Рекомендації батькам
Профілактика

посттравматичного стресового розладу у дітей
Шановні батьки!

      Події останніх місяців, які відбуваються в Україні, можна назвати екстремальними подіями, а емоційні реакції людей на них входять в поняття «травматичного стресу». Це нормальні реакції на ненормальні події (події, що виходять за рамки звичайного людського досвіду). За даними сучасних психологічних досліджень, такі реакції можуть бути не тільки у безпосередніх учасників подій, а й у присутніх поруч, у тих, хто спостерігав за подіями через ЗМІ, чи навіть чув про них. Наші діти, навіть не посвячені в деталі подій, спостерігали розгубленість і страх батьків, чули тривожні, різкі або агресивні висловлювання. Змінювався звичайний хід сімейних справ, вся атмосфера була «просякнута» тривогою. На сьогоднішній день ситуація ускладнюється тим, що протистояння триває і важко передбачити час його завершення. Це посилює тривожні настрої в людей, страхи, розчарування.

Тому зараз діти, як ніколи, потребують батьківської підтримки і допомоги.

Нагадаємо деякі характерні реакції дітей на травматичний стрес.

Для дітей дошкільного віку найбільш типовими реакціями на травматичний стрес є прояви регресивної поведінки (енурез, страх розставання з батьками, смоктання пальця, страх перед незнайомими людьми, втрата набутих раніш навичок і т.д.) У дітей старшого віку з'являються проблеми в навчанні і спілкуванні. Для них характерні різні поведінкові розлади: від депресії до агресії. Підлітки можуть скаржитися на психосоматичні розлади. 

Прояви і розвиток травматичного стресу у дітей мають певні особливості порівняно з дорослими, які знаходяться в такому самому стані. 

Звертаємо Вашу увагу на ознаки психологічного стану дітей, які перебувають в стані травматичного стресу.

1.     Почуття незахищеності і безпорадності. Діти сприймають світ як джерело небезпечних подій. Вони можуть виявляти регресивні симптоми, страх, коли з’являється стимул  (місце, людина, телевізійна передача), пов'язаний з травматичним переживанням.

2.     Тривога про майбутнє, очікування «поганого», страх перед змінами. Очікування «поганого» проявляється в напруженості, небажанні і побоюванні змін.

3.     Сором, почуття провини, низька самооцінка. Низька самооцінка проявляється найчастіше у вигляді страху саморозкриття, блокуванні спонтанної активності. 

4.     Гнів, агресивність. Незадоволення потреби у безпеці і захищеності викликає у дітей гнів, агресію, які вони спрямовують на зручну для них «мішень» (іншу людину, тварину).

5.     Ізольованість від оточуючого середовища. Травмована дитина намагається залишитися одна, глибоко занурюється в спогади, пов’язані з травмою. Знижується контактність, потреба в спілкуванні, інтерес до того, що раніше було цікаво.

6.     Травматичні ігри та події, що повторюються. Травматичні ігри повторюють певний епізод травми. Вони настільки наближені до сюжету травми, що викликають тривогу та страх. В цих іграх дитина грає саму себе і переживає знов негативні емоції, не отримуючи полегшення.  

7.     Деформація картини світу. Дитині з несформованою системою переконань світ здається ворожим, жорстоким, а люди – незахищеними, безпорадними. Така картина світу залишає людину без свободи  вибору, блокує його життєві сили.

8.     Різного роду страхи. Страхи, які виникли в результаті травматичного досвіду, дуже інтенсивні, схожі на панічні напади, довготривалі і тому деструктивні за характером.

9.     Травматичні сновидіння і розлади сну. Травматичні сни викликають тяжкі емоції, супроводжуються вигуками, бурмотінням, плачем, ходінням під час сну і т.д.

10. Психосоматичні розлади. У травмованої дитини можуть розвиватися  логоневроз, нейродерміт, бронхіальна астма і т.д.

11. Проблеми в навчанні. Значна кількість життєвої енергії дитини спрямована  на подолання тяжких емоцій. Це, звичайно, накладає відбиток на пізнавальну активність – погіршується концентрація уваги, знижується обсяг пам'яті, може виникнути «в’язкість» мислення.

Щоб запобігти розвитку у дитини посттравматичного стресового розладу, слід додержуватися наступних правил:
1. Дбаємо про тіло

·              Намагайтеся менше змінювати звичайний ритм життя дитини; 

·              Побільше відпочинку, сну, позитивних вражень; 

·              Надайте дитині можливість «скинути» напруги (заняття спортом, танцями, рухливі ігри, змагання); 

·              Не змушуйте дитину їсти, якщо у неї немає апетиту; 

·              Дитині (та й Вам) потрібно побільше пити (воду, солодкий чай, сік, морс, компот); 

·              Не відмовляйте дитині в солодкому: чай з цукром, цукерка, чашка какао викликають позитивні емоції, почуття безпеки і стимулюють роботу мозку; 

·              Не забувайте про тілесні контакти, не бійтеся зайвий раз обійняти, погладити дитину, потримати її за руку. 

·             Теплий душ або ванна також допомагають зняти зайву напругу. 

2. Дбаємо про емоційну стабільність

·              Не варто водити дитину в місця масового скупчення людей. Якщо ж виникла така потреба, треба пояснити дитині, куди і навіщо ви йдете. При відвідуванні таких місць необхідна  присутність поруч СПОКІЙНОГО дорослого. 

·              Не варто дозволяти дитині на самоті дивитися телевізійні новини . У будь-якому випадку, навіть якщо Ваша дитина - підліток, вона потребує вашого пояснення щодо подій; 

·              Створіть атмосферу безпеки (обіймайте дитину якомога частіше, розмовляйте з нею, приймайте участь в її іграх). 

·              Подивіться разом з дитиною «хороші» фотографії - це дозволить звернутися до приємних образам з минулого, послабить неприємні спогади. 

·              Читайте книги - оповідання і казки, де описуються сюжети подолання страху героями. 

·              Якщо дитина відчуває тривогу або страх, Ви можете забезпечити їй свою спокійну присутність, ненав'язливий фізичний контакт (обняти, взяти за руку), тепло (укрити, дати теплий чай). Важливо говорити, що ви - поруч, що все добре, вона у безпеці. 

·              Якщо дитина особливо «не слухається», виявляє надмірну активність, постарайтеся не відповідати агресивно. Можливо, рухова активність допомагає їй впоратися зі стресом. «Супроводжуйте» дитину в русі (будьте поруч), намагаючись поступово знижувати темп. Можна спробувати переключити на активність, де є правила (бігати наввипередки, «битися» подушками, м'яти і рвати папір і ін.). 

·              На певних етапах діти можуть знизити свою активність, уникати розмов про відбулися події, ховатися. Якщо така поведінка не триває більше одного тижня - не турбуйтесь. Не наполягайте на розмовах, але в той же час неправильним буде говорити: «забудь це", "не думай про це». Діти потребують пояснень подій, що відбулися. Можна повернутися до розмов через деякий час.

·              Дитині можуть снитися кошмарні сновидіння. Підтримайте її, вислухайте і заспокойте. 

·              Дайте дитині зрозуміти: ви серйозно ставитеся до її переживань і ви знали інших дітей, які теж через це пройшли («Я знаю одного сміливого хлопчика, з яким теж таке трапилося»). 

·              Поговоріть з дитиною про ті почуття, які вона зазнала або відчуває. Ви можете сказати, що багато людей відчували тривогу, страх, гнів, безпорадність, що ці почуття - нормальні. Розмову про почуттях можна супроводжувати малюванням на вільну тему або ліпленням. А після обговорити - що намальовано, що це означає, як далі житиме персонаж, як йому допомогти і т.п. 

·              Переключайте розмови про подію з опису деталей на почуття.

3. Дбаємо про осмислення подій 

·              Будь-яка, навіть маленька дитина, потребує пояснення того, що відбувається. Для неї важливо знати, що відбувається, чому батьки тривожаться, зляться, журяться. 

·              Розмовляйте з дитиною про події стільки, скільки вона потребує. Не варто говорити: «Тобі це не зрозуміти», «Зрозумієш, коли виростеш», «Я не можу тобі пояснити». Завжди є що сказати. Постарайтеся, щоб Ваші фрази були доступними і не лякали дитину. 

·              У будь-якій розмові про події необхідно час від часу нагадувати дитині, що зараз ситуація більш стабільна, що дорослі знають (або вирішують), що робити. Що дитині є на кого спертися, поруч є дорослі турботливі люди. 

·              Не можна дозволити дитині стати тираном. Не виконуйте будь-які її бажання  виключно з почуття жалості. 

4. Особлива важливість гри 

·              Заохочуйте дитину до гри з піском, водою. Нехай розминає тісто, глину, пластилін, ліпить фігурки. Допоможіть дитині винести назовні свої переживання у вигляді образів. 

·              Сприяють подоланню стресу також ігри «в лікарню». 

      Реакції нормального реагування дитини на травматичний стрес зазвичай вичерпуються на протязі місяця. Робота психіки над травматичним стресом позитивно завершується, не переходячи у формування посттравматичного стресового розладу. 

      Якщо реакції дитини, на вашу думку, надмірні або не зрозумілі Вам, ігри або симптоми повторюються без особливих змін, якщо Ви сильно  непокоїтеся - зверніться за консультацією до психолога чи психотерапевта.

Здоров’я Вам і Вашим дітям!
