Jak nase télo
reaguje na
trauma

Busi ndam srdce, aby se

rozproudila krev do sval.
Kazdy jsme jiny, a proto také kazdy z nas

reagujeme na narocné zivotni situace a udalosti Nejde ndm jasné
jingm zpisobem. Pokud jsme pod velkym premyslet a uvazovat.
stresem nebo nam hrozi nebezpeci, nas mozek

a telo délaji vse proto, aby nas ochranili. «j Poti se nam ruce.

Na§ mozek ma spoustu &asti a kazda z nich se Zrychli se dech a
spotfebovavame

vice kysliku.

stard o néco jiného. O téchto Castech si precti vic
v materidlu Nervovy systém. Amygdala, ¢ést
mozku, ktera se stard hlavné o emoce, je nas
hlavni ochrance. KdyZ si v Zzivoté projdeme
narocnou udalosti a zazivdme pocity ohrozeni,
amygdala zacne télem vysilat spoustu varovnych
signall, abychom nebezpedi prekonali. A jak v
takovych situacich naSe télo reaguje? Podivejte
se na obrazek.

Tyto reakce se ale nespousti pouze, kdyz jsme v
bezprostfednim nebezpeci. Narocné vzpominky a
emoce spojené s tim, co se nam v minulosti
prihodilo, mohou vyvolat pocity, které jsou
podobné opravdovému ohrozeni.
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Kazdy z nas mize v disledku traumatickych
@ uddlosti zazivat rizné piiznaky nebo varovné
signaly.

Pamatujte: Nikdo by
traumatem nemél
prochazet sam.

Zde je seznam nékterych piiznakl, které nam
fikaji, Ze je ¢as vyhledat pomoc.

Chovani: ztrita zajmu o oblibené aktivity a
@ kamarady, problémy se spankem, nocni mry,
CastéjSi plac

Télesné signaly: ztuhlost téla, bolesti bficha,
nevolnost, bolesti hlavy a rliznych svall v téle,

Emoce: vykyvy ndlad, dlouhodoby smutek a
obavy, vztek, strach a obavy o sebe a své blizké,
pocit viny, bezmoc, pocit, Ze jsem “mimo”

Myslenky: problémy se soustfedénim a paméti,
znovuprozivani naroéné udalosti v myslenkdach a
snech, nadmérnd ostrazitost, katastrofické
scénare

Vsechny tyto signély naznacuiji, Ze mozek se nas
snazi chranit pfed moznym nebezpecim, a proto
se nemusite stydét za cokoliv, co zrovna
prozivate. Vzpomeiite si na vSechny dkoly, které
vaSe télo denné zvlada, je to vlastné superhrdina!
Ale i superhrdinové nékdy potebuji pomoc a
podporu, a proto se nebojte na nékoho obratit,
kdyZ se necitite dobfe. Pokud si nejste jisti, kde a
jak zacit, prectéte si materidly Jak pozadat
rodice o pomoc nebo Kde hledat psychickou
podporu mimo domov.
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