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Psiihhiaatriakliinik, lastepsiihhiaatria osakond

VANEMLUSE TOETAMINE (KODURAHU
NIMEL) COVID-19 PUHANGU AJAL

4-aastane laps on drritunud kuna tema lasteaias planeeritud ekskursioon loomaaeda jddb
ara. ,Koik on selle vastiku viiruse pdrast!“ iitleb mudilane tujutsedes hommikul end
riidesse pannes.

»See kotk on nii nome! Minge ... oma piirangutega!* kdratab teismeline ust paugatades.

Koroonaviirus. COVID-19. Sotsiaalne distants. Veel paar nadalat tagasi olid need moisted
dhmased ja kauged. Hetkel aga vastupidi, nad on hoopis valdavad nii meie sotsiaalmeedia
voogudes kui ka uudistes. Me oleme informatsioonist iileujutatud, kuna olukord muutub
iga tund, sellega koos ka informatsioon. Nii nagu maailm, seame ka meie iimber oma
graafikuid, muudame igapievaseid rutiine, ootuseid ning plaane. See tekitab paremal juhul
ebamugavust ja ebamaarasust, halvemal juhul aga tugevat hirmu.

Informatsiooni selle kohta, kuidas vanemana toimida ja oma lapsi aidata, neid rahustada,
hirmutunnet vihendada, aga ka kuidas seatud piirangutega toime tulla koduses olukorras,
on olnud monevorra tagaplaanil. Allpool on toodud moéned praktilised néuanded ja
soovitused Psychology Today artiklisarjast, mis aitavad meil vanematena paremini toime
tulla.

SOOVITUSED:

Ole taiskasvanu: (Oma) Lastega vestluse alustamine on taiskasvanu vastutus. Kiisi lastelt,
millist uut informatsiooni on nad viiruse kohta teada saanud, korrigeeri valeinformatsioon,

vasta kiisimustele ausalt ja lapsele arusaadavalt. Anna infot lithidalt, kuna lapse

vastuvotuvoime infole on piiratum.

Too vilja asjaolud, mis on muutunud: Siinnipdevapeod on dra jaetud. Soprade juurde
mangima minna ei saa. Vanem(ad) tootavad kodust. Koolito6 on viidud kodudppele.
Viahenenud on inimeste reisimine ning dra jaab varasemalt planeeritud puhkusereis.

Too vilja asjaolud, mis on jaanud samaks: Jitkuvalt on voimalik nautida
lemmiktoite. Telekast on voimalik vaadata lemmiksaateid. Hambaid tuleb jatkuvalt pesta
ning kodused kohustusedki on samad.

Hoia kontakte ldbi kaugsuhtluse. Nt helistage koos lapsega vanavanematele, pidage
videokonesid.

Miingi, mingi, méngi. Lapsed saavad paremini asjadest aru ning tulevad toime
mangides. Luba lastel 1abi mangu viiruse peale pahased olla ning seda kontrolli alla saada.
Ehk suudab Elsa viiruse leviku peatada kui kiilmutab selle teekonna? V6i suudab Sipsik
maailma paasta? Ehk peitub viiruse ravim hoopis glitterist, varvist (voi millestki muust)
kokku segatud voluaines?
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Pane kindlaks ajaperioodiks oma nutiseade dra. Lapsed tajuvad ja tunnevad end
rahutult kui vanema tihelepanu on muul tegevusel. Uksikud ja juhuslikud vastusrepliigid
stiilis ’mmmhmmhh” v6i telefoniekraanil skrollimine ajal, mil laps Sinuga raagib, ei ole
abistav. Normaalne on selge ja eesmairgiparane telefonikasutus. Anna sellest lapsele
teada: "Ma olen paar jargmist minutit telefonis ja sel ajal ei saa ma Sinuga mangida”
ning “Niiiid ma tulen ja mangin Sinuga ning selleks ajaks panen oma telefoni riiulile”.
Planeeri endale kindel telefoni/digimaailma aeg.

Sailita rutiinsed tegevused. Kindel struktuur ja igapaevarutiin on Sinu sobrad. Hoia
regulaarseid harjumusi ja ajakavasid nii palju kui voimalik voi aita neid uues keskkonnas
luua. Kuigi maailm naib kaootiline ning ebaturvaline, ei pea(ks) seda olema kodu. Tehke
koos lapsega igapaevane paevaplaan ning riputage see nahtavale kohale (kui lapsed veel ei
loe, siis kasuta plaani tegemisel pilte).

Loo kodus tsoonid to6tamiseks/6ppimiseks, puhkamiseks ja puhkuseks. Ka ajavoondite
loomisest voiks olla abi (nt ohtuti kui ekraanide virvendus voib und tosiselt hairida). Leia
voimalus olla monikord vajadusel omaette (n6 oma nurk).

Hoidu votmast isiklikult — irge votke oma lapse pettumust ja frustratsiooni kui
personaalset riinnakut enda kui vanema vastu. Kuula ja luba oma lastel viljendada
negatiivseid tundeid peegeldades tagasi moistmist (nt ,Ma moistan Sinu pettumust, see on
toesti raske; Ma kujutan ette, kui keeruline on olla eemal oma soOpradest/
lemmiktegevustest®). Paljud plaanid on tiihistatud ning kooliga seotud voi koolivilised
asjad on ootel, piiratud tegevused ja suhtlemine voivad soodustada halvasti iitlemist, kuid
ara mine sellega vanemana kaasa, vaid aita lastel nende tunnetega toime tulla.

Vali oma lahinguid. Ole paindlik, piirangud peavad olema asjakohased. Valdkondades,
mis tekitavad sageli konflikte (uni, toit, liikumine, ekraan, Oppimine jm), pane paika
tervislikud normid, et vidhendada ldbi mo6odukuse, tasakaalu ja paindlikkuse stressi
kuhjumist ning arusaamatusi.

Valideeri lapse viha ja pettumust. Ongi viga nome, et kauaoodatud reis viiruse t6ttu
dra jai. Ka see, et laps ei saa kiilastada oma sopru voi koolipidu dra jaeti. On normaalne kui
laps viljendab oma pettumust nuttes, diivanit voi patja liiiies, aga ka arritusest karjudes.
Alternatiivsed tegevused, niiteks pargis vOi aias maiangimine, ei ole samavairsed
puhkusereisi ning meredares liivas mangimisega. Lapsed on viiksed, mitte rumalad.

Sonasta negatiivsed kogemused iimber ning vaata olukorra helgemat poolt.
Ehk on perekonnal niitid hoopis enam aega koostegevusteks kuna vanemad on kaugtool.
Voi saab laps tegeleda viimaks tegevustega, mida on pidanud ajapuuduse tottu edasi
liikkama.

See on maraton, mitte sprint. Jagage vanema(te)na oma jouvarusid voimalikult
iihtlaselt, sh andke aega, et liksteisest puhata (nii lastel kui paaridel).
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Rohuta vahendajarolli — teie pere ei istu lihtsalt passiivselt kodus oodates, et keegi teine
kuskilt viljast votab kontrolli. Raamista oma tegevused; maini, et praegu teevad koik
maailma inimesed selle probleemi lahendamiseks koost6od ning teie perel on oma osa
sellest, et aidata peatada viiruse levik (sest kui igaiiks annab oma panuse, nt hoiab puhtust,
peseb kisi, hoidub teistega otsekontaktidest (sh sopradega koos aja veetmisest jms), siis
aitab see kaasa tervise ja turvalisuse tousule kogu maailmas). Teie perekond ei ole nende
valjakutsetega liksi, te olete osa suuremast tervikust.

Vasta kiisimustele tuginedes faktilistele teadmistele ning siis lopeta. Kui lastel on
kiisimusi viiruse kohta, siis vasta neile ausalt, seejarel 10peta radkimine, piitia hoiduda oma
vastuse laiendamisest. On sobilik 6elda ,Ma ei tea“ v6i ,Ma pean selle iile jairele motlema®.
Me ei pea vanemana koigele kohe vastata oskama. Lapsed vajavad eelk6ige meie rahulikku
meelt, enesekindlust.

Kui laps kiisib sama kiisimust ikka ja jille — juhi sellele tahelepanu (nt ,,Oota, aga kas
meie jaame haigeks? Kas meie vanaema ja vanaisa jadvad haigeks?*). Kui laps kiisib
jatkuvalt sama voi suhteliselt sarnaseid kiisimusi, siis on tdenioline, et ta otsib
kindlustunnet, mis on aga arevuse mark. Kui see on nii, siis on 6ige tunnistada; nt
»~Monikord me esitame muretsemise korral ikka ja jille sama kiisimust. Muretsemine
lollitab meid justkui pidev motisklemine aitaks, tegelikult ei aita. Tihti teeb see olukorra veel
hullemaks kuna tekitab halba enesetunnet ning siivendab hirmu®.

Paku kasulikke, rahustavaid strateegiaid / tegevusi muretsemise
katkestamiseks: kehalised harjutused (nt hiipped ©0hku v6i pingutus-
l6dvestusharjutused); hingamisharjutused (nt ,nuusuta justkui kooki, mis tuli ahjust ning
niitid puhu koogile peale, sest see on liiga kuum; puhume tiis 6hupalli“). Muretsemine on
iseend toitev — muretsemine laheb suuremaks kui me muretseme oma muretsemise parast.
Manguline suhtlus aitab lapsel rahuneda ning asjad ei pruugi enam nii halvana tunduda.

Heade asjade viljatoomine — iga pieviga iihelt 1-3 asja, mis on r60mu tekitanud (opime
tanulikkust).

Lase oma lapsel miingida ,beebit“. Uks levinum viis, mida lapsed kasutavad
lisamugavuste saamiseks ja enda turgutamiseks, on beebi mangimine kas otse (,,teeskleme,
et ma olen viike!“) voi kaudselt (nt abituse viljendamine). Lubage endal selle manguga
kaasa minna (nt ,Kas sa sooviksid praegu mangida, et sa oled beebi ja ma saan sinu eest
hoolitseda — sind siille votta, veidi ndksimist anda? Oh, mu kallis viikseke, tule siia, ma
hoolitsen sinu eest“). Monikord meeldib lastele kuulata lugusid, kuidas nad beebid olid ja
siis nende eest hoolitseti.

Tagasilangused toimetulekus on normaalsed — laste arenevad ajud ei suuda alati
tegeleda selliste jarskude ilileminekutega nagu uue rutiiniga kohanemine v6i korgenenud
tajutud arevus ja pinge. Nende sisemised ressursid eraldatakse muudele iilesannetele.
Viikelastel voib seetottu esineda nt piikste margamist. Muidu enesekindel laps vo6ib
hoopiski klammerduda vms. See on ootusparane ning lapsed vajavad teie toetust, et
muutustega toime tulla.
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Hoolitse enda eest! Number iiks, mida lapsed vajavad, on rahulik vanem. Kui tunned end
drevana, proovi enne lapse rahustamist (sh ka nt lapse kiisimustele vastamist) teha endast
koik, et ise rahuneda. Kui piiiided last rahustada ei ole siinkroonis enda arevusega, siis voib
see last veelgi enam muretsema panna. Ole aus nt ,Ma tunnen end praegu natuke murelikult
ja seetoOttu vajan ma hetke, et Sulle vastata. Kas sa tahaksid tulla minu korvale istuma, et me
saaksime koos mone hingamisharjutuse teha?“

Liiguta end: tantsi, hiippa, venita; tehke perekondlik nn tantsupidu. Kui tunneme end
l6dvestunult, kehaliselt vihem pinges, paraneb sageli ka meie emotsionaalne seisund.
Regulaarne liikumine ja igapaevaselt valjas varske 6hu kiaes kdiimine mgjub meie vaimsele
ja futsilisele tervisele soodsalt ning aitab piiratud tingimustes end paremini tunda ja tulla
toime stressiga.

Kui vaja, poordu professionaalse abi poole. Kui oled oma lapse tegude voi iitlemiste
parast mures, void poorduda laste vaimse tervise spetsialisti poole. Sa ei pea seda iiksi labi
tegema.
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