MOISTMISE LUGU XII|
On aeg endale otsa vaadata:

laste stressi pohjustame paljuski meie, taiskasvanud

Tekstis on dra toodud laste ja noorte stressi pohjused ning laste ja noorte iisna levinud
reaktsioonide nimekiri

Uksteist aastat tagasi hoiatas stressiuurija, dotsent Peter Wihrborg ajalehes Aftonbladet
avaldatud artiklis, millised vdivad olla laste stressi tagajirjed tulevikus: ,,Kiimne aasta pérast
ndeme noorte plahvatuslikku haigestumist. Vdga noori inimesi tabab veresoonte lupjumine,
diabeet ja iilekaalulisus." Kahjuks oli tal digus.

Sealmaal me praegu olemegi. Kui ta artikli kirjutas, ei suutnud me ette kujutada, kui tdhtsaks
muutub tehnika kasutamine nii lastele kui ka tiiskasvanutele. Lapsevanemad hoolivad oma
laste arengust ja nende ergutamisest. Lapsed kéivad iilerahvastatud lasteaedades ja koolides.
Paljudel vanematel pole mingit aimu, mis lastega seal iga pdev iildse toimub. Sest paraku
puudub lastevanematel siidamlik ja hooliv huvi selle osas. Kuhu jouame jargmise kiimne
aastaga? Nii kiisivad populaarse raamatu “Ela hetkes, stressa vihem” autorid Mats ja Susan
Billmark. Lisaks ndudmistele, mida lapsed endale ise esitavad, piistitavad nii sOnastatud kui
ka sOnastamata ndudmisi ka lapsevanemad, dpetajad ja sGbrad.

Sonastamata noudmised voivad olla veel need hirmsaimad

Lapsed puutuvad iga padev kokku teguritega, mis tekitavad neis stressi, niinimetatud
stressoritega. Me ei saa ennast ega oma lapsi stressi eest kaitsta, kuid voime sellest radkida,
seda ennetada, Opetada, kuidas sellesse suhtuda, ja olla hea eeskuju.

Lapsed vajavad stressi dratundmisel abi

Kui lapsed puutuvad kokku paljude stressiteguritega korraga, voib see viia fiilisilise haiguse
vOi vaimse kurnatuseni tapselt nagu tdiskasvanute puhul. Lapsed on stressile eriti
vastuvotlikud, sest nende isiksus on alles véljakujunemisfaasis.

Stress on reaktsioon erakordselt suurtele fiiiisilistele, emotsionaalsetele voi
intellektuaalsetele noudmistele ja pingutustele.

Kui sa midagi ei tee, siis oled laisk!

Voimalik, et selline hoiak ongi mdjutanud meie suhtumist puhkamisse ja mitte midagi
tegemisse. Pole sugugi haruldane, et koolieelikul on pérast lasteaeda veel kaks vdi enam
huviringi nddalas. Paljudele lastele ei anta aega péevasiindmuste késitlemiseks ja
labitootamiseks, sest see nduab vaikust ja rahu. Millal hakkame lastele dpetama, et vaikus ja
rahu on sama olulised kui tegevus? Puhkus ja jarelemdtlemine ergutavad loovust. Just nendel
hetkedel saavad lastest ise mdtlevad indiviidid. Paljud tinapéeva lapsed ei tea, kuidas kdituda,
kui neil pole midagi teha. Rahu ja vaikus muudavad rahutuks ning peaaegu hirmutavad neid.



Sageli on just vanemad need, kes ei suuda tegevuseta laste mangumist vilja kannatada. Et
rahu ja vaikust saada, otsime vélja filmi, arvutimangu voi midagi muud. Kui jétta lastele
jarelemotlemiseks aega, leiavad nad 10puks ise tegevust, see arendab neid.

Laste ja noorte stressi pohjused

Lapsed on erinevad ning nad tajuvad ja reageerivad igaiiks omamoodi. Toome vilja moned
olukorrad, mis voivad lastes stressi tekitada. Nimekirja tuleks lugeda suure ettevaatusega,
sest see on lldistav, ent faktorid iseenesest koik vordvéadrselt tdsise mojuga.

e Liiga suured ndudmised — Oppida asju, milleks lapsed pole kehaliselt voi vaimselt
voimelised.

e Lihedase sugulase surm.

e Vanemate lahutus v3i uuesti abiellumine.

e Vanemad to6tavad liiga palju voi reisivad to0 tottu tihti.

e Vanemate t0otus.

e Kui neid ei mdisteta v41 nad ise ei mdista.

e Odede-vendade siind vdi nende kodust lahkumine.

e Tiili pereliikmetega.

e Kui pole kunagi vdimalik tiiskasvanuga omaette olla.

e Kui pole kunagi voimalik rahus olla, pole iihtki enda nurgakest.

e Teise asulasse v0i linnaosasse kolimine.

e Vanematest eemale, nditeks laagrisse voi kooliekskursioonile sditmine.

e Kaui ei saa osaleda perekonda puudutavate otsuste tegemises.

e Raskused koolis, koolivdgivald, kiusamine, konflikt dpetajaga.

e Liiga palju suhteid, liiga suur lasteaiariihm voi klass, liiga palju asendusopetajaid.

e Liiga palju tegevusi voi vastupidi — alastimulatsioon.

¢ Kodulooma saamine voi kaotus.

e Puberteet.

e Korge muratase.

e Liiga palju teleri vaatamist voi mobiiltelefoni ja arvuti kasutust.

Uhe-kahe stressifaktori esinemine pole iildjuhul kehaliselt ega vaimselt kahjulik.

NB! Hinnake aeg-ajalt oma laste puhul, mitu stressifaktorit nende elus(kodus, koolis,
lasteaias) esineb. Ja reguleerige oma laste elu nonda, et stressifaktoreid oleks nende elus
minimaalselt.

Téanapieva lapsed puutuvad aga tihti kokku liiga paljude stressifaktoritega korraga,
seetottu peame nende keskkonda ja enesetunnet jalgima eriti tihelepanelikult. Peame
olema stressifaktorite esinemise reguleerijad.

Allpool jargneb laste ja noorte iisna levinud reaktsioonide nimekiri. Kui itheaegselt voi
lithikese aja jooksul esineb mitu reaktsiooni, voib see olla mirk kahjustavast stressist.



e Uinumisraskused, dudusuneniod.

¢ Rahutus ja keskendumisraskused.

e Sagedane WC-s kdimine.

e Otsib hirmsasti kontakti voi vastupidi.

e Arvuti ja mobiili kasutamise ning telerivaatamisega liialdamine.

e Pea- vai kohuvalu.

e Tuulepdisus, niditeks unustab aegu.

e Popitegemine.

e Uimastid, alkohol, suitsetamine.

e Perfektsionism.

e Kogelemine ja hammaste krigistamine.

o Fiiisiline vigivald iseenda, teiste inimeste vdi loomade vastu.

e Verbaalne végivald, nditeks teiste alandamine hibematuste ja kiusamisega.

e Lohkumine ja sodimine.

e So0gist keeldumine.

o Tegelikkusest eemaldumine, toppides sormed kdrva, kui siindmusi on liiga palju.

e Laste ja noorte kehv vaimne enesetunne voib véljenduda kehalistes reaktsioonides,
niinimetatud psithhosomaatilistes siimptomites, néiteks:

e Kodhuvalu, oksendamine, kohulahtisus voi -Kinnisus.

e Ekseem.
e Pingevalu peas, kaelas, dlgades ja seljas.
e Astma.

e Igemete haavandid ja 16hed.
e Pdskede, huulte ja sdrmede nérimine.
e Tikid.

Kui votame koera, kdime temaga koertekoolis ja dpime, kuidas tema eest parimal viisil
hoolitseda. Lapseootele jiiéides loeme selle kohta, kuidas laps kohus kasvab ja kuidas
imiku eest hoolt kanda. Oleks tore, kui suudaksime séilitada uudishimu lapse kogu
sirgumisaja viltel ja opiksime jidtkuvalt, mida lapsed ja noored eri vanuses vajavad.

Paljud vanemad tunnevad end kdikvoimalikel pohjustel halvasti. Lapsed tajuvad, et midagi on
valesti, ja siitidistavad iseennast. Kui vanem tunneb end pahasti, tuleks sellest lapsega
raikida. Lapsed ei peaks kunagi arvama, et see on nende siiii, kuid nad on nutikad ja
kahtlused vdivad olla viiga rasked kanda.

Meil on iseenda ees kohustus tagada, et tunneksime end hésti ja teeksime koik, mida
suudame, et anda endast parim. Siis on meil palju lihtsam nidha ja moista, mida meie lapsed
vajavad. Ja meie, tiiskasvanud, oleme need, kes kontrollivad laste stressifaktoreid, et
neid ei esineks mitmeid korraga.

’

Allikas: “Ela hetkes, stressa vihem’
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