JAK POMAHAT DETEM S TRAUMATEM

Informacni manual pro rodi¢e a odborné pracovniky v uprchlickych taborech

V rlznych dobach naseho zivota zazivame rlizné véci. To, co vidime, slySime, citime je pfijimano,
usporadano a ulozeno v naSem mozku ve formé vzpominek. Mozek obsahuje miliony vzpominek,
které ovliviuji nase pocity, myslenky a ¢iny. Nékteré z nich jsou pfijemné a proto si je chceme
pamatovat. Jiné jsou Spatné, a prejeme si je zapomenout. Nanestésti, ¢im méné pfijemné nase
vzpominky jsou, tim hlife se na né da zapomenout. Ve skute¢nosti v nds mohou vyvolavat strach,
hnév, nebo smutek | v situacich, kdy se zplsobovat se zdanlivé nic Spatnéhé nedéje. Toto Plati
nejen pro dospélé, ale i pro déti. Cim mladsi je &lovék, tim vice a siln&ji jej mohou vzpominky
ovliviiovat. Déti, které zazily nebezpecné situace, nahlé zmeény, ztraty domova, rodiny, blizkych
osob mohou zaZivat silnou Uzkost, strach, smutek nebo hnév i dlouhé mésice ¢i dokonce roky po
téchto udalostech. Z téchto divodl je velmi dllezité, abychom védély, Ze jejich ¢iny, chovani,
mysleni i zdravi mohou byt silné ovlivnény udalostmi, které se ulozily v jejich mozku pred dlouhou
dobou. O téchto détech mizeme Fict, Ze trpi vzpominkami, které se nedaji pamatovat, ani
zapomenout. Tyto vzpominky se jmenuiji “traumatické vzpominky”a déti, které je zaZivaji, trpi
nasledkem “psychického traumatu”.

Jak se dozvim, Ze moje dcera nebo syn trpi “psychickym traumatem ”?

Vime, Ze traumatické vzpominky se navenek obvykle projevuiji prostfednictvim urcitych projeva a
urcitého chovani. Jako rodi¢e a odbornici bychom méli vénovat tzvySenou pozornost détem,
které mlzeme rozdélit do nasledujicich kategorii.

NEKLIDNE DITE

- On/ ona nedokaze zUstat v klidu, lehce se rozptyli, zapomina, nepamatuije si véci, vypada
“mimo”, lehce se rozrusi, reaguje agresivné na jakékoli omezeni, reaguje impulzivné, vypada
nepfirozené vesele, hraje si opakované a stereotypné, je agresivni vici hrackam, hraje si na
kontrolu a moc, mluvi zrychlené, snazi se ziskat kontrolu nad jinymi détmi,

- je to vétSinou kluk

PASIVNI DITE

- vypada tiSe, neprirozené klidné, je submisivni, “neviditelné”, vyhyba se jinym détem a

cizim dospélym, je socialné ztaZzené, izolované, nema z ni¢eho potéSeni, nema o nic zajem, je



lhostené, ma prazdny pohled, , je poslusné, hraje si bez fantazie nebo si nehraje, neni kreativni,
zasekava se v jednoduchych situacich
- je to obvyle divka

NEKLIDNE A PASIVNIi DITE

- projevuje nahlé zmény nalady a motivace, place a sméje se soucasné, rychle a ¢asto strida

socialni ztaZeni a socialni aktivitu, odmita a Ipi souc¢asné.

DITE SE SE ZDRAVOTNIMI PROBLEMY A S PROBLEMY VE VZDELAVANI

- trpi nespavosti, no¢nimi mirami, ztratou paméti, Spatnym soustfedénim, ztratou nabytych
znalosti a dovednosti, strachem z urcitych situaci a z urcitych lidi, znovuzazivanim Spatnych
vzpominek a désivych fantazii, nedostatkem sebedlvéry, no¢nim pomocovanim, cucanim palice,
Spatnym travenim, ztratou vahy, bolestmi hlavy, bficha, neustalou Unavou,....

Jak mizu pomoct svému traumatizoavnému ditéti ?

V prvni fadé bychom mély zjistit, co k ditéti citime. Pokud u néj vidime projevy “neklidného ditétel,
muUzeme citit frustraci, hnév a Unavu z toho, Ze mu musime neustale poskytovat hranice a
pozornost. Pokud se dité jevi jako spiSe “pasivni dité” mizeme citit frustraci a Unavu z dodovani
motivace a nuceni ke spolupraci. Pokud je dité pasivni i neklidné mlzeme zazivat zmatek a
strach.

V kazdém pripadé je velmi dulezité, abychom pamatovali na to, Ze nas syn anebo dcerka:

- NEZLOBI

- NENI LINY/A NENi NEPOSLUSNY/A

- NENi ROZMAZLENY/A

Pokud se na nase “traumatizované” dité budeme zlobit, budeme netrpélivy nebo nasilny

nepomuizeme mu. MlZzeme mu naopak ublizit a jeho chovani jesté zhorsit.

Tak, co mizeme délat, abychom nasemu synovi nebo dcefi pomohli? Mizeme se fidit anebo
inspirovat nasledujicimi postupy:

1. Nejdfiv ze v§eho mu potfebujeme sdélit, Ze jej za nic neobvifujeme, protoze jeho chovani
povazujeme za dUsledek jeho pocitl, vzpominek a predstav, za které nenese odpovédnost a o

kterych mozna ani samo nevi.

2. Najdeme si ¢as, abychom mu v klidné chvili pomohli poznat jeho pocity, fantazie a vzpominky.

Je vhodné, abychom mu poskytli pravidelny ¢as napriklad denné tficet minut, kde by se



mohlo spolehnotu na nasi pozornost. Dalsi zplsob jak objevit a pojmenovat jeho pocity je
udélat to kdyz je rozcilené anebo rozrusené. K tomu, aby vnimalo svoje pocity a myslenky
jej véak nejdriv potfebujeme zklidnit. Délame to tfeba néznym drzenim, doteky a

komentovanim jeho moznych pocitd.

3. V mezidobi mizeme prlibézné podporovat vyjadrovani jeho pocitll a fantazii napriklad
prostfednictvim kreativni hry, malovani, tancovani nebo vypravéni pfibéhd. Béhem mluveni o
jejich a nasich pocitech jim pomahame najit smysl toho, co citi a co citime a spole¢né
objevovat souvislosti mezi pocity a minulymi udalostmi.

4. Pocity malych déti jsou obvykle vyjadiovany prostrednictvim télesnych pocitl. Citlivé
doktykani, objimani nebo nenasilné drzeni je mize nejen zklidnit ale i pomoct dostat se
kontaktu s jejich pocity. Pro déti je pfirozené vyjadiovat se pomoci hry s panenkami a zviratky.
Panenky a jiné hracky mizZeme pouZit | na objevovani a pojmenovani jejich tuzeb a strachd.
Kreativni malovani nebo maovani prsty mize nejen odhalit, co se va vasi dcefi nebo syna
skryva, ale mlze je | celkové uvolnit.

5. MlzZeme si pamatovat, Ze mezi nejsilnéj$i pocity déti trpicich “psychickym traumatem” patfi

- SMUTEK A LiTOST, ze ztraty nékoho anebo néceho dulezitého

- STRACH , ze ztraty rodiny, jednotlivych ¢len(, z opusténi, ublizeni, z budoucnosti...

- HNEV, na osoby, které jim a rodiné ublizily, které se nestaraji, nechrani....

-BEZMOC A ZTRATA KONTROLY, nad sebou, nad svym zivotem,...

- VINA, za to, Ze nebyly hodné, silné, Ze neochranily rodinu, mladsi ¢leny rodiny, za ro, Ze se
na nas zlobi, Ze nam zpUsobuji potize, Ze se narodily......

- HANBA A STUD, Ze jsou bez domova, Ze jsou chudé, Ze nemaji $kolu, podminky k Zivotu,

svoji vlast a kulturu, ...

Pokazdé, kdyz s ditétem mluvime nebo mu naslouchame, premyslejme, které z téchto pocitl jsou

u néj nejsilngjsi. Ujistujme je, Ze pocity nejsou nikdy nebezpeéné. Ze jsou piirozené a zadouci.

6. Pri hledani a nachazeni smyslu jejich pocitd mdzeme pouzit vypravéni o nasich pribézich, o
tom, co se nam samotnym a celé rodiné stalo. Pamatujme na to, Ze déti maji mnoho otazek,
které se nam boji polozit. MUzZzeme o jejich otazkach premyslet, a hledat na né odpovédi.
MUzeme jim pfiznat, Ze na nékteré otazky jesté odpovédé nemame. Déti se prestanou bat
svych pocitl a myslenek tehdy, kdyz uvidi, Ze mi se jich taky nebojime a Ze o nich
dokazeme mluvit. usually become aware of their feelings when they see that we are not

afraid of them. Samoziejmé, toto neni nékdy mozné ani pro nas.

7. Pokusme se predstavit si nejhorsi mozné pocity a strachy, které nase dité mdze mit. Nékteré
jejich pocity prameni z faktu, Ze nerozumi tomu, co se jim délo a co se s nimi stane v



budoucnu. Déti se ohledné budoucnosti obvykle zajimaiji spiSe o tu bezprostredni nikoli
dalekou budoucnost, ktera trapi spiSe dospélé. | kdyz nevime, co se bude dit za néklik
mésicl, mizeme jim jasné fict, co se stane v nejblizisich dnech nebo tydnech.

8. Premyslejte to o zplsobech, které by vasemu ditéti pomohly citit se vice kompetentnim a zazit
vice pocit kontroly nad sebou. Déti délaji Rady véci, ve kterych jsou dobré. Podporujme jejich
zajmy a chvalme je za to, co délaji a ze to délaji. Pochvala a trvaly zajem mize motivovat

vaseho syna a dceru k tomu, aby se zlepSovaly a aby jste na né mohly byt hrdi.

9. Nikdy nepodceriujme svoje vlastni potfeby a kapacity. Jsou chvile, Kdy sami potfebujeme
podporu a sdileni, nasich pocitd, tuzeb a obav. Je dllezité, abychom méli nablizku takovou
osobu, které mizeme vérit o kterou se mizeme optit. Mize to byt jiny dospély ¢len rodiny,
anebo pracovnik. Pamatujme si, Ze déti nas nepotrebuji mit dokonalymi, ani absolutné silnymi.

vvvvvv

10. V pfipadé pokra¢ovani potizi v chovani a zdravi ditéte nevahejme vyhedat odbornika v oblasti
psychického zdravi nebo détského lékare. Pokud tuto moznost mame, rozhodné

bychom ji mély vyuzit i v pfipadé, Ze se nam zda, ze dité zadné “zlé” vzpominky nema.

Jak mizu pomoct ditéti truchlit?

Vyrovnani se s traumaty zahrnuje kontakt s emocemi, které jsou spojené se ztratami milovanych
osob a dllezitych véci. Proces, pfi kterém se vyrovnavame se ztratou nazyvame truchlenim. Bez
truchleni se nemlzeme pohnout z mista ani zacit novy zZivot. Kdyz nékoho blizkého ztratime
byvame prekvapeni. NedokaZzeme pochopit, Ze osoba, ktera byla sou¢asti naseho Zivota, bez
které jsme si sami sebe nedokazali predstavit, je nahle pry¢ a uz se nikdy nevrati. Pfedstava této
ztraty je nékdy tak bolestiva, Ze na ni nelze ani myslet. Nase mysl déla vSechno proto, aby nas
pred neunsnymi pocity ochranila napfiklad tim, Ze nas presveédci, Ze se nic nestalo. Toto
kratkodobé popreni je pfipravou na uznani faktu, ze nas Zivot, nase rodina uz nebude nikdy stejna
jako byla. Néktefi z nas zlstavame v popreni dlouhou dobu. Zejména déti jsou ¢asto prilis kiehké
a zranitelné, aby pfijaly skute¢nost takovou jaka je. Nékteré déti pouzivaji fantazie, pfi kterych
Véfi, Ze jsou nezranitelné, jako superhrdinové z pohadek, ktefi Fidi cely svét a nikoho nepotrebuii.
Tyto fantazie jim v8ak nevystaci, kdyz musi Celit dal§im zménam v rodiné a v zivoté. Kazda zména
totiz prinasi i ztratu, kterou nemohou pfijmout. Déti, na rozdil od dospélych, nevédi, Ze zména je
nejen ztratou, ale i $anci na ziskani né¢eho nového a dobrého. Jednim ze zpUsobU jak pomoct
détem “zaseklym” ve svém traumatu, je uznani nasi vlastni ztraty.

Ale jak se toho da dosahnout ez toho, abycho se citili smutnymi a neStastnymi? Neda. Uznani
ztraty je vzdy smutné a zlé. Dobrou zpravou pro nds a pro nase déti je, Ze smutek mizeme prezit.
Smutek a litost je totiz vzdy lepsSi nez Uzkost, ktera plyne z toho, Ze svoiji ztratu popirame a



nebereme na védomi. Je dobré si uvédomit, Ze smutek je néco, co uz davno zname. Mame za
sebou nejhorsi véci, ale v sou¢asnosti nas zadné velké ztraty necekaji. Ackoli trpime nejistotou a
strachem z toho, co pfijde, vime, Ze jsme konecné v bezpedi. Toto by méli védét i nase déti.
Nebojme se pfiznat si litost a smutek. Jejich pfiznani a sdileni se svymi nejblizSimi nase déti
posilni a da jim svoleni, aby mohly konec¢né taky citit a projevit to, co ve skutec¢nosti citi a co si
mysli. Reknéme jim, Ze Ze je ptirozené a dokonce zadouci citit se smutnym, kdyz se déji zIé véci.
Kdyz zaziji, Ze o ztraté se da mluvit a smutek se da sdilet a prezit, zacnou konec¢né truchlit a
nebudou muset zlstavat zasekli vminulosti a ve fantazii!

Zavéreéna doporuéeni rodiétum:

Nesnazte se byt dokonalymi rodici.

Neobvinujte se za to, co stalo vasim détem a rodiné.
Vazte si sami sebe.

Starejte se o svoje potieby.

Mate extrémné tézkou praci v extrémnich podminkéach.
Zaslouzite si respekt vSech rodicl na svéte.
DEKUJEME !
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