SOOVITUSED
TOETAMISEKS KRIISIS

Panime kokku mdéned motted, kuidas laste ja noortega todtavad
Inimesed ning lapsevanemad saavad kriisis oma lapsi ja noori
toetada. Aita sellel infol jJouda nendeni, kes hetkel seda tuge
vajavad.

e Hoia voi loo lapsega hea usalduslik suhe. Veetke koos
motestatult ja haid emotsioone kogedes aega. Anna lapsele
teada, et ta on vaartuslik ja hea kaaslane. Too valja head, mida
temas markad. Nii on suurem tdéenaosus, et laps raagib tema
Jaoks 6igel hetkel sulle ka oma muredest ja vajadustest.

e Tekita ja soodusta turvatunnet: Iaheduse pakkumine, tunnete
markamine ja peegeldamine, kuulamine, koos tegutsemine,
tavaelu rutiinide jatkamine.

e Hoidu stressi tekitavatest tegevustest: jatke voimalusel korvale
pingeid tekitavad tegevused vaoi viige need |labi kdrgendatud
hoolivusega (nt kontrolltdéod ja testid, voistluslikud tegevused
Jjms) — meist keegi ei ole hetkel oma parimas sooritusvalmi-
duses, kuna meie meel ja keha tegelevad uue olukorra ning
vahemal voi suuremal maaral arevusega.

o Keskendu positiivsetele markamistele ja tunnustamisele, jata
kriitika ja korrigeerivad markused korvale — vajame praegu
enesekindlust, hakkama saamise tunnet ja jdustamist, mida
saame alnult positiivse suhtlemise kaudu.

o Votke koos plaani moni uhine tegevus, mis aitab tekitada
hakkamasaamise tunde. Midagi, mis natuke aitab ennast
uletada voi piire nihutada, aga mis naitab seda, et me koos
saame hakkama. Nii kasvatame usku raskutega toimetulekus ja
tostame olg-ola tunnet.
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e Hea on ka lastega koos arutada seda, mida saame teha, et enda
vOI teiste olukorda paremaks muuta. Lastel on sageli vahvaid
Ideid ning rohkelt loovust. Heategude tegemine on ka uks viise,
kuidas enda vaimset tervist hoida.

Kuula, lase lastel raakida ning marka, kellel voib olla vaja
lisatuge. Lapsed kaituvad arevusest ja hirmust erinevalt -
tombuvad endasse, viskavad nalja, kaituvad ebasobivalt — need
on erinevad tunded, millega laps ei oska toime tulla. Ole
hinnanguvaba ja paku moistvat suhtumist ja turvatunnet.
Kindlasti tuleb lastega arutada maailmas toimuvat. Hea on
nende kaest uurida, mida nad on kuulnud ning vastata
kusimustele. Kuulamine on olulisem kui raakimine! Laps ja noor
peab saama oma muremotted valja raakida, sest stressis
Inimene el ole suuteline ka dppima ja muude igapaevaste
asjadega ennastsaastlikult toime tulema.

Raagi konkreetsetest faktidest eakohasel viisil ning ara jaga
lastele oma tulevikuennustusi voi kdige hirmsamaid fantaasiad.
Lastele on oluline teada, et koos saame hakkama, kuigi praegu
on keeruline aegq.

e Jalgi, et lapsed el puutuks kokku hairiva materjaliga ega jaaks
hirmutava infovoo sisse. Vanemate lastega saad raakida ka
allikakriitilisusest.

e Halbu tegusid el tohi vordsustada rahvusega.

o Kasuta meetodeid, mis voimaldavad sailitada austust ja
turvatunnet eri arvamusel olevate laste hulgas. Rahumeelseks
teema kasitluseks kasuta “Taastava aruteluringi” meetodit.

e Hola ja toeta ennast. Hoolitse enda vaimse tervise vitamiinide
eest. Taiskasvanu el pea oma tundeid laste eest varjama - see
on hea viis, kuidas naidata eeskuju tunnetega toimetulekul ja
lootuse sailitamisel. Lapsed peavad tundma, et taiskasvanud
saavad hakkama.

Lisatuge ja infot leiad Peaasi.ee ja Tarkvanem.ee lehelt.
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https://peaasi.ee/kuidas-areval-ajal-vaimset-vastupanuvoimet-tugevdada/?fbclid=IwAR15iHI2C7mFy0y4abv2uW4CIife5yPlmUeQj0G2nGmKVtzHV_r5F4JDH1I#1646387284984-9130daec-74f4
https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/

