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Koostanud Pille Isat

Pealetükkivate aistingute ohjamine ehk fantaasias ümberkujundamine :

· Visualiseerimine – ekraanimeetod, käetehnika

Palu lapsel kujtada häiriv pilt kujuteldavale ekraanile ja hakake seda siis koos tumedamaks või hägusemaks keerama, kuni kujutus kaob. Häiriva pildi võib kujutada ka peopesale ja seda silmadest eemaldades kaugustesse viia, kuni pilt kaob ja peopesa sulgub. Lõppsõna – nüüd on see kõik möödas, ohtu ei ole enam.

Võib ka lisada, et nüüd tulevad ainult head pildid, pahad pildid on kontrolli all, kinni vms.

· Erinevate kuulmis-, maitse-, haistmis- ja puuteaistingute muundamine

Lapsega saab mänguliselt ümber kujundada ja muuta kõiki häirivaid aisitinguid – välja sülitada, ära visata, purki kaane alla panna jne. Kinnituseks jälle – nüüd on see möödas, ohtu ei ole ...

· Struktureerimine, suuruse või muude mõõtmete muutmine, sisse- ja väljalülitamine, perspektiivi muutmine, kogumine

· Õudusunenägude kontrollimine

· Mälupiltide restrukturerimine või muutmine

Pealetükkivate mõtete ohjamine :

· Mõtete üksikasjalik üleskirjutamine

· Mõtete lindile lugemine, kellelegi teksti ette lugemine

· Teksti muutmine “tobedateks” laulusõnadeks, tagant ettepoole lugemine vm. naljakas muutus

· Mõtete peatamine. 

Stop- see oli selline mõte, vaatame mis järgmine on.

· Tähenduse muutmine

· Muretsemise edasilükkamine ja planeerimine. 

Praegu pean tööd tegema, õppima vms, võtan endale muretsemiseks aja õhtul kl 18..0-19.00. Teen selle asja ära ja siis saan rahulikult muretseda, häirivale asjale mõelda  20 minutit. Jne.

· Jõuliste toimetulekut väljendavate väidete kordamine
Ärevuse alandamine relaksatsiooniga :

· Koondatud tähelepanu (hingamisele, mantrale jms)

· Lõdvestus- ja hingamistehnikate kasutamine

· Ümbruse kujundamine (vaikus, mugavus, muusika, valgus) 

· Reaalsusega kontakti taastamine – objektide loetlemine

· Unetehnikad

· Fantaasia arendamine, juhitud positiivne kujutlus

· Minu turvapaik

Traumat meenutavate stiimulite käsitlemine :

· Tee selgeks stiimulid, mis vallandavad reaktsiooni

· Eemalda mittevajalikud stiimulid

· Kasuta astmelist ekpositsiooni, alustamaks uut õppimist

· Pööra tähelepanu käitumisele, mis tingib probleemide püsimist

· Tee vahet, mis oli ohtlik kunagi ja mis on seda praegu

· Kasuta toimetulekut kinnitavaid väiteid kokkupuutel stiimulitega

· Püüa hoiduda mõtete mahasurumisest ja teema vätimisest

(Dr. Atle Dyregrov “Eneseabistrateegiad kriisi ja trauma korral”)

Meie aju on kõikvõimas! Ta on võimeline andma meile pidevaid ohusignaale ja muretsemise põhjuseid ka siis, kui reaalne oht on ammu möödas. Samamoodi saab ta meie abiga hakata andma meile signaale ja kinnitust sellest, et praegu on kõik turvaline, ma olen rahulik ja annan endast parima, ma olen hea lapsevanem oma lapsele!

Lapsed rahunevad, kui rahunevad vanemad. Kuigi täiskasvanute arusaam on, et kinnitust õnnetuste ja surmade mittekordumisest pole võimalik anda, siis lapsed vajavad ikkagi nn irratsionaalset kinnitust ehk kaitsvaid “võlulauseid” -
OHT ON MÖÖDAS

PRAEGU EI JUHTU ENAM MIDAGI

MEIE KAITSEME SIND

MEIE EI SURE PRAEGU ÄRA, TEISED LAPSED KA EI SURE

SA VÕID RAHULIKULT MÄNGIDA, MAGAMA JÄÄDA, LASTEAEDA MINNA

MIDA LAPS VAJAB, ET END HÄSTI TUNDA

Järjepidevust – laps tahab, et kõik asjad oleks endised.

Mida noorem laps, seda olulisem on, et säiliks endine elurütm, rutiin igapäeva tegemistes. Soovitav on teha nii vähe muudatusi kui võimalik ja ainult sel juhul, kui need on vältimatud. Võimalikult kiiresti tuleb tagasi minna kooli, lasteaeda ja muude harjumuspäraste tegevuste juurde.

Selgust – laps tahab aru saada, mis temaga ja tema ümber toimub.

Last tuleb kaasa haarata. Anna lapsele eakohast selgitust ja informatsiooni nii palju kui võimalik. Avatud emotsionaalne kontakt on väga oluline, aita lapsel leida sõnu oma tunnetele.

Iseenda mõistmist – arusaamist enda kehas ja meeltes toimuvast.

Mis minuga toimub? Kas ma lähen hulluks? Kas see jääbki nüüd nii?

Aita lapsel aru saada sellest, mis temaga lahti on.

Normaliseerimist – Laps võib tunda end üksinda, mahajäetuna. 
Selgita, et see, mis temaga toimub on normaalne selles mittenormaalses olukorras.

Võimalust end väljendada – tunnete ja mõtete väljendamise erineval viisil.


Joonistamine, muinasjutud, rituaalid, sportimine, tantsimine, muusika kuulamine, päeviku pidamine. Rääkimine!

