Ako pomoct dietatu v
tazkom obdobi

Kazdé dieta moze v Zivote zaZzit narocné
obdobie. Niektoré udalosti su vSak natolko
stresujdce, Ze je pre nich takmer nemozné
zvladnut situdciu bez podpory rodicov alebo
vychovavatelov. Ak reakcie dietata na
narocné situacie pretrvavaju dlhodobo, mézu
negativne  ovplyvnit jeho  kaZdodenné
fungovanie a vyvin. Dobrou spravou je, ze vy
ako rodi¢ alebo vychovavatel hrate v Zivote
svojho dietata kitcovd Ulohu, a v fazkych
chvilach im dokazete poskytndt potrebni
pomoc a podporit tak ich zdravy vyvin.

Vedeli ste, ze deti, ktoré citia lasku
a bezpectie zo strany svojich rodicov alebo
vychovévatel'ov, maji vacsiu $ancu zotavit sa
po narocnych ¢i traumatickych zazitkoch?

Ak mate pocit, Ze vase dieta vykazuje znamky
traumatickych reakcii alebo nadmerného
stresu (viac v letdku Ako mdZu deti
a dospievajiici reagovat na traumu), mozete
ich podporit nasledujicimi sposobmi:

Zachovajte pokoj

o Pomenujte a prijmite
pocity vasho dietata.

o StiSite vas hlas.

« Uistite dieta, Ze ste tu pre
nich za kazdych okolnosti,
aj ked' prezivaju tazké
alebo neprijemné emdcie.

 Budte Gprimni.

Ked sa s dietatom podelite o to, Ze aj my
dospeli niekedy zaZivame neprijemné pocity
a myslienky, pomoZete im lepSie rozpoznat
a pochopit ich vlastné prezivanie. Rovnako je
dolezité priznat, Ze nemame odpovede na
vSetky otazky - a Ze je to Uplne v poriadku.

Budte pritomni

Néjdite si na dieta ¢as a vytvorte pre nich
bezpecny priestor. MoZete zaCat tym, Ze sa
s nimi budete:

o Rozpravat.

« Pozorne pocivat to, o vam hovoria.

. Pondkat fyzicky kontakt, napriklad
objatie alebo jemny dotyk.
Venovat im plnt pozornost a udrziavat
ocny kontakt.
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Rutiny

Vytvorte si s dietatom denné rutiny, ktoré
im dodaju vacsi pocit istoty a bezpecia.
Napriklad sa spolu moézete kazdé réano
porozpravat o tom, ako bude vyzerat vas
den. Vecer si mdzete spolocne pripomenut
tri pekné veci, ktoré sa pocas dna stali,
alebo veci, za ktoré ste vd'acni.

Relaxacéné
techniky

Dychanie je kfGCovym ndstrojom  pri
intenzivnom strese a panike, pretoZze pomaha
diefatu ziskat spat pocit kontroly nad
vlastnym telom. Skiiste sa spolocne sustredit
na pomalé, plynulé nadychy a vydychy. Dalsie
relaxatné techniky najdete v letdku Ako
pomdct dietatu, ktoré preZiva panicky zdchvat
alebo intenzivny stres.

Skuste byt trpezlivi

Spracovanie a zotavenie sa z traumatickej
alebo extrémne stresujicej udalosti trvd
u kazdého inak. Skuste pristupovat k dietatu
aj k sebe s trpezlivostou a laskavostou - je to
narocny proces pre vas oboch.

Predvidatelnost

Deti sa ¢asto obdavaju skor blizkej buddcnosti
nez tej vzdialenejSej, ktord naopak robi
najvacsie starosti dospelym. Aj ked nevieme
s istotou povedat, ¢o sa stane v najblizsich
mesiacoch, zvyCajne vieme, €o nds Caka
v najbliz8ich dnoch. Skiste dieta upokojit
tym, Ze sa budete rozpravat o kratkodobych
planoch - ¢o sa bude diat dnes, tento tyzde,
alebo si spoloéne naplanujte vikendové
aktivity (a snaZte sa ich dodrZat).

Nevycditajte a
neobvinujte

Snazte sa dietatu ni¢ nevycitat. Namiesto
toho ich uistite, Ze za to ¢o sa stalo nenesie
Ziadnu vinu.

Dieta mozZe prezivat silné pocity viny - Ze
nebolo dost poslusné, dost silné, alebo Ze
nedokézalo ochranit ¢lenov rodiny. Niektoré
deti mdézu dokonca citit vinu za to, Ze sa
vobec narodili, a veria, ze ich existencia
sposobila tazkosti.
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Postarajte
sa o seba

Aj my dospeli mdme len obmedzené kapacity
a potreby, ktoré musia byt naplnené. Podpora
deti, ktoré prezili intenzivny stres, byva
emocionalne aj psychicky velmi narocna.
Starostlivost o druhych, ktori sa vyrovnavaj
s tazkymi zazitkami, moze viest k takzvanej
sekunddrnej traume alebo k vycerpaniu zo
stcitu (compassion fatigue). Viac o tychto
pojmoch sa moZete dozvediet v letdku
Sekundarna trauma.

Priklady viet, ktoré mo6zete
pouzit na podporu dietata

o ,Ked sa o tom rozprdvame, zdds sa mi
smutny/d. To je uplne normaélne - aj ja z toho
citim smutok.”

o ,Viem, Ze sa bojis, a je to v poriadku. Som tu
s tebou a pomdZem ti to zvladnut.”

e ,Tojev poriadku. Teraz sme v bezpeci.
(Hovorte to len vtedy, ak je to pravda.) Som
tu s tebou.”

e ,To, ¢o sa prave deje, nie je tvoja vina.”

o ,Je dplne v poriadku, ak sa teraz nechces
rozprévat o svojich pocitoch. MoZno by sme
ich mohli skdsit nakreslit.

e ,Skiisme spolu vymysliet ¢loveka alebo vec,
pri ktorej sa citi$ bezpecne.”

»

Pamitajte, Ze na to, aby ste dokazali dieta
efektivne podporit, musite sa postarat aj
o seba. Aj dospeli potrebuju citit bezpecie
a podporu. Tipy, ako sa postarat o vlastnu
pohodu, néjdete v letdku Ako sa starat
o seba. O podporu méZete pozZiadat aj ¢lena
rodiny, priatelov alebo odbornika (psycholdg,
psychoterapeut i psychiater).
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Pamatajte, ze ako rodi¢ alebo opatrovnik ste
pre svoje dieta nesmierne dolezitym
dospelym. Mate schopnost pomoct im
zvladnut tazké situacie a podporit ich zdravy
vyvin. Mozete byt na seba hrdi. Ak sa vsak
psychické tazkosti vasho dietata nezlepsSuju
a pretrvavaju dlhSie ako niekolko tyzdnov, je
dolezité vyhladat odborni pomoc. Kontakty
na odborni pomoc najdete v letaku Kde
hl'adat pomoc pre deti a dospelych.

N I M H NATIONAL INSTITUTE Child and Adolescent
OF MENTAL HEALTH Mental Health



	Ako pomôcť dieťaťu v ťažkom období
	Zachovajte pokoj
	Buďte prítomní
	Rozprávať.
	Pozorne počúvať to, čo vám hovoria.
	Ponúkať fyzický kontakt, napríklad objatie alebo jemný dotyk.
	Venovať im plnú pozornosť a udržiavať očný kontakt.


	Rutiny
	Relaxačné techniky
	Skúste byť trpezliví
	Predvídateľnosť
	Nevyčítajte a neobviňujte
	Postarajte sa o seba
	Príklady viet, ktoré môžete použiť na podporu dieťaťa

