забрать его у них. Они могут всегда посещать это место. У людей может быть  больше одного «внутреннего безопасного места». 

После выполнения упражнения убедитесь, что каждый чувствует себя безопасно в этой ситуации. Во время  посещения их места безопасности, проверьте, расслаблены ли все участники и сконцентрированы ли они на своем внутреннем мире. Если это не так, верните их как можно быстрее в настоящую ситуацию. 

Есть несколько идей, призванных помочь взрослым справиться с ситуацией кризиса. Разные люди найдут разные помогающие техники. Они могут поделиться с другими, в том числе и с детьми, теми техниками, которыми сами пользуются. 
Прямая поддержка детей во время кризиса:
2. Позвольте некоторую регрессию 
В ситуациях кризиса от детей часто ожидается, что они будут вести себя по-взрослому. Несмотря на то, что этого требует ситуация, детям должно быть позволено иметь некоторые «островки», где они могут оставаться детьми  или вести себя по-детски. 

Если внутренний груз  постоянного страха становится непереносимым, регресс к более ранним стадиям развития, где жизнь была стабильной, и маленький детский мир был стабильным и безопасным,  является  психологической формой самозащиты.

Подобный регресс может наблюдаться в различных формах поведения. Ниже приводится несколько примеров:

- Некоторые дети во время кризиса экстремально нуждаются в  психологическом контакте, причем, иногда почти как младенцы (так они себя чувствуют безопаснее). Это реальная потребность, которая должна быть реализована, по крайней мере, на какое-то время. Родители/учителя /попечители должны позволить детям находиться поближе к ним, если детям это необходимо. 

- Некоторые дети могут опять начать мочиться в постель. Важно понимать, что это нормальная психологическая реакция ребенка, и ребенка нельзя стыдить за это. Наоборот, полезно спросить ребенка о том, не беспокоит ли его что-нибудь. Если проблема продолжается - найдите практическое решение, чтобы ребенок не чувствовал себя при этом пристыженным за то, что он не в состоянии это контролировать. 

- Даже дети постарше будут плакать, если переживание страха и ужаса станет слишком трудно вынести. Позвольте детям  выражать свои чувства. Дайте им понять, что сильные люди тоже могут плакать временами, что иногда это помогает собраться с силами, чтобы двигаться дальше.  
- Дети могут испытывать особо сильное чувство тревоги, если они во время кризиса оторваны от родителей. Объясните им насколько возможно, почему это случилось и что они снова увидят своих родителей. Убедитесь, что вы сдержите ваше обещание (если вы пообещали, что вы заберете ребенка в 12, будьте там за несколько минут до 12-ти!).

-Относитесь к страху людей серьезно. Не вините человека, если он испугался, особенно ребенка. Постарайтесь успокоить ребенка в такое тяжелое для него время. 

3.Сохраняйте нормальность в максимально возможной степени. 
Если это возможно, дети должны продолжать вести привычный образ жизни, с присущими ему обязанностями: ходить в школу, делать домашнее задание, помогать взрослым по дому и т.д.

Сразу после травматического события может понадобиться некоторое время, чтобы пережить первичный шок, во время которого привычная дневная жизнь может быть отложена. Но как только пройдет пара дней, полезно  как можно быстрее вернуться к рутинному образу жизни. 

Нормальность поддерживает детей в преодолении травматических ситуаций и помогает им понять, что нормальная жизнь еще существует. 

Если их родители слишком подавлены какими-то травматическими событиями, то тогда учителя и социальные работники могут помочь в установлении рутиной нормальности для детей. 
4. «Острова стабильности»:
Детям может помочь (особенно в середине критической ситуации), если вы создадите для них острова безопасности – ситуации, где  несмотря на общую нестабильность, окружающую их, они могут чувствовать себя безопасно, хотя бы один день. Например:

Игры.

Играйте с детьми. Лучшие игры в такие тяжелые времена включают всех детей, в то же время, не создавая соревнование между ними. (Там где есть победитель, там всегда есть побежденный – а этим детям и так приходится иметь дело с потерями, поэтому нет необходимости для них сталкиваться  с этим еще и в игре). 

Вот некоторые примеры таких игр:

- Хлопание в ладоши. Все участники встают в круг и передают хлопок по кругу. Вначале вы начинаете медленно, потом, постепенно, хлопок передается быстрее и быстрее от одного ребенка к другому. У детей есть выбор – после одного хлопка движение хлопка продолжается по тому же направлению, после двух – в противоположном направлении.

- Движение по кругу: Один ребенок начинает с конкретного движения по своему выбору. Каждый начинает повторять это движения, давая ему идти по кругу как волне. После этого следующий ребенок предлагает другое движение и тоже запускает его по кругу. И так до тех пор, пока каждый ребенок не «запустит» свое движение.

-Один ребенок говорит слово, которое может быть началом предложения. Следующий ребенок повторяет это слово и добавляет второе, и т.д. Слова должны соответствовать грамматическим правилам, чтобы построилось предложение. Обратите внимание на то,  какие предложения построит группа.

- Мы можем сделать похожее упражнение на доске: Один ребенок начинает с одной линии, второй продолжает, добавляя следующую линию – каждый ребенок может нарисовать один или два раза. В конце концов, мы получаем картинку, нарисованную группой. Сейчас мы можем попросить кого-нибудь стать экспертом по искусству и объяснить, что он видит на картине. 
Много разных игр, которые вы можете придумать сами.

Для подобных игр почти не нужны вспомогательные материалы, они могут быть продолжительностью в несколько минут или дольше, по желанию. 

Воодушевляйте детей на игру! Создайте для  них место для игр!

Рассказывание историй. 

Все дети любят слушать истории. В своем воображении они могут путешествовать через истории в разные места.  Истории работают почти так же, как «острова» в дни стресса, потому что дети получают возможность присесть  ненадолго и послушать историю,  где мир пребывает в порядке и где все, в конечном счете, ведет к счастливому концу. 

Это может быть хорошо, рассказывать позитивные истории детям, прежде чем они пойдут в постель, чтобы успокоить их и ободрить. 

5. «Переходные объекты»
Детям могут  понадобиться объекты, представляющие их близких, чтобы помочь им справиться со своим страхам и ситуаций разлучения. Следовательно, дети должны иметь такие переходные объекты как, например, маленькая игрушка, данная им отцом, или изображение их матери и т.д. Им должно быть позволено держать при себе эти объекты всегда, куда бы они ни шли, даже в школу. 

Это может быть особенно важно для детей помладше, которые будут чувствовать себя безопасно, если игрушка или медвежонок, или даже особый для них кусочек одежды с ними. Разрешите им это! Детям, у которых нет таких переходных объектов – может быть предложено его выбрать. 
6. Ритуалы
Ритуалы могут помочь контролировать страх через создание рутинности и состояния нормальности. Ритуалы, выполняемые группой, также создают чувство принадлежности к группе, которое помогает уменьшить постоянно угрожающие чувства одиночества и беспомощности. 

Семьи могут выполнять ритуалы регулярно, как например, каждое утро и вечер (для некоторых семей это может быть сделано в религиозном контексте). Школьные классы или детские клубы также могут выполнять ритуалы либо через существующие традиционные ритуалы, либо через ритуалы, специально созданные для этой группы. Все эти ритуалы могут помочь восстановить чувство безопасности и стабильности, чувство нахождения под защитой группы. 

7. Формы самовыражения
7.1. Возможность говорить и слушать.
Рядом с детьми должен быть взрослый, к которому  они могли бы обратиться, чтобы рассказать о своих страхах и проблемах. Посоветуйте родителям чаще спрашивать детей об их самочувствии. Посоветуйте учителям также предоставлять их кабинет для того, чтобы поговорить с детьми об их опыте и чувствах (Это особенно важно сразу после происшествия). Пожилые члены комьюнити или дальние родственники тоже могут взять на себя эту роль. Иногда ребенку может быть легче поделиться с тем, кто не является его близким родственником. 

Детям нужно место для того, чтобы они могли рассказывать об испытанном ими ужасе. Но, ни в коем случае, не заставляйте детей рассказывать, просто пригласите их. 

Позвольте задавать вопросы и отвечайте на них серьезно!

У детей должна быть возможность задавать вопросы. Важно выслушивать их, принимать их серьезно и всегда отвечать честно! Мы не защищаем детей, скрывая от детей неудобные ответы! Если умер член семьи, то ребенок должен знать правду. Примите, что ребенок может заплакать. 

Даже если ложь может показаться легче в какую-то минуту, она может привести к серьезному риску эмоционального отдаления ребенка от остальных членов семьи. Все остальные члены семьи знают, ребенок остается в одиночестве с его собственными, часто ужасными, фантазиями о том, почему его близкого родственника нет с ними больше. Даже если обстоятельства неясны: поделитесь той информацией, которой владеете и объясните ребенку, что вы тоже не знаете больше этого. Тогда у ребенка будет возможность горевать вместе с семьей, и разделенная правда сделает членов семьи ближе друг к другу, они будут поддерживающими ( и даже маленький ребенок станет большим ресурсом!) в ситуации неясности и кризиса. 

Дети вырабатывают свою собственную форму копинга.

Особенно в школе, это может быть полезно для класса поделиться разными формами копинга – тогда дети смогут учиться друг у друга лучше справляться с ситуацией страха и кризиса. Это может включать: религиозные службы, игру на музыкальных инструментах, пение, нахождение вместе с друзьями, наличие какого-либо особого места, куда можно пойти и т.д. 

Дети 4-6 лет могут даже иметь воображаемых друзей. В своем воображении они могут выбрать себе сильную, могучую  фигуру, которая защищает их и которая всегда на их стороне в течение этих небезопасных ситуаций. Позвольте детям иметь такие фантастические формы защиты. Как только в них отпадет необходимость, они исчезнут. 
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