HIRMUTAVA  KOGEMUSE  MÕJU  VÄIKELAPSELE

Hirmutav/traumaatiline kogemus on  reaalse või kujutletava ohu (ähvarduse) kogemine, millega kaasneb õudus, ülitugev hirm ja äärmine abitusetunne  (õnnetusjuhtumis osalemine ja selle pealtnägemine, vägivald –nii füüsiline kui emotsionaalne, lähedase inimese või lemmiklooma surm, tulekahju, uppumisoht, hülgamine jms.) Samuti võivad tugevat mõju avaldada meedias kajastatud hirmutavad sündmused, katastroofid.
	Vanus

Mõtlemise iseärasus
	Arengulised reaktsioonid muutusele/kaotusele/eraldamisele

	Imikuiga kuni 3 eluaasta
	· Kõrgenenud ärrituvus seoses muutustega igapäevarutiinis, keskkonnas, hooldajas
· Tajub esmahooldaja puudumist

· Tajub muutust meelte kaudu (nt. võõra inimese puudutus, murelik hääletoon, naeratuse puudumine)

· Muutused söömis- ja magamisharjumustes

· Vähenenud aktiivsus ja/või regressiivne käitumine 



	Varane lapseiga (3 -6 eluaastat):

· tsirkulaarne arusaamine ajast

· konkreetne mõtlemine

· maagiline mõtlemine


	· Kõrgenenud lahutamiskartus (sõltuvuskäitumine)

· regressiivne käitumine
· reageerivad väga ägedalt või
      ei reageeri peaaegu üldse
· unehäired, hirmuunenäod
· endassesulgumine
· korduvad juhtunuga seotud mängud



Eelkooliealiste laste reageerimisviisidest

Väikelapsed võivad reageerida väga ägedalt ja ei pruugi reageerida peaaegu üldse! Ka väliselt ei pruugi midagi märgata, mis ei tähenda, et sündmus poleks mõjunud. 

Pange tähele muutusi lapse käitumises ja seisundis, eriti vahetult peale juhtunut.
Traumaatilise sündmuse järgselt võib lapsel tekkida:

· soov juhtunust pidevalt rääkida, küsida küsimusi

· korduvad juhtunuga seotud mängud

· regressiivne  käitumine (muutumine “titalikumaks”, tagasiminek kõne arengus, pöidla imemine, püksi pissimine, öine voodisse pissimine jms.)

· kõrgenenud lahutamiskartus, üksiolekuhirm, klammerduv käitumine

· hirmutavad unenäod, raskused uinumisel, rahutu uni (nt. rabelemine unes)
· ebamäärased hirmud, hirm tundmatu ees, hirm elumuutuste ees

· hirm juhtunuga seotud asjade, nähtuste suhtes (näit. bussisõiduhirm peale avariid), juhtunuga seotud asjade, kohtade, juttude jms. vältimine

· endassesulgumine, apaatsus, huvi kaotus
· ülim kartlikkus, häbelikkus 

· ülierutuvus, püsimatus, rahutus

· ärrituvus, jonnimine, vihapursked

· muutused söömisharjumustes

· erinevad valud (kõhu-, peavalu või  ebamäärase lokalisatsiooniga valu)

Reaktsioonide olemus ja kulg sõltuvad arengutasemest, vanusest, varasematest üleelamistest ja  üldise turvalisuse astmest.

Mõned soovitused lapsevanemale lapse abistamiseks ja juhtunust rääkimiseks:
· Jälgi kõigepealt enda reaktsiooni – hoia oma hirm ja mure endale. Esmalt püüa rahuneda. Selleks aitab sügav ja rahulik hingamine. Siis on sul suurem võimalus pühenduda lapsele ja laps ei pea reageerima sinu enda hirmule või segadusele. Kui oled üliemotsionaalne, võib see olla lapse jaoks sama hirmutav kui õnnetus ise. Lapsed on ülitundlikud vanemate emotsionaalsetele seisunditele. Rahunemiseks minev aeg on hästi kulutatud aeg.

· Lapse jaoks on oluline:

· Ennustatavus

· Stabiilsus

· Järjepidevus 

· Struktuur ja rutiin 


· Korduvad positiivsed kogemused

· Suurenda lapse turvalisusetunnet 
· Aita lapsel rahuneda, õpeta reguleerima emotsioone

· Võta laps sülle, paku talle turvalisust. Füüsiline lähedus on eriti vajalik. 

· Aita  lapsel tema kogemustest aru saada

· Räägi lapsega juhtunust ja luba ka lapsel rääkida, kui ta seda soovib
· Pane tähele, kui lastel on küsimusi ja nad tahavad rääkida. Laps võib sind oma küsimusega tabada täiesti ootamatult, ole valmis rahulikult vastama.
· Pööra tähelepanu sellele, mida laps ütleb. Ära mõtle võimalikele vastustele enne, kui ta on lõpetanud oma jutu.

· Võta lapse juttu tõsiselt. Ole valmis kuulama ka kõige hullemat.

· Lapsel on vaja abi enda väljendamiseks, nad vajavad sõnu. Aita teda. Sageli ei suuda

            nad anda sõnu sellele, mis nendega toimub

· Kuula ja aktsepteeri lapse tundeid. (”see pidi sinu jaoks väga hirmutav olema”, “need on kurvad asjad, millest sa mulle räägid”)

· Anna eakohaseid, ausaid, lihtsaid ja lühikesi vastuseid nende küsimustele

· Tee kindlaks, et laps saab aru sinu vastusest ja selle mõttest. Las ta räägib sulle tagasi seda, mida sa talle just seletasid.
· Kasuta sõnu või fraase, mis ei aja last segadusse või ei pane last tundma, et maailm on veel rohkem hirmutav.
· Kui lapsed küsivad mingit küsimust ikka uuesti ja uuesti, siis sellepärast, et nad püüavad juhtunust aru saada. Nad püüavad aru saada sellest segadusest ja kaosest, mis järsku nende maailma valitseb. 
· Nooremad lapsed ei saa aru, et surm on lõplik. Oma küsimusega ootavad nad, et kõik on varsti jälle normaalne, nii nagu enne. 
· Tähtis on olla kannatlik. Katsu kuulda ka küsimuse „taha“. Julgusta last rääkima küsides näiteks „mida sina arvad?“ 
· Kui laps tunneb süütunnet, siis lase tal seletada, mida ta teab juhtunu kohta. Kuula tähelepanelikult, kas ta tunneb ka vastutust mõnele osale kirjeldusest. Seleta situatsiooni fakte (hoidu detailidest) ning rõhuta, et mitte keegi, ilmaski mitte laps ei oleks saanud sündmust ette näha.

· Juhul, kui sa tunned, et oled liiga häiritud ja ei taha sündmusest rääkida, võid võtta „aja maha“ ja paluda usaldusväärsel täiskasvanul lapsele rääkida.
· Laps soovib ikka ja jälle küsimusi esitada. Ole kannatlik ja valmis vastama.

· Isegi kui sa ise tunned, et maailm pole ohutu koht, tuleb lapsele sisendada kindlustunnet. 

· Ole eriti armastav ja toetav; lapsed vajavad sind sellisel ajal.

· Jätka igapäevast rutiini. See on väga tähtis! 
· Püüdke last eemale hoida ja kaitsta infoallikate eest, mis traumat meenutavad. Uudiseid raadiost ja TV-st on soovitav jälgida koos lapsega ning kuuldu-nähtu üle hiljem arutledes ja vajadusel juhtunut selgitades. Vältida laste juuresolekul täiskasvanutevahelist arutelu. 
· Tähtis on arvestada ealisi iseärasusi laste kriisireaktsioonides ning vastavalt sellele ka sündmust käsitleda. 
Kuidas aru saada, kas laps on traumeeritud?

· Iga ebatavaline käitumine, mis algab vahetult pärast tugevalt hirmutavat episoodi, võib viidata, et laps on traumeeritud. Korduvad sundkäitumised on peaaegu kindel märk traumaatilise sündmuse põhjustatud lahendamata reaktsioonist (tegevus võib, kuid ei pruugi olla trauma otsene läbimängimine)

· Et selgitada, kas tegu on tõesti traumaatilise reaktsiooniga, proovi mainida seda hirmutavat episoodi ja jälgi, kuidas laps reageerib. Traumeeritud laps võib mitte tahta meenutada juhtunut või vastupidi, kord juba meenutatud, muutub ärevaks või hirmunuks ja ei suuda rahuneda, vaid muudkui räägib sellest, mis juhtus.

Hea on konsulteerida spetsialistiga, kui laps peale juhtunut.... 
(PS! alltoodu kehtib ka suuremate laste puhul!)

· on raskustes magamisega, kardab üksi magada või kardab üksijätmist kasvõi lühikeseks ajaks

· on kergelt ehmuv (kabuhirmul) helide, vaatepiltide, lõhnade suhtes, mis kuidagi meenutavad traumaatilise juhtumi ajal tajutut 
· on muutunud ülitundlikuks ümbritseva suhtes ja kõrgenenud valvsusega – kardab pidevalt, et tema ise või ta pere satub ohtu või on ohus

· otsib igas ruumis turvalist kohta. 
· on muutunud kergesti ärrituvaks, tema käitumine on muutunud väljakutsuvaks ja agressiivseks, ta provotseerib kaklusi

· räägib soovist kätte maksta

· käitub nii nagu ei kardaks ta enam kedagi ega midagi (ka ohu olukorras, käitub ebasobivalt, räägib, et miski siin ilmas ei hirmuta teda enam)

· on unustanud alles hiljaaegu omandatud oskused

· regresseerub oma käitumises (näiteks voodimärgamine, küünte närimine) või  tal tekib muu häiriv harjumus (näiteks kogelemine)

· tõmbub endasse ja hakkab üha enam vältima oma sõpru

· tekivad pea- ja kõhuvalud, väsimus, või muud varem mitteesinenud vaevused

· kaldub sattuma õnnetustesse, võttes riske, millest varem hoidus, paneb end eluohtlikesse olukordadesse, taasetendades juhtunut ohvri või kangelasena
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