PALIGRIKI BERNIEM AR AST
UN VINU VECAKIEM BERNU
EMOCIONALO
SABRUKUMU GADIJUMOS




KAS IR EMOCIONALS
SABRUKUMS?

Emocionals sabrukums (angliski -
meltdown) ir nekontroléets emociju
izvirdums, jeb nespé€ja kontrolet savas
emocijas. Tapat Sis termins tiek
skaidrots ka intensiva reakcija uz

parlieku trauksmainu situaciju.
Turklat emocionals sabrukums nav tas

pats, kas emocionals izvirdums/histerija
(angliski - tantrum). Emocionals
izvirdums parasti izpauzas tad, kad
berns nesanem to ko vélas, nespgj pats
izdartt to ko vélas vai arm nespgj attiecigo
vélmi nokomuniceét citiem saprotama
veida. Savukart, emocionals sabrukums
izpauzas tad, kad visa ka ir par daudz,

: . kad bérns ir parslogots, parstimuléets un
Emocionala sabrukuma atskirtba no k goP

e oy e parguris.
emocionala izvirduma: § ’
Emocionals sabrukums - bérns ieprieks
ir bijis parslogots, parstimuléts un/vai
parguris. Fiziologiska reakcija.
Emocionals izvirdums - bérns nav
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sanemis karoto. lemacita uzvediba.




KA BERNIEM AR AST
IZPAUZAS EMOCIONALS
SABRUKUMS?

Emocionals sabrukums bérniem ar AST
biezi vien ir reakcija uz parslodzes
sajutu, ko var izraisit parmeriga sensora
NV EWEREIENERERELEET]
emocionalie izvirdumi var novest pie
emocionala sabrukuma, ja apripétajs
jau savlaicigi nav pieversies signaliem,
ko berns ir sniedzis par iesp€jamu

_ , Ja cilveks ar autismu izjut parak lielu sensoro
sensoro parslodzi.

stimulaciju, vina centrala nervu sistema ir
parslogota un Sis cilveéks nespégj apstradat visu
ienakoso informaciju. Bérns var piedzivot
trauksmi un stresu, ka rezultata nervu sistéma
razo kortizola hormonu un trigeré/ izsauc "cinies
vai bedz" reakciju. Bérns So piedzivoto sensoro
parstimulaciju uztver ka draudus, tapéec ir svarigi
9 uz emocionalo sabrukumu skatities ka uz
§ ; fiziologisku reakciju pret iespgjamo
apdraudejumu, nevis ka uz kontroléjamu un
iemacitu uzvedibu.
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KA BERNIEM AR AST
IZPAUZAS EMOCIONALS
SABRUKUMS?

Pirms emocionala sabrukuma saksanas
bérns ar AST var izradit dazadas stresa
un satraukuma pazimes, tas var but gan
neuzkritosas, ka piemeram, nagu
grausana vai ligums aiziet, gan ari
acimredzamas, pieméram, ausu
aizklasana ar rokam.

Bérniem ar AST emocionalie sabrukumi var bt ar
dazadu intensitati un ietvert Sadas darbibas:

e Kosanu;

Raudasanu;

Ipadumu demolésanu;

Gridas stampasanu;

Sisanu;

Spersanu;

Begsanu prom;

Paskaitejumu - galvas siSanu, siSanu sev un matu
rausanu;

¢ Passtimulaciju;

¢ Objektu mesanu un plésanu;
e KliegSanu un apsaukasanos;



KA IZVAIRITIES NO
EMOCIONALA
SABRUKUMA SAKSANAS?

Dazos gadijumos no emocionala

sabrukuma ir iespejams izvairities, ja

identifice celonus, ka art laicigi pamana

bridinajuma signalus. Berniem ar AST

sensora parslodze ir biezs emocionala

sabrukuma izraisitajs.
Tadas lietas un paradibas ka gaismas,
skanas, smarzas, dazadas audumu
teksturas, emocionala parslodze un
stress var izraisit emocionalo
sabrukumu.

Ja ir zinami bérna trigeri/kairinataji, ir
lesp€jams atrast veidus ka no tiem izvairities,
vai padarit tos vieglak kontrolejamus/izturamus
bernam. Lai to paveiktu, ir iesp€jams izmantot:
e éeteriskas ellas vai gaisa atsvaidzinatajus, lai

nomaktu traucéjosas smarzas;
e troksni slap€josas austinas vietas, kur ir liela

burzma un skalums;
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e mikstus audumus, kas érti piegul;

e saulesbrilles, lai izvairitos no parak spilgtam
gaismam;

e pretstresa bumbinas;

e bernam iecienitas uzkodas;




KO DARIT EMOCIONALA
SABRUKUMA LAIKA?

Ja tomer ir gadijies palaist garam
bridinajuma signalus par to, ka berns ir
parslogots un ir nepiecieSama pauze,
vides maina vai kads cits paliglidzeklis,
tad ir diezgan drosi ticams, ka
emocionals sabrukums bus neizbégams.

Labakais veids, ka palidzet bernam ar AST
emocionala sabrukuma bridr ir pasam
pieaugusajam saglabat mieru.
Pasregulacija palidz, nodrosinot drosu,
nomierinosu klatbutni. Turklat ir iespgjams
Izmantot ar1 virkni nomierinasanas
stratégiju. Svarigi saprast, kura no
stratégijam ir vispiemérotaka
tiesi jusu bérnam!
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PALIGRIKI UN
NOMIERINASANAS
STRATEGIJAS

Nomierinosa muzika

‘ Auksts dzériens

Kompresija

Patikama sega

@-— Dzila elpoSana

Apgaismojuma
samazinasana

Uzmanibas noversana
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9 Empatija un laipniba




PALIGRIKI UN
NOMIERINASANAS
STRATEGIJAS

Svaigs gaiss

Spilvena padauzisana

Muguras masaza

Klusums

Smaguma sega

Zimesana/Krasosana

A E Dienasgramatas rakstiSana
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Skaitisana lidz 10




KOPSAVILKUMS

Emocionala sabrukuma atskiriba no emocionala
izvirduma:

Emocionals sabrukums - bérns ieprieks ir bijis
parslogots, parstimuléts un/vai parguris.
Fiziologiska reakcija.

Emocionals izvirdums - bérns nav saneémis karoto.
lemacita uzvediba.

Emocionalos sabrukumus ir iesp€jams paredzet, zinot, kas ir bérna
trigeri/kairinataji. Kad ir noskaidroti Sie trigeri/kairinataji ir iespejams tos
minimizet vai dazos gadijumos pat kontrolet. Ja tomer trigeri nav laicigi
pamaniti, emocionalo sabrukumu laika var lietot daZzadas strategijas, kas var
palidzet bernam nomierinaties. Emocionalo sabrukumu laika aprupétajam
jacensas palikt maksimali mierigam un lidzsvarotam, tas var palidzet bérnam
nomierinaties.

Izmantotie avoti:

e https://www.autism.org.uk/advice-and-
guidance/topics/behaviour/meltdowns/all-audiences

e https://www.verywellhealth.com/what-is-an-autistic-meltdown-260154

e https://harkla.co/blogs/special-needs/autism-tantrums-meltdown-
strategies

e https://autismawarenesscentre.com/what-is-the-difference-between-a-
tantrum-and-an-autistic-meltdown

Materialu sagatavoja: Liene Linde



https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/topics/behaviour/meltdowns/all-audiences
https://www.autism.org.uk/advice-and-guidance/topics/behaviour/meltdowns/all-audiences
https://www.verywellhealth.com/what-is-an-autistic-meltdown-260154
https://harkla.co/blogs/special-needs/autism-tantrums-meltdown-strategies
https://harkla.co/blogs/special-needs/autism-tantrums-meltdown-strategies
https://autismawarenesscentre.com/what-is-the-difference-between-a-tantrum-and-an-autistic-meltdown/
https://autismawarenesscentre.com/what-is-the-difference-between-a-tantrum-and-an-autistic-meltdown/

LAl NODERIGS MATERIALS
UN MIERPILNA
KOPABUSANA!




