Co je
trauma

Trauma je reakcia mozgu a tela na nahlu
a neocakdvani Zivotni udalost, ktora
v ¢loveku vyvolava pocit ohrozenia a vysokej
neistoty. Je dolezité si uvedomit, Ze trauma
je subjektivny zazitok v reakcii na
stresujlice situacie, ako je vojna, prirodné
katastrofy, ndsilie, emocionélne zanedba-
vanie, rasizmus alebo Sikanovanie. VSetky
tieto situacie a pocity mozu byt pre ¢loveka
traumatizujice. Deti a dospie- vajlcich
mozu tieto udalosti hlboko zasiahnut, a to
nielen vtedy, ked ich sami zaziju, ale aj ked
st len ich svedkami. Ked su deti a dos-
pievajici  priamymi  UCastnikmi  alebo
svedkami takychto udalosti, mdZe to v nich
vyvolat silny stres a Uzkost, a ovplyvnit
kvalitu ich kazdodenného Zivota.
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Kym niektoré deti sa v priebehu par tyzdiov
¢i mesiacov zotavia, u inych mo6zu problémy
pretrvavat dlhodobo. Trauma moZe negativne
ovplyvnit vyvoj a Struktiru stile sa
vyvijajliceho mozgu dietata, ¢o ovplyviiuje
kognitivne,  emociondlne a  socialne
fungovanie. Preto je velmi dolezité liecit
traumu u deti €o najskor.

Dieta reagujlice na traumatizujticu udalost
moze mat jeden z nasledujdcich priznakov:

Zrychleny tep

« Nadmerné potenie
 Zvys$end ostrazitost

» Nepokoj a podrazdenost
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Tieto reakcie sU prirodzené - mozog a telo sa
snazia pripravif Cloveka chranit sa pred
nebezpeCenstvom. Ak  tieto  reakcie
pretrvavaji, mozu negativne  ovplyvnit
kazdodenny Zivot dietata. Viac si mozete
precitat v materiali Ako mdZu deti a dos-
pievajiici reagovat na traumu.

Kazdé dieta je jedinecné, takze prisposobenie
sa intenzivnemu stresu sa modze u jed-
notlivych deti liSit. Tieto rozdiely v adaptacii
st ovplyvnené mnohymi faktormi, ako je vek
dietata, fyzické a dusevné zdravie,
predchadzajice  skisenosti,  biologické
predispozicie, ako aj socialny a kultdrny
kontext, v ktorom sa diefa momentélne
nachadza.

Vnitorné  preZivanie dietata, ktoré si
prechddza spracovanim traumy, sa zrazu
stdva nestabilnym a desivym. Vidiet dieta,
ktoré sa sprava takto abnormalne, moze byt
velmi znepokojujlce. Netreba sa ale obdvat -
rovnako ako fyzicka rana, aj trauma sa ¢asom
zahoji. Viac o tom co robit, ked dieta preziva
traumu, najdete v ¢lanku Ako pomadct dietatu
v tazkom obdobi.

Aby sme dietatu pomohli, musime pochopit,
¢im si prechadza. Dieta moze prezivat
nasledujlce emdcie:

o Smiitok zo straty niekoho alebo niecoho

« Hnev voci tym, ktori ubliZili ich blizkym

« Ziifalstvo a strata kontroly nad vlastnym
Zivotom

« Strach zo straty Clenov rodiny, zo
samoty, opustenia, nebezpecenstva
a z buddcnosti

« Pocit viny, ze nebolo dostatocne silné,
dobré ¢i poslusné a nedokazalo ochranit
svoju rodinu

« Pocit hanby za to, Ze nemda domov, je
chudobné alebo nezije v dobrych
podmienkach
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Pamataijte, Ze aj my dospeli prechadzame
narocnymi situdciami a trauma moze
postihnit kohokolvek z nds. Aby sme sa
dobre starali o dieta, za ktoré sme
zodpovedni, je déleZité nezabudat na nase
vlastné potreby (odpocinok, relax). Nebojte
sa vyhl'adat odbornd pomoc, ¢i uz sa téma
traumy tyka dietata alebo vas samych. Viac
informacii o tom, kde najst odborni pomoc,
ndjdete v Casti Kde hl'adat pomoc pre deti
a dospelych.
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