KAIP PADĖTI VAIKUI IŠGYVENTI PSICHOLOGINĘ KRIZĘ

Psichologinės krizės bruožai.
Krizinis įvykis - nelaimingas, dramatiškas atsitikimas, kuris tampa žmogui emociškai reikšmingu įvykiu. Psichologinės krizės metu žmogus gali išgyventi labai stiprius, intensyvius jausmus, tokius kaip įtampa, nerimas, sumaištis, bejėgiškumas, liūdesys, baimė ir pan. ir tai, kurie sutrikdo įprastą gyvenimą. Psichologinę krizę dažniausiai lydi pasimetimo jausmas. Krizinis išgyvenimas trunka maždaug iki 2 mėnesių. Jei maždaug per 2 mėnesius nepraeina sunkūs, psichologinę krizę lydintys kriziniai jausmai ir išgyvenimai, reikalinga neatidėliotina, paprastai medicinos /psichiatrinė, pagalba. Psichologinės krizės metu labai svarbu, ar yra galimybė sulaukti pagalbos. Pagalbą gali teikti artimi žmonės (šeimos nariai, draugai), krizių įveikimo specialistai – profesionalūs psichikos sveikatos specialistai ir savanoriai, krizių įveikimo komandos. Jei pagalba nepasiūloma ir nesuteikiama, tikimybė, kad krizė bus įveikta, mažėja.

         Psichologinėms krizėms būdingos tam tikros fazės
1. Poveikio fazė –  tai pirmoji žmogaus reakcija į tai, kas netikėtai tapo neišvengiama, t.y. įvyko. Ypač sunkiais atvejais, pirma dažniausia reakcija – šokas. Taip organizmas save apsaugo,  nes žmogus iš lėto priima informaciją. Galimos fiziologinės reakcijos – pykinimas, vėmimas, galvos svaigimas, apalpimai, kūno drebulys. Gali atsirasti ryškus polinkis daug kartų išpasakoti apie tai, ką tik ką teko patirti. Šią būseną, kuri gali trukti iki kelių valandų, paprastai keičia apatija, išsekimas, vangumas. Kuo didesnis sukrėtimas – tuo labiau reaguoja kūnas. 
2. Pasidavimo fazė – įtampa auga toliau, stiprėja nevilties, bejėgiškumo jausmai, mažėja pasitikėjimas savo jėgomis, apima jausmas, kad ši problema niekuomet neišsispręs, skausmingi išgyvenimai nesibaigs. Žmonės yra linkę užsidaryti, nepriimti pagalbos. Savijauta pablogėja, dažnai pasireiškia apatija. Pagalbą reikia siūlyti, nors žmogus gali ir tuo metu nenorėti
3.  Tvarkymosi fazė. Šioje fazėje galimos dvi išeitys:
· Krizė įveikiama, tam tikra prasme žmogus „randa sprendimą“ – t.y. priima ir išgyvena kas įvyko. Įtampa palaipsniui atslūgsta, žmogus įgyja naujos sunkumų įveikimo patirties, sustiprėja, išauga kaip asmenybė.
· Krizė neįveikiama, čia taip pat įtampa sumažėja, bet jau dėl kitų priežasčių: žmogus pasiduoda, jaučiasi įveiktas, tampa pasyvus. Kaip vienas iš galimų pasitraukimo nuo krizinio išgyvenimo būdų gali atsirasti mintys apie savižudybę. Tada būtina profesionali pagalba. 
4. Galutinė fazė – žmogus jaučia didelį fizinį ir psichinį išsekimą. Jei krizė įveikta, žmogus  palaipsniui grįžta prie įprasto gyvenimo. Jei krizė neįveikta, galimi įvairūs variantai: kūno ar psichikos ligos, priklausomybės, savižudybės ir pan.

Kaip atpažinti, kad vaikas išgyvena krizę?
Kiekvieno vaiko reakcija į traumuojantį įvykį ar stresinę situaciją yra individuali. Tačiau krizės išgyvenimai tam tikrais požymiais yra panašūs. Kad vaikas išgyvena didelius sunkumus ar krizę, gali rodyti tokie požymiai, kaip:
· Problemos mokykloje (išsiblaškymas, dėmesio nesukaupimas pamokų metu, prastėjantis pažangumas).
· Atsiradę sveikatos sutrikimai (mitybos pokyčiai – apetito sumažėjimas ar padidėjimas, miego sutrikimai, įvairūs skausmai ar negalavimai dėl nežinomų priežasčių).
· Elgesio pokyčiai, netinkamas elgesys (impulsyvumas, agresyvumas, atsiribojimas, vengimas bendrauti, psichoaktyvių medžiagų vartojimas, savęs žalojimas).
· Stiprios emocijos ir jausmai (nuotaikų svyravimai, vaikas dažniau nei įprastai liūdnas, uždaras, priešiškas aplinkiniams, kalba apie norą numirti).
Būtina reaguoti jei vaikas:
· Pasidarė liūdnas, uždaras;
· Tapo nuolat piktas arba užeina pykčio priepuoliai;
· Niekuo nesidomi arba priešingai – tapo labai veiklus;
· Sutriko miegas, sapnuoja košmarus;
· Prarado apetitą arba priešingai – valgo labai daug;
· Nuolat skundžiasi galvos ar pilvo skausmais;
· Elgiasi lyg jaunesnis vaikas;
· Šlapinasi į lovą ar nevalingai tuštinasi;
· Piešiniuose dominuoja tamsios spalvos arba nuolat piešia neproporcingai didelę, išsiskiriančią figūra;
· Nesidomi veikla, kuri anksčiau patiko;
· Nenori eiti į mokyklą, pablogėjo mokymasis;
· Konfliktuoja su mokytojais ir bendraamžiais;
· Pradėjo rūkyti ar išgėrinėti;
· Užsimena apie savižudybę, bandė tai daryti arba žaloja savo kūną, ar demonstratyviai rizikingai elgiasi;
· Bėga iš namų, meluoja, vagiliauja;
· Pradėjo bendrauti su įtartinais draugais.

Visada atkreipkite dėmesį, jeigu vaiko elgesys ryškiai arba staiga pasikeičia!

Kaip padėti vaikui?
Tėvai gali padėti vaikui, nes jie yra artimiausi žmonės. Vienas svarbiausių dalykų – kalbėti su vaikais apie jų emocijas ir mokyti juos emocijų raiškos. Vaikas nepasakys „man yra krizė“, bet tikrai gali pasakyti „mama, man yra blogai, man yra liūdna, baisu, pikta ir pan. Labai svarbu kalbėti kaip jis jaučiasi ir kaip tie jausmai kinta.  
Jei krizės ar psichologinės traumos metu vaikui suteikiama artimųjų, jam svarbių asmenų pagalba, parodoma atjauta ir meilė, jie sėkmingai išgyvena krizes ir susidoroja su psichologinių traumų pasekmėmis. Vaikai gali susitvarkyti su viskuo, jeigu tik jie sulaukia pagalbos ir jiems pasakoma tiesa.

Kaip elgtis su vaiku, patiriančiu psichologinę krizę: 
· Pasakykite, kad matote pasikeitusį vaiko elgesį, kad Jums tai rūpi;
· Bendraukite nuoširdžiai, nebūkite pernelyg reiklūs, neišsigąskite;
· Paprašykite, kad vaikas papasakotų (nupieštų) tai, kas įvyko;
· Netardykite vaiko, bet leiskite jam kalbėti tai, ką jis nori;
· Atsakykite į visus vaiko klausimus, atsižvelgdami į jo amžių;
· Nemeluokite vaikui, norėdami jį apsaugoti, nes jis jausis išduotas;
· Pasakykite, kaip jaučiatės Jūs, suaugę: „man irgi baisu, liūdna...“, „man sunku net įsivaizduoti, kaip siaubingai tu jautiesi“.
· Pasakykite, kad vaikas nekaltas (jei tai tiesa) dėl to, kas įvyko;
· Nuraminkite vaiką sakydami, kad būsite šalia tol, kol situacija pasitaisys ir šį pažadą tesėkite;
· Pasakykite vaikui, kad mylite jį, parodykite kitus meilės ženklus, taip padėsite jam pasijusti mylimam ir saugiam.
· Apkabinkite, priglauskite, glostykite – vaikui labai to reikia.
· Padėkite vaikui kuo greičiau grįžti prie ankstesnės veiklos ir dienotvarkės: mokyklos/darželio lankymo ir kt.

         Kada ieškoti specialistų pagalbos?
Tuomet, kai krizės požymiai užsitęsė.
Paprastai krizę vaikas įveikia per keletą savaičių. Jei krizės požymiai užsitęsė, jų daugėja ir tęsiasi ilgiau, nei 4–6 savaites derėtų pasitarti su specialistu. Laiku nesuteikus reikiamos pagalbos vaiko elgesys gali tapti sunkiai valdomas, o fizinė ir psichologinė būklė labai pažeidžiama.
        Tėvai rizikuoja vaiko gerove, jei:
· Gydo vaikus vaistais, savo nuožiūra, tai gali labai apsunkinti situaciją ir pakenkti vaikui;
· Vengia kalbėti su vaiku apie tai, kas įvyko, galvodami, kad tai vaikui nepakeliama;
· Tikisi, kad viskas praeis savaime;
· Nusišalina ir nebendrauja su vaiku, nors aiškiai žino, jog jų poelgiai ar sprendimai sukėlė vaikui skausmą;
· Žada dalykus, kurie yra netiesa;
· Romantiškai išaukština ir pateisina mirtį;
· Neigia vaiko jausmus arba ramina netinkamais žodžiais: „nepyk, neverk, neliūdėk ir pan.“;
· Kaltina vaiką dėl to, kad jis tapo smurto liudininku ar auka;
· Netiki vaiku, nepastebi ar nesidomi, kaip vaikas jaučiasi;
· Nesikreipia pagalbos.
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