Jak pomoci diteti,
ktereé proslio traumatem
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Vérte v dité a jeho potencial

Dité svym chovanim reaguje na to, jaké ho vidite a jak
se k nému stavite. Podporu a lasku vyciti i pfes prozité
potize a slozitosti. Pristupujte k ditéti s traumatem

s nadéji v dobry vyvoj. Vnimejte ho pozitivné a jako rov-
nocenného partnera, ktery tak jako kazdy nékdy bojuje
s tézkostmi.

Jakna to?

- dejte ditéti prilezitost zazit uspéch

- do vyuky zarazujte témata a Cinnosti, které ma
dité rado

- povzbuzujte dité pfi ¢innosti poukazovanim
na to, co se mu dafi

- ocenujte i drobné uspéchy

zaroven vs$ak vyjadrete davéru v jeho schopnosti

Zajistéte ditéti stabilni,

klidné a bezpecéné prostredi
Nervovy systém ditéte, které prozilo trauma, funguje
trochu jinak. M(zZe reagovat na bézné podnéty

a situace neadekvatné rychle a silné. Drzi v sobé
napéti, proto je dllezité ditéti zajistit klid, stabilitu

a podporu. Ucte déti, ze mohou odejit na pfedem
urcené pfijemné misto a tam si dat pauzu. Zajistéte, aby
ve tfidé déti védély, Ze plati pravidla bezpeci, vzajemné
pomoci a nenasili.

Jaknato?

- ve tfidé, popf. na chodbé nebo v jiném vhodném
prostoru vytvorte bezpecné relaxacni misto, které
vybavte zinénkou nebo sedacim vakem, polstafi,
dekou, samostojnym stanem nebo zasténou,
relaxacnimi a manipulaénimi pomdckami

- s ditétem se domluvte, Ze miZe na toto misto
odejit, kdyz zacina citit, Ze uz nemUze dal pracovat,
nebo zde mize travit ¢as o prestavkach, pokud mu
to déla dobre

- pokud ditéti pomaha ke zklidnéni pohyb,
domluvte se s nim, Ze se m{ze projit po chodbé

- dllezité je, aby zklidnujici aktivita byla nacasovana
jesté pred tim, nez se stresova reakce ditéte rozvine
na maximum

- vSechny déti seznamte s pravidly vyuzivani
relaxacniho mista a pravidelné je pfipominejte

Pracujte na pozitivnich
vztazich

Byt obklopeni lidmi, kterym dlvéfujeme, sniZzuje napéti
a stres. Dobra sit vztah je to, co nas mize drzet,
kdyz nejdou véci tak, jak bychom si prali. Mezi prateli
se i dité s traumatem dokaze uvolnit a takové chvile
potiebuje zazivat co nejCastéji. Pratelské vztahy u ngj
proto podporujte a davejte na prvni misto.
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Jakna to?
- pouzivejte vlidna gesta a pratelskou mimiku obliceje
- davejte ditéti najevo, Ze vdam na ném zalezi
- podporujte kladné vztahy ve tfidé
— omezte na minimum individualni soutéz mezi
détmi (zejména tu na rychlost)




Pecujte o vztahy mezi sebou
arozvijejte emocéné-socialni
dovednosti

Rozpoznavani, pojmenovavani a vyjadfovani emoci
mUze pomoci ditéti s traumatem porozumét sobé

i druhym. Provedte dité tim, jak Fesit spory, konflikty,
jak rozumét emocim u sebe i druhych. Dité s traumatem
mdze vnimat jednani druhych jako potencialné
ohroZujici, pfestoze to tak realné nemusi byt. Mluvte
s nim o tom, co proziva, aby situacim mohlo Iépe
rozumet.

Jak na to?

- pravidelné zarazujte aktivity osobnostné-socialni
vychovy a emocniho uceni

- pojmenovavejte emoce, které déti prozivaji, ucte je,
aby samy poznaly, jak se citi

- s vyuzitim obrazk( a dramatizace ukazte détem,
jak resit rizné emocné narocné situace

- ucte déti funkénim strategiim seberegulace

Vneste strukturu,
pravidelnost, Fad

Pravidelné strukturovany ¢as ve $kole pomaha détem
citit se bezpecné. Predvidatelnost toho, co pfichazi,
snizuje hladinu stresu a nastrazenosti, kterou déti

s traumatem Casto pocituji. V takové atmosfére

se budou Iépe citit a také Iépe vzdélavat. Postupné
mohou strukturu zvnitrnit.

Jakna to?

- kde je to mozné, predem stanovte pravidelné
postupy a ty neménte

- vizualizujte program dne

- o pfipadnych zménach nebo vyjimecnych udalostech
déti dopredu informuijte

- vénujte velkou pozornost zadavani instrukci,
ujistujte se, Ze dité vi, co ma délat
(Co ted udélas jako prvni?...)

Jednejte s détmi partnersky
a s respektem, nikoli z pozice
moci

Trauma byva spojené se ztratou kontroly a moci

nad sebou a tim, co se s nami délo. Je dllezité
vytvaret takové situace, kdy dité zaziva pocit kontroly

a rozhodovani o tom, co déla a co se s nim a jeho télem
déje a bude dit.

Jakna to?

- tam, kde je to mozné, dejte ditéti moznost volby

- zavedte pravidlo STOP, které fika, ze kazdy mize
nastavit hranici, kdyZ je toho na néj moc a nechce
v dané aktivité pokraCovat, protoze se z néjakého
ddvodu neciti bezpeéné

Ocenujte vSe dobré

Kazdy ma pozitivni stranky, na kterych béhem zivota
stavi. Schopnost prestat tézké véci a zvladnout je,
odolnost, velka sila i jemnost, citlivost a kfehkost.
RGzné talenty a schopnosti. Na kazdém ditéti je néco,
co muizZete podporit a ocenit. Délejte to co nejcastéji.

Jakna to?

- ocenujte nejen to, co se ditéti dafi smérem ke skolni
praci, ale vSe, co se jej tyka

- poukazuijte na jeho uspéchy

- ocenujete vyuzivani nauc¢enych strategii
seberegulace a reseni narocnych situaci

Nezapomente na télesnou
pohodu

Zarazujte do vyuky kratka télesna cviceni. Ta

pomohou nejen s pozornosti a Gnavou, ale také uci
déti zvédomovat si, jak se citi v téle. Ty, které prosly
traumatem, mivaji Castéji potize s vnimanim vlastniho
téla. Mizete je naucit v§imat si, jak dychaji, protahnout
se, zjistit, zda maji teplo ¢i chlad v réiznych ¢astech
téla, ptat se, co by potiebovaly udélat za pohyb, aby jim
bylo pfijemné.
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Jaknato?

- vyuzijte techniky mindfulness a prvky jégy

— kratka dechova cviceni zafazujte pribézné,
v druhé poloviné vyucovani je vyuzivejte castéji

- dejte ditéti do lavice pom0cky k nerusivému
pohybu a hmatové stimulaci

- dbejte na pravidelné vétrani (i v zimnich mésicich)



