Bérnu aizsardzibas
centrs

Emocionalas
traumas
aptiecina

2 pirmsskolas un sakumskolas vecumam




Kas ir emocionala trauma?

Emocionala trauma ir kada piedzivota
satraucosa, biedéjosa vai apdraudosa notikuma -
pieméram, negadijums, nozimigs strids, tuvinieka

slimiba vai nave, apdraudéjums - emocionalas
sekas. Bérnu uztveré traumatisks var bat ari
notikums, kas pieaugusajam tads neskiet.
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\ Notikums rada
pieredzi, kurai ir
letekme uz bérnu.

*Traumas izpratné balstitas vadlinijas, ECLIPS, ﬂ
2022
Trauma Informed approach, UNICEF, 2022.

Atpazisti stresa reakcijas

Emocionali traumatiska
notikuma bridi bérns var:
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e nogada bérnu drosSiba (palieciet drosa vieta,

~
N Fiziska drosiba un

vajadzibas
VISPIRMS!

atpazisti savu stresa reakciju un saglaba
mieru;

ja tur jau esat);

piedava padzerties;

nodrosini siltumu, mieru (ierobezo troksni)
un édienu;

esi klatesoss;

aktivi klausies un rapigi ieklausies;
respekté bérna robezas, nekritizé un
nenosodi.

Bérns var bat nobijies, apjucis vai dusmigs,
esl saprotoss un apstiprini vardos, ka bérna
izjatas ir istas. ("lr saprotami, ka tu jaties
apjucis .")

Nepartrauc bérnu un neparvirzi sarunu uz
citu tematu.

Uzdod jautajumu pirms izdari pienémumul.
Esi "drosa vieta" - pievérsies bérnam, dod
laiku, esi tuvuma, bet neuzspied un
nepieprasi acu kontaktu vai sarunu.

Esi godigs, bet sniedz vienkarsas un skaidras
atbildes uz bérna jautajumiem.

Pasarga bérnu no informacijas, ko var but
grati saprast - pieméram, zinas un socialo
tiklu ieraksti.



Emocionalas traumas laika linija
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0-72 h
svarigi palidzet izrunat, kas noticis

Kapéc laiks ir tik svarigs?

Pirmo 72 stundu laika mUsu prata
pakapeniski nostiprinas atminas par
notikuso, ari tas, ka més notikuso
uztveram.
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Sliktais neklust labs, bet més varam
bérnam palidzét nonemt “stresa
brilles” un macities, ko ar emocijam
lesakt.



Normalas reakcijas uz
arkartas apstakliem

sak uzvesties vecumam neatbilstosi -
“atgriezas” mazaka vecuma;

aizmirst nesenak iegutas prasmes un
zinasanas;

nevar aizmigt vai biezi mostas;

grati uz laiku skirties no vecakiem vai citiem
gimenes locekliem;

IzaicinoSa uzvediba;

emocionalas svarstibas;

grati koncentréties;

bezpalidzibas, kauna vai vainas sajuta;
rotalas vairakkart atkarto piedzivoto, izspélé
varona / glabéja lomu.

*arkartas apstakli - piedzivotais
emocionali traumatiskais notikums

Praktiski padomi
pirmajam 72 h

Bérnam var neblt pieteikami vardu, lai
Izrunatu notikuso, tapéc sakuma:

e jesaisties rotalas;
e zimég, veido aplikacijas vai buvé smilSu

pilis;

e jesaisti bérnu fiziskas aktivitatés,

pieméram, pastaigas un speélés;

e izmanto attélus ar dazadam témam, lai

kopa ar bérnu stastitu stastus;

e jzvélies savas gimenes komforta

nodarbes un édienus / dzérienus.




Kad meklet palidzibu pie
specialista?

sakotnéjas reakcijas nemazinas vai pasliktinas;
kadas no reakcijam uz traumatisko notikumu
Ir izteikti spilgtas;

Ir izteiktas, nomacosas atminas par notikuso;
bérns apzinati izvairas no vietam, cilvékiem
val citiem atgadinajumiem par notikuso;

ari péc ménesa ir trigeri, kas bérna rada
trauksmi vai izsauc stresa reakcijas;

bérns iesaistas riskantas nodarbés, ir nevérigs
pret savu drosibu;

bérns ir apatisks vai nomakts.

VERO | VERTE | VERSIES PEC PALIDZIBAS

ATCERIES,

mes Un MUSU hervu
sistémas ir atskirigas!

Viens un tas pats ieteikums vai "recepte" visiem
neder vienadi.
Svarigi ir spét ieraudzit, kas slépjas aiz bérna
uzvedibas, iesaistities un meklét palidzibu, kad ta
nepieciesama.
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Dari kopa ar bernu

un atrodi tas, kas
palidz jums.
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strategijas:




No zimuliem salieciet uz gridas vai galda trijsturus,
érti apséedieties tiem prieksa un, ar pirkstu velkot gar
pirmo “liniju”, ievelciet elpu, skaitot lidz 3, otraja
posma elpu aizturiet, skaitot lidz 3, tresaja -
izelpojiet, skaitot lidz 3. Atkartojiet.

Sacentieties vai spélgjieties pusot prom no sevis
balonus, aizkarus, kreppapira lentas, papira
laivinas Udeni (der ari vanna), papira lidmasinas,
ziepju burbulus.
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Parkartojiet lietas - vietu atrasana priekSmetiem,
grupésana pa krasam, formam vai izméra palidz
sajust, ka situacija nav nekontroléjama.

Dodieties pastaigas, uz rotalu laukumiem vai
peldéties.

Spéléjiet ara kustibu spéles.
Kopa veiciet stiepsanas vingrojumus.

Dziediet, dungojiet un dejojiet.



Ladziet bérnu iztéloties vietas no stasta, ko
stastat vai lasat. Rosiniet iedomaties, kadi ir
laikapstakli, skanas, smarzas.

Kopa iedomajieties un aprakstiet vietas, kur jus
gribétu noklat. Der ari tas, kuras nepastav.

Nosauc
5 lietas, ko redzi,
4, kam vari pieskarties,
3, ko sadzirdi,
2, ko vari sasmarzot,
1, ko vari sagarsot.

Koncentrgjieties uz apkartéjo - atbildiet uz
jautajumiem: kadas skanas var sadzirdét, kadas
smarzas sajust vai kadas krasas ieraudzit?

Spélgjieties un radosi darbojieties ar zirniem,
pupinam, risiem, makaroniem, smiltim, pérlitém
val plastilinu.

Ar nolUku un caur spélém sasprindziniet
muskulus un tad atbrivojieties, pieméram,
iztélojieties, ka kapjat kalna un tad atpusaties, vai
sasprindziniet plaukstas un atspiedieties pret
krésla sédvietu, sevi pacelot uz augsu, bridi
noturieties un tad atslabinieties sézot.



Bérnu aizsardzibas
centrs

Kur versties pec palidzibas?

Nekaveéejoties nepiecieSama Uzticibas talrunis

bérniem un pusaudziem

mediciniska palidziba: 113

Noticis negadijums vai radusies
bistama situacija: 112
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