TRAUMY A PRISPOSOBENIE SA

Pre diet’a st isté situdcie traumatické. S Casti spojené aj s procesom adaptacie, ale su situacie,
ktori sa stanti ndhle a neCakane. Ak sa dieta stane svedkom nehody, nejakého zloc¢inu, ¢i
nesStastia, bude urcite nejako reagovat’. Su ti pre deti vel'mi silné stresové situdcie (traumy), na
ktoré rdézne reaguju. Taktiez je velkym traumatickym zazitkom dlhodoby pobyt
v nemocnici, ¢i vazne ochorenie, alebo rozvod rodicov. Nasledkom moézu byt prave
problémy emocionalne a/alebo v spravani. Aj deti, ktoré vyzeraju, ze st dost’ silni, tak moze
prezivat’ situdciu tak isto ako dieta, ktoré vyzerd citlivo. Podporu preto treba dietatu
poskytovat’ bez ohl'adu na to aké silné sa ndm javi. Dieta sa so situacie spamaita, jej trvalé
dosledky vsak budu zavisiet aj od zavaznosti zazitku a podpory od okolia. Rozvodu
predchadzaji zvycajne hadky medzi rodi€mi. Pokial ich dieta pocuje, alebo je ich svedkom,
tak dieta moze spravanie odpozorovat’ a spravat’ sa agresivne a nepriatel'sky k svojmu okoliu.
Preziva tiez negativne emoécie a moze tak zacat’ hl'adat’ rieSenie a zmysel v alkohole, ¢i inych
navykovych latkach.

Rady pri rozvode:

e Pre dieta by bilo najlepsie, keby sa proces rozvodu zbyto¢ne nenatahoval.

e Aby rodi¢, ktorému diet'a nebolo zverené, mal k dietat'u kedykol'vek pristup,
pokial’ dovod oddelenia nebolo prave tyranie, ¢i sa ho dieta vyslovene boji
nechce byt’ s nim.

e U dietata velkt citova oporu nehladajte (zdoverte sa radSej dospelému
znamemu, ¢i odbornikovi). Nest'azujte sa mu a nehovorte o jeho otcovi zle
pred jeho usami.

e Poskytnite dietat'u lasku a bezpecie, dajte mu najavo, ze o neho stojite a nie je
to jeho vina.

e Ak vidite alebo sa vam zd4, ze vaSe diet’a trpi a nieco nie je v poriadku, mozete
navstivit’ odbornika (psycholog).

Ak bolo dieta priamym svedkom incidentu, pri ktorom prislo k nasiliu, nebudia moct’
pravdepodobne spat’, bude mat’ no¢né mory, za¢ne sa bat’ tmy a spomienky sa mu budi Zivo
vracat. Bude podrazdené a uzkostné a tazko sa odputa od rodicov. V Skole sa prave kvoli
opakovanym spomienkam nebude moct’ sustredit, ¢o zniZi jeho vykon a zhorsi si znamky.
Takéto prejavy charakterizuju prave posttraumatickii stresovii poruchu, kedy osoba znovu
preziva traumu zo situdcie zivotu ohrozujicej. Moze zacat hned po tragédii, alebo aj
niekol’ko mesiacov po nej. Trva niekol'’ko mesiacov, ale aj rokov. Osoba ma tzv. flashbacky,
zivé obrazy katastrofy, pocCuje a/alebo vidi to, ¢o zazila. Osoba je v napdti, ma problémy
s koncentraciou, spankom, je vel'mi ostrazitd a prejavuju sa priznaky strachu a tzkosti. Dieta
0 udalosti hovori menej alebo aj takmer ni¢ pred najuzSou rodinou. Ak budete mat pocit, Ze
vase diet’a trpi kvoli preZitiu traumatickej udalosti viac, neZ vam chce povedat’, bolo by dobré
stretnutie s odbornikom (psychologom, terapeutom). Dokazu im porozpravat' udalost’ do
podrobnosti, ¢im sa im ul'avi.



Pri niektorych traumatickych udalostiach dietat’a, napr. tazké ochorenie dietata, by mali
odbornu pomoc vyhladat aj rodicia.

Posttraumatickd stresova porucha sa lieCi zlozitejSie a najlepSie je vyhladat’ konkrétneho
Specialistu na danu poruchu. Lie¢i sa pomocou kognitivno-behavioralnej a podpornej terapie,
hypnoterapiou, expozi¢nou terapiou, EMDR, relaxaciou a iné.

Problémy v spravani, ¢i emocionalne tazkosti sa mozu objavit’ aj u menej traumatizujacich
situdcii, kedy situacia vyZzaduje od diet’at’a prisposobit’ sa nejakej trvalej zmene. Patri
sem napr. stahovanie, zmena Skoly, novy partner rodic¢a, strata blizkeho, narodenie stirodenca,
atd’. Je dolezité¢ byt pre dieta podporou a prejavovat’ mu lasku. Pri akychkol'vek zmenéach
dieta na zmenu pripravit, ubezpecovat’ ho, ze budete stat’ pri iom. Napr. pri narodeni nového
surodenca, pravdepodobne nebudete mat’ na dieta Cas tak ako predtym. Treba ho pripravit na
to, Co sa zmeni tym, Ze sa o tom budete rozpravat’ a hl'adat’, ¢o pekné zmeny prinesi. Aby sa
vam zddverilo musite mat o to zdujem a byt trpezlivy, lebo dieta mdéze mat problém
rozpravat’ o problémoch s rodicom. Tiez netlacit na dieta a snazit’ sa ho pochopit. Viac
nacuvat, malo mentorovat. Vytvorit pre dieta bezpecné prostredie asnazit sa mu
prispdsobovanie ulah¢it. Napriek tymto opatreniam, ked’ bude prispdsobovanie trvat’ prili§
dlho alebo sa bude situacia zhorSovat’, treba navstivit' odbornikov (psychologov).
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