(af EMDR

GAIRES VAIKAMS

Skubiais atvejais, kai mus paveikia rimti kritiniai jvykiai, tiek individams, tiek visuomenei taip pat yra
padaromas ir didelis emocinis poveikis. Nukentéjusieji nuo trauminio jvykio patiria psichinio bei emocinio
balanso griuvimg — jie yra nuolat budris, o tai savo ruoztu kelia pavojy jy saugumo jausmui. Vaikai ir
suaugusieji yra pasirenge susitvarkyti su sunkiomis situacijomis tol, kol jie jaucia tinkamg palaikyma.

Reakcijos j trauminius jvykius gali biiti jvairios. Néra gero ar blogo buido iSreiksti ir jausti liides] ir
susirfipinimg. Pavojaus metu vaikai turi biiti su savo globéjais. Kita vertus, jei globéjai taip pat patiria tokj patj
ivykj, vaikai gali pastebéti ir reaguoti | suaugusiyjy, kurie turéty juos nuraminti, susijaudinimg. Labai svarbu
suaugusiesiems gauti psichologinj palaikyma ir pagalbg tam, kad jie galéty susitvarkyti su savo jprastomis
streso reakcijomis ir galéty uztikrinti biiting emocinj saugumg savo vaikams. Susidiirus su traumuojanciu
jvykiu, vaikai savo jausmus reiskia kitaip nei suaugusieji — tai priklauso nuo vaiko amziaus ir raidos stadijos.
Pateke ] tokig baisig situacija kaip koronaviruso grésmé (ir jo padarinius — uZsitgsusia izoliacijg ir kasdienés
rutinos sutrikdyma) vaikai gali jausti skirtingas emocijas: litidesj, kalte, jnirsj, baime, sumiSima, nerimg. Jiems
taip pat gali i$sivystyti somatinés reakcijos su fiziniais simptomais (pvz., galvos, pilvo skausmai ir kt.).
Zinoma, egzistuoja labai dideli individualis skirtumai, kaip $ios reakcijos pasireiskia; skiriasi jy trukmé ir
intensyvumas. Perdirbimo procesas yra subjektyvus: yra tikimybé, kad kai kurie vaikai patiria tik vieng i$ Siy
reakcijy, tuo tarpu kiti kiti vaikai gali reaguoti jvairiomis reakcijommis, vieng dieng ar ilgesnj laiko perioda.

Cia pateikiamos kelios daZniausios vaiky reakcijos

0 Stresas daznai pasirodo pykcio ar dirglumo forma. DaZniausiai vaikai tai iSreiskia tiesiogiai savo
artimiausiems zmonéms (tévams, draugams). Reikia nepamirsti, kad pyktis yra sveika emocija ir ji
gali buti iSreiksta priimtinu budu.

O Nuobodulys gali buti susijes su sunkumais bandant prisitaikyti prie nuotolinio mokymosi
tempo. D¢l pandemijos uzdarius mokyklas, vaikai turi likti namuose ir mokytis nuotoliniu biidu.
Reikia nepamirsti, kad radikalus aplinkos pasikeitimas gali sukelti sumiSimg ir paskatinti sunkumus
sekant instrukcijas. Nuraminkite vaikus ir paaiskinkite jiems, kad Siuos pokycCius pasiiilé ekspertai
tam, kad apsaugoty zmones.

0 Stresas gali buti iSreikStas per elgesi. Priklausomai nuo amziaus, gali biiti, kad vaikai neisreiskia
nerimavimo verbaliai. Jie gali pasidaryti dirglis, gali turéti démesio problemy, bandyti atkartoti
ivykio, kurio liudininkais jie buvo, momentus, gali bandyti atkartoti tai, kg jie girdéjo apie infekcija.
Jie gali pradéti bijoti daikty, kuriy anksCiau nebijojo arba elgtis taip, kaip jiems buvo budinga
ankstesnéje raidos stadijoje — veikti veiklas, kurias veikdavo praeityje, arba Zaisti zaidimus, kuriuos
zaisdavo, kai buvo jaunesni.

O Miego ir / ar valgymo sunkumai. Sunkumai uzmiegant, dazni prabudimai ir koSmarai arba
hipersomnija — miegojimas daug ilgiau nei jprastai.

0 Energijos trikumas. Nuovargis, sunkumai socialiniuose santykiuose ir polinkis j saviizoliacija.
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0 Didesnis démesio reikalavimas i§ tévy / globéju. Vaikai gali daugiau susidurti su sunkumais
atsiskiriant nuo globéjy, nes gali bijoti, jog jiems ar jy artimiesiems nutiks kas nors blogo arba jie (ar
ju artimieji) atsiskyrus gali mirti.

Sios reakcijos yra normalios, ypac kai atsiranda reikSmingas pokytis vaiko kasdieniame gyvenime ir
rutinoje.

KAIP JUS GALITE PADETI VAIKUI

O Leiskite vaikui Zinoti, kad yra normalu jaustis sukréstam, iSsigandusiam ar nerimauti.
Paaiskinkite, kad visi jausmai yra normaliis (reakcijy normalizavimas ir pripazinimas).

0 Neneikite to, ka jauciate jiis, paaiskinkite, kad tai yra normalu, kad suaugusieji taip pat turi
emocines reakcijas po tokio netikéto jvykio ir kad visos reakcijos yra normalios ir suvaldomos.
Diskomfortas jau¢iamas tada, kai emocijos biina uzlaikomos, bet ne tada, kai jos yra iSreikstos. Tokiu
atveju vaikas turés sekting pavyzdj ir i§moks, kad gali jumis pasitikéti ir kalbéti apie savo emocing
buisena.

0 Nesakykite tokiu dalyku kaip: ,,Zinau, kaip tu jautiesi; ,,galéty buti ir blogiau*, ,, negalvok apie
tai”; ,,dél Sio jvykio tu biisi stipresnis “. Sie pasakymai, kuriuos suaugusieji vartoja raminti vieniems
kitus, gali trukdyti parodyti emocijas ir skausmingus jausmus, kurie yra itin sunkaus jvykio pasekmé.

0 SakyKkite tiesa ir laikykités fakty. Nesielkite taip, tarsi nieko nevykty ir nebandykite to, kas vyksta,
sumenkinti. Vaikai gali bati itin pastabis, todél jie nerimaus dar labiau, jeigu atras kazkokiy
neatitikimy. Nekalbékite vien tik apie galima neigiamy koronaviruso pasekmiy dydj, ypac su mazais
vaikais.

0 Vartokite paprastus terminus, tinkamus vaiko amziui, neperkraukite traumuojan¢iomis detalémis
ir nepalikite per daug vietos klausimams. Jeigu uzduotas klausimas per sunkus, neskubékite ir
atsakykite taip: ,, Mama / tétis nezino, ji / jis paieskos daugiau informacijos ir kai jos suras, biitinai
tau paaiskins, gerai? *

0 Parodykite vaikams, kad jie ir kiti jiems svarbiis Zmonés dabar yra saugiis. Visuomet suteikite
informacija, kuri atitinka realybe ir faktus.

0 Priminkite jiems, kad yra patikimy Zmoniuy, kurie rupinasi §io jvykio padariniy sutvarkymu ir
dirba tam, kad neatsirasty daugiau tokiy problemy kaip $i (,, Ar matei, kiek gydytojy dirba? Jie visi
yra labai geri Zmonés, jei zino kaip padeéti suaugusiems ir vaikams, atsidiirusiems bédoje. ).

0 Parodykite atviruma ir bandykite kalbéti raminanciu, pasitikin¢iu savimi balsu.
0 Leiskite vaikams kalbéti apie jy jausmus ir uztikrinkite, kad net jei ir situacija yra bloga, kartu jiis

galite su tuo susitvarkyti. Siuo atveju biity papras¢iau pasitikrinti kokios emocinés biisenos yra vaikai
ir padéti jiems paciu tinkamiausiu badu.
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0 Jeigu vaikams pasireiSkia pyk¢io proverziai, pykc¢io priezas€iy jivardijimas ZodZiais gali padéti
vaikams jgyti daugiau kontrolés mokantis tai regulivoti (,, Ar tu esi piktas? Ar Zinai, kas tiksliai tave
supykde? Ar gali padéti man suprasti, dél ko esi piktas? ).

0 Jeigu vaikai parodo, jog jaucia kalte, svarbu nuraminti juos, kad jie jokiu biidu néra susije su
esamais ivyKkiais (,, Tai néra tavo kalté, jeigu... ).

0 Apribokite Ziniasklaidos poveiki. Zmongs, kuriems kyla grésmé dél koronaviruso, nori suprasti, kas
vyksta, dél to jie praleidzia daug laiko skaitydami naujienas. Svarbu, kad vaikai niekuomet nelikty
vieni zitirédami programas, susijusias su $iuo jvykiu. Neuzdrauskite tikrinti naujieny, bet pasirinkite
10 minuciy per dieng daryti tai kartu (i$ anksto parinke naujienas) ir tiksliai paaiskinkite vaikams, ka
tai reiskia. Skirkite démesio nuraminan¢ioms detaléms (pvz., kad padeda gydytojai) ir skirkite tiek
laiko, kad biity atsakyti visi vaikams kylantys klausimai.

0 Kiek imanoma labiau palaikykite Seimos rutina. Tai yra svarbu, nes tai ramina. Nedovanokite per
daug dovany ir neorganizuokite papildomy veikly. Laikytis rutinos yra pats natiiraliausias ir
sveikiausias dalykas, kurj jis galite padaryti.

Jeigu jiis nematote vaiko reakcijy pageréjimo, svarbu kreiptis pagalbos j profesionalus, kurie geriausiai galéty
padeti tvarkytis su vaiko patiriamu stresu.



