Jak pomoci ditéeti
béhem narocného

obdobi

Kazdé dité mlze zazit ve svém Zivoté narocné
obdobi, ale nékteré udalosti jsou natolik
stresujici, Ze pro dité mdze byt téméf nemozné
se s danou situaci vyporadat. Pokud reakce
ditéte na narocné situace Ci udalosti po urcité
dobé samy neodezni, mohou negativné
ovliviovat jeho bézny Zivot a vyvoj. Pozitivni
zpravou je, ze jste pro dité v jeho Zivoté jako
rodi¢/pecujici osoba velmi dilezitym dospélym,
mate tedy také schopnost pomoci mu situaci
zvladnout, a tak podpofit jeho zdravy vyvoj.

Q Védéli jste, ze déti, které se citi v bezpe€i a
milované svymi rodiCi/primamimi pecujicimi
osobami maji po proziti nepfiznivych udalosti a
zkuSenosti vétsi Sanci na zotaveni?

Pokud se vam zd4, Ze se u ditéte projevuji znaky
traumatu ¢i nadmérného stresu (konkrétni znaky
jsou popsany v materidlu Jak mohou déti a
dospéli reagovat na trauma) mizete dité
podpofit nasledujicimi zplisoby:
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Zachovejte klid

« Rozpoznejte a normalizujte pocity ditéte.

o Ztiste svij hlas.

o Ujistéte dité, Ze jste tu pro néj za jakychkoliv
okolnosti, i kdyz proziva narocné a nepfijemné
pocity.

o Budte upfimni.

Priznani a sdileni toho, ze i my dospéli obcas
méame nepfijemné pocity a narocné myslenky,
mize ditéti pomoci rozpoznat a vnimat pocity a
myslenky vlastni. Také je dllezité pfiznat, Ze
nemame na vSechno odpovédi a ze je to tak
naprosto v pofadku.

Budte tady a ted

Najdéte si na dité Cas a vytvorte pro néj bezpecné
zazemi pomoci nasledujicich zpdsob:
o Mluvte s nim.
o Pozorné naslouchejte tomu, co dité fika.
o Nabidnéte mu fyzicky kontakt - pevné objeti
nebo pohlazeni.
« Vénujte mu svou pozornost udrzovanim
ocniho kontaktu.



Rutiny

Vytvorte kazdodenni rutiny, které poskytnou
ditéti pocit vétsi jistoty a bezpeci. Napfiklad
miZete kazdy den pred zacatkem vyuky s
ditétem projit rozvrh, aby védeélo, co ho v dany
den ¢eka. Déle mizZete zajistit, aby mohlo dité
vzdy sedét na stejném misté, idedlné vedle
spoluzéka/ spoluzacky, se kterymi se citi v
bezpedi.

Relaxac¢ni techniky

Dychani je pfi intenzivnim stresu a panice
klicovym pomocnikem, protoze miize ditéti
pomoci znovu ziskat kontrolu nad tim, co se s
nim déje. Proto se zkuste spolu s nim zaméfit na
pomalé nadechy a vydechy. Vice relaxacnich
technik najdete v materidlu Jak pomoci ditéti,
které zaziva panickou ataku nebo intenzivni
stres.

Snazte se
byt trpélivi

Proces zpracovani a zotaveni po traumatické
nebo extrémné stresujici udalosti trva u kazdého
jinak dlouho. Snazte se mit s ditétem i sami se
sebou trpélivost - je to ndrocny proces pro vas
obal
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Pokuste se byt
predvidatelni

Déti maji Casto strach z nejbliz§i budoucnosti,
nezabyvaji se tolik vzdalenou budoucnosti, které
se my dospéli bojime nejvice. | kdyz Casto
nedokazeme s jistotou fict, co se bude dit v
nasledujicich mésicich, obvykle vime, co se stane
v nejblizSich dnech - proto se snazte dité uklidnit
tim, ze si s nim promluvite o kratkodobych
planech.

Dité neobvinujte

Pokuste se dité z niceho neobviriovat, naopak jej
ujistéte, Ze za situace, které se staly, nemlize.

Dité mize zazivat silné pocity viny, Ze nebylo
dostatecné poslusné, zlobilo, nebylo silné a
nezvladlo ochrénit Cleny své rodiny, své mladsi
sourozence. Dokonce miiZe pocitovat vinu za to,
Ze se narodilo a svou existenci zplsobilo potize.

Pecujte o sebe

I my dospéli mame omezenou kapacitu a potieby,
které je tfeba napliiovat. Je proto dllezité mit na
paméti, Ze pomoc traumatizovanym détem je
emociondlné i psychicky narocna. Péce o druhé,
ktefi se vyrovnavaji s nepfijemnymi a intenzivnimi
zazitky, mlize vést k takzvanému "sekundarnimu
traumatu" neboli "Gnavé ze soucitu". Vice o tom,
co tyto terminy znamenaji, se mizete dozvédét v
materialu Sekundarni trauma.



Q Pamatujte, Ze na to, abyste dokdzali
poskytnout efektivni podporu svému Zakovi, je
tfeba pecovat i sdm o sebe. My dospéli se také
potiebujeme citit v bezpeCi a podporovani. Tipy,
jak se o sebe starat, se m{zZete docist v materidlu
Jak o sebe miizu jako ucitel pecovat. 0 pomoc a
podporu miiZete také pozadat nékoho blizkého v
roding, pfitele nebo vyhledat odbornika
(psychologa, psychoterapeuta nebo psychiatra).

Priklady vét, které
Ize pouzit na
podporu ditéte

o ‘Plsobis smutné, kdyZz si o tom
poviddme. To je normalni, mné je z toho
taky smutno.”

o “Vim, Ze se bajis, a to je v poradku. Jsem
tady a pomiiZu ti to prekonat.”

o ‘U7 je dobre. Jsme v bezpeci. (pouze
pokud to tak je) Jsem tady s tebou.”

« “To, co se ted" déje, neni tvoje chyba.”

e “Je naprosto v porddku, pokud se ti
nechce mluvit o tvych pocitech. Mozna
bychom to spolu mohli zkusit nakreslit.”

e “Pojdme se zamyslet nad néjakym
Clovékem nebo véci, diky kterym se citi$
bezpecné.”
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* Nezapomerite na to, Ze jste pro dité v jeho
Zivoté jako ucitel velmi dileZitym dospélym, mate
tedy také schopnost pomoci mu situaci zviddnout,
a tak podporit jeho zdravy vyvoj. MiZete na sebe
byt hrdi. Pokud se vSak kriticky stav ditéte
nezlepsuje a trvd déle neZ nékolik tydnd, je
dleZité vyhledat odbornou pomoc. Kontakty na
odborniky, na které se muiZete obrétit, naleznete v
materidlu Kam se obratit o pomoc pro déti a
dospélé.




