TANACSOK TRAUMAT ATELT SZEMELYEKNEK ES SEGITOIKNEK
Kapcsolat masokkal® (2.rész)

Tippek sziilloknek, hogyan segitsenek egy 0-3 éves gyermeknek a katasztréfa utan

Ha a gyermeked(nek)..

Ami a viselkedése mogott van

Hogyan segithetsz...

...problémai vannak az
alvassal, nem akar esete
agyba bijni, nem akar
egyediil aludni,
kialtozva ébred éjjel

> Amikor egy gyermek rémiilt, olyanokkal akar lenni akik
mellett biztonsagban érzi magat, és aggodik amikor nincs
veled. > Ha nem voltatok egyiitt a katasztréfa idején, az
egyediil-lefekvés erre a kiilon-1étre emlékezteti 6t. > Az
alvasi idészak alkalmas az emlékezésre, mert az elménket
nem koétik le mas dolgok. Gyakran almodunk olyasmir6l,
amiktdl féliink. Lehet, hogy a gyermekek emiatt félnek
lefekiidni és elaludni.

Ha akarod, engedd meg neki, hogy veled aludjon. De tudasd vele, hogy ez csak
most van igy. > Legyen a lefekvésnek koreografiaja: egy mese, ima, olelés.
Mondd el neki, hogy ez minden este igy lesz, hogy tudja, mire szamitson. >
Tartsd a karodban, és mondd is, hogy biztonsagban van, hogy vele vagy, és nem
mész el. Tudd, hogy 6 nem készakarva “problémas”. Idobe fog telni, de amikorra
biztonsagban érzi magat, akkor jobban fog aludni.

...aggodik, hogy valami
szornyl torténik veled
(te hasonloképpen
aggodhatsz)

Természetes a félelme, hiszen veszélyben voltal. > Ezek a
félelmek még erdsebbek lehetnek, ha kiilon volt a
szeretteitdl a katasztrofa idején.

Emlékeztesd 6t, és magadat is, hogy minden rendben van, biztonsagban vagytok.
> Ha nem vagytok biztonsagban, mondd el, hogyan teszel azért, hogy
biztonsagban legyetek. > Tervezd meg elére, ki fog térédni a gyermekeddel, ha
veled torténne valami. Ez segit, hogy kevésbé aggddj. > Pozitiv dolgokat
csinaljatok egyiitt, ez segit elterelni a figyelmét.

...sir vagy panaszkodik,
akarmikor elmész, még
ha csak a fiird6szobéaba
mész is.
...nem bir téled messze
lenni.

Azok a gyermekek, akik még nem tudnak beszélni, vagy
nem tudjak elmondani mit éreznek, félelmiikben beléd
kapaszkodnak, vagy sirnak. > A bucsuzkodas a katasztrofa
idején kiilon toltott idére emlékeztetheti a gyermekedet. > A
gyermek teste is reagal a killonvalasra (a gyomraval, gyors
szivveréssel) Valami beliil azt mondja: *O, nem veszithetem
el’. > A gyermek nem probal manipulalni vagy kontrollalni
téged. Rémiilt. Megrémiil, ha valaki elhagyja (nemcsak, ha
Te). Az elkdszonés megrémiti.

Probalj meg ra koncentralni és probald keriilni a kiilonlétet. > Hogy csokkentsd a
szeparaciotol valo félelmét, fogalmazd meg az érzéseit és kosd 6ssze azzal, min
megy most Keresztiil. Tudasd vele, hogy szereted, és ez az elvalas most mas,
hiszen hamarosan visszajossz. “Te most félsz. Nem akarsz elengedni, mert
legutdbb nem tudtad, hol vagyok. Ez most mas, hamarosan itt leszek.” > Ha
hosszabban lesztek kiilon, bizd egy csaladtagra, mondd el, hova mész és meddig
leszel tavol! Tudasd vele, hogy gondolsz majd ra! Hagyj magadrol fotot vagy
valami targyat, és amint lehet, hivd fel telefon! Amikor visszatérsz, mondd el,
mennyire hidnyzott, gondoltal ra, és 1am, vissza is j6ttél. Ezt ujra-és ujra
ismételned kell.

...evési zavarai vannak,
tul sokat eszik vagy
elutasitja az ételt.

A stressz kiilonbozo hatéssal van a gyermekre, igy az
étvagyara is. > Egészségesen étkezni nagyon fontos, de tul
sokat torddni az étkezéssel fesziiltséget okozhat a
kapcsolatotokban.

Nyugodj meg! Altalaban, ha a stressz csokken, az evési szokasai
normalizdlodnak. Ne erdltesd az evést. > Egyetek egyiitt, legyen az evéssel toltott
id6 vidam és nyugodt. > Tarts otthon egészséges ragesalnivalot! Kisgyermekek
gyakran eszegetnek menet kozben. > Ha mégis aggodsz, vagy gyermeked jelentds

1 Az anyag a PFA/E Fiiggelék nyoman késziilt az MPT Katasztréfapszichologiai Szekcié szaméra
Nyers forditas: Kovacs Szilvia és Mlinko Renata. Javitotta, az adaptaciot elvégezte és a szovegért felelds: dr. V. Komlosi Annamaria
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sulyt veszit, konzultalj szakorvossal!

...elfelejt (csinélni)
dolgokat, amiket
korabban mar tudott
(példaul bilit hasznalni)
...nem gy beszél, mint
korabban

Amikor a gyermeked stresszes vagy rémiilt, ideiglenesen
elfelejt dolgokat, amiket korabban mar megtanult. > A Kis
gyermekek igy jelzik, hogy valami nincs rendben, vagy
segitségre van sziikségiik. > Egy képességet elvesziteni,
miutan mar megszerezte azt, szégyennel vagy aggddassal
toltheti el a gyermeket. Megértének és segitékésznek kell
lenni vele. > A gyermeked ezt nem szandékosan csinélja.

Keriild a kritikat! Aggodalmat valthat ki bel6le, hogy sosem fogja ujra
megtanulni. > Ne er6ltesd a dolgokat! Erés ellenkezést sziilhet. > Ahelyett, hogy a
hianyzo tudasra koncentralsz (pl. nem hasznalja a bilit), segits neki azzal, hogy
megérted, elfogadod és segited! > Amint jobban (biztonsagban) érzi magat, hamar
visszanyeri az elvesztett képességet.

...felel6tlen, veszélyes
dolgokat csinal.

Furcsanak tiinhet, de a gyermekek gyakran veszélyesen
viselkednek, amikor nem érzik biztonsagban magukat. > Ez
egy mod annak kifejezésére, hogy: “Sziikségem van rad!
Helyezz biztonsagba, igy mutasd ki, hogy fontos vagyok!”

Tartsd biztonsagban! Nyugodtan menj oda, vedd fol és tartsd vissza, ha
sziikséges! > Tudasd vele, hogy amit csinal az veszélyes, hogy 6 fontos (neked),
és nem szeretnéd, ha baja esne. > Mutass neki mas pozitiv megoldasmodokat,
amivel felkeltheti a figyelmedet!

...fél olyan dolgoktdl,
amiktél korabban nem

A Kkisgyermekek hisznek benne, hogy sziileik mindenhatoak,
¢és mindent6l megvédik oket. Ez a hit segit a biztonsagérzet
fenntartasaban. > A torténtek miatt ez a hit sériil, és e nélkiil
a vilag ijeszté hely. > Szamos dolog esziikbe tudja idézni a
katasztrofat (es6, mennyddrgés, sziréna, orditozas, egy ijedt
kifejezés az arcodon) és ezek megrémisztik éket. > Ez nem
a te hibad - ezt a katasztrofa okozta.

Amikor a gyermeked fél, beszélj vele arrdl, hogyan biztositod szamara a
biztonsagot! > Ha valami emlékezteti 6t, segits megérteni, mi is torténik (pl. esd
vagy mennyddrgés), és ez mas mint a katasztrofa (amit atélt). Ha szornyekrol
beszél, csatlakozz hozza, hogy ellizzétek. “Menj innen szorny! Ne bantsd az én
kicsim! Elijesztem, ha azt mondom “bu”, megijed és elszalad. ,,Bu!” > A
gyermeked kicsi még, hogy megértse, miképpen véded meg 6t, de emlékszik a jo
dolgokra, amiket teszel.

... hiper”-nek
(hiperaktivnak/
talmozgasosnak) tiinik,
nem bir nyugton
maradni, nem tud

A félelem idegi energiakat tud kelteni a testiinkben. > A
felndttek néha topognak, ha aggodnak. A gyermekek
ugralnak, futnak, rohangalnak. > Ha az elménk leragad a
rossz dolgoknal, nehezen tudunk masra figyelni. > Néhany
gyermek természeténél fogva is aktivabb.

Segits gyermekednek felismerni az érzéseket (félelem, aggddas) és nyugtasd meg,
biztonsagban van! > Segits neki lekotni a f610s energidit: tornaval, futassal,
sportokkal, 1égzégyakorlatokkal! > Ulj le vele és csinaljatok valamit, amit
mindketten élveztek: guritsatok labdat, olvassatok konyveket, jatszatok,
rajzoljatok! Még ha nem is allitja meg a futkosasban, segit neki. > Ha a

koncentralni gyermeked természeténél fogva aktiv, a pozitiv dolgokra koncentralj! Talalj neki
a sziikségleteinek megfelel6 mozgast!
...er6szakosan jatszik. | A kisgyermekek gyakran beszélnek jaték kozben. Az Ha képes vagy toleralni az er6szakos jatékat, hallgasd mit “mond”! > Ahogy
...folyton a agressziv jaték lehet az a mod, amin keresztiil elmondja jatszik, ismerd fel az érzéseit, és megnevezve azokat segitsd 6t (6lelgesd,

katasztrofarol beszél és
a rossz dolgokrdl,
amiket latott.

nekiink, hogyan is érez legbeliil. > Amikor gyermeked az
atélt traumardl beszél, erés érzelmek toérhetnek fel
mindkett6tokben (félelem, szomorusag, diih).

nyugtatgasd)! > Ha ttlsagosan zaklatott, mindig ugyanazt a feldult jelenetet
jatssza el, segits neki lenyugodni, segits neki biztonsagba érezni magat, és fontold
meg egy szakember segitségének igénybevételét!

...most nagyon
kovetel6zo és
kontrollalo.
...folyton makacskodik,
ragaszkodik, hogy a

18 hoénapos és 3 éves koruk kozott a gyermekek gyakran
“kontrollalonak™ , a dolgokat irdnyitani akarénak tinnek.>
Ez zavar¢ lehet, de ez normalis része a fejlédésének, segit
megtanulniuk, hogy fontosak, és hogy tudnak hatni a
dolgokra. > Amikor nem érzik magukat biztonsigban, még

Emlékezz, a gyermeked nem uralkod6 vagy rossz. Ez most normalis, de rosszabb,
mint altalaban, mert nem érzi magat biztonsagban. > Hagyd, hogy kisebb
dolgokban ¢ iranyitson!. Valaszthasson, mit vesz fel, mit eszik, mit jatszik, mit
olvassatok. Ha csak kis dolgokat is iranyit, mar jobban érzi magat. Probalj
egyensulyt tartani az elképzelt és valdadi igényei kozott a rutinok alkalmazasaval!
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dolgok csakis az 6
elképzelése szerint
torténjenek.

inkabb kontrollalova valnak, mint altalaban. Ez egy mddja a
félelmekkel valdo megkiizdésnek. Azt fejezik ki ezzel: “a
dolgok olyan 6riiltek. Legalabb valamit nekem kell
iranyitanom!”

Akkor is elveszitheti a biztonsagérzését, ha teljesen 6 ,,iranyit”. > Gratulalj, ha 4j
dolgokat probal kil Olyan egyszerii dolgok altal is tobb kontrollt élhet at, ha pl.
egyediil veszi fel a cipdjét, kirak egy puzzle-t, gyiimdlcsot facsar.

...hisztis és hazsartos.
...sokat kiabal - tobbet
mint altalaban

A katasztrofa el6tt is lehetett hisztis. Ez normalis, hiszen
még kicsi. Frusztral6, amikor az ember nem tud megtenni
dolgokat, nincsenek szavai arra, amit akar, vagy amire
sziiksége van. > Most a gyermeked sokkal feldultabb
(akarcsak te) és lehet, hogy tényleg sirnia vagy kiabalnia
kell.

Tudasd vele, hogy tudod, milyen nehéz most neki! “A dolgok most tényleg
rosszak. Ez ijesztd. Most nincs itt a jatékod / a TV, te meg Oriilt modjara
viselkedsz.” > Viseld el a hisztit jobban, mint altalaban, és inkabb szeretettel
kozeledj, mint fenyegetéssel! Lehet, hogy nem ez a szokott mod, de a dolgok sem
normalisak most. Ha sir vagy kiabal, mondd, hogy vele vagy! Esszerii hatarokat
kell felallitani, ha a hiszti rendszeressé, vagy gyakoriva valik.

..meglit téged.

Gyermekeknél az tités egy maod a diih kifejezésére. >
Amikor egy gyermek megiithet egy felnéttet, nem érzi
biztonsagban magat. Ijesztd, ha banthat olyasvalakit, akinek
megvédenie kéne 6t. > Az iités kovetkezhet abbol, hogy lat
ilyet masoktol, olyanoktol, akik egymast itik.

Barmikor megiit téged, tudasd, hogy ez nincs rendben! Fogd meg a karjat, igy
nem tud megiitni, kényszeritsd, hogy {iljén le! Mondj valami ilyesmit “Nincs
rendben, hogy meg akarsz iitni, ez nem biztonsagos! Ha megiitsz, muszéj lesz
leiilnod, és tilve maradnod!” > Ha mar elég id6s, probald beszéltetni! Mondd neki:
“mondd el sajat szavaiddal, mondd, hogy akarom azt a jatékot.” > Mutass neki
mas mddod, hogy a haragjat kimutathassa, jatékkal, beszéddel, rajzzal!> Ha
konfliktusod van mas felnéttel, lehetdleg privatban intézzétek, hogy ne lasson, ne
halljon benneteket! Ha sziikséges, beszélj szakemberrel az érzéseidrol!

...azt mondja: ,,menj
innen, utallak!”
...azt mondja: ,, az egész
a te hibad!”.

A valddi probléma a katasztrofa, és ami utana jott, de til
kicsi még hozza hogy ezt teljesen megértse. > Amikor a
dolgok rosszra fordulnak, a kisgyermekek gyakran a
sziileikre iranyitjak a diihiiket, mert azt hiszik nekik kellett
volna az egészet megallitani. > Nem kell magadat
hibaztatnod, és védekezned sem kell. A gyermekednek
sziiksége van rad.

Emlékezz, a gyermekednek min kellett keresztiilmennie! Nem gondolja
komolyan, amit mond, diihds, és nem tud megkiizdeni a sokféle kiilonb6z6
érzelmével. > Tamogasd 6t a dithében, de finoman tereld a haragjat a katasztrofa
felé! “Diihds vagy. Nagyon sok rossz dolog tortént. En is dithos vagyok. En is azt
kivanom, barcsak meg se tortént volna, de még az anyak sem akadalyozhatnak
meg egy ilyen hirtelen bekovetkez6 rossz eseményt (foldrengést, balesetet, stb.).
Ez nagyon nehéz mindketténknek.”

...nem akar jatszani,
vagy barmit is csindlni.

A gyermekednek sziiksége van rad. Annyi minden tortént,
és biztosan szomoru és talterhelt. > Amikor a gyermekek

Ultesd le a gyermekedet magadhoz kozel! Mutasd, hogy térédsz vele! > Ha tudod,
nevezd meg az érzéseit! Mondd neki, hogy rendben van, hogy szomort, diihos,

...erzelemmentesnek stresszesek, néhanyan kiabalnak, néhanyan csendben vagy aggodik. “Ugy tiinik, semmit nem akarsz csinalni. Nem csodalkozom, hogy
ttinik (nem boldog vagy | vannak. Mindannyiuknak sziiksége van a szeretteikre. szomoru vagy. Oké, hogy szomoru vagy. Veled vagyok.” > Probalj vele egyiitt
szomoru) csinalni valamit: olvasni, énekelni, jatszani egyiitt!
...sokat sir A csaladod talan tal sok negativ valtozast élt meg a Engedd, hadd mutassa ki az érzelmeit! > Segits neki “megnevezni” az érzéseit, és

katasztrofa miatt, igy természetes, hogy a gyermeked
szomoru. > Még ha hagyod is, hogy szomori maradjon, am
gondoskodsz réla, ezzel segitesz neki, még ha szomort
marad is. > Ha te vagy mély szomorusagban, talan jo lenne
segitséged kérned. Veled egyiitt a gyermeked is jobban lesz!

megértetni vele miért érzi azt, amit. “Azt hiszem szomoru vagy. Egy csomo rossz
dolog tortént, pl....”> Segitsd azzal, hogy extra figyelmet szentelsz neki.
Toltsetek értékes id6t egyiitt! > Segits a gyermekednek, hogy pozitivan lathassa a
jovot! Nagyon fontos hogy egylitt gondolkodjatok, beszéljetek réla, milyen jo
dolgokat fogtok egyiitt csinalni, mint pl. séta egyiitt, elmenni az allatkertbe,
baratokkal jatszani. > Es te is tor6dj magaddal!




...hianyolja azokat,
akiket a katasztrofa
miatt nem lathat t6bbé

Még ha a gyermeked nem is tudja kimutatni, hogyan érez,
vedd figyelembe milyen nehéz lehet neki elvesziteni a
kapcsolatot szamara fontos emberekkel. > Ha valaki olyan
hal meg, aki kozel allt hozza, a gyermeked erdsebb
reakciokat mutathat. Ha a reakciok nagyon erdsek, és két
hétnél is tovabb tartanak, hasznos lehet, ha professzionalis
segitséget keresel. > A kisgyermekek nem fogjak fel a
halalt, és azt hihetik, hogy az elhunyt még visszatér.

Segitsd a kapcsolattartast azokkal, akik elmentek, valamilyen modon (pl. fotok,
telefon). > Segits gyermekednek beszélni ezekrdl az emberekrél! Még ha tavol
¢élnek is, maradhatnak pozitiv érzések veliik kapcsolatban igy, hogy emlékeziink
rajuk, beszéliink roluk. > Ismerjiik el, nagyon nehéz nem latni a tavol keriilt
szeretteinket. Szomort. > Ha valaki meghalt, a kérdéseire egyszeriien és 6szintén
felelj!

...olyan dolgokat
hianyol, amik elvesztek
a katasztrofa miatt

Amikor egy csaladi katasztrofa bekdvetkezik, az nagy
veszteség lehet a csalad és a kozosség szamara, konny(
szem eldl vesziteni, milyen sokat jelenthet egy egyszerii
targy is a gyermekeknek (pl. egy takard). > Gyaszolni egy
elveszett targyat az olyan, mint gyaszolni azt, ami a
katasztrofa miatt elveszett.

Engedd a gyermekednek, hogy kimutassa a szomortsagat! Igenis szomoru dolog,
ha a gyermeked elveszti a jatékat vagy takarojat! > Ha lehetséges, keress valamit,
ami helyettesitheti az elveszett jatékot, olyat, ami elfogadhat6 szamara. > Tereld
el a figyelmét!




Tippek sziilloknek, hogyan segitsenek a 4-6 éves koru gyermekiiknek a katasztrofa utan

A megjelend viselkedés

Valasz-cselekvések

Konkrét dtletek, mit tégy és mondj

Tehetetlenség és passzivitas: az ilyen
koru gyermekek tudjak, hogy nem
védhetik meg magukat. Egy katasztrofa
idején még tehetetlenebbnek érzik
magukat. Azt akarjak, hogy a sziileik
megvédjék 6t. Ezt szokatlanul csendes
vagy agitalt viselkedéssel mutathatjak ki.

>Biztosits neki kényelmet, pihenést, ételt, vizet, és jaték- ill.
rajzolasi lehetdséget! > Probalj olyan helyzetet teremteni, hogy
spontan modon lerajzolhassa vagy eljatszhassa amit a katasztrofa
soran atélt, hogy abba beleépithessen valamit, amit6l jobban- és
biztonsagban érezheti magat! >Nyugtasd meg, hogy te, és a tGbbi
feln6tt megvédi 6t!

>Kapjon tobb dlelést, tartsd tobbet a karjaidban!
>Gondolkodj réla, hogy legyen megfelel6 hely a jatékra,
megfelel6 feliigyelettel. >Példa: kockakkal jatszik, falat épit,
amit ledont a vihar. Megkérdezed:: “Egy ilyen fal
megvédene minket a vihartol?” gyorsan épit egy dupla falat
¢és azt mondja “A vihar mar nem ¢ér el minket”. A sziil6
valaszolhat igy: “Ez a fal valoban erés!” és elmagyarazhatja,
“mindent megtesziink, hogy biztonsagban legyiink.”

Altalénos félénkség:

az ilyen korti gyermekek jobban
félhetnek egyediil maradni,
fiirdészobaban, halészobaban, vagy
barhol, kiilon a sziileiktdl. A gyermekek
hinni akarnak benne, hogy sziileik
minden helyzetben megvédik 6ket,
valamint a tobbi felndtt pl. tanarok,
renddrok is ott vannak segitségnek.

>Amennyire csak lehet, legyél vele nyugodt! Probalj ne hangot
adni a sajat félelmeidnek, amikor egyiitt vagytok! >

>Segits visszanyernie a bizalmat azzal kapcsolatban, hogy nem
fogod elhagyni, és meg tudod védeni 6t! > Emlékeztesd ra, hogy
vannak emberek, akik azért dolgoznak, hogy a csaladok
biztonsagosabban élhessenek, és a ti csaladotokon is segitenek, ha
szitkséges! >Ha elmész, nyugtasd meg, hogy visszajossz! Mondj
neki egy realis iddpontot, amikor visszaérkezel, és tartsd is be azt!
>Adj neki lehetdséget, hogy beszélhessen neked a félelmeirdl!

>Légy ovatos, amikor telefonon beszélsz (masokkal), ne
halljon ki félelmet a hangodbol! > Mondj olyanokat, hogy
“biztonsagban vagyunk az aradastol (alesettdl, stb.), és
emberek dolgoznak rajta, hogy ez igy is maradjon”!
>Mondd, “Ha kezdesz félni, fogd meg a kezem. Akkor tudni
fogom, hogy valamit mondani akarsz.”

Zavar odottsag a fennalld veszéllyel
kapcsolatban:

a gyermekek hallhatnak felnéttekt6l vagy
mas gyermekekt6l dolgokat, lathatnak
TV-ben valamit, amirdl azt képzelik ujra
meg fog torténni. Azt hiszik, a veszély
kozel van az otthonukhoz, pedig az
messze toliik torténik.

>Adj egyszerli magyarazatot, ismételd akar minden nap!
>QGy6z06dj meg rola, hogy érti minden szavadat! >Talald ki,
milyen szavakkal vagy magyarazattal tudnad elGsegiteni a
megértést! > Ha a veszély valoban tavoli, fontos, hogy ez
tudatosuljon is benne!

>Folyamatosan magyarazd, hogy a veszély elmilt, és ti
messze vagytok az elontott teriiletektdl (a balesettol)!
>Rajzolj, vagy mutass térképet, milyen messze van a
katasztrofa stjtott teriilet, és ahol vagytok az egy
biztonsagos hely. “Latod? A aradas ott vonul (a baleset ott
tortént), mi meg itt vagyunk, biztonsagban.”

Nem beszél: Szotlan, vagy nehezen tudja
elmondani mi bantja.

>Fogalmazd meg a gyermek altalanos érzéseit, mint diih,
szomorusag, vagy aggodas a sziilok, baratok, testvérek biztonsaga
miatt. >Ne er6ltesd, hogy beszéljen, de tudasd vele, hogy 6
barmikor beszélhet hozzad.

>Rajzolj kiilonboz6 érzelmeket kifejez6 egyszerii
arcocskakat egy papirtanyérra. >Mondj egy rovid torténetet
mindegyikhez, mint ,, Emlékszel amikor a viz betort a
hazba(megtortént a baleset) ilyen aggodo arcod volt, mint
ez? >Mondj valami ilyesmit: ,, A gyermekek nagyon
szomoruak lesznek, amikor az otthonuk (jarmiiviik)
megséril. >Biztosits miivészeti, vagy jaték anyagokat, hogy
segitse az Onkifejezésiiket. . Azutan hasznalj érzelem
szavakat, hogy ellendrizd hogyan érezték magukat.” Ez egy
nagyon ijesztd kép. Meg voltal rémiilve amikor bedradt a viz
(megtortént a baleset)?”




Fél, hogy a katasztroéfa megismétldik:
Amikor valami arra emlékezteti — lat,
hall, vagy mashogyan érzékel valamit,
ami a katasztrofat eszébe juttatja.

Magyarazd el a kiilonbséget az esemény, €s az eseményre
emlékeztetd dolgok kozott. > Amennyire csak tudod, 6vd a
gyermeket az emlékeztetd dolgoktol.

»Annak ellenére, hogy esik, ez nem jelenti azt, hogy arviz
jon (megcsuszik a kocsi, stb.) megint. A zivatar kisebb, és
nem képes felduzzasztani a folyot .”

>Tartsd tavol a gyermeket a katasztrofa képeit kozvetito tv-
tol, radiotol, szamitogéptol, mert eldidézhetik az ,,ismét
megtorténik”’- félelmét.

Alvasi problémak: Félelem attdl, hogy
egyediil toltse az éjszakat, egyediil
aludjon, felriadasok, rossz almok.

>Biztositsd a gyermeket arrél, hogy 6 biztonsagban van. Tolts
vele tobb nyugalmas id6t lefekvéskor. >Engedd, hogy a gyermek
halvany fény mellett, vagy veled aludjon egy meghatarozott
ideig. >Néhanyan megérthetik, ha elmagyarazod az alom és
valosag kozti kiilonbséget.

>Gondoskodj megnyugtato tevékenységekrol lefekvés el6tt.
Mondd el a kedvenc meséjét. >Lefekvéskor mondd azt:
,»,Ma este veliink alhatsz, de holnap mar a sajat agyadban
alszol”,,A rossz almok abbol szarmaznak, hogy rémiszto
dolgokon gondolkodunk, nem valdsagos torténésekbol.”

Korébbi viselkedésformak visszatérése:
Ujjszopas, agybavizelés, baba-nyelv,
olben-1ét igénye.

Maradj targyilagos, érzelemmentes amennyire lehetséges (ne
bosszankodj ezen), mivel ezek a katasztrofat kovetden csak egy
ideig tartanak.

>Ha a gyermeked bepisil éjszaka, cseréld le a ruhait és az
agynemiit, mindenféle komment nélkiil. >Ne hagyd, hogy
barki kritizalja, vagy szégyenbe hozza a gyermeket azzal,
hogy: ,, Olyan vagy,mint egy kisbaba!”

Nem értik a halal fogalmat:
Kisgyermekkorban a gyermekek nem
értik, hogy a halal nem visszafordithato.
Magikus gondolkodasuk miatt azt hihetik
Ok okoztak a halalt. Ezért egy haziallat
elvesztése is nagyon nehéz lehet egy
gyermek szamara.

>Adj egy koranak megfeleld — hiu reményeket nem keltd —
kovetkezetes magyarazatot a halal valosagossagarol. >Ne
kicsinyeld le egy haziallat, vagy egy kedves jatékanak vesztesége
feletti érzéseit. >Abbdl indulj ki, amit 0igy tiinik, gyermeked tudni
szeretne. Valaszolj egyszertien, és kérdezd meg van-e még
kérdése.

Engedd meg, hogy a gyermekek részt vegyenek a
hagyomanyos és vallasos gyaszszertartasokon. >Segitsd
Oket, hogy sajat modjukon bucstzzanak el, egy emlék-
rajzzal, egy gyertya-gyujtassal, vagy egy elhunytakért
mondott imaval. >, Nem, Csibész nem jon vissza, de
gondolhatunk ra, beszélhetiink rola, és emlékezhetiink ra
milyen jambor kutyus volt. >,, A tlizoltok azt mondtak senki
sem tudta volna megmenteni Csibészt, és nem a te hibad
volt. Tudom, hogy nagyon hianyzik!”

Tippek sziilloknek, hogyan segitsenek az iskolaskoru gyermekiiknek a katasztréofa utan

A megjelend viselkedés

Valasz-cselekvések

Konkrét dtletek, mit tégy és mondj

Zavarodottsdg azzal kapcsolatban ami
tortént

>Amikor csak kérdezi, adj egyértelmii magyarazatot arrol, hogy
mi tortént. Keriild azokat a részleteket, amik megijeszthetik a
gyermeket. Pontositsd azokat az informaciokat, amelyek a jelen
veszéllyel kapcsolatosan nem egyértelmtiek, és zavarosak a
gyermek szamara. >Emlékeztesd a gyermeket, hogy vannak
emberek, akik a csaladok biztonsagaért dolgoznak, és hogy csalad
még tobb segitséget kaphat, ha sziikséges. >Tudasd a gyermekkel,
hogy mi fog torténni, mire szamithat.

>Tudom, hogy mas gyermekek azt mondjak, hogy jon
még arviz, de mi most olyan helyen vagyunk, ami
megvéd a aradastol. >Folyamatosan véalaszolj a
gyermekek kérdéseire, bosszisag nélkiil, és nyugtasd
meg Oket, hogy a csalad biztonsagban van. >Mondd el
nekik mi is torténik, kiilonds tekintettel olyan témakra,
mint az iskola, és hogy hol fognak élni.




Feleldsségérzés: Az iskolaskoru
gyermekeknek lehetnek aggodalmaik,
hogy valamilyen modon hibasak, vagy
képesek lehettek volna megakadalyozni,
ami tortént. De alighanem bizonytalanok
abban, hogy ezt masok el6tt elmondjak.

>Adj lehetdséget a gyermeknek, hogy kifejezhesse aggodalmait.
>Allitsd helyre a gyermek 6nbizalmat, és mondd el neki miért
nem az 6 hibaja.

>Hivd félre a gyermeket, és magyarazd el : ,,Egy ilyen
katasztrofa utan sok gyermek, - és a sziileik is - folyton
azon gondolkodnak, hogy : *Mit csinalhattam volna
masként?” vagy *Tennem Kellett volna valamit’. Ez nem
jelenti azt, hogy hibasak. >, Emlékszel? A tiizolt6 azt
mondta, hogy Csibészt senki sem tudta volna
megmenteni.”

Félelem az esemény visszatérésétoél, és
az emlékeztetdkre adott reakcidiktol

>Segitsd a gyermeket az emlékeztetdk azonositasaban (emberek,
helyek, hangok, szagok, érzések, napszakok), és az esemény,
valamint az utana megjelené emlékeztetok kozotti kiilonbség
tisztazasaban. > Ahanyszor csak sziikséges, nyugtasd meg a
gyermeket, hogy biztonsagban van

>0Ovd a gyermekedet az eseményt bemutato média tuddsitasok
nézésétol, mert eldidézhetik az ,,ismét megtdrténik™- félelmét.

>Amikor felismered, hogy valami emlékezteti 6t, mondd
azt, hogy:”Gondold magadban, hogy ’ zaklatott vagyok,
mert az es6 az arvizre emlékeztet, de most nincs arviz, és
én biztonsagban vagyok’.” >Szerintem most kicsit
szlineteltetniink kell a Tv nézést.

Az esemény elmesélése, és eljatszésa

ujra meg ujra

>Engedd meg a gyermeknek, hogy eljatssza, elmondja ezeket a
reakcioit. Tudasd vele, hogy ez normalis. >Batoritsd a rajz-, és
jatékbeli pozitiv probléma megoldasokat.

> Eszrevettem, hogy sok képet rajzoltal arrdl, ami
tortént. Tudod, hogy sok gyermek csinalja ugyanezt?”
>, Lehet, hogy az segit, ha lerajzolod, hogyan szeretnéd
az iskolat ujjaépiteni, hogy biztonsagosabb legyen.”

Félelem attol, hogy elarasztjak dket
érzéseik

>Gondoskodj szamukra egy biztonsagos helyrdl, ahol kifejezhetik
a félelmiiket, diihiiket, szomorusagukat. >Engedd a
gyermekeknek, hogy sirjanak, vagy szomoruak legyenek, ne vard
el toliikk a batorsagot, vagy keménységet.

»Amikor félelmetes dolgok torténnek, az embereknek
erds érzelmeik vannak, példaul haragszanak mindenkire,
vagy nagyon szomoruak lesznek. Szeretnél itt tildogélni
egy kicsit a takaron, amig jobban leszel?”

Alvasi problémak, beleértve a rossz
almokat, a félelmet attol, hogy egyediil
aludjon, annak kovetelését, hogy a
sziilokkel aludjon.

Beszéltesd a gyermeket a rossz almair6l. Magyarazd el, hogy a
rossz alom normalis, és majd elmulik. Ne menj bele a rossz alom
részletezésébe. >Rendben van, ha megallapodtok az alvasi
szokasok id6szakos megvaltoztatasarol. Készitsetek tervet a
gyermekkel egyiitt arrol, hogy hogyan tértek vissza a normalis
alvasi szokasokhoz.

,»Ez egy ijesztd alom volt. Gondoljunk valami jo dologra,
amir6l almodhatsz, és kozben simogatom a hatadat, amig
elalszol” >, A kovetkez6 néhany éjszakat a
haldszobankban tdltheted. Utana tobb id6t fogunk tolteni
veled a sajat szobadban, amig elalszol. Ha ismét
felriadsz, azt majd megbeszéljiik.”

Nyugtalansag sajat-maguk, és masok
biztonsaga miatt

Segitsd 6ket, hogy osszak meg az aggodalmaikat, és nyujts
valosagos informaciokat.

Készitsetek egy ,, Gondok Doboz”-t amelybe a
gyermekek beledobhatjak, a leirt aggodalmaikat.
Bizonyos id6k6zonként nézd at ezeket, oldjatok meg a
problémakat, és hozakodj el6 konkrét valaszokkal,
javaslatokkal.

Megvaltozott viselkedés: Szokatlanul
agressziv, vagy nyugtalan viselkedés

Batoritsd a gyermeket, hogy foglalja el magat olyan szérakoztato,
és mozgasos tevékenységekkel, amik levezetik az érzéseket, és
afrusztraciot.

,»Tudom, hogy nem akartad becsapni az ajtot, nagyon
nehéz lehet ilyen mérgesnek lenni” >, Mit szolnal hozza,
ha sétalnank egyet? Néha ha megmozgatjuk a testiinket,
segit levezetni az er0s érzelmeinket.”

Testi panaszok: Fejfajas, gyomorfajas,
izomféajdalom, melyeknek ugy tlinik,
nincs oka.

Deritsd ki, hogy van-e testi oka. Ha nincs, vigasztald és nyugtasd
meg, hogy ez normalis. >Maradj targyilagos a gyermekeddel; ha
tul nagy figyelmet forditasz ezekre a nem testi eredeti tiinetekre,
felerdsitheti oket.

Gyo6z6dj meg rdla, hogy a gyermek eleget alszik,
megfelelden étkezik, elegendd vizet iszik, és megfeleld
mennyiségll testmozgast végez. >, Mi lenne, ha leiilnél
oda? Szolj, ha jobban vagy, ¢és akkor kartydzunk.”.




Kozelrdl latja a sziilok reakcidit és Adj a gyermeknek lehetdséget, hogy beszélhessen a sajat ,»lgen a bokam eltort, de mar jobban van amidta a

felépiilését: nem akarja megzavarni a érzéseirdl, ahogyan te is a sajatodrol. >Maradj nyugodt amennyire | ment6sok bekotétték. Fogadok, hogy nagyon ijesztd volt

sziileit a sajat aggodasaval lehetséges, hogy ne fokozd a gyermek aggodalmat. latni engem megsériilni, ugye?

Aggddas mas aldozatok, és csaladok Batoritsd a masok érdekében végzett konstruktiv Segitsd a gyermeket a koranak megfeleld, értelmes

miatt tevékenységeket, de ne terheld sziikségtelen felel0sségvallalassal. | projektek megtalalasaban (pl. tormeléktakaritas az iskola
udvaron, pénz, vagy adomanygyiijtés a raszoruloknak)

Tippek sziilloknek, hogyan segitsenek serdiilloknek a katasztrofa utan

A megjelend viselkedés

Valasz-cselekvések

Konkrét dtletek, mit tégy és mondj

Elkiiloniilés, szégyen, bingsség-érzés

Biztosits ra id6t, hogy kamasz gyermekeddel
megbeszélhessétek az eseményeket, és az 6 érzéseit >
Hangsulyozd, hogy ezek az érzések altalanosak, és korrigald
a tulz6 onvadat valosaghii magyarazatokkal arrél, ami
valdjaban lehetett volna.

»S0k gyermek — és feln6tt — érez ugy, mint te: diihos,
¢és vadolja magat, de senki sem tud tobbet tenni.”Nem
vagy blinds — emlékezz vissza, még a tlizoltok is azt
mondtak, hogy nem tehettiink volna tébbet.”

Feszélyezettség a félelmeik miatt, sebezhetdség
érzékelése, attol valo félelem, hogy
abnormalisnak cimkézik

Segitsd megértenie a kamasznak, hogy ezek az érzések
altalanosak. >Batoritsd a kapcsolatot a csaladdal, és a
kortarsakkal a sziikséges timogatas érdekében a felépiilési
iddszak alatt.

,En ugyanezt éreztem. Félelmet, és tehetetlenséget. A
legtobb ember ezt érzi katasztrofa esetén, még akkor
is, ha kiviilr6l nyugodtnak latszik. >Az én mobilom
mar mikodik, miért nem nézed meg, hogy fel tudod-e
hivni Petit, hogy megtudd, hogy van. >Es koszonom,
hogy jatszottal a kishugoddal, mar sokkal jobban van.

Acting out viselkedés:alkohol vagy drog
hasznalat, szexualis tulkapasok, baleseti hajlam

Segitsd a kamaszt megérteni, hogy az acting out viselkedés
veszélyes modja a torténtek nyoman keletkezo érzések (mint
pl.adiih) kifejezésének. >Korlatozd az alkoholhoz vagy
droghoz jutas lehetGségeit. >Iddkorlatos alapon tudassak
veled, hogy hova mennek, és mit fognak csinalni.

,»S0k tinédzser, €s néhany felnétt ugy érzi elveszti a
kontrollt, és diihos lesz egy ilyen katasztrofa utan. Azt
gondoljak, hogy az alkohol, vagy drog majd segit
valahogy. Teljesen normalis ezt érezni, de egyaltalan
nem jo 6tlet meg is tenni.” >, Ebben az id6szakban
fontos hogy tudjam hol vagy, és hogyan tudlak elérni.”
Nyugtasd meg 6ket, hogy ez az ellen6rzési mod csak
id6szakos, de mindaddig tart, mig a dolgok
rendezddnek.

Félelem a megismétlédéstol, és az
emlékeztetbkre adott reakcidk

Segitsd az emlékeztetok azonositasaban (emberek, helyek,
hangok, szagok, érzések, napszakok), és hogy tiszta legyen
szdmara az esemény, valamint az utdna megjelend
emlékeztetok kozotti kiillonbség. >Magyarazd el a
kamasznak, hogy a katasztrofardl sz6l6 média 6sszefoglalok
fokozhatjak annak félelmét, hogy az esemény ujra
megtorténhet.

Amikor valami a katasztrofara emlékeztet,
megprobalhatod azt mondani magadnak: ,, Azért
vagyok zaklatott, mert valami arra emlékeztet, de ez
most mas, mert nincs baleset (foldrengés, stb.) és én
biztonsagban vagyok.” >Javasold: ,,A hirek nézésétol
csak rosszabb lehet, mert ugyanazokat a képeket
jatsszak Gjra és tijra. Mit szo6Inal hozza, ha most
kikapcsolnam a TV-t?”




Hirtelen valtozasok az emberi kapcsolatokban:
A kamaszok elhuzdodhatnak a sziileiktél, a
csaladtol, sét, a tarsaktol is; erésen reagalhatnak
a sziilok krizisre adott reakcidira

Magyarazd el, hogy kivanatos a kapcsolatok megvalogatasa.
Hangsulyozd, hogy sziikségiink van a csalad és a baratok
tamogatasara a felépiilési id6szakban. >Batoritsd, hogy
legyenek toleransak a kiilonboz6 csaladtagok gyogyulasi
modszerei irant. >Vallalj felelsséget a sajat érzéseidért.

,»QGyakrabban kérdezzétek meg egymastol, hogy ki
hogy van. Mondd, ,, Tudod az a tény, hogy morcosak
vagyunk egymassal, teljesen normalis, azok utdn amin
keresztiil mentiink. Szerintem csodalatosan kezeljiik a
dolgokat. Nagyon jo, hogy vagyunk egymasnak.”
>Mondhatod azt is: ,,Nagyra becsiilom, hogy nyugodt
maradtal mult éjjel, amikor az dcséd kiabalt. Tudom,
hogy téged is felébresztett.” >, Szeretnék bocsanatot
kérni, hogy ingeriilt voltam tegnap. Jobban fogok
igyekezni azon, hogy nyugodt maradjak.”

A viselkedés radikalis megvaltozasa

Magyarazd el, hogy egy katasztrofa utan az emberek
viselkedésének megvaltozasa altalanos, de egy id6 utan
visszatérnek a normalis miikodésmodra.

»Mindannyian nagy stressz alatt vagyunk. Amikor az
emberek élete ilyen modon dsszeddl, mindannyian
tobb félelmet, diihot — s6t még bosszliivagyat is —
érziink. Lehet, hogy most még nem ugy tiinik, de
mindannyian jobban fogjuk érezni magunkat, ha
visszatérhetiink a megszokott napi rutinhoz.”

A feln6ttség tl korai elérésének vagya: (pl.
elhagyja az iskolat, megndsiil)

Tamogasd a nagyobb dontések elhalasztasat. Talalj mas
modot arra, hogy a kamasz érezhesse a befolyasat a
dontésekben.

,,Tudom, hogy azon gondolkozol, hogy otthagyd az
iskolat, €s munkat talalj, hogy segithess. De nagyon
fontos, hogy ne pont most hozz nagy dontéseket. A
krizis nem a legjobb idészak a nagy valtoztatasokhoz.’

]

Nyugtalansag mas aldozatok, és csaladok miatt

Batoritsd a masok érdekében végzett segitd tevékenységeket,
de ne terheld sziikségtelen feleldsségvallalassal.

Segitsd a kamaszt a koranak megfeleld, értelmes
feladatok megtalalasaban (pl. pénz, vagy
adomanygyiijtés a raszoruloknak, emlékhely
kialakitasa, stb.)




Tippek felnétteknek katasztrofa utan

Reakciok/viselkedés

Valasz-cselekvések

Konkrét példak, mit tégy és mondj

Magas arousal/ szorongas

A fesziiltség €s szorongas altalanosak katasztrofa
utan. A felnéttek tulsagosan aggddhatnak a jovo
miatt, alvas problémaik, koncentracios problémaik
lehetnek, izgatottsagot, idegességet érezhetnek.
Ezek a tiinetek erds szivdobogassal és
verejtékezéssel tarsulhatnak.

Alkalmazd a 1égz6-, és/vagy mas relaxacios
ismereteidet.

Széanj idot a nap folyaman a relaxaciora, a konnyebb alvas,
koncentralas, és a feltdltodés érdekében. >Probald ki a kovetkezo
légz6-gyakorlatokat: Lélegezz be lassan orron keresztiil €s
kellemesen t6ltsd fel a tiidédet végig a gyomorig, mikdzben azt
mondod magadnak, ,, A testem telve van nyugalommal” 1élegezz ki
szajon at, és kellemesen iiritsd ki a tiidédet, mikdzben azt mondod
magadban: ,, A testem elengedi a fesziiltséget.” Végezd ezt 6tszor,
lassan, és a nap folyaman annyiszor, ahanyszor sziikséges.

Nyugtalansag, vagy szégyen a sajat reakcioid miatt.

Sok ember fokozottan reagal egy katasztrofa utan,
beleértve a félelmet, szorongast, koncentracios
nehézséget, a reakcidi miatt érzett szégyent, €s a
bilindsség-érzést valami miatt. Egy szélsdségesen
nehéz esemény kdvetkezményeként ez a sokféle
érzés nem meglepd és ezek megérthetok.

Talalj ra alkalmas id6t, hogy megbeszéld az
érzéseidet egy csaladtaggal, vagy bizalmas
barattal. >Ne feledd, hogy ezek az érzések
altalanosak, és idébe telik, mire leiilepednek. >
A tlz6 6nvad helyett igyekezz realisan
megvizsgalni, hogy valojaban mit lehetett volna
tenni.

Amikor beszélsz valakivel, talald meg a megfeleld idot és helyet, és
kérdezd meg, hogy nem baj-e ha az érzéseidrol beszélsz.
>Emlékeztesd magad, hogy az érzéseid elvarhatoak, és nem fogsz
meg0riilni, és nem vagy hibas a katasztrofa miatt. >Ha ezek az
érzések egy honapig, vagy tovabb is fennallnak, lehet, hogy
szakember segitségét érdemes majd keresni.

Tulterheltnek érezheted magad a megoldando
feladatok miatt (pl. haztartas, élelmezés, biztositasi
papirmunka, gyermekgondozas, sziiléség)

Azonositsd a legfontosabb teendéket. >Keresd
meg azokat az elérhetd szolgaltatasokat,
amelyek segiteni tudnak a sziikségleteid
kielégitésében. >Készits egy olyan tervet, amely
kicsi, végigvihet6 1épésekre bontja a
feladatokat.

Készits listat a teend6idrol, és dontsd el, melyikkel birkdzol meg
elészor. Egyszerre csak egyet 1épj. >Talald ki, milyen hivatalok
tudnak segiteni a sziikségleteid kielégitésében, és hogyan érheted el
ezeket az intézményeket. >Adott esetben tamaszkod;j a csalad,
baratok, k6zosség gyakorlati segitségére.

Félelem a megismétldédéstol, és az emlékeztetOkre
adott reakciok — a talélok korében altalanos, hogy
attol félnek, hogy ujabb katasztrofa torténik, és
hogy reagalni fognak olyan dolgokra, amik arra
emlékeztetik 6ket, ami tortént.

Légy tisztaban vele, hogy emlékeztetok
lehetnek emberek, helyek, hangok, szagok,
érzések, napszakok. >Ne feledd, hogy a média
Osszefoglalok fokozhatjak a félelmedet attol,
hogy a katasztrofa Gjra bekovetkezhet.

Amikor valami a katasztrofara emlékeztet, megprobalhatod azt
mondani magadnak: ,,Azért vagyok zaklatott, mert valami a
katasztrofara emlékeztet, de ez most mas, mert most nincs
katasztrofa, és én biztonsagban vagyok.” >Figyelj a hirado-
tartalmakra és korlatozd a hirad6 nézést. Csak annyi €s olyan
informéacidt keress, amire éppen sziikséged van.

A viselkedés, a vilagnézet, és az énkép
megvaltozasa — Altalanos, hogy az emberek
attitlidjei (viszonyuldsmodjai) jelentdsen
megvaltoznak egy katasztrofa esemény utan.
Megkérddjelezddhet a spiritudlis hit, a mas
emberek-, és a hivatali szervek iranti bizalom,
megkérddjelezédhet a sajat hatékonysagod, és
masok odaado segitésének értelme.

Halaszd el az életedet érint6, am a kdzeljovoben
sziikségtelen valtoztatasokat! >Emlékezz ra: ha
a katasztréfa utani nehézségek kezelésével
foglalod el magad, az fokozza a batorsag és
hatékonysag érzését. >Vedd ki a részed a
kozosségi helyreallitasi erdfeszitésekbdl.

Emlékezz ra, hogy a rendezett napi rutinhoz vald visszatérés
segitheti a dontéshozatalt. >Jusson eszedbe, hogy egy katasztrofa
atélésének pozitiv hatasa lehet arra, hogy mit tekintesz értéknek, és
mivel t6ltdd az idédet. >Fontold meg, hogy érdemes
bekapcsolddnod egy kozosségi helyreallitasi programba
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Alkohol és drog hasznélat, jatékszenvedély,
sz€lséséges szexualis viselkedés. — Sokan elveszitik
a kontrollt, rémiiltek, reménytelenck, és dithosek
lesznek a katasztrofat kdvetden, és ilyen
tevékenységekbe menekiilnek, hogy jobban érezzék
magukat. Ez kiilondsen akkor probléma, ha mar
elézdleg is jelen volt a szerhasznalat, vagy a
fliggbség.

Ertsd meg, hogy a szerhasznélat, és az addiktiv
viselkedés veszélyes modja a torténtekkel vald
megkiizdésnek. >Szerezz informaciot a helyi
tamogato szervezetekrol.

Ne felejtsd el, hogy a szerhasznalat vagy mas fliggd viselkedés az
alvas, a kapcsolatok, a munka, és a fizikai allapot leromlasahoz
vezet. >Talald meg a megfeleld segitséget.

Az emberi kapcsolatok megvaltozasa Az emberek
kiilonbdzoképpen érezhetnek a csalad és a baratok
irant: példaul talfélték lehetnek, és nagyon
aggodhatnak egymas biztonsagaért,
frusztralodhatnak egy csaladtag, vagy egy barat
reakcioitol, vagy elhuzodhatnak a csaladtol, és a
baratoktol.

Fogadd el, hogy a csalad és a baratok jelentik a
legnagyobb segitséget a felépiilési idészakban.
>Fontos megérteni, €s toleralni a csaladtagok
kiilonbdzo gyogyulasi utjat> Amikor zaklatott
vagy fesziilt vagy, bizz meg mas csaladtagok
segitségében akar a gyermekekrol, akar egyéb,
napi tevékenységrol van szo.

Ne hagyj fel a segitségkéréssel, csak azért mert ugy érzed valaki
mast terhelsz vele. Katasztrofa utan az emberek tobbsége jobban
boldogul megfelelé tamogatassal, mint anélkiil. >Ne félj
megkérdezni a baratokat és a csaladot, hogy vannak, ahelyett, hogy
tanacsot adnal nekik, vagy hogy megprobalnad rabeszélni dket:
tegy¢k mar til magukat a torténteken. Tudasd veliik, hogy
megérted Oket, és ajanld fel a ,,figyelmes fiiledet”, és segitd
kezedet. >Szanj tobb id6t a csaladdal, és baratokkal vald
beszélgetésre arrol, hogy hogy vannak. Mond nekik:, ,, Tudod az a
tény, hogy morcosak vagyunk egymassal, teljesen normalis, azok
utan, amin keresztiil mentiink. Szerintem csodalatosan kezeljiik a
dolgokat. Nagyon jo, hogy vagyunk egymasnak.”

Szélséséges dith —Bizonyos fokl harag megértheto,
€s varhato egy katasztrofa utan, kiilondsen, ha
valami igazsagtalansagot érziink. Am, ha erszakos
viselkedéshez vezet, a sz€élséséges harag komoly
problémat okoz.

Talald meg a haragod kezelésének azt a modjat,
ami inkabb segit téged, semmint art neked.

A diih kezelésének modjai: hagyj magadnak id6t arra, hogy
megnyugodj, sétal] el a stressz-kelté eseményektdl, mondd el egy
baratnak mi tett dith6ssé, végezz valami testmozgast, tereld el a
figyelmedet valamilyen pozitiv tevékenységgel,vagy oldd meg a
problémat, ami diihdssé tesz. >Ne felejtsd el, hogy a dithvel nem
azt éred el, amit akarsz, és kart okozhatsz fontos kapcsolataidban.
>Ha er6szakossa valsz, azonnal fordulj segitségért.

Alvasi nehézségek — Az alvasprobléma altalanos
egy katasztrofa utan, mivel az emberek fesziiltek, és
aggddnak a csapasok, és az életkoriilmények
megvaltozasa miatt. Ez még jobban megneheziti az
elalvast, és gyakori éjszakai felébredésekhez vezet.

Biztositsd a megfelel alvasi rutint onmagad
szamara.

Probalj meg mindennap ugyanakkor lefekiidni. >Este ne igyal
koffein-tartalmu frissit6ket. >Csokkentsd az alkohol fogyasztasat.
>Noveld a napi testmozgast. >Relaxalj lefekvés elétt. >Csokkentsd
a nappali szunyokalasokat 15 percesekre, és ne szunyokalj délutan
4 utan.
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