Jak pomoci diteti,
ktere proziva akutni
trauma?

1 Zhodnotte situaci

Které z déti potfebuje podpofit? Jde o jedno nebo vice déti? Zvladnu to sam nebo potrebuji
prizvat dalsi osoby? Psychologa, vychovného poradce, nebo alespon kolegu, ktery mlize pomoci.
Rozmyslete si, co mliZzete udélat sdm/sama, jaka je vase role.

2 Najdéte zpusob, jak o udalosti informovat

Jak proziva situaci celd tfida? Védi déti, co se stalo? Jak se k nim informace dostaly?

Je tfeba je jesté doplnit, okomentovat a déti uklidnit? Dité by mélo mit naro¢nou situaci

co nejvice pod kontrolou, proto je soucasti vzdy domluva s nim, zda si pfeje o své situaci tfidu
informovat samo, a pfipadné kdy. Jestli to mate udélat vy, a jakymi slovy. Chce u toho byt?
Preje si, aby se ho ostatni ptali, nebo ne?

3 Promluvte klidné na dité, pokud stoji o kontakt
(v soukromi a bezpeci)

Dité potrebuje obnovit pocit jistoty. Bud'te tu pro néj, ale pouze, pokud o kontakt stoji. Pouzivat
muzete véty: ,Jsem tu ted pro tebe.", ,Spole¢né se daji véci zvladnout.”. ,Vedes si moc dobre.".
»~Je v poradku, Ze ted citi$ takovy pocit.”, ,M0zes$ se na mé obratit, kdykoliv budes$ potfebovat.”
Do kontaktu dité nenutime. Dostacujici je pocit, ze jste tu pro né€j.

Vytvorite ve tridé klidny kout

Domecek, stan, sedaci vak, koberec s polstarky a dekou, maly gau¢, houpaci sit. Misto, kam se
dité muze jit zklidnit, kdyz potfebuje, a o kterém vi, Ze ho tam nikdo nebude rusit. Pro uzemnéni
a ukotveni muze byt vhodnéjsi sezeni na zemi na koberci. Naucte vSechny déti, ze kdo jde na
toto misto, nebude rusen.
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Dejte ditéti cas, netlacte na néj

Vyrovnavani se s traumatem muze mit individualni trvani a pribéh. Nespéchejte na rychlé
zlepseni ani svéfovani se s pocity. Nékteré déti o svém prozivani mluvi, jiné ne. Dllezité je, zda
citi, Ze mohou, kdyZ budou chtit. Dité se m{iZe projevovat jako obvykle, nebo mize viditelné
vykazovat velké zmény v chovani. Oboji je soucasti procesu vyrovnavani s traumatem.

Ulevte ditéti od povinnosti, vSe ted'nemusi
byt perfektni

Nenechte dité selhavat. V situaci akutniho traumatu je zasaZena racionalni intelektova ¢ast
naseho systému. Je dllezité vnimat moznou nesoustifedénost, zapominani a pfipadné vypadky
logického uvaZovani jako néco, co je disledkem vyrovnavani se s traumatickymi prozitky.

VytvorFte bezpecny prostor, kde se da o véem mliuvit

Nenutte dité mluvit o tom, co se pfihodilo, berte to jako fakt. Zaroveri nedélejte, Ze se nic nestalo.
Pokud dité samo nebo nékdo dalsi ze tfidy pfinese toto téma, nebojte se na néj autenticky
reagovat. Je pfirozené, Ze prozivate rlizné pocity — stejné jako déti. Je v poradku to pfiznat

a normalizovat nejriiznéj$i emoce. Détem tak ukazete, ze spolu mizete mluvit o véem, i kdyz je
to nékdy tézké.

Budte s ditétem v akutnich emocich

Pokud se stane, Ze se u ditéte objevi silné emoce jako plac, vztek, silny neklid nebo tfes, zavedte
ho na klidné misto. Popisuijte, 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 Zze mUze plakat, citit vztek ¢i jinou emoci. Tres je bézny pfi zpracovavani traumatu a pokud
neni doprovazen mdlobami nebo kiec¢emi, pak zlstavejte ditéti oporou a pockejte, az odezni.
Pro klid vas i ditéte je dobré uvédomit si, ze emoce odplynou po chvili samy. Pro vétsi bezpeci

a stabilizaci se m(izete s ditétem posadit a byt s nim, vyslechnout ho, zklidnit.

Zkuste vyuzit ritual

Nékdy u déti pfichazi pfipominka tézké situace. Pokud se déti k udalosti béhem par tydnl
prirozené vraceji nebo ji chtéji uzavfit, pak spole¢na organizace ritualu mdze pomoci celé
skupiné traumatem dobre projit. Pokud o to dité stoji a je to vzhledem k charakteru udalosti
mozné, spolecné naplanujte tfeba vytvarnou, divadelni, pohybovou ¢i hudebni aktivitu, ktera
symbolizuje, Ze dité i jeho kamaradi zvladaiji to, co se stalo, vzajemnou pomoci — spole¢né.
Déti byvaji ve vymysleni ritudl( velmi kreativni.

Nejste na to sam/sama

Nemusite vSe zvladnout sém/sama. Zapojte tym, konzultujte se zkusenymi kolegy, nadfizenym,
vychovnym poradcem, $kolnim psychologem, pfipadné supervidujte. Rikejte si o podporu.
Zaslouzite si ji.

Postarat se o sebe je dulezité

Pokud zazivate i vy velké emoce, coz je pochopitelné, zkuste znovu ziskat svuj klid. Pak se

o vas bude moct dité |Iépe opfit. Chvili se soustiedte jen na sebe — zamérte se na své télo, na
dech, vyklepejte ruce a nohy, vyvétrejte v mistnosti, posadte se a procitte spojeni s podlozkou,
uvarte si ¢aj. Délejte si Castéji malé prestavky. Zamyslete se, co vdm nejvice pomaha
stabilizovat se, a to pak méjte k dispozici. To samé mUzete nabizet i détem.



