MTU LASTE JA NOORTE KRIISIPROGRAMM

Juhised lapsevanemale

Hirmutav/traumaatiline kogemus on reaalse voi kujutletava ohu
(dhvarduse) kogemine, millega kaasneb Ulitugev hirm ja darmine
abitusetunne/énnetusjuhtumis osalemine ja selle pealtnagemine, vagivald —nii
fuUsiline kui emotsionaalne, ldhedase inimese voi lemmiklooma surm,
tulekahju, uppumisoht, hulgamine jms./ Samuti véivad ulitugevat moju
avaldada kehalised vigastused sh. kukkumised, tdsine haigus, meditsiinilised
protseduurid, haiglaravi jne.
Pange tahele muutusi lapse kaitumises ja seisundis, eriti vahetult peale
juhtunut. Traumaatilise sindmuse jargselt voib lapsel tekkida:

e soov juhtunust pidevalt raakida, kasida kisimusi

e hirmutavad unenaod, raskused uinumisel, rahutu uni (nt.

rabelemine unes)

e ebamaarased hirmud, hirm tundmatu ees, hirm elumuutuste ees

e hirm juhtunuga seotud asjade, nahtuste suhtes (nait.
bussisdiduhirm peale avariid), juhtunuga seotud asjade, kohtade,
juttude jms. valtimine
endassesulgumine, apaatsus, huvi kaotus
ulim kartlikkus, habelikkus
Ulierutuvus, pusimatus, rahutus
arrituvus, jonnimine, vihapursked
muutused s6omisharjumustes
erinevad valud (kéhu-, peavalu vdi ebamaarase lokalisatsiooniga
valu)

Reaktsioonide olemus ja kulg sdltuvad arengutasemest, vanusest,
varasematest Uleelamistest ja uldise turvalisuse astmest.

Teismeline:

Teismelised on rohkem endassetdmbunud ja ettevaatlikud oma
leinareakstioonide valjendamisel. Sageli ei naita nad oma tundeid valja, vaid
elavad seda iseendas labi. Samas vdib leina margata kaitumise muutuses ja
toimetulekus koolitdoga.

Teismeline voib surma kas vaga karta voi sellesse uleolevalt suhtuda. Poisid
vlivad kaituda Ulimacholikult ja keelduda igasuguste tunnete naitamisest,
tudrukud saavad rohkem sdbrannadelt tuge.

Kuidas vanem saab oma last aidata?

Kool ja dpetaja aitavad last koolipaeval. Oluline on, et seda toetust jatkuks ka
kodus. Lapse turvatunde taastamiseks ja tdhusamaks kriisi ning kaotusega
toimetulekuks on tahtis kodu ja kooli koostoo.

Alljargnevalt on toodud olulisemad kaitumisjuhised, mida kool ja &petaja
vdivad vanematele jagada.

e Puudke last eemale hoida ja kaitsta infoallikate eest, mis traumat
meenutavad. Uudiseid raadiost ja TV-st on soovitav jalgida koos

Koostas: Maire Riis 1



MTU LASTE JA NOORTE KRIISIPROGRAMM

lapsega ning kuuldu-nahtu ule hiljem arutledes ja vajadusel juhtunut
selgitades. Valtida laste juuresolekul taiskasvanutevahelist arutelu.
Leida aega lastega juhtunust raakida ja oma tundeid kirjeldada. Tahtis
on arvestada ealisi isearasusi laste kriisireaktsioonides ning vastavalt
sellele ka sindmust kasitleda.

Arge laske lapsel lugeda interneti kommentaare, milles arutletakse
traumaatilise sindmuse ule. Kuna kommentaarid véivad olla
hinnangulised, hoolimatud ja rindavad, vdib loetu tekitada lapsele
taiendava trauma.

Sailitage pere rutiinid, eriti seoses s6dmise, puhkuse ja vaba aja
harrastuste osas. Veenduge, et teie laps so6b korralikult ja puhkab
piisavalt. Oluline on talle olla koos sdpradega, kes on toetavad ja talle
tahtsad.

Kui véimalik, siis valtige pereliikmete lahusolekuid,.

Tehke koos midagi meeldivat: lugege raamatut, kuulake muusikat,
jalutage jne. Sageli aitab lapsi paevikusse oma métetest ja tunnetest
kirjutamine. Julgustage neid seda tegema.

Olge tahelepanelik lapse agressiivse voi ennastkahjustava kaitumise
suhtes. Pange sellele kiiresti ja selgelt piir. Kui selline kaitumine on
suveneyv, siis poorduge abi saamiseks spetsialisti poole.

Olge kannatlik nii oma lapse kui iseenda suhtes. Andke oma perele
aega juhtunuga toimetulekuks. Leidke viisid, kuidas oma lapsele
kinnitada, et te temast hoolite, teda armastate.

Pea meeles: Laps tdlgendab olukordi vastavalt vanemate reaktsioonidele!
Teismeline:

Ole aus ja hooliv ning austa teismelise tundeid.

Raagi surmast nii detailselt, kui teismeline kusib

Kui noorel on keeruline sinuga avameelne olla, julgusta teda radkima mdne
teise taiskasvanuga-dpetaja, treeneri, sotsiaaltdotaja, psihholoogiga

Kui kardad, et tema hajeviloleku téttu vdib temaga moéni dnnetus juhtuda, palu
tal olla ettevaatlik. On teada, et leinas poistega juhtub palju dnnetusi, sest nad
on juhtunu parast hajevil, tulvil tundeid, mida mehelik arusaam ei lase
valjendada ja kalduvad nii riskantselt kaituma

Puuduta, hoia imber dlgade ja kallista teda, kui ta seda lubab. Ara varja oma
pisaraid ja tundeid. Anna talle vajalikku Uksioleku aega.

Juhtunust raakimisest.

Tédiskasvanu valdib raakimist, sest ...
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e see on liiga valus, kardab enda meelerahu rikkuda.

Lapsed ei soovi rdédkida, sest...
e see on liiga valus ja neil puuduvad sbnad enda valjendamiseks,
e nad on segaduses ja/vdi tunnevad end suudi,
e kardavad, et neid ei mdisteta ja kardavad kaotada enesevalitsemist,
¢ neil on keegi, kellele raakida v6i neil pole vajadust raakida.

Miks voiks olla hea rdékida:

enesetunne paraneb, sest saab siUdamelt ara raakida;

saab oma muret kellegagi jagada;

saab teada, kas see on normaalne, et ma nii tunnen vdi métlen;
saab teada, et teistel voib olla samasuguseid muresid;

kui raakida, saab keegi aidata, annab ndu, mida teha;

saad ka ise kellelegi toeks olla;

vanem ei pea ulelila muretsema, kui teab mis viga on;

sbdbrad saavad aidata.

Lapsed ei vaja kaitset oma tunnete eest, vaid abi nende tunnete
véljendamisel.

Moned soovitused lapsevanemale juhtunust raakimiseks:

Kuula ja aktsepteeri lapse tundeid

Anna ausaid, lihtsaid ja luhikesi vastuseid nende kusimustele

Tee kindlaks, et laps saab aru sinu vastusest ja selle mottest

Kasuta sonu vdi fraase, mis ei aja last segadusse vdi ei pane last

tundma, et maailm on veel rohkem hirmutav

e Loo vdimalusi, kus lapsed saaksid Uksteisega raakida sellest, mis
juhtus ning sellega seotud tunnetest

e Juhul, kui sa tunned, et oled liiga hairitud ja ei taha sundmusest
raakida, void votta ,aja maha“ ja paluda usaldusvaarsel
perekonnasdbral lapsele sundmusest raakida.

e Kui lapsed kusivad mingit kiisimust ikka uuesti ja uuesti, siis on see

selleparast, et nad putavad juhtunust aru saada. Nad putavad aru

saada sellest segadusest ja kaosest, mis jarsku nende maailma

valitseb. Nooremad lapsed ei saa aru, et surm on I6plik. Oma

kUsimusega nad ootavad, et kdik on varsti jalle normaalne, nii nagu

enne.

e Kui laps tunneb sudtunnet, siis lase tal seletada, mida ta teab juhtunu
kohta. Kuula tahelepanelikult, kas ta tunneb ka vastutust mdnele osale
kirjeldusest. Seleta situatsiooni fakte ning rdhuta, et mitte keegi, ilmaski

mitte laps ei oleks saanud sundmust ette naha.
e Isegi kui sa ise tunned, et maailm pole ohutu koht, tuleb lapsele

kinnitada: ,siundmus on labi. Nuud teeme koik, mis vdimalik, et oleks
taas ohutu ja me saame uksteisele toeks olles juhtunuga hakkama®“.

e Tuleb tahele panna, kui lastel on kiisimusi ja nad tahavad raakida.
¢ Ole eriti armastav ja toetav; lapsed vajavad sind sellisel ajal.
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Laste kuulamisel pea meeles:

Luba lapsel raakida, kui ta seda soovib.

Vota lapse juttu tésiselt. Ole valmis kuulama ka kdige hullemat.

Opi taluma vaikust ja pisaraid.

Pdora tahelepanu sellele, mida laps (tleb. Ara métle véimalikele
vastustele enne, kui ta on I6petanud oma jutu.

Lapsel on vaja rohkem aega.

Lapsel on vaja abi enda valjendamiseks, nad vajavad s6nu. Aita teda.
Lapsel on vaja eakohaseid selgitusi.

Laps soovib ikka ja jalle kisimusi esitada. Ole kannatlik ja valmis
vastama.

NB! Koige olulisem on margata muutust lapse kaitumises! See voib
anda marku sellest, et laps/noor vajab abi!
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