JAK POMOCI DITETI,
KTERE PROZIVA AKUTNI TRAUMA?

Které z déti potfebuje podporit? Je jedno, je jich vic?
Zvladnu to sam nebo potfebuji pfizvat dalsi osoby? Psycholog, vychovny poradce, nebo alespon
kolega, ktery mUze pomoci. Rozmyslete si, co mUzete udélat sém/ sama, jaka je vase role.

Jak proziva situaci cela tfida? Védi déti, co se stalo? Jak se k nim informace dostaly? Je treba je
jesté doplnit, okomentovat? Ditéti by mélo mit naro¢nou situaci co nejvice pod kontrolou, proto
soucasti je vzdy domluva s ditétem, zda si preje o své situaci tfidu informovat samo a kdy. Jestli
to mate udélat vy, a jakymi slovy. Chce u toho byt? Preje si, aby se ho ostatni ptali nebo ne?

Dité potfebuje obnovit pocit jistoty. Budte tu pro néj, ale pouze, pokud o kontakt stoji. Pouzivat
muzZete véty: ,Jsem tu ted pro tebe.", ,Spole¢né se daji véci zvladnout.”. ,Vedesd si moc dobre.".
,Je v poradku, Ze ted citi$ takovy pocit.”, ,M0zZes se na mé obratit, kdykoliv bude$ potfebovat.”
Do kontaktu dité nenutime. Mdze pro né byt dostalujici pocit, Ze jste tu pro né.

Domecek, stan, sedaci vak, koberec s polstarky a dekou, maly gauc¢, houpaci sit. Misto, kam se
dité muaze jit zklidnit, kdyz to potfebuje a o kterém vi, Ze ho tam nikdo nebude rusit. Pro uzem-
néni a kotveni mdze byt vhodnéjsi sezeni na zemi na koberci. Naucte viechny déti, Zze kdo jde
na toto misto, nebude rusen.



Vyrovnavani se s traumatem muUze mit individualni trvani a prdbéh. Nespéchejte na rychlé zlep-
Seni ani svéfovani se s pocity. Nékteré déti mluvi o svém prozivani, jiné ne. DuleZité je, zda citi,
7Ze mohou, kdyz budou chtit. Dité se mUze projevovat jako obvykle, nebo muize viditelné vykazo-
vat velké zmeény v chovani. Oboji je soucasti procesu vyrovnavani s traumatem.

Nenechejte dité selhavat. V situaci akutniho traumatu je zasazena racionalni intelektova cast
nadeho systému. Je ddlezité vnimat moznou nesoustiedénost, zapominani a pripadné vypadky
logického uvazovani jako néco, co je dlsledkem vyrovnavani s traumatem.

Nenutte dité mluvit o tom, co se pfihodilo, ale berte to jako fakt a nedélejte, Ze se nic nestalo.
Pokud dité samo nebo nékdo dalsi ze tfidy pfinese toto téma, nebojte se na né autenticky rea-
govat. Je prirozené, Ze mate kolem toho rlzné pocity. Déti je maji taky. Je v poradku to priznat.
Pomuze to véem citit, ze mit rzné emoce je normalni a ze o tom muUzZeme spolu mluvit, i kdyz
je to nekdy tézké.

Pokud se stane, Zze se u ditéte objevi silné emoce jako plag, vztek, provazené neklidem, tresem,
zavedte ho na klidné misto. Popisujte, co vidite, ze déla (,Vidim, ze places. Prozivas asi néco, co té
rozplakalo” apod.) a projevte pochopeni, pro jeho stav: Sdélte ditéti, ze to, co zaziva je v poradku
a ze muze plakat, prozivat vztek ¢i jinou emoci. Tfes je dobry a je vhodné ho jesté podporit.
Pro klid vas i ditéte je dobré uvédomit si, Zze emoce odplynou po chvili samy. Pro vétsi bezpeci
a stabilizaci se mUzZete s ditétem posadit a byt s nim, vyslechnout je, zklidnit.

Neékdy pfipominka téZké situace béhem péar tydnld po udélosti mdze pomoci celé skupiné
traumatem dobre projit. Pokud o to dité stoji, a je to vzhledem k charakteru udalosti mozné,
mizZete vénovat udalosti vzpominku pomoci ritudlu. Udélat tfeba vytvarnou, divadelni,
pohybovou ¢i hudebni aktivitu, kterd symbolizuje, Zze dité i jeho kamaradi, zvladaji to, co se stalo,
vzajemnou pomoci - spolec¢né. Déti byvaji ve vymysleni rituald velmi kreativni, mUZete se poradit
spolecné.

Nemusite vée zvlddnout sdm/sama. Zapojte tym, konzultujte se zkuvéenymi kolegy, nadfizenym,
vychovnym poradcem, skolnim psychologem, pripad supervidujte. Rikejte si o podporu. Zaslou-
Zite si ji.

Pokud zazZivate i vy velké emoce, coz je pochopitelné, zkuste znovu ziskat svUj klid. Pak se o vas
bude moct dité Iépe opfit. Chvili se soustfedte jen na sebe - zamérte se na své télo, na dech,
vyklepejte ruce a nohy, vyvétrejte v mistnosti, posadte se a procitte spojeni s podlozkou, uvar-
te si Caj. Délejte si malé prestavky Castéji. Zamyslete se, co nejvice vam pomaha stabilizovat se
a to pak méjte k dispozici. To samé mUzete nabizet i détem.



