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Uus normaalsus COVID-ga labi psihholoogi pilgu

Lemme Haldre
Kliiniline psthholoog- psihhoterapeut



Minu kogemused veebi ndustamisega COVID-19 ajal

Klientideks olid:
* Taiskasvanud (individuaalselt ja ka paarina)
* Lapsed vanuses (6 kuni 18)

 ,Imeliste aastate” lastevanemate grupp (8 grupikohtumist Zoom
programmi abil veebis)



Pohilised probleemid

* Vaimse tervise probleemid (arevus, masendus, endasse tdombumine,
isoleerimine)

* Pere igapadeva rutiini ja rituaalide hairumine
* Eraldatus vana-vanematest




* Teismelistel eraldatuse tunne
(Uksindus, kurbus, lootusetus)

 Teismelistel kas arvutisse
,Jkadumine” voi vastikus arvuti
suhtes

* Kodus oppimise raskused
(keskendumine, vahesed
iseseisva t00 kogemused)




Pohilised probleemid

* Vaikelastel segadus ja hirm
seoses moistmatusega (,,mis
see viirus on“

» Keeruliseks lainud peresuhted
(konfliktide voimendumine)




Mis tegi ndustamise raskeks?

* Peredes olid erinevad voimalused sidevahendite kasutamiseks

* Paljudel lastevanematel puudusid oskused kasutada zoom , skayp jm.
voimalusi (lemmikkanaliks oli messinger)

* Psihholoogidel endal puudusid teadmised erinevate suhtluskanalite
kasutamise 0sas

* Psiihholoog pidi ndustamise ajad sattima opilase veebikooli aegade
vahele

* Pere oli kodus ja sageli polnud voimalusi privaatselt raakida (laste,
koduloomade ja abikaasade sekkumine)

* Vaikelapsed ei pusinud ekraani ees



e Psihholoog pidi nuputama pidevalt ,trikke® et lapsi motiveerida
noustamiseks

e Labi arvuti ndustamine oli kontaktdppega vorreldes vasitavam

* Psiihholoog oli samas situatsioonis nagu pere (isoleeritud, korgem
stressinivoo)



Mida sai teha arvuti teel?

 Sai julgustatud tundeid ja motteid valjendama
e Avardatud vaatenurka, normaliseeritud, nihutatud fookust

* Monikord dnnestusid ka rollimangud, teadeveloleku harjutused
(hingamine, kujutlusharjutused)




Mida sai teha arvuti teel?

 Opetatud konkreetseid oski*~
(stressiga toimetulek)
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| naljakas?

Mis ol



Mis oli tore?

* Paljud teismelised nautisid arvuti teel suhtlust

* Psihholoogina said avarama pildi pere tegemistest

* Paljud vaikelapsed olid rodmsad, et said vanematega kodus olla
e Psiihholoog tutvus pere koduloomadega

* Soome to6jou liikumise piirangute tottu olid isad kodus ja osalesid
noustamisprotsessis

* Sai arendatud enda ja kliendi loovust - joonistatud toolehti, plakateid
jm.



Mis aitas psuhholoogi?

Tartu laste tugikeskuse psihholoogidel oli igal esmaspaeval ,,auru
valja laskmise” skype kohtumised

Olid Uks- uhele kohtumised kolleegiga
Aitas liikumine (metsamatkad)
Kiiresti tulid veebi materjalid




Mis jaab tulevikuks?

* Kaugemal elavatele peredele jatkub veebi teel ndustamine
* Teismelistele sobib dppimise ja treeningute vahel ndustamine




