Ako mozu deti
a dospievajuci
reagovat na traumu

Trauma moze vznikndt, ked sa ocitneme
v ndrocnej situdcii, ako je strata domova,
ohrozenie zivota, strata ¢lena rodiny
a podobne. Takéto situdcie mozu vyvolat
obrovské mnozstvo stresu, Uzkosti, strachu,
smutku, hnevu a dalSich nezelanych emdcii,
nielen bezprostredne po udalosti, ale aj po
mesiacoch ¢&i rokoch. Viac o tom, Co je
trauma, sa dogitate v letdku Co je trauma.

Kazdé dieta reaguje na intenzivne, stresujlce
situdcie inak, a preto sa aj trauma u kazdého
z nich prejavuje odliSne. Vyndra sa teda
otdzka ako spoznadme, Ze dieta preziva
chronicky stres v reakcii na ohrozujlcu
udalost?

Dieta moze reagovat tymito sposobmi:

s Nepokojné dieta - Dieta byva nepokojné,
nadmerne aktivne az podrazdené. Moze
konat impulzivne, sprévat sa agresivne k
hrackam ¢i inym predmetom alebo l'ahko
zabudat informécie.

o Pasivne dieta - Tieto deti su tiché, velmi
pokojné a poddajné. Maji tendenciu
uzatvarat sa do seba, prejavujd znamky
apatie, nechcl sa hrat a nezaujimaju sa
0 svoje okolie.
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« Nepokojné a pasivne dieta - Nalady tychto
deti sa menia extrémne rychlo. K ostatnym
sa sprava odmietavo, no zaroven vyzaduje
ich blizkost. Jeho socidlna aktivita sa
strieda s prudkou potrebou izolovat sa.

« Dieta so zdravotnymi tazkostami - Toto
dieta ma casto problémy so spankom
(tazko zaspava), preziva flashbacky,
pomocuje sa a byva neustéle vyCerpané.
Moze mat tiez nizke sebavedomie, chudnit
a stazovat sa na bolesti hlavy ¢i brucha.
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Flashbacky sd mimovolné, intenzivne

a znepokojujtce spomienky na traumaticku
udalost, ktoré moZu byt spustené roznymi
podnetmi. Prejavuji sa ako Zivé a znepokojujice
zdZitky, ktoré mysel prehrdva tak, ako by sa diali
v pritomnom okamihu. M6Zu vyvolat aj telesné
reakcie, ako je zrychlené bisenie srdca, tazkosti
s dychanim ¢i pocit odpojenia sa od vlastného
tela. Niekto moZe flashbacky preZivat ako
vizudlne spomienky, ako napriklad prehrdvanie
traumatickej udalosti pred o¢ami. Ini ich méZu
pocitovat'vo forme zvukov, pachov alebo inych
vnemov spojenych s traumou. Tieto flashbacky
byvajl také Zivé a realistické, Ze dieta casto
dokaze len taZko rozlisit spomienku od reality.



Ak sa dieta sprava niektorym z vyssie
uvedenych spésobov, myslite na to, Ze:

« Dieta sa nespréva zle preto, aby vas
hnevalo.
« Diefa nie je lenivé.
« Diefa nie je rozmaznané.
Tieto vzorce spravania si len sposobom,
akym sa diefa vyrovndva s nadmernou

izkostou, stresom a neistotou prameniacou
z narocnych a traumatickych zazitkov.

Spustace traumatickych
reakcii

Niektoré vnemy (napr. zvuky, pachy,
Specifické polohy tela) mozu dietatu
pripoment situéciu, ktord pre nich bola velmi
stresujdca alebo ohrozujica. Hoci je kontext
dplne iny a dietatu v danej chvili ni¢ nehrozi,
traumaticka spomienka spusti automatické
reakcie, ako by bolo v redlnom
nebezpecenstve. Dieta zaplavia emdcie
a pocity, ktoré nedokaze ovladat, a preto
reaguje  sposobom, ktory nezodpoveda
skutocnej situacii. Je dolezité si uvedomit, ze
spravanie, ktoré by sme mohli vnimat ako
,ZIé" alebo ,neposlusné”, v skutocnosti zrkadli
intenzivne a neprijemné emdcie spojené
s traumatickymi zazitkami z minulosti.

Post-traumaticka
stresova porucha (PTSD)
U niektorych deti sa v dosledku intenzivnych,

stresujucich udalosti moze rozvinif post-
traumaticka stresova porucha (PTSD).
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Ide o psychiatrickd poruchu charakterizovanu
oneskorenou alebo pretrvavajlcou reakciou
na stresujtce udalosti, ktoré ¢loveka ohrozuju
a vyvoldvajui tzkost, aki nemozno zvladnut
beznymi adaptacnymi mechanizmami. PTSD
sa moze vyskytnit v akomkolvek veku po
prvom roku Zzivota. Priznaky sa zvycajne
objavuji v prvych troch mesiacoch po
traumatickej udalosti, no mdzu sa prejavit aj
s odstupom mnohych mesiacov ¢i rokov.
PTSD vyZaduje psychiatrické vySetrenie
a odborni pomoc. Dieta, u ktorého sa rozvinie
PTSD ¢asto znova preziva traumu a udalosti
s fnou spojené, a moze tiez zazivat flashbacky
alebo nocné mory. Tieto neprijemné epizddy
mozu viest k tomu, Ze sa dieta zacne vyhybat
konkrétnym spistacim situaciam alebo sa
snazi na ne nemyslief. Moze tiez pocitovat
citovii otupenost (necitlivost) alebo byt
naopak velmi rozrusené.
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Starostlivost o traumatizované dieta vyzaduje
zmenu perspektivy. Skiste sa na spravanie
dietata nepozerat ako na problém, ale ako na
prejav (nasledok) velmi tazkej skiisenosti.

Viac o tom, ako pomoct dietatu, ktoré prezilo
traumaticku udalost, sa docitate v ¢lanku
Ako pomoct dietatu v naroénom obdobi.
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