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V rlznych dobach Zivota zazivame riizné véci. VSe, co vidime, slySime nebocitime je pfijimano,
usporadano a ukladano v nasem mozku ve formé vzpominek. Mozek obsahuje miliony
vzpominek, které ovliviiuji nase pocity, myslenky a ¢iny. Nékteré ze vzpominek jsou pfijemné a
proto si je chceme co nejdéle pamatovat. Jiné jsou Spatné, nepfijemné a proto si je prejeme
zapomenout. Nanestésti, ¢im horsi nase vzpominky jsou, tim hire se da na né zapomenout.
Negativni vzpominky v nds mohou vyvolavat strach, hnév, nebo smutek i ve chvilich, kdy se nam
nic désivého nedsje. Cim jsme mladsi, tim vice nas ovliviiuji. Déti, které zaZily nebezpedné, Zivot
ohroZujici situace, velké zmény, ztraty domova, rodiny a blizkych osob mohou zaZivat silnou
uzkost, strach, smutek, litost nebo hnév a nenavist mésice ¢i dokonce roky po udalostech. Pro
jejich okoli je proto velmi dllezité chapat, Ze jejich ¢iny, chovani, myslenky, ale i télesné zdravi
mohou byt ovlivnéné udalostmi, které se staly tfeba i pfed velmi dlouhou dobou. O téchto détech
muZeme Fict, Ze trpi vzpominkami, které se nedaji pamatovat, ani zapomenout. Takové

vzpominky se jmenuji “traumatické” a déti, které je zazivaji, trpi “psychickym traumatem”.

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

Vime o tom, Ze traumatické vzpominky se navenek projevuiji prostfednictvim urcitymi projevy a
chovanim. Jako rodic¢e a odbornici bychom méli vénovat zvy$enou pozornost détem, které se
projevuji nasledovné:

NEKLIDNE DITE

- Nedokaze zlstat v klidu, lehce se rozptyli, porad zapomina, nepamatuje si nauc¢ené véci,
vypadad, Ze je “mimo”, lehce se citové rozrusi, reaguje impulzivné a agresivné na omezeni a
kontrolu, vypada nepfirozené vesele, nadmérné zivé, zrychlené, hraje si stereotypné, k hrackam a
nezivym predmétim se chova agresivné, chce mit nad v§im kontrolu a moc...

- je to vétSinou kluk

PASIVNI DITE

- vypada nenapadné, je tiché a nepfirozené klidné, chova se submisivné, vyhyba se détem a
cizim dospélym, je socialné izolované, neprojevuje ani neproziva z ni¢eho radost, nema o nic
zajem, je prevazné lhostené, ob¢as ma prazdny pohled, hraje si bez fantazie nebo si viibec
nehraje, nedokaze byt kreativni, zasekava se v jednoduchych situacich

- je to obvyle divka



NEKLIDNE A PASIVNI DITE

- projevuje nahlé zmény nalady a motivace, place a sméje se souc¢asné, rychle a ¢asto strida
socialni ztaZzeni a socidlni aktivitu, odmita a Ipi na nékom soucasné,...

DITE SE ZDRAVOTNiIMI PROBLEMY A PROBLEMY s VZDELAVANIM

- 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 sebedivéry, no¢nim pomocovanim, cucanim palce,

Spatnym travenim, ztratou vahy, bolestmi hlavy, bficha, neustalou Unavou,....

Jak mGzu pomoct svému traumatizoavnému ditéti ?

Nez ditéti pomUizeme, méli bychom védét, co k nému doopravdy citime. Déti s projevy traumatu
¢asto vzbuzuji hnév, frustraci, Unavu nebo beznadéj, strach, pocit nedostatku hranice a pravidel.
U “pasivnich déti” mizeme citit frustraci z toho, Ze je neustale musime motivovat ke spolupraci.
Pokud je nase dité pasivni i neklidné mizeme zazivat zmatek a strach.

At uz nas déti frustruji ¢imkoli, je velmi dllezité si pfipominat,Zze nas syn anebo dcerka:
NEZLOBi{ ZAMERNE

NENI LINY/A

NENi NEPOSLUSNY/A

NENi ROZMAZLENY/A

Pokud si prejeme nasim traumatizovanym détem skutec¢né pomoct, mizeme se fidit nasledujicimi
doporucéenimi.:

1. Nejdfiv ze v8eho potfebujeme ditéti sdélit, Ze jej za nic neobvifiujem. Jeho chovani neni zIé, ale
pochopitelné z divodu smutnych udalosti, které dité zazilo a za které nenese zadnou
odpovédnost ani vinu. Najdeme si ¢as, abychom mu v klidné chvili pomohli poznat jeho
pocity, fantazie a odhalit jeho konkrétni vzpominky. Je vhodné, abychom mu takovy ¢as a
prostor poskytovali pravidelné, tfeba jenom tficet minut denné. K tomu, aby nase dité
vnimalo svoje pocity a myslenky, se potiebuje citit v bezpeci. K pocitu klidu a bezpeci
mu pomuizeme nejen mluvenim a naslouchanim, ale i néznym drzenim, a dotykanim a
o¢nim kontaktem.

2. Vyjadrovani pocitll a predstav miiZzeme pomoct prostfednictvim kreativni hry, malovanim,
tancovanim nebo vypravénim pohadek a lidskych pribéhd. Béhem mluveni o jejich a nasich



pocitech se snazime hledat smysl toho, co citime a objevovat souvislosti mezi pocity a
zazitymi udalostmi.

Pocity malych déti jsou ¢asto vyjadrovany prostfednictvim télesnych pocitl. Citlivé dotykani,
objimani nebo nenasilné drzeni je mdze nejen zklidnit ale i pomoct dostat se kontaktu s tim,
co zazivaji.. Pro déti je pfirozené vyjadfovat se i pomoci hry s panenkami a zvifatky. Panenky
a jiné hracky mizeme pouzit | na objevovani a pojmenovani tuzeb nebo strachl. Kreativni
malovani nebo malovani prsty mlze ditéti pomoct celkové se uvolnit a zapojit fantazii.

Méli bychom védét, Ze mezi nejsilnéjsi pocity déti trpicich “psychickym traumatem” patfi tyto:
SMUTEK A LITOST ze ztraty nékoho anebo nééeho dillezitého
STRACH ze ztraty rodiny, jednotlivych ¢lend, 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 za to, Ze nemam domov, Ze jsem chudy, nemam vlast ani

dlstojné podminky k Pokazdé, kdyz s ditétem mluvime nebo mu naslouchame,

premyslejme, které z téchto pocitli jsou u néj nejsilngjsi. Ujistujme je, Ze pocity nejsou nikdy

nebezpecné, jsou pfirozené a zadouci.

5.

Pri hledani a nachazeni smyslu jejich mizeme 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. Mlzeme o jejich otdzkach premyslet a hledat na né odpovédi. MlzZzeme se
pfiznat, Ze na nékteré otazky odpovédinemame. Déti se pfestanou bat svych pocitl a
myslenek tehdy, kdyz uvidi, Ze mi se svych pocitu nebojime a dokazeme o nich

pfemyslet nebo mluvit.

Pokusme se predstavit si nejhor$i 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 bezprostfedni nikoli
dalekou budoucnost, ktera trapi spiSe dospélé. | kdyz nevime, co se bude dit za nékolik

mésicl, mliZeme jim jasné Fict, co se stane aspon v nejbliziSich dnech a tydnech.

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 Zze to délaji. Pochvala a trvaly zajem m{ze motivovat

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



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

Stadi jim, Zze budeme silnéj$i a odvaznéjsi viiéi svym pocitiim, nez ony.

9. V pripadé pokracovani potizi v chovani a zdravi ditéte nevahejme vyhledat odbornika v oblasti
psychického zdravi nebo détského Iékare.
Jak mGzu pomoct ditéti truchlit?
Pomoct détem vyrovnat se s traumaty zahrnuje pomoc s jejich pocity, které jsou spojené s
konkrétnimi lidmi a pfedméty. Zpracovani ztraty, které déti zazily, vyzaduje truchleni. Bez
odtruchleni ztracenych véci a lidi se nemuizeme pohnout vpred a rist.
Kdykoli néco nebo nékoho vélmi dllezitého ztratime, citime se prekvapeni. NemUlzeme pochopit,
Ze osoba, ktera byla souc¢asti nasich Zivotd, je nahled pry$ a nikdy se uz nevrati. Pfedstava ztraty
je nékdy tak bolestiva, Ze na ni nelze ani myslet. Nékdy délame v§echno proto, abychom
sami sebe presvédcili, Ze se nikdy nic nestalo. Po¢ate¢né popirani ndam pomaha vyrovnat se s
faktem, Ze nase Zivoty, rodiny a budoucnost se navzdy zménily. Néktefi z nas zUstavaji v popirani
dlouho. Déje se to zejména malym détem, které jsou pfilis slabé, aby bez vnéjsi podpory celili
realité. Nékteré déti si pfi ztratach pomahaji fantazii o tom, Ze jsou Superhrdinové, ktefi maiji cely
svét pod kontrolou a mohou ho diky superschonostem zachranit. Tento typ psychické obrany
pred zazivanim ztraty je vSak dlouhodobé neudrzitelny prfedevsim v situacich, kdy déti museiji Celti
novym Zivotnim zménam. Kazda zména je totiz sama o sobé ztratou. Na rozdil od déti v§ak jako
dospéli vime, Ze zména je také Sanci, ziskat néco nového. Déti Prijeti zmény a uznani ztraty je
prvnim krokem k vykro¢eni z pasti traumatu. Tento proces vSak neni nikdy radostny. Je vzdy
smutny a naro¢ny. Nesmime se bat byt skuteé¢né smutni. Pokud svi(j smutek a litost
neskyvame a ukazeme i détem, davame jim moznost odtruchlit jejich ztraty a pfijmout nové
véci a osoby. Truchleni je Casové omezeny proces, na jehoz konci je Uleva a pocit svobody.
Posledni doporuceni:
Nemusite byt dokonalymi rodici
Neobvinuijte se za to, co se stalo vasim détem.
Mate extrémni praci v extrémnich podminkach, ale privedli jste svoje dité do bezpeci a do nadéje.
Zaslouzite si Uctu vSech rodi¢ na svété.
Dékujeme!
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