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Hodnoceni knihy Trauma olima ditéte

»ato price je tou nejcennéj$i metodou, kterd pomdhd détem znovu zis-

kat vitalitu, zmirnit jejich symptomy a rozvinout v sobé odolnost vici

budoucim hrozbdm, jiz jsem objevila... Kéz bych byla byvala méla tyto

dovednosti, kdyz mé Americky Cerveny Kifz povéfil praci pro Pentagon
Special Response Team v DC po titoku z 11.9.¢

- Lisa R. LaDue, MSW, LISW, hlavni poradce, spoluzakladatelka

a byvald reditelka National Mass Fatalities Institute pii univerzité v lowé

» 1ato kniha je jeden z nejcennéjsich dard, jez mazeme ddt prételim, ko-
legtim, rodi¢tim, pfibuznym a vSem ostatnim lidem, ktefi pecuji o déti;
je nasi volbou pro nejlepsi knihu roku.

- The International Society for the Scientific Prevention of Violence

,Kone¢né komplexni a inspirujici kniha, kterd zméni vd$ pohled na vy-

chovu déti. Peter Levine a Maggie Klineovd oslovuji ty nejrozéifenéjsi

problémy nasi doby. Oteviou vdm o¢i a srdce tak, aby mohlo dojit k 1é-

¢eni v rodindch, ve skoldch a v naSem nefunkénim systému zdravotnictvi.
Musite si ji preéist.”

- Ray Castellino, DC, feditel organizace Building

and Enhancing Bonding and Attachment

,Co muze nasim détem ddt vétsi silu nez naudit je, jak se napojit na svou
vrozenou odolnost, uvolnit ze svého systému trauma a vrétit se do klidu?
Jsem autorim vdéény za zivoty déti, jichz se dotknou svou dobrou praci.®
- Pepper Black, reditel programu Office of Student Development

pri Kalifornské Université v Berkeley



»Zaméfen{ na prici s traumatem, kterou najdete v této knize, bylo za-

potiebi (a nebylo k dispozici) celé roky. Mladi lidé dnes zazivaji stdle

castéji prehlceni, a my jim proto musime nabidnout vic, abychom jim

mohli pomoct vybudovat potfebné zdroje. Tato kniha poskytuje vhled

i strategii u¢itelam tak, aby mohli podpofit déti tohoto tisicileti. Ocenuji
proziravost a sil{ autort.

- Tiffany Brown, EdD, hlavni psycholozka zikladni skoly Long

Beach Unified School District a profesorka vzdéldvaci psychologie

pri Chapman University

»1ato kniha je zdsadni privodce emociondlni prvni pomoci, ktery po-

mahd détem v kazdém véku... doddvd vSem silu, aby mohli efektivné
podpotfit déti s pouzitim jednoduchych kroka!

- Wendy Anne McCarty, Ph.D., RNDr., autoka knihy Welcoming

Consciousness: Supporting Babies” Wholeness a zakladatelka programu Pre-

natal and Perinatal Psychology Program v Santa Barbara

Graduate Institute



Venovini

Tuto knihu vénujeme véem détem, tém, které se jiz narodily, i tém, které
se teprve narodi. Kéz jsou jejich Zivoty o néco jednodussi, kéz trpi méné,
a mohou vyristat bez zatiZeni stinem traumatu. Kéz jsou pozehndny
odolnosti, vnitinim klidem a radosti ze Zivota plné prosyceného bohat-
stvim jejich instinktivni moudrosti. A kéz jsme pozehndni my vsichni,
protoze déti jsou nasi nad¢ji do budoucna.

Peter a Maggie

Podeékovini
Od Petera A. Levina

Z mych ucitelt nebyl nikdo tak dulezity jako déd, se kterymi jsem béhem
let pracoval. Ukdzaly mi, skrze svoji odvahu, nadseni, spontdnnost, vitalitu
a ¢irého ducha, jak navodit obycejny zdzrak 1éceni. Dékuji Maggie za jeji
vytrvalou spoluprici a trvalé kreativni partnerstvi a za jeji vdsnivou od-
danost lé¢eni a blahu déti. Také dékuji Lorinovi Hagerovi za jeho pomoc
s vytvofenim bdsni v pozdéjsich ¢dstech knihy a Juliané DoValleové, kterd
k nim ve svych jedendcti letech udélala ilustrace. Z odborného hlediska
chci podékovat Richardovi Grossingerovi, celému kreativnimu tymu na-
kladatelstvi North Atlantic Books, zvldsté pak Kathy Glassové a Shannon
Kellyové za jejich talent a peclivou editorskou praci. Nakonec dékuji sdm
sobé za to, Ze jsem divéfoval svym snim a intuici; a svym rodi¢um, kteff,
piestoze byli zasazeni vlastni bolesti, vzdy délali to nejlepsi, podporovali mé

v mém ristu a vzdéldvani a posilovali muj smysl pro zvédavost a kreativitu.



Od Maggie Klineové

Nejprve bych réda podékovala Peterovi Levinovi, ktery je mym mento-
rem od roku 1994 a ktery mi byl inspiraci a vytrvalym svétlem vedeni.
Naucil mé, jak se napojit na vlastni instinktivni moudrost a proud tvo-
fivosti. Dary, které mi dal, jsem stondsobné piedala détem a rodindm,
0 néz se stardm, a odborniktim, jez u¢im. Dékuji svym rodi¢tim, Marge
a Jimovi, za to, ze mi dali tyto dary: maj tdta mé naudil, Ze prdce je jen
dal$im projevem ldsky; moje mdma mi fekla, Ze jsem spisovatelka. Diéle
bych rdda vyjddrila svou vdé¢nost odvdznym détem, keeré mé toho tolik
naucily svou otevfenosti, zvédavosti, odvahou a spontaneitou a daly mi
svoleni napsat jejich ptibéhy tak, aby z nich mohli mit uZitek druzi. Bylo
by nedbalé, kdybych nepodékovala i jejich rodi¢tim, ktefi jsou ochot-
ni po jejich boku rast. Povazuji za pozehndni, Ze jsem mohla pracovat
ve $koldch v centru Long Beach v Kalifornii, které je etnicky nejraznoro-
d¢jsim méstem v celych Spojenych stdtech. Dalo mi silu, Ze jsem mohla
byt svédkem toho, jak moji studenti pfekondvaji prekdzky, které by zddné
dit¢ nemélo zazivat. Citim se byt pozehnan4, protoze jsem potkala tolik
oddanych uciteld, feditelti a poradct, Ze mi md price byla radosti. Jsem
vdécnd, ze jsem mohla pfivézt Beija, mého terapeutického psa, do skoly,
kde mohl utéit dospivajici déti zni¢ené ndsilim gangi. Rdda bych po-
dékovala Kathy Glassové, nasi editorce, za jeji talent, vytrvalost a pili,
takZe tato kniha mohla zazifit jejim milym leskem. Jsem vdéénd mnoha
odbornikiim, které jsem udila principy metody somatické prozivéni (R),
za jejich upfimné nadseni, talent a moudrost, které obohatily to, co jsem
se naucila. Dékuji svym mnoha ptdtelim za jejich podporu a dobrou
naladu, zvldst dékuji Carolyn za to, Ze s ndmi sdilela svij ptibéh, keery
jsme v této knize pojmenovali ,Sila klidu.“ Rdda bych jmenovité podeko-

vala mnoha prételtim, ktefi pracuji metodou somatického prozivni (R):



Alexandrovi Duartovi, Patti Elledgeové a Karen Schancheové za jejich
ptimé piispévky do této knihy; Abi Blakesleeové, Safe Petitové, Melin-
dé¢ Maxwell-Smithové a Johnovi Amodeovi za jejich vsimavé redakéni
ndvrhy; a také asistentim v mych vycvicich somatického prozivini (R),
ktefi jsou oddani lé¢eni traumatu. Nakonec, nikoli v§ak v posledni fadg,
chei vyjadfit své nejhlubsi ocenéni mému synovi Jakeovi za to, Ze po mé
vyzadoval, abych byla co nejlepsi, za to, ze mél trpélivost a odpoustél mi
mé nedostatky. Ukdzal mi, co dité potfebuje, a naucil mé, jak byt lepsim
rodi¢em. Také bych mu rdda podé¢kovala za jeho obihdni pochtizek, vare-
ni a technologickou podporu pfi mych krizich s poditacem v jakykoli den

v tydnu po dobu, kdy jsem psala tuto knihu.
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Predmluva

Kazdym rokem jsou ve Spojenych stdtech vystaveny traumatickym udé-
lostem vice nez ¢tyfi miliony déti." Toto ¢islo je podhodnocené a je platné
pouze tehdy, pokud nasi definici traumatu tzce omezime na zjevné ne-
ptiznivé okolnosti jako je sexudlni nebo fyzické zneuziti, vdznd zranéni,
ztrita nebo smrt milovaného ¢lovéka. Jak ukazuji Peter Levine a Maggie
Klineovd v této prukopnické knize, trauma nespocivd ve vnéjsi uddlosti,
ale v tom, jakym zptisobem nervovy systém ditéte tuto udilost zpracuje.
Ukazuji, na zdkladé desitek let prukopnické prce Dr. Levina, Ze dlouho-
dobé negativni ndsledky zptsobuje prévé ukldddni a zamrznuti nezpraco-
vanych emoci vyvolanych nepfiznivymi okolnostmi.

Jako lékat, ktery v soucasné dobé pracuje s drogové zdvislymi, se kazdo-
denné setkdvdm s tim, jak se rané traumatické zkusenosti ukladaji v mozku
a celém téle a jak se denné ,projevuji navenek® formou nésili na druhych
nebo jsou ,zvnitinovidny“ formou sebedestruktivnich myslenek a chovini.

Prevence a soucitné a vnimavé zachdzeni s potencidlné traumatickymi
vlivy jsou zdsadni. Nyni vime, Ze negativni zku$enosti zptsobuji mno-
hem vic neZ nepfijemné vzpominky nebo nevédomou negativni dynami-
ku: mohou zpisobit celozivotni zmény v chemickém uspordddni mozku
a fyziologii téla. Takové zkusenosti mohou pisobit dokonce i na nenaro-
zené dité. V neddvné studii se zjistilo, ze déti Zen, jez byly v t¢hotenstvi
traumatizovdny tragickou uddlosti z 11. zdfi, mély v jednom roce Zivota
abnormalni hodnoty stresového hormonu kortisolu v krvi.? Podle mno-
hych studii, které se zabyvaly vyzkumem lidi a zvifat, mohou nepfiznivé
rané zkusenosti vést k trvalému naruseni chemickych pochodt v mozku,

jez ovliviiuji nasi ndladu a chovéni.



Mnoho ,obycejnych kazdodennich uddlosti, které pfijimdme se sa-
moziejmosti jako nevyhnutelné skute¢nosti Zivota, mohou byt traumati-
zujici, a ¢im je dité mensi, Castéji na ném zanechaji traumatické nésledky
i uddlosti, které bychom viibec neméli tendenci povazovat za poskozujici.
Traumatizujici muze byt napfiklad i ,,obycejny“ pad, pokud dité nedo-
stane podporu v tom, aby si jej mohlo zdravym zpisobem zpracovat,
zvl4sté pokud je zahanbené z toho, Ze ,reaguje piehnané® nebo je ozna-
¢ené za ,precitlivélé“. Pokud dité neni vhodnym zptsobem pfipraveno
a podpofeno a pokud nejsou jeho reakce piijimdny s porozuménim,
dlouhodobé negativni ndsledky mohou vyvolat i bézné lékaiské zdkroky.
Jak Levine a Klineovd presvédcivé dokazuji, nase kultura v détech nevé-
domé vyvoldvd trauma mnoha zpusoby, od nepotfebnych invazivnich po-
rodnich praktik a institucionalizovanych a mechanickych pedagogickych
metod az po rozvody, pfi nichz se pro vzdjemné utrpeni rodi¢t zapomind
na emociondlni potfeby ditéte.

Pozitivnim poselstvim této knihy je, Ze mnohym z téchto traumat je
mozné predejit, a v piipadech, kde jsou samotné uddlosti nevyhnutelné,
je mozné se jejich traumatickym ndsledkiim vyhnout nebo je alespon
snizit na minimum. Klicem k tomu je déti povzbudit a dovolit jim, aby
si mohly pfirozenym zptsobem zpracovat emociondlni Sokové reakce
na ndro¢né situace, aniz bychom se snazili tyto reakce omezovat nebo je
kontrolovat, aniz bychom nasim détem délali kdzdni nebo na né projek-
tovali vlastni strach a tzkost.

Zékladni pravda, kterou autofi pfindseji, je, ze dospéli maji nejprve
vénovat pozornost vlastnimu emo¢nimu stavu, protoze déti mohou uvol-
nit své napéti pouze v pfitomnosti klidného, schopného a konejsivého
dospélého. To, kdo jsme, je daleZitéjsi nez to, co déldme. Presnéji feceno,
to, kdo jsme tvdfi v tvaf znepokojivé situaci, ovlivni podobu i ndsledky

toho, co déldme. Levine a Klineovd ndm ddvaji pfileZitost naudit se 1é¢it



trauma tim, ze budeme ndsledovat toho nejlepsiho uditele: nase vlastni
télo a pocity.

Techniky ,prevence” traumatu, které Levine a Klineovd v této kni-
ze pfindseji, jsou dokonalé svou moudrosti a jednoduchosti, pozornosti
k detailu, tim, jak postupujeme krok za krokem, a jasnymi principy toho,
jak jich pouzit. Autofi dbaji na to, aby byly tyto principy vyuziviny prak-
tickym zpasobem tak, aby mohly byt naplnény specifické potieby déti
v riznych stddiich vyvoje, od raného détstvi po dospivéni.

Trauma o¢ima ditéte neni ani u¢ebnici pro akademické potteby — pres-
toze by Gspé$né mohla mnohé nahradit — ani rozsdhlou pfiru¢kou o tom,
jak si pomoct pfi zpracovdni traumatu. Je to uceni, které u pecujiciho
dospélého, at v roli rodice ¢i odbornika, probouzi schopnost ldskyplného
rozliSovdni, a piirucka, kterd ndm ukazuje, jak podpofit déti v ndro¢nych
situacich, jez by v nich bez naseho soucitu a dovednosti mohly zanechat
rdny na cely Zivot.

Nevim, k jaké jiné knize bych tuto knihu pfirovnal. O nékterych kni-
hich se iikd, Ze svou originalitou ,rozbijeji formu®. Trauma o¢ima ditéte
jde jesté o krok dél: vytvéii svou vlastni formu zptsobem, za ktery bude
kazdy, kdo se zabyvd zdravim a $téstim déti, vdécny.

- Gabor Maté, M.D.

Autor Hold on to your kids: Why parents need to matter more than peers
a When The Body Says No: Undserstanding the Stress-Disease Connection



Uvod

Zimérem této knihy je byt dostupnym, konkrétnim pravodcem pro
prevenci a lé¢eni traumatu déti. Souddsti tohoto ilustrovaného svazku
jsou zdkladni ndstroje pro rodice, pecujici osoby a odborniky v raznych
oborech, ktefi sviij Zivot zasvétili kazdodenni praci s détmi ve skoldch,
nemocnicich, zdravotnickych zafizenich a terapeutickych pracovndch.
Autofi nabizeji nejen snadné ndvrhy, jak si v téchto nesnadnych casech
zjednodusit Zivot a udélat ho pro vSechny bezpe¢néjsim, ale najdeme zde
i mnohé piiklady z bohaté klinické praxe obou autort.

Prici Petera A. Levina utvirelo jeho studium lékatské biofyziky, psy-
chofyziologie a psychologie, jeho prikopnické teorie vychdzeji z jeho
va$nivého pozorovini instinktivniho chovéni divokych zvifat v jejich pri-
rozeném prostiedi. V8iml si jejich vrozené odolnosti vii¢i traumatickym
symptomm a stravil tficet pét let tim, Ze rozvijel a ddle zdokonaloval
metodu, kterou nazval somatické prozivani (R), zaloZenou na pozorovani
svéta prirody.

Jedineény piistup Petera Levina k prdci s traumatem je velmi uzndvan
na nérodni i mezindrodni trovni jak mezi $irokou vefejnosti, tak mezi od-
borniky. Jeho nejproddvanéjsi kniha Probouzeni tygra: Léceni traumatu
byla pfelozena do osmndcti jazyki (pivodné byla vydand v angli¢tiné na-
kladatelstvim North Atlantic Books v roce 1997). Ddle vydal knihu He-
aling Trauma: A Pioneering Program in Restoring the Wisdom od Your
Body (kniha a CD); a vytvofil audio programy vydané nakladatelstvim
Sounds True, It Won "t Hurt Forever: Guiding Your Child Through Trau-
ma a Sexual Healing: Transforming the Sacred Wound. Dr. Levine je vy-

hleddvanym pfedndsejicim, ucitelem a poradcem. Poskytuje konzultaéni



sluzby hlavnimu rezidentni centru pro lé¢eni drogové zdvislosti v Arizo-
né, The Meadows. Stdl v ¢éele obcanskych iniciativ pracujicich s komu-
nitami, jez byly traumatizovany vdlkami a pfirodnimi katastrofami. Jeho
profesiondlni vycvik se rychle sif{ po celém svété.

Maggie Klineovd, M.S., MFT, zasvétila sviij Zivot pomoci détem
vSech vékovych kategorii po dobu téméf triceti let jako ucitelka, psy-
choterapeutka a skolni psycholozka. To, co se jiz téméf pred deseti lety
naucdila od Dr. Levina, ji poskytlo chybéjici kousek do sklddacky efektiv-
niho, a pfesto jemného lé¢eni traumatu, které prekracuje kulturni, etnic-
ké, ndbozenské a socidlné-ekonomické hranice. Tvofivé integruje uméni,
hru, poezii a vyprévéni piibéht do metody somatické prozivani SP (R).
Maggie pouzivd znalosti, jez ziskala z metody SP (R), ve své soukromé
praxi, ve vefejném $kolstvi i v prici s rodici. Jako jeden z hlavnich ¢le-
ni profesorského tymu nadace Dr. Levina Foundation for Human En-
richment (FHE) v rdmci programu profesiondlniho osvédceni také vede
vycvik metody Somatické prozivani (R). Maggie se také podilela na prici
zpracovani traumatu v Thajsku po nic¢ivé viné tsunami v roce 2004. Spo-
lupracovala s Peterem Levinem na jeho audio vzdéldvacich programech
nakladatelstvi Sounds True a napsala spoleéné s nim ¢ldnek ,It Won't
Hurt Forever — Guiding Your Child Through Trauma®, ktery se objevil
v casopise Mothering (leden/tnor 2002).

Peter i Maggie ndsledovali touhu svého srdce — zmirnit zbyte¢né
utrpeni tolika déti po celém svété, jejichz cennymi mladymi Zivoty otfésly
uddlosti, které by byly piilis Sokujici a zahleujici i pro vétsinu dospélych.
Autofi rozumi tomu, Ze trauma plodi ndsilf a ndsil{ plodi trauma, a jejich
zdmérem je poskytnout informace, piiklady, a aktivity, které mohou po-
moci vyjit z tohoto zacarovaného kruhu. Kdyz se vnitini zmatek proméni
ve vnitini klid, déti si mohou zadit svobodné budovat silny pocit sebe

sama, coz je zékladni predpoklad pro to, aby mohly byt v§im, ¢im mohou



byt. V tomto komplexnim priivodci se vds autofi snazi naldkat k tomu,
abyste zacali zaklddat ,komunity péce®, které podporuji a posiluji pfiro-
zenou odolnost déti. Sousedstvi, $koly, nemocnice a kliniky jsou vedeny
k tomu, aby vndsely do Zivota ,trochu prevence® nezbytné k tomu, aby
mohl soucasny proud zoufalstvi nabrat novy smér.

Tato kniha nabizi nadéjnou alternativu k internalizovanému projevu
emoci v podobé uzkosti a nemoci ¢i externalizovanému projevu emoci
v podobé¢ hyperaktivity a nésili, které jsou v soucasné dobé bolestné roz-
sifené ndsledkem tolika traumatizujicich stimulaci. Peter a Maggie vis
vlidné zvou k tomu, abyste se pfipojili ke spole¢nému snu utvédfeni nové-
ho socidlniho pojiva prostiednictvim mocnych néstroji zdsahu pfi trau-
matu, které zde nabizeji, tak, aby déti po celém svét¢ mély opravdovou
svobodu k tomu byt détmi.

Webové stranky nadace Foundation for Human Enrichment najdete

na adrese www.traumahealing.com.


www.traumahealing.com

Prebled této kniby

Kniha Trauma oc¢ima ditéte krok za krokem ukazuje, jak prakticky pouzit
»emoéni prvni pomoc” u déti pfi Grazech a citovém zahlceni. Tato kniha
je napsdna pro Sirokou vefejnost a obsahuje specifické kapitoly, které bu-
dou zajimat zejména rodice, vychovatele a zdravotniky.

K traumatu dochdzi nejen v dusledku katastrofickych udalosti jako
je sexudlni zneuzivdni déti a ndsili na détech, ale i v dusledku udélosti,
jimZ je Casto vénovana jen minimélni pozornost, jako jsou drobné auto-
nehody, invazivni lékaiské a chirurgické zdkroky, rozvod, rozluka, a pady
— dokonce i z né¢eho zddnlivé tak neskodného jako je kolo! Tyto béiné
zku$enosti jsou ¢asto povazovany za obycejné uddlosti, aniz by se zvizila
moznost jejich traumatizujicich ndsledka. Bez ohledu na pfi¢inu, dobrou
zpravou je, ze trauma se dd nejen léit, ale Casto se mu dd i pfedejit s po-
uzitim dovednosti, které se v této knize naudite.

Tato kniha mohla vzniknout diky touze obou autorti zmirnit zbyte¢-
né utrpeni s pomoci konkrétnich metod, jez mohou pouzit dospéli lidé,
které tato problematika zajim4, k prevenci i k lé¢eni nésledka traumatu
u détl. Po téméf Ctyficeti letech vyzkumu a zkusSenosti v tomto oboru
Dr. Levine prohlasuje, ze trauma spocivd v lidské fyziologii. Jednoduse
feceno to znamend, ze pii setkdni s ohrozenim ¢asto neni ¢as na to pfe-
myslet, a naSe prvotni reakce je proto instinktivni. Narodili jsme se se
specifickymi mechanismy pfeziti. Tento thel pohledu je do zna¢né miry
zalozen na studiich Dr. Levina v oblasti biologie, jedine¢nost tohoto pii-
stupu vSak pochdzi z pozorovani chovini zvifat v ptirodé. Detailné o tom
pojedndva kniha Probouzeni tygra: lé¢eni traumatu (Maitrea 2011) a tyto

informace jsou shrnuty v prvni kapitole.



Souvislost mezi chovdnim zvifat a fenoménem traumatu u ¢lovéka
poprvé objevil Dr. Levine na konci Sedesdtych let, kdyz si v$iml toho,
ze prestoze jsou lovend zvifata ve volné pfirodé Casto vystavovdna stavu
ohrozeni, jen malokdy jsou traumatizovand. Dal$i vyzkumy tohoto fe-
noménu ho dovedly k objevu vrozené schopnosti zvitat doslova ,,setidst*
vliv Zivota ohrozujicich setkdni, aniz by to na nich zanechalo dlouhodobé
nasledky. Vyzkumy lidského mozku ho pfivedly k otdzce, zda maji lidé
stejnou vrozenou schopnost jako zvifata, ale z néjakého diivodu ji nepou-
zivaji (nebo ji v sobé potlacuji). Rozsdhld klinickd praxe silné napovédéla
tomu, Ze tato teorie je pravdivd. Dr. Levine zjistil, Ze za vhodného veden{
mohou i lidé ,setfdst” ndsledky potencidlné prehleujicich uddlosti a vratit
se do normdlniho Zivota. Zjistil, ze pokud tyto udélosti zistanou ne-
zpracované, postupem ¢asu se nashromdzdi ni¢ivé symptomy traumatu,
a ¢asto se projevi az dlouho poté, co byla piehleujici udélost zapomenuta.
Vsiml si toho, Ze tato situace se ¢asto projevuje jako pomalé, ale soustav-
né podkopdvani pocitu vnitini sily a celkového prospivani ditéte. Diky
porozuméni a prdci s fyziologickym (a v mensi mife i s psychologickym)
aspektem traumatu, mohou byt nicivé udélosti, jez ¢asto bréni rozvinu-
ti plného potencidlu ditéte, transformovdny ve zkusenosti, které zvysuji
jejich schopnost osvojit si smysl pro mistrovstvi, odolnost, silu a vlastni
schopnosti.

Tuto knihu bylo velice potfebné napsat i z toho diavodu, Ze v odbor-
nych kruzich dosud neni dostate¢né zndmd skute¢nost, ze kumulativni
efekt nezpracovanych ,,oby¢ejnych® uddlosti muze byt stejné nicivy jako
vliv uddlosti katastrofickych, a az prilis ¢asto se nebere na védomi. Exis-
tuje sice nékolik knih o lékatské prvni pomoci pro déti, neexistuji vak
knihy, které by se zabyvaly ,,emocni prvni pomoci“ v potencidlné trau-
matizujicich situacich. V knize A Parent’s Guide to Medical Emergen-

cies: First Aid for Your Child, kterou napsali autofi nejproddvanéjsich



knih, Zand, Walton a Roundtree (Avery Publishing Group, 1997), se
objevuje jedna kapitola s ndzvem ,Understanding Childhood Trauma“
od Petera Levina.

Piestoze bylo pro Sirokou vefejnost napsino nekolik knih o ztrdté
v détstvi, rozvodu, zdrmutku a emociondlnich reakcich, jez tato témata
doprovizeji, neexistuje zddnd komplexni prirucka, kterd by rodice a od-
borniky naucila, jak déti jemné provést skrze pocdteéni Sok, jenz zazivaji
v dusledku siroké skdly piehleujicich Zivotnich udélosti. Dokonce i kni-
hy, jez byly za posledni dvé desetileti napsané pro odborniky, ptehlizely
zésadni nonverbalni fyziologicky aspekt, kvili némuz je prace Dr. Levina
(a tato kniha) jedine¢nd. Léceni zranéni traumatu z fyziologického hle-
diska posouvd diraz od piibéhu spojeného s udalosti k dfive opomijené-
mu ,,piibéhu® samotného téla.

Autofi nds ndzorné seznamuji se zikonitostmi a dynamikou traumatu
pomoci piikladii traumatizujicich udalosti, jez jsou soucasti kazdodenni-
ho zivota. Mluvi se zde o béznych potenciondlné traumatizujicich situa-
cich z hlediska prevence symptoma. Pddy, autonehody, lékarské zékroky,
operace, nav§téva zubafe, zdzitky blizké utonuti, ndhlé odloudeni (napf.
rozvod, smrt, zabloudéni), ptirodni katastrofy, piipady, kdy je dité¢ svéd-
kem nasili, ty véechny mohou byt pro déti potencidlné traumatizujici.
Prestoze nékteré z téchto obyéejnych udélosti obvykle nejsou traumati-
zujici, zainteresovani dospéli by méli védét, kdy dité vykazuje zndmky
ptehlceni uddlosti, kterd se mtze zdét jen ,drobnou“ nehodou. S témito
informacemi mohou dospéli podpofit , rizikové“ déti a pomoci jim projit
jejich vlastnim pfirozenym lé¢ebnym procesem. Kniha obsahuje i roz-
sahlé informace jak snizit détskou zranitelnost vici sexudlnimu zneuziti.

Krom¢ jednotlivych piipadu z klinické praxe zde najdete i cviceni,
kterd jsme sem zatadili proto, aby ¢étendf a jeho déti mohli mit pfimou

zkusenost s koncepty, o nichz tu piSeme. Jejich zdmérem je poskytnout



vam pocit svobody a sily, ktery v sobé citime, kdyz se ,naladime na své
vnitfni stavy a kdyz mizeme citit, Ze dochdzi ke skute¢né zméné. Jak-
mile dospéli porozumi{ mechanismu, diky némuz dochdzi k posunu ze
stavu Soku, strachu a sevfeni, pak budou moct déti timto procesem snize
provést.

Uloha dospélého ¢lovéka pii pomoci détem se v mnoha ohledech po-
dobd obvazu. Obvaz rénu neléci, ale ochranuje ji. Podporuje moudrost
téla k tomu, aby mohlo délat to, co md délat. Déti jsou velmi citlivé
na emoc¢ni stavy dospélych, proto je velmi dulezité, aby dospéli byli re-
lativné v klidu tak, aby mohli vénovat pozornost potiebdm svych déti.
Tato kniha pfindsi krok za krokem postupy, které umozni rodi¢im byt
dobrymi ,,obvazy*.

Trauma o¢ima ditéte je také interaktivni. Obsahuje ilustrovanou ¢dst,
v niz najdete fikanky, které mohou rodice, ucitelé, socidlni pracovnici,
zdravotni sestry a dal$i odbornici v oblasti zdravotnictvi a pé¢e o men-
tlni zdravi malym détem ¢ist. Mohou détem pomoct pfipravit se na ne-
zbytny lékatsky zdkrok a zotavit se po uddlostech, pfi nichz doslo k piehl-
cen{ ¢i zranéni, a predejit tak vzniku traumatickych reakei. Tyto aktivity
se daji pouzit pro individudlni péci, v malych skupindch, nebo i pro celou
tiidu déd.

Déti jsou pfirozené odolné a dokdzou se ze stavu ,piehlceni® a po tra-
zech znovu vzpamatovat. S podporou a vedenim této knihy mohou rodice
a dalsi dospéli pomoct détem predejit vzniku traumatickych reakei. Kni-
ha také maze pomoct détem rozpustit pozistalé ndsledky traumatickych
uddlosti z minulosti, zndmych i nezndmych. Prevence a zpracovdni trau-
matu, z minulosti i sou¢asnosti, zvysi pfirozenou odolnost ditéte, umozni
mu vétsi piistup k vnitinim zdrojim a tspés$né zvlddnuti potenciondlné
skodlivych situaci v budoucnosti. Pokud symptomy s podporou rodicu

snadno neustupuji, pak doporu¢ujeme vyhledat odbornou pomoc.



POROZUMENI TRAUMATU



KAPITOLA PRVNI

Co je to trauma? Pracovni definice

Zdpas a teritoridini ochrana plazi,
vyZiva a orientace na rodinu ranych savci,
symbolické a jazykové schopnosti neokortexu
mohou umocnit nase zatraceni nebo ndm prinést spdsu.

- Jean Houston'

Co je to trauma? Kamkoli se v dnesni dobé podivdme, objevuje se slovo
ytrauma®. Tituly jako ,,Odblokovéni traumatu® nebo ,Nésledky zneuzi-
ti“ se objevuji v ndzvech ¢ldnka odbornych Casopisti i ¢asopisti pro Siro-
kou vefejnost. Populdrni televizni porady, jako naptiklad pofad Oprah
Winfreyové, usiluji o to, aby miliony divika pochopily silny vliv trau-
matu na télo a dusi. V dnesni dob¢ jiz konecné vstupuje do vseobecného
povédomi, jak ni¢ivy mize byt vliv traumatu na emocni a fyzické pro-
spivéni déti a rozvoj jejich mysleni a chovdni. V odbornych kruzich se
objevuje dostate¢né mnozstvi debat, kde se zdtiraznuji statistiky tykajici
se vlivu traumatu na nase déti. Od uddlosti z 11. zafi se objevil cely prival
informaci o tom, jak si poradit s ndsledky katastrofy.

Pestoze se spole¢nost zaméfuje na prizkum a studium traumatizova-
ného mozku, bylo napsdno jen mdlo knih o béznych pfi¢inich trauma-

tu, a jesté méné o jeho prevenci a lé¢eni. Pozornost se naopak zaméfuje



na diagnézu a medikaci nejriiznéjsich symptomu traumatu. , Trauma je
nejspis tou nejvyhybanéjsi, nejopomijenéjsi, nejvice snizovanou, popira-
nou a nejméné pochopenou a léé¢enou pficinou lidského utrpeni.

Nastésti vy — rodice, vychovatelé a zdravotnici, ktefi pomahdate détem
— jste v takovém postaveni, Ze mizete piedejit hrozivym ndsledkam trau-
matu a mizete détem ve vasi péci velice pomoct.

Lidé na celém svété jsou svédky zvysujici se Cetnosti znepokojivych
uddlosti, z ¢ehoz je jasné, ze rodice, vychovatelé, zdravotnici a terapeuti
uz nemohou ¢ekat ani chvili na to, aby se naucili traumatu co nejlépe
piedejit. K tomu, aby se mohla obnovit pfirozend odolnost rostouciho
mnozstvi déti, keeré jiz trpi, je zdsadni rozpoznat podstatu tohoto problé-
mu. V této kapitole se pokusime preklenout informacni propast tim, ze

se blize podivime na trauma — na myty s nim spojené a skute¢nost.

Trauma spociva v nervové soustavé — nikoli v uddlosti!

K traumatu dojde, kdyZ nds zasdhne jakdkoli situace jako blesk z Cisté-
ho nebe; prehlti nés, jsme v jejim dusledku jini a odpojeni od svého téla.
Vsechny ochranné mechanismy, které jsme meli, jsou podkopdny, a my se
citime naprosto bezmocni a zoufali. Je to, jako by ndm nékdo podtrhl nohy.
Trauma je protikladem sily. Nachylnost k traumatu se u jednotlivych
lidi lisf, zdvisi zde na celé fad¢ faktortl, zvlast na véku a predchozich trau-
matech. Cim je dité mladsi, tim je pravdépodobnéjsi, ze ho piehlti bézné
situace, které by na star$i dité nebo dospélého nemeély takovy vliv.
Dosud se v§eobecné vétilo, Ze symptomy traumatu jsou vysledkem
a ekvivalentem druhu a rozsahu vnéjsi udélosti. Mira stresujici udalos-
ti je sice dulezitym faktorem, trauma vsak nedefinuje. Je to proto, Ze
Ltrauma nespocivd v samotné uddlosti; trauma spocivd v nervovém sys-

tému.? Podstata ,jednordzového® traumatu (narozdil od pretrvavajiciho



zanedbdvdni a zneuzivani) spocivd ve fyziologii spiSe nez v psychologii.
Kdy?z se setkime s nebezpe¢im, nemdme Cas premyslet; nase prvotni reak-
ce jsou tedy instinktivni. Zdkladni funkci naseho mozku je zajistit preziti!
Jsme tak nastaveni. U kofenti traumatickych reakei je nase 280 miliona
let staré dédictvi — dédictvi, které sidli v nejstarsich a nejhlubsich struk-
turdch mozku, jeZ jsou zndmé jako plazi mozek.

Kdyz tyto primitivni ¢dsti naSeho mozku zaznamenaji nebezpedi, au-
tomaticky aktivuji nesmirné mnozstvi energie — v podobé prilivu adrena-
linu, diky némuz naptiklad maze matka nadzvednout auto, pod kterym
lezi jeji dité, a odvést ho do bezpedi. To v nds vyvold buseni srdce a vice
nez dvacet dalsich fyziologickych reakci, které nds maji pfipravit na to,
abychom mobhli brédnit a chranit sami sebe a nase milované. Pii téchto
rychlych mimovolnich zménich v organismu dochdzi ke zméné sméru
toku krve od trévicich orgdnu a kize, a krev zaéne proudit do velkych
motorickych svalii slouzicich k Gtéku, za¢neme rychle a mélce dychar,
a snizi se obvykld hladina vyméSovdni slin. Zornice odi se rozsiti, ¢imz
se zvysi schopnost odi piijimat vice informaci. Zvysi se srazlivost krve,
schopnost slovniho vyjadiovdni se naopak snizi. Svalovd vldkna za¢nou
byt velmi vzrusivd, Casto az do té miry, Ze se za¢nou tfdst. Nase svaly také

mohou selhat ve strachu, diky tomu, Ze se cely systém piehlti a uzavfe.

Strach z nasich vlastnich reakci

Kdyz ¢lovék nerozumi tomu, co se v téle déje, pak nds tytéz reakee, keeré jsou
tu proto, aby nés fyzicky podpotfily, mohou pfimo vydésit. To plati zvldseé teh-
dy, kdyz se diky své velikosti, véku nebo jiné slabosti, bud nemtzeme hybat
nebo by to bylo nevyhodné. Napiiklad miminko nebo malé dit¢ nem4 volbu
a nemuze utikat. Star$i dité nebo dospély, ktet{ normédlné béhat mohou, vak

také nékdy musi zistat nehybni, jako napiiklad pfi operaci nebo zndsilnéni.



Nemaji védomou volbu. Jsme biologicky naprogramovani tak, aby nase t¢lo
zmrzlo (nebo znehybnélo), kdyz je tték nebo boj bud nemozny, nebo ho
vnimdme jako nemozny. Zmrznuti je nasim poslednim Gtodistém pfi stavu
ohrozeni, z n¢hoz neni tniku, dokonce i kdyz je touto hrozbou mikrob v nasi
krvi. Miminka a déti maji snizenou schopnost se brénit, a proto jsou zvldste
néchylné ke zmrznuti a tedy i k traumatizaci. Proto je podpora dospélych pro
prevenci traumatu a pomoc détem pfi lé¢eni tak zdsadni.

Reakce zmrznuti v sobé skryva velké mnozstvi fyziologickych reakci.
Je tfeba porozumét tomu, ze pfi zmrznuti sice télo muze vypadat jako
nehybné, ale fyziologické mechanismy, které pfipravuji télo k iniku, jsou
stale zapnuté ,naplno“. Sensoricko-neuro-motorickd matrice, keerd byla
uvedena do pohybu v dobé¢ ohroZeni, se paradoxné dostdvd do stavu ne-
hybnosti nebo ,$oku®. Kdyz je ¢lovek v soku, md bledou kizi a jeho oci
maji nepfitomny vyraz. Jeho vnimdni ¢asu je narusené. V této situaci
bezmoci se skryvd nesmirnd Zivotni energie. Tato energie ¢ekd na to, aby
mohla cely proces dokoncit. Velmi malé déti maji navic tendenci vyhnout
se aktivnim reakcim a jejich systém se rovnou uzavie. V kazdém piipadé
potfebuji nase vedeni, aby se mohly plné vritit do zivota. Mnoho malych
déti navic v situaci ohrozeni neutece pry¢, ale bézi k blizké dospélé osobé.
K tomu, aby dit¢ mohlo svoje trauma zpracovat, je zapotiebi, aby mu byl
k dispozici dospély, ktery pro néj predstavuje bezpeci.

Jak nds toto vyplaveni energie a velké zmény ve fyziologii ovliviiuji
z dlouhodobého hlediska? Odpovéd na tuto otdzku je pro porozuméni
traumatu zdsadni a zdvisi na tom, co se déje béhem potencidlné prehlcuji-
cf uddlosti a po ni. K tomu, abychom mobhli pfedejit vzniku traumatu, je
potieba, aby se piebyte¢nd energie, kterd se vybudovala na nasi ochranu,
»spotfebovala“. Pokud se tato energie nemuze plné vybit, neodejde zkrdt-
ka pry¢; zastane naopak v téle uvéznénd, a vytvéii potencidl pro vznik

traumatickych symptomd.



Cim je dité¢ mladsf, tim méné m4 k dispozici zdroje potfebné k tomu,
aby se dokdzalo ochrénit. Dité, které chodi do $kolky nebo zékladni $koly,
nedokdze utéct pred zlym psem nebo na néj zatrodit, zatimco miminka
nejsou schopnd se sama ani zahtdt. Z téchto divodu je ochrana respektu-
jiciho dospélého, ktery vnimd potfeby bezpedi, tepla a klidu ditéte, a sna-
zi se je naplnit, pro prevenci traumatu nanejvy$ dtlezitd. Dospeli navic
mohou dité utésit a navodit mu pocit bezpe¢i tim, ze mu daji hracku,
panenku, andéla nebo i vymyslenou postavu, kterd muze predstavovat
jeho kamardda. Tyto pfedméty mohou déti velmi dobfe utésit zvldst teh-
dy, pokud musi byt do¢asné odlouceny od svych rodicu, a jako podpora
pfi usindni, kdyz jsou v noci ve svém pokoji sami. Takové zdroje mohou
dospélym pripadat zanedbatelné, ale pro malé dit¢ mohou byt zdsadni,
protoze jim pomohou predejit pocitu piehlceni.

Dospélym lidem, kterym rodice v détstvi takovy pocit bezpeci
v ohrozeni poskytli, miize vySe zminénd informace pfipadat ,béznd“.
Z who plyne, Ze si bézné v§imaji potieb ditéte a vénuji se jim. Dfi-
ve vsak lidé vénovali pozornost potfebdm déti bohuzel jen minimdlné,
nebo je piehlizeli docela. Psychiatr v oblasti vyvoje Daniel Siegel, autor
tspésné knihy Developing Mind, poskytuje syntézu neurobiologické-
ho vyzkumu, kde vysloven¢ zdaraznuje, jak zdsadni je pro miminka
a déti bezpedi a spokojenost, které jim poskytuji dospéli. V mozku se
v raném stddiu vyviji inteligence, emociondlni odolnost, a schopnost
seberegulace diky anatomickému tvarovdni neuront, ke kterému do-
chézi v kontextu pfimého kontaktu mezi ditétem a jeho pecovatelem.
Pokud nastane traumatickd situace, dochdz{ k dramatickému ndrtstu
vzniku neurologickych vzorci. Proto kdyZ se dospéli nauéi poskytovat
jednoduchou prvni pomoc v oblasti emoci, pak také zdsadnim zpuso-
bem pfispivaji k tomu, aby se mozek a chovdni jejich déti mohlo vyvijet

zdravym zptsobem.



Recept na trauma

Pravdépodobnost vzniku traumatickych symptomu souvisi s mirou uza-
vien{ systému a s mnozstvim nevybité energie nashromdzdéné k preziti,
kterd byla pavodné aktivovdna k boji nebo tteku. Tento sebeobranny
mechanismus nyni pfestal fungovat. Déti potiebuji podpofit, aby se
v nich tento vysoce energeticky ndboj mohl uvolnit, vezmeme-li v tGva-
hu, Ze jsou k ndsledkiim traumatu tolik néchylné. Myty o tom, Ze mi-
minka a batolata ,jsou pfili§ mald na to, aby je to ovlivnilo“ nebo ze
»ha tom nezilezi, protoze si to nebudou pamatovat®, muzeme odlozit
stranou. To, co nebylo pfilis zfetelné, za¢ne byt evidentni, kdyz zjistime,
ze déti v prenatdlnim obdobi, novorozenci a velmi malé déti jsou nejvice
ndchylné ke stresu a vzniku traumatu diky nevyvinutému nervovému,
motorickému a sensorickému systému. Takto zranitelné jsou i starsi déti,
které maji snizenou pohyblivost, diky permanentnimu nebo do¢asnému
omezeni, jako je napf. dlaha, korzet nebo sddra, jez musi nosit kvili
ortopedickému tdrazu nebo napravovdni. Podivejme se nyni na jeden
ptibéh ze Zivota.

Jackiw pripad

Jack, jedendctilety skaut a jednickdf, zac¢al mit ,panicky strach ze sko-
ly* krdtce po mirném zemétfeseni, které bylo na kalifornské poméry jen
mirnym chvénim. Jeho rodi¢e nevidéli souvislost mezi zemétfesenim
a panickym strachem, a jeho symptomy jim pfipadaly zdhadné. Jack
byl také ze svého extrémniho strachu ze $koly zmateny. Vysvétloval, ze
neddvno prodélal operaci pdtefe, je rdd, Ze neciti bolest a moc se t&si
do skoly na kamarddy. Nicméné vsak doslova nemohl vstit z postele,
protoze mél v Zaludku velmi intenzivni ,motylky®. Lezel zmrzly pod

pefinou a zaplavovaly ho pocity paniky. KdyZz jsme béhem prvniho ze



tiech sezeni pracovali s jeho ,motylky® — a zaméfili se na Jackovy pocity
strachu (i na jeho zdroje), zacal se odvijet neuvéfitelny pribéh. Objevil
se hrizostrasny obraz, jak se v jeho pokoji pfi zemétfeseni tfese knihov-
na. Knihovna se v$ak nepfevritila, tak pro¢ byla pro Jacka tato uddlost
natolik traumatickd, Ze kvtli tomu nemohl za svymi kamarady ve skole?
Pracovali jsme spolu ddl, a brzy to zacalo byt jasné.

Kdyz Jack poprvé zaznamenal zndmky zemétfeseni, nebyl schopny
odhadnout skute¢nou miru nebezpedi; to jediné, co jeho plazi mozek
zaregistroval, byla ,¢ervend vlajka“ ohroZeni. Jeho nervovy systém rea-
goval na pocitované nebezpeli stavem plné pohotovosti, a citil paniku
i dlouho poté, co mirné zemétteseni skoncilo. Zavaznost jeho reakce pfe-
stane byt zdhadn4, kdyz se dozvime, Ze jako malé dité byl n¢kolik tydna
v sddfe po operaci pdtefe. Byl vydéseny z lékatského zdkroku a poté ho
znehybnili v sidfe. Byl bezmocny a nemohl reagovat na nebezpedi, které
vnimal vSude kolem sebe, jak to malé déti po tak désivé uddlosti proziva-
ji. Nemohl poslechnout sviij pfirozeny impuls utéct; ve skutecnosti byl
paralyzovany. Tvrdy obal sddry Jackovi branil v pohybu.

V ptipadé, ze mozek vysle sensoricko-motoricky impuls, ale konce-
tiny se nemohou pohybovat (nebo kdyz by samotny pohyb znamenal
nebezpedi, jako pfi zndsilnéni nebo pfi operaci), pak je pravdépodob-
né, ze dojde ke vzniku symptoma. Déti mohou prozivat napéti jako
podrézdénost, tzkost, ,motylky”, necitelnost atd. Pokud télo nezvldd-
ne vnimat pocity pfehlceni, zhrouti se do ustrasené rezignace (,,naucend
bezmoc®) — coz délaji vSechna zvifata v situaci, kdy neni mozné aktivné
uniknout pfed ohrozenim. Jack rostl a rostl a to, co bylo v jeho raném
détstvi hrazostrasnou uddlosti, se zddlo byt v jeho jedendcti letech ddvno
,2zapomenuté®.

Problém je, ze pfestoze samotnd uddlost mohla z jeho védomé paméti

zmizet, jeho télo nezapomnélo. Fyziologicky imperativ fikd, ze je tieba



zkompletovat nedokonéené sensoricko-motorické impulsy, které byly
aktivované, aby se télo mohlo vritit do stavu relativniho uvolnéni. Tedy
i poté, co Jackovi sddru sundali, zistal v jeho nervovém systému nevybity

naboj a neurologicky ,otisk“ omezeni.

Pro¢ nase télo nezapomene:
Co jsme se dozvédéli z vyzkumu mozku

Jak je mozné, ze i kdyz nebezpedi pomine, zistdvdme i naddle v jeho se-
vien{? Pro¢ citime i naddle, narozdil od nasich prétel zvifat, Gzkost a zivé
vzpominky, které nds Zivot navidy zméni, pokud nenajdeme pomoc, kte-
rou potfebujeme?

Vysoce uzndvany neurolog Antonio Domasio, autor knihy Descar-
tes” Error a The Feeling of What Happens, zjistil, ze emoce jsou doslova
anatomicky umistény v ¢dsti mozku odpovédné za pieziti. Emoce stra-
chu mi tedy v mozku vymezeny velmi specificky neurologicky okruh,
ktery odpovidd specifickym fyzickym pocitim v jednotlivych ¢édstech
téla. Pokud néco, co vidime, slysime, chutndme nebo citime, signalizuje
pavodni situaci ohrozeni, zkusenost strachu pomuze télu zorganizovat
pldn na , ek ¢i zmrznuti®, abychom se rychle dostali z dosahu nebezpe-
¢i. Uddlost, kterd tyto reakce vyvold, vytvéii vic nez pouhou vzpominku
(ve skutecnosti ¢lovék ¢asto ani nemd védomou vzpominku na plivodni
uddlost, pouze fyzické reakce). Tep srdce prudce vystoupd, za¢neme se
potit a citit tzkost, protoze télo plné vnim4, jako by nebezpedi stédle tr-
valo. Silnd emoce spojend s ptivodni uddlosti v nds zanechala stejné silny
otisk, ktery nds u¢i o preziti. To vechno je v pofddku pro ptipad, Ze se
setkdme s nebezpecim pristé. Pro¢ je viak tato reakce maladaptivni a pro-
bihd i tehdy, kdyz ndm 7ddné skute¢né nebezpeci nehrozi? Podivejme se

znovu na vyzkum.



Bessel ven der Kolk, pfedni odbornik na vyzkum traumatu na uni-
versit¢ v Bostonu, zkoumal emoci strachu pomoci magnetické rezonan-
ce.” Vnimdme-li nebezpedi, v nasem stfednim mozku se rychle aktivuje
mald struktura mandlovitého tvaru, amygdala. Je vysoce vnimavd viaci
zrakovym podnétim a zvukam, a aktivuje mnoho ¢dsti mozku, aby si
s danou situaci poradily. Joseph LeDoux z university v New Yorku, autor
knihy The Emotional Brain, ji pfirovndvd k ranému varovnému systému,
ktery pfipravuje télo na nebezpedi.® Proto se ndm zaéinaji stahovat svaly
a do krve se vyplavuji hormony potiebné k preziti, které zaplavuji nase
télo a mozek. Neokortex, ktery mysli a zdivodnuje, pak hraje zdsadni
roli v tom, Ze vyhodnoti, zda je Stékajici pes nas$ pritel nebo nepfitel, zda
je stin nékdo, kdo nds chce pfepadnout nebo je to nezndmy pfitel, zda je
pfedmét na cesté had nebo klacek. Pokud se ukdze, Ze pes je pfitel, pak
signdl, ktery neokortex posle zpdtky amygdale, reakei strachu uklidni.

U traumatizovaného systému vsak mozkovd kiira nedokdze strach
zmirnit. Diky tomuto ,,obejiti kortexu si strach nedokdzeme vymluvit
a nevyhnutelné ho bud musime projevit navenek v podobé extrémni
emoce, tiSe trpét pocity prehlceni, nebo se pred stresujicimi signdly
strachu uzaviit. Slovy Bessela van der Kolka, ,,U post-traumatického
stresového syndromu (PTSS) je frontdlni kortex drien v zajeti pro-
ménlivé amygdaly. Mysleni je v zajeti emoci. Lidé s PTSS velmi citlivé
reaguji dokonce i na velmi nepatrné podnéty, jako by byl jejich zivot

v ohroZeni.“”

Zpdtky k piibébu o Jackovi

Diky pfedchozimu védeckému vysvétleni mizeme snadno porozumét
tomu, jak je mozné, Ze o mnoho let pozdéji, kdyz Jack lezel v posteli krétce

po své druhé operaci, v ném mirné zemétfeseni vyvolalo pocity bezmoci



(které si vybavilo védomi téla), jez byly poztstatkem traumatu z piedcho-
zi operace. Jeho télo reagovalo na soucasné nebezpedi, jako by bylo stéle
znehybnéné v sddie. Jeho systém byl napospas nesmirné citlivé amygdale,
a vyplaveni adrenalinu navic spustilo celou kaskddu reakcf, které byly stej-
né prehlcujici jako pivodni pocity désivého strachu. Diky témto pocitim
tizkosti, které navenek neddvaly smysl, Jack nemohl jit do svéta. Nove ak-
tivované pocity ze ,,staré“ uddlosti, pti které se nemohl chrénit, se otiskly
do ,paméti jeho téla“ a podkopaly jeho sebedivéru. Jack nebyl schopny
zjistit pficinu téchto znicujicich pocitt a zaplavil ho pocit paniky.

To, co se zddlo byt panickym strachem ze $koly, byl ve skute¢nosti
Lstrach® z ptivalu znepokojivych pociti zpiisobenych vyplavenim novych
stresovych hormonu, které spustil diivéjsi ,otisk®, kdy byl Jack znehyb-
nén a nemohl utéct do bezpedi. Jack se nastésti naucil, jak se pomalicku se
svymi nepiijemnymi pocity ,sprételit“, mohl najit souvislost s minulosti
a uvolnit paralyzujici pocit v nohou tim, Ze se zadaly tfdst. Poté Jack, té-
méf jako zdzrakem, citil, Ze jeho nohy chtéji co nejrychleji bézet! Presné
k tomu byl jeho sensoricko-motoricky systém ,naprogramovany“ v dobé
jeho prvni operace — ale nemohl to udélat.

Vétsina z nds zazila néjakou ,obycejnou désivou uddlost, ze které
jsme se plné nevzpamatovali. A nékteré tyto ,ddvno zapomenuté® zdzit-
ky vytvotily zdklady pro nejriznéjsi emociondlni a fyzické symptomy,
dokonce i pro to, co nemdme rddi a ¢emu ,,ddvdme prednost®. Nésledu-
jici piibéh je ptikladem toho, jak témto uddlostem vétsinou nevénujeme

pozornost.
Henry
Maminka ¢étyfletého Henryho si zacala délat starosti, kdyz odmitl jist svd

(dfive) oblibend jidla: arasidové midslo a rosol se sklenici mléka. Kdyz je

mdma pfed néj polozila, Henry zacal byt podrdzdény, ztuhl a odsunul je



stranou. Jesté vice znepokojivy byl fake, Ze se zacal tfdst a plakat pokazdé,
kdyz zastékal jejich pes. Nikdy ji nenapadlo, Ze jeho ,,vybiravost” a strach
ze $tékdni piimo souvisi s ,,obyc¢ejnou” uddlosti, kterd se odehrdla témér
pted rokem, kdy Henry jesté pouzival vysokou zidlicku.

Sedél ve své vysoké Zidli, jedl sva oblibend jidla — arasidové madslo, rosol
a mléko — a hrdé nastavil svou poloprdzdnou sklenici, aby ji maminka
dolila. Jak se to nékdy stane, Henry sklenici neudrzel a ta spadla na zem
a rozbila se na kusy. To vydésilo psa, ktery uskocil dozadu a porazil vysokou
zidli. Henry se uhodil do hlavy o zem, lezel tam, lapal po dechu a nemohl
popadnout dech. Jeho mdma kficela a pes hlasité $tékal. Podle jeho mdmy
Henryho averze k jidlu a ocividny strach z psa neddvaly smysl. Z pohledu
traumatu nicméné jednoduchd asociace mléka a arasidového mdsla, které
mél Henry bezprostfedné pred padem, a divoké $tekdni jejich psa daly
v pavlovském reflexu podnét ke vzniku jeho strachu a averze k jidlu.

Kdyz Henry za dozoru ,procvicoval® paddni na hromadu polstira
(s ndvrhy, které v této knize detailné uvddime), naucil se, jak uvolnit své
svaly postupnym podddvdnim se gravitaci. Pfedtim ,zkrdtka“ nechtél jist
to jidlo a nemohl dobfe spat, kdyz v sousedstvi $tekali psi. Po nékolika
sezenich formou hry nastésti tento maly chlapec znovu zacal jist svd obli-

bend jidla a hravé $tékal spolu se psem.

Co jsme se naudili od zvifat

Pro¢ jsou zvitata lovend ve volné ptirod¢ jen mélokdy traumatizovand?
Pfestoze zvifata ve svém pfirozeném prostiedi nezazivaji chirurgické zd-
kroky a nikdo je neuvéznuje do sddry tak jako Jacka, jejich Zivot je bézné
v ohrozeni — ¢asto i mnohokrét za den. Presto jsou v$ak zvifata v divo¢iné
jen mélokdy traumatizovand. Pozorovéni divokych zvifat v jejich pfiroze-

ném prostiedi vedlo k domnénce, Ze zvifata maji pfirozenou schopnost se



ze stélého prisunu nebezpedi zotavit.® Zvifata doslova ,setfesou” energii
vybuzenou v dusledku ohrozeni pomoci chvéni, rychlych pohybi o¢i,
tieseni, zrychleného dychdni, a dokonéeni motorickych pohybt. Kdyz se
télo vraci do stavu rovnovahy, je mozné pozorovat, jak se zvifata spontdn-
né nadechuji. Kdyz se divime opravdu pozorné, uvédomime si, ze zvife
nabird dech z hloubi svého organismu. To viechno je souédsti pfirozené-
ho mechanismu seberegulace a homeostdze. Dobrou zprdvou je, ze mdme
stejnou schopnost jako nasi zvifeci pritelé.

Pro¢ tedy lidé trpi tak ¢asto symptomy traumatu? Na tuto zdsadni
otizku existuje nékolik odpovédi. Zaprvé jsme komplexnéjsi nez jind
stvofeni. Jsme obdafeni vy$$im raciondlnim mozkem, zkritka feceno,
moc piemyslime. Mysleni ¢asto souvisi s posuzovdnim. Zvifata nemaji
slova, kterymi by své pocity a vjemy mohla posuzovat. Netrpi pocity viny,
neobvinujf a nejsou zahanbovana.

V duisledku toho nenarusuji lé¢ebny proces névratu k rovnovdze a ho-
meostdzi tak, jako my. Dal$im divodem je, Ze nejsme zvykli na tak silné
fyzické reakce. Neumime-li provést systém skrze tyto mimovolni reakce,
aniz bychom je narusovali, mohou byt instinkty, které maji zvifata pfiroze-
né, pro déti i pro dospélé désivé. Nase mlddata na nds navic zdvisi diky své
potiebé bezpe¢i a ochrany daleko déle nez mlddata jinych tvort. K tomu,
aby se déti zotavily z traumatické situace, potiebuji bezpedi blizké osoby.

Vétsina mladych savcil, samoziejmé véetné lidskych mlddat, neutikd
od zdroje ohrozeni, ale utikd do bezpeci k dospélé osobé, obvykle k matce
(nebo k jinym dospélym). Podobné je tomu i u miminek a batolat, které
se v ohroZeni budou drzet blizké osoby. Kdyz maji lidé strach nebo kdyz
citi stres, ve skutecnosti vyhleddvaji bezpe¢i druhych v kazdém véku.
(V New Yorku po jedendctém zafi travili lidé celé hodiny na telefonu
a mluvili se svymi rodinami a pfdteli.)

Je jisté ztejmé, jak vznikne rozpor s hlubokymi ndsledky, kdyz lidé,



ktef{ by nds méli milovat a chrénit, jsou zdroven témi, ktefi nds zraruji,
ponizuji nds a pachaji na nds ndsili. To podkopdvd zdkladni pocit sama
sebe a dvéru ve vlastni instinkty. Tim se oslabuje celkovy pocit bezpeci
a stability. Pokud tedy mdte dité, které md potize s komunikaci (jako se
tomu muze stdt pii adopci, v péstounskych rodindch, nebo pfi odlou¢eni
a zneuzivani), pak doporucujeme, a nékdy to muiize byt nutnosti, vyhle-
dat pomoc a podporu skoleného odbornika.

V této knize se nastésti naudite, jak pomoct détem, aby se znovu
spojily se svymi pocity a zpracovaly si je bez zbyte¢ného stresu — stejné
jako to délaji zvifata! Diky vas$im novym znalostem se nezaleknete
mimovolnich reakci. At jste rodice, ucitelé, psychologové nebo zdra-
votni sestry — ukdZzeme vdm, jak skrze hru, uméni a razné ¢innosti
pomoct vlastnim i ostatnim détem jako je Jack a Henry. Najdete zde
i jednoduché tikanky s pouzitim symboliky zvifat (viz pdtd kapito-
la). Protoze zvifata neposuzuji a jsou instinktivni, mohou byt velkym
zdrojem, ktery détem pomiize spojit se s vlastnim vrozenym lé¢ebnym
procesem primo.

Najdete zde mnoho skute¢nych piibéht ze zivota, abyste vidéli, jak
miuzete déti podpofit v zotavovdni z ndro¢nych a piehleujicich udalosti.
Piestoze mnoho piipadtl pochdzi ze soukromych sezeni a jiné jsou z po-
raden ve skoldch, zdkladni principy jsou uréené pro poskytnuti ,emocni
prvni pomoci svédomitymi pecovateli. Tuto kniha jsme napsali proto,
aby pomohla terapeutiim v jejich usili. Jejim zdmérem je také pomoct
rodi¢im a dal$im pecovateltim o déti, jako napfiklad zdravotnikiim, aby
mohli rozpoznat piiznaky traumatu a aby zdroven mobhli ziskat jednodu-
ché dovednosti, jak zmirnit pfiznaky traumatu po désivé nehod¢, nebo
jim predejit. Samoziejmé existuji situace, jak jsme uvedli vyse, kdy velmi

doporucujeme vyhledat odbornou pomoc.



KAPITOLA DRUHA

Trauma a jeho priciny v rozsahu

od obycejného po neobycejné

Dil a ddl prsi dést. ..
Jako plaé hvézdy. . .jako plac hvézdy.
Ddl a dil dést iikd,
Jak kfehci jsme. . .jak kiehci jsme.
»Fragile“ Sting

Nyni prozkoumdme bezprostfedni pfi¢iny traumatu — nékeeré jsou zfejmé,
dokonce i hmatatelné, zatimco jiné jsou obycejné uddlosti. Tyto bézné prici-
ny traumatu vétsina lidi, véetné odbornikd, ve velké mife prehlizi. Piiklady
z nasi praxe pomdahaji zduraznit, Ze je velmi dilezité pomoct nadim malym
projit jak nezdary kazdodenniho Zivota, tak témi méné obvyklymi udalostmi.
Mnoho rodi¢a a odborniki by trauma definovalo jako neoéekdvanou,
désivou, relativné vzécnou uddlost, kterd postihne jen pdr nestastnych je-
dincti. My [autofi] se odvazujeme fict, Ze do jisté miry se nikdo nemuze
zcela vyhnout dosahu stinu traumatu a ze se s nim dfive nebo pozdéji
v pribéhu svého Zivota kazdy setkd. Ti, keef{ byli traumatizovani v prabé-
hu kfehkého obdobi détstvi, v sobé nesou zdtéZ otisku traumatu v podobé
celoZivotniho zdpasu, ktery zahaluje nds$ obycejny zivot temnou clonou.
Neékteré udalosti prehlti téméf kazdé dité. Mezi né patii vystaveni

nasili, ozbrojené prepadeni, stielba ve $kole, tnos a fyzické a sexudlni



zneuziti. Tyto uddlosti jsou nanestésti realitou mnoha déti. Jiné uddlosti
se z pohledu dospélého nemuseji zddt traumatizujici. I mnoho ,,oby¢ej-

nych® uddlosti vSak mtize na ditéti zanechat dlouhodobé nésledky.

Béiné pficiny traumatu u déti
K t¢m nejobecnéj$im pti¢indm moznych traumatickych reakei, jako jsou
pady, nehody a invazivni 1ékatské/chirurgické zdkroky, dochdzi tak casto, ze
si jen médlokdy uvédomime souvislost mezi pozdéj$imi symptomy a uddlos-
ti, kterd jim pfedchdzela. Tyto uddlosti ¢asto nezanechaji zidné dlouhodobé
negativni ndsledky. Pesto vSak plati, Ze ,,trocha prevence se vyrovnd hromadé
1éka”, a tato moudrost nemtize platit vic nez u uddlosti, které dité vydési.
Prevence negativnich nasledki po désivé udalosti je, jak se dozvite ve druhém
dile, ¢asto velmi jednoduchd. Pro lepsi pfedstavu o tom, jak mohou bézné
uddlosti dité negativné ovlivnit, se podivejme na riizné piiklady typickych si-

tuaci, které se détem mohou stdt v jakykoli den, v jakémkoli mésté ¢i vesnici.

Priklady ze Zivota déti, které jsme znali

Nyni nahlédneme do Zivota péti riznych déti a vy tak budete moct ziskat
lepsi predstavu o rozsahu traumatu, k némuz mize dojit u ditéte kazdého
véku. Jedna ¢i dvé situace, které zde popisujeme, vdim dokonce muze pfi-
pomenout nékoho, koho zndte! A7 si prectete, jaké maji nize uvedené déti

problémy, odhalime vdm pficiny jejich bolestivych symptomu.
Lisa hystericky pldce pokazdé, kdyz se rodina chystd nastoupit do auta.

Carlos, velmi stydlivy patndctilety chlapec, chodi opakované za skolu.

,Uz nechci mit stdle jen strach,“ fkd. ,,Jediné, co chci, je byt normélni.*



Sarah, kterd chodi do druhé tiidy, pfijde svédomité kazdé rino do sko-
ly v¢as; pokazdé se v§ak do 11 hodin dostavi ke zdravotni sestfe a sté-
zuje si na bolest bficha, pfestoze se jeji chronické symptomy nedaji

z lékatského hlediska vysvétlit.

Curtis, oblibeny dobromyslny student stfedni skoly, fikd své mamé,
ze by nejradéji nékoho — kohokoli — kopnul! Nemd tuseni odkud se
v ném toto nutkdni bere. O dva tydny pozdéji se zalind chovat agre-

sivné ke svému malému bratrovi.

Rodice tiletého Kevina si délaji starosti s jeho zddnlivé ,autistickou®
hrou. Opakované si lehd na podlahu, télo mu ztuhne, pfedstird, ze
umird, a pak se pomalu vraci do Zivota a tikd, ,Zachrarite mé...za-

chrante mé!“

Co maji tyto déti spole¢ného? Jak vznikly jejich symptomy? Zmizi
jejich symptomy nebo se postupem ¢asu zhor$i? Abychom na tyto otdzky
zGastnénym strandm — uditelim, zdravotnikim a rodi¢im — mohli od-
povedét, podivejme se nejdiive na piiciny jejich potizi.

Za¢neme u Lisy, kterd hystericky pldce. Kdyz ji byly tfi roky, se-
déla v auté pfipoutand do sedacky, kdy?Z tu najednou do nich zezadu
nabouralo jiné auto. Lisa ani jeji maminka, kterd fidila, nebyly fy-
zicky zranény. Ve skute¢nosti na sob¢ auto nemélo téméf ani skrab-
nuti a celd nehoda byla povazovdna za ,velmi mirnou®. Pl4¢ malé
Lisy nikdo nedéval do souvislosti s nehodou, protoze méla opozdé-
nou reakci. Trvalo nékolik tydnd, nez otupujici ndsledky udélosti
odeznély. Jeji symptomy tichého chovdni spolu se snizenou chuti
k jidlu se proménily v hystericky pla¢ pokazdé, kdyz se priblizili

k rodinnému autu.



Zatimco Lisa zazila jednordzovou uddlost, ,zranéni“ Carlose se vyvi-
nulo béhem delsiho ¢asového obdobi. Po vice nez pét let ho fyzicky ohro-
zoval jeho citové naruseny dospivajici nevlastni bratr. Nikdo nezasihl.
Z4dny dospély v domé to nevnimal jinak neZ ,normalni“ sourozenecky
konflikt. Carlos byl vydéseny, nejen z bratra, ale také ze strachu, Ze by ro-
dice zufili, kdyby védéli, ze nemd pro svého mentdlné naruseného bratra
vice soucitu. Pokusil se sviij strach vyjadfit matce, ta v§ak nebrala na jeho
pocity ohled; naopak ho pozddala, aby byl tolerantnéjsi.

Nikdo kromé Carlosovy starsi sestry, kterd byla sama kvili rodinné dy-
namice zoufald, jeho bolest a potize nevnimal. Carlos si zatim ve dne v noci
predstavoval, ze je profesiondlni zdpasnik. Ve skute¢nosti v§ak nemél dost sily
a sebedtivéry ani na to, aby vstal kazdé rdno z postele a Sel do $koly, natoz aby
za¢al chodit do stfedoskolského sportovniho tymu. Teprve kdyz prozradil, ze
pomysli na sebevrazdu, porozuméli jeho rodi¢e kone¢né tomu, Ze opakované
fyzické a emociondlni nésili md na jejich syna hluboce skodlivy vliv.

Dalsi jmenované dité¢ je Sarah, kterd se do druhé tfidy moc tésila.
Poté, co jeli koupit nové oble¢eni do skoly, coz byla velkd zdbava, ji rodice
nihle a ne¢ekané fekli, Ze se rozvadéji a jeji tdta se za dva tydny odstéhuje!
Sarah si spojila radost ze $koly s panikou a smutkem tim, jak se ji pocit
zivosti v biisku proménil v pevné stazeny uzel. Neni divu, Ze byla u zdra-
votni sestry kazdy den!

Kdyz Curtis jednoho dne réno ¢ekal na autobus do skoly, stal se
svédkem stielby, pfi niZz zastala obét lezet mrtvd na chodniku. Curtis
stdl v malé skupince spoluzdkii na zastivce autobusu, a kdyz déti pfijely
do skoly, vsechny sly na pohovor s psychologem. Dny plynuly, Curtis byl
v$ak i naddle rozru$eny a Gzkostlivy.

Posledni jmenované dité je Kevin. Narodil se cisafskym fezem a beé-
hem 24 hodin po porodu musel podstoupit operaci, pfi které mu slo

o zivot. Narodil se s vrozenymi vadami, které si vyzadovaly okamzitou



Gpravu stfev a koneéniku. Lékatské a chirurgické zdkroky jsou casto
zapotiebi a lidé diky nim mohou Zit. Citime tdlevu a oslavujeme Zivot,
ktery byl zachrénén, a pfitom muzeme snadno piehlédnout skute¢nost,
ze tytéz zdkroky mohou zpUsobit trauma, které mize mit vliv na emoce
a chovini ¢lovéka jesté dlouho poté, co se fyzické riany zahojily.

Az na stfelbu, které byl svédkem Curtis a zdsadni operaci, kterou pod-
stoupil Kevin po porodu, nejsou vyse uvedené situace neobvyklé; ve sku-
tecnosti jsou zcela bézné. Prestoze byla kazdd ,,uddlost® velmi odlisnd, tyto
déti maji néco spole¢ného — kazdé z nich prozilo pocity piehlceni. Kazdé
dité bylo traumatizované tim, co se stalo a jak prozivalo to, co se stalo. Jak
to vime? Odpovéd je zcela jednoduchd. Viechny déti zily i nadéle tak, jako
by se uddlost stdle odehravala. ,Uvizly“ neboli byly fixovdny v case, kdyz
jejich téla zareagovala na alarm, keery se spustil traumatizujicimi uddlost-
mi. Prestoze si danou udédlost nemusime védomé pamatovat, hra déti, je-
jich chovani a fyzické stiznosti prozrazuji, ze zdpasi s vnitfnim zmatkem.

V idedlnim ptipadé si za pomoci vy$e uvedenych prikladii udéldte pred-
stavu o hloubce vlivu béZnych situaci, které mohou byt pro dité prehlcujici.
Abychom vim pomohli rozsifit védomi Sirokého rozsahu pfi¢in traumatu,
rozdélili jsme v ndsledujici diskuzi ptiklady potencidlnich pficin do péti
kategorii. Nékteré jsou ocividné, jiné vis mohou prekvapit. Patfi mezi né
1) nehody a pady, 2) 1ékaiské a chirurgické zakroky, 3) ndsili a atok, 4)
zérmutek a ztrdta, a 5) stresory Zivotniho prostiedi. V této knize vim bu-
deme priibéiné predklddat piiklady jednotlivych pfipadt a ndvrhy prvni

pomoci, v nichz ukazujeme, jak pracovat s fadou situaci z kazdé kategorie.

Nehody a pady

Kdyz se z miminek stanou batolata a za¢nou poprvé vyjedndvat s ne-

milosrdnymi silami gravitace, pddy jsou velmi bézné. U¢it se chodit



na nestabilnich, vratkych nohdch je velkd vyzva. Vseobecné plati, ze tyto
drobné pddy jsou po fyzické i emocdni strince zcela neskodné. Ziskdvé-
ni pohybovych dovednosti skrze pokus a omyl ve skute¢nosti détem
pomdha ziskat sebedtivéru a schopnosti. Miminka a déti vsak nékdy
v nestiezeném okamziku spadnou ze schodi, z postele ¢i z vysokych
zidlicek. U téchto typt pddi je pravdépodobnéjsi, ze budou mit fyzické

i emoc¢ni nésledky.

Varovani

U miminek a batolat mtize dojit k otfesu mozku, ktery se projevuje ne-
pretrzitym pld¢em, mrzutosti a neschopnosti se uklidnit. Dal$imi pro-
jevy muze byt zména ve zptsobu hrani, ztrdta zdjmu o oblibené hracky
nebo jidlo, ztrdta rovnovahy, nebo ztrita nové nabytych dovednosti jako
je chozeni na zichod, chiize nebo fe¢. Prestoze to snadno mohou byt
projevy traumatu, mohou indikovat i otfes mozku. Pokud zaznamendte,
ze néktery z vyse uvedenych projevl pietrvdvd nebo se zhorsuje, zvl4st
tehdy, pokud se dit¢ uhodilo do hlavy, je zdsadni, abyste po traze co nej-
dfive vyhledali odbornou lékatskou pomoc.

Kdyz déti dospivaji, testuji rddy své limity pfi sportu, tanci a gymnas-
tice. Dité ¢asto nechce pied svymi rodi¢i nebo spoluzdky vypadat jako
slaboch a potlaci plé¢. Toto hrdinstvi ,kamenné tvdfe® ¢asto brdni uvol-
nénf emociondlniho a fyziologického napéti. Zivot déti také ¢asto ovlivni
autonchody, jako v pfipadé Lisy.

Dalsi potencidlné zdsadni nehodou déti vSech vékovych kategorii je
topeni. MiiZe se to stit ve vané, v bazénu, v rybniku, jezeru nebo v mofi.
Rodice se na moment podivaji stranou a najdou své dité, jak se topf, nebo
v horsim pfipadé — dité mutize najednou zmizet pod vodou. Starsi a dospi-

vajici déti mohou pod vodu stadhnout mofské proudy nebo jimi mohou



smykat vlny. Zkusenost topeni je druhem duseni, coz muaze byt désivé.
Déti mohou také zazit pocit duseni, kdyz se zamortaji pod pefinou nebo
pii stlaceni pol$tafi, pfi padech, kdy si vyrazi dech, kdyzZ jim na prsou
nebo na krku lezi domdci mazlicci, pfi drsné hie se star$imi sourozenci,
pfi agresivnim lochtdni a pfi lékaiském zdkroku intubace, pfi némz se

zablokuji dychaci cesty. Ndsledujici tabulka tyto situace shrnuje.

NEHODY A PADY

e Pddy (ze schod, z postele a z vysokych Zidli)

e Sportovni trazy (pfi skupinovych sportech, pady z kola, skatebordu,
na lyzich atd.)

o Autonehody (i v malé rychlosti)

o Topeni nebo duseni

Lékaiské a chirurgické zikroky

Tato kategorie je patrné nejvic prehliZena a potencidlné nejvic problema-
tickd, zvldst u modernich technologii pouzivanych na zédchranu zivota, jak
jsme to vidéli u Kevina (ktery podstoupil operaci bezprostfedné po poro-
du). K traumatizaci dochdzi hlavné v dusledku hospitalizace a invazivnich
lékatskych zdkrokd. Pravdépodobnost vzniku traumatu je vétsi, pokud
jsou déti odloucené od svych rodi¢t, pokud jsou vydésené, omezené v po-
hybu proti své viili, a nejsou pfipravené na to, co se s nimi bude dit.

Dr. David Levy, psychiatr, ktery se zabyval vyzkumem v mediciné,
pii svém pozorovani (1944) poznamenal, ze symptomy, které se objevu-
ji u déti hospitalizovanych pfi ,rutinnich® lékatskych zdkrocich, se jen

o néco madlo lisi od symptomi traumatizovanych vojaka z druhé svétové



vélky, ktefi se vraceli z bojist v Evropé a severni Africe!' Moderni inva-
zivni lékaiské zdkroky stle patii mezi jedny z pficin traumatu, keeré se
Casto prehlizeji.

Jak je medicina stdle sofistikovanéjsi a pouzivaji se sonogramy, scanery
mozku a jiné pfistroje, naskytuje se stdle vice pfileZitosti pro stresujici
zékroky, které se mohou jevit jako rutinni. Dfive nez déti projdou testy
a samotnym zdkrokem, je tfeba je pfipravit a ddt jim podporu tak, aby

moderni technologie mohla byt vice ku prospéchu.

LEKARSKE A CHIRURGICKE ZAKROKY

o (Chirurgické a Iékarské zakroky (Siti, jehly, nitroZilni zakroky, testy)

o Z&kroky u zubare

o Jivot ohrozujici nemoci a vysoké horecky

o Dlouhotrvajici nehybnost (sadra, dlaha, trakce)

o (travy

o Tisen plodu a porodni komplikace (pupecnik kolem krku, anestézie, drogy
a alkohol, atd.)

Nasili a dtok

Fyzickému a sexudlnimu zneuziti stejné jako ndsledkam vélky vénovali od-
bornici a tisk vice pozornosti od doby zenského hnuti v sedmdesdtych letech
a po névratu valeénych veterdnti z vdlky ve Viethamu. Mnozi rodice si vsak
stéle nejsou védomi toho, jak bézné dochdzi k Gtokiim na jejich vlastni déti,
¢asto piimo u nich doma a v sousedstvi. Zdmérem této knihy je ukézat vam,
jak rozpoznat symptomy traumatu u déti a jak s nimi mluvit zptisobem, keery

pomize snizit riziko vzniku role obéti na minimum.



Casto opomijenou podkategorif ndsilnych akii je svédectvi ndsili. Nase
déti vyrtstaji v ,,Generaci M“ (elektronickd Media). At se ndm to libi nebo ne,
na videohrdch, v televizi, na pocitadi a skrze hudbu jsou bombardovani obrazy
nésili. Je-li v poditaci v chodu nékolik programii zdroven, mohou pfijimat
obrazy z riznych zdroji najednou. Pro rodice plati, ze by si méli v§imat toho,
na co se jejich déti divaji a co poslouchaji. Kdyz déti vyrostou, pak je to samo-
zfejmé prakticky nemozné. Je vsak zdsadni, abychom se svymi détmi v obdobi

pred pubertou a s dospivajicimi détmi o vlivu nésili oteviené mluvili.

NASILI/0TOK
o Sikanovani (ve Skole, v sousedstvi, od sourozenc()
o Napadeni zvitaty (psem, ustknuti hada)
o Rodinné nasili
o Svédectvi nasili
(pfimo a nepfimo skrze videohry a televizi)
o Fyzické a sexudIni zneuziti a zanedbani
o Vdlka, vysidleni, a jejich mezigeneracni nasledky
o Hrozba teroristického titoku
e Unos

Ztrata

Z4dné dité se v détstvi nevyhne ztrité. Smrt dena rodiny nebo domaciho
mazlicka je nevyhnutelnd. Rozvod postihne pfiblizné polovinu vsech rodin
ve Spojenych stdtech. Mazeme vsak déti podpofit, aby se s takovymi situ-
acemi dakdzaly [épe vyrovnat vyrovnat. V této knize se mluvi o dalezitém

rozdilu mezi Sokem a zdrmutkem a jak détem pomoct obéma stddii projit.



ZTRATA

o Rozvod

o Smrt milované osoby nebo doméciho mazlicka

o Oddéleni

o Ztraceni se (v obchodé nebo v nezndmém prostredi)

o Majetek (domov a dalsi majetek v disledku katastrofy nebo kradeze)

Stresory Zivotniho prostredi

Po vIné tsunami v Indickém ocednu a hurikdnu Katriné a Rité zacal byt
devastujici vliv ptirodnich katastrof zfejmy ndm v$em. Dals{ stresory Zi-
votniho prostiedi, jako je hlasity zvuk a extrémni teploty, které mohou
star$i déti a dospéli tolerovat (pfestoze je neoceni), mohou u miminek
a malych dét, keeré jesté nemaji dostatecné vyvinutou schopnost sebe-
regulace a neumi se dostat z nebezpedi, vyvolat traumatické symptomy.
Miminko miize vaimat horké auto nebo ledové studeny pokoj jako zku-

Senost blizkou smrti.

STRESORY ZIVOTNIHO PROSTREDI

o Vystaveni extrémnim teplotam

o Pfirodni katastrofy (pozar, zemétfeseni, potopy, torndda, hurikan, erupce sopek
a tsunami)

o Nahly hlasity zvuk u miminek a malych déti (hadky, nasili, hrom — zvIast pokud
je dité samo v mistnosti)




Je dulezité pochopit, ze pokud se nékteré z téchto véci staly vasemu
ditéti nebo ditéti, které zndte, nemusi to znamenat, ze bude traumati-
zované. Nékolik minut, které se svym ditétem strdvite, a poskytnuti mu
prvni pomoci tak, jak to popisujeme ve druhém dile, muze sniZit moz-
nost dlouhodobych ndsledkil na minimum. Poskytnete-li ditéti prvni po-
moc pro trauma, ziskd tak i vét$i odolnost vii¢i nevyhnutelnému stresu,
coz je takové ,,o¢kovdni proti stresu“ na cely Zivot.

Curtis, o némz jsme mluvili dfive a ktery byl svédkem stfelby, je vy-
bornym prtikladem toho, jak miiZze mald podpora dospélého vyznamné
podpotfit zpracovani akutniho stavu tisné. Poté, co Curtis dostal prvni
pomoc pro trauma, jeho pretrvdvajici symptomy zmizely pfes noc. V3i-
mavy Skolni psycholog si nastésti v§iml Curtisovy rostouci podrdzdénosti
a toho, jak zcela netypicky ,vypadd, Ze se chce s nékym poprat®. Po jed-
nom sezeni, béhem néhoz se jeho télo dostalo z $oku a znovu ziskalo
davéru ve sviij oslabeny obranny systém, Curtisovo napéti zmizelo. Na-
sledujicich nékolik mésicu zlistal i naddle bez symptom. V dvandcté ka-
pitole, kde najdete aktivity a ptiklady, jak pomoct traumatizovanym stu-
dentiim po krizi, se blize podivime na to, jakou podporu Curtis dostal,
aby mohl zcela vybit nepfijemnou energii ,boje“, kterd se ulozila v jeho

téle, kdyz se stal nevinnym svédkem ndsilného ttoku.

Ocividné piiciny traumatu u déti
O’ividné a Sokujici pfi¢iny traumatu se nanestésti neobjevuji v mnohem
men$i mife nez ty ,béznéjsi“: pady na zahradé, zranéni, odloudeni a ne-
moci, které jsou pfirozenou souédsti vyrtstdni. Nésili v podobé fyzického,
sexudlniho a emociondlniho zneuzivdni je velmi rozsifené. Nejrozsifené;j-
$i a nejvice zniCujici prfi¢iny traumatu casto nachdzime v rodiné samot-

né a ve vztahu s dal$imi zndmymi dospélymi. Pokud dité fyzicky nebo



sexudlné zneuzivd nékdo, komu davérovalo, Ze je ochrani, jako napiiklad
¢len rodiny, soused, ucitel nebo ndbozensky viidce, pak je komplexnost
zrady, povinnosti zachovat tajemstvi a ndsledného zahanbeni pfehlcujici
sama o sobé. Prave kvili této komplexnosti je nanejvys dulezité, aby déti
ve va$i péci vyhledaly odbornou pomoc. Zdmérem této knihy je pomoci
vadm lépe porozumét, jak a pro¢ vase dité trpi traumatem a jak ho pod-
pofit v zotaveni. Tato kniha v$ak nemuize nahradit prici kvalifikovaného

détského terapeuta, ktery se specializuje na obéti zneuziti.

Sokujici rozsifenost domdciho ndsili a nésili
v komunitach

Podle priizkumu Dr. Bruce Perryho a dalsich, jsou miliony déti ve své ro-
diné, komunité a ve $kole obétmi nebo svédky nésili.? Rik4 se, e v Ame-
rice je domov mistem nejvétsiho ndsili.> V roce 1995 FBI ozndmila, Ze
27% vsech ndsilnych ¢inti se odehrdva v rodiné samotné a v 48% mezi
zndmymi, pfi¢emz k nésili dochdzi doma.* Pokud déti nejsou pfimo
obétmi ndsili, pak jsou casto jeho svédky.

Odhaduje se, Ze je nahldseno pouze méné nez 5% ptipadia doméciho
nasili. Domdci nésili — tedy zneuziti déti a partnera — v$ak patii k hlav-
nim faktoram fyzického a emociondlniho zneuziti, které déti zazivaji.
Neékdy déti napadnou pfimo jejich rodice nebo piitel/pfitelkyné rodice.
Fyzické, emoéni a sexudlni zneuziti nevlastnim rodi¢em je obzvldst bézné.
Déti jsou casto ponizovdny, zachdzi se s nimi jako s ,,majetkem® nebo jim
rodice vyhrozuji, Ze je opusti. Je-li dité svédkem nsili, md to na néj stejné
ni¢ivé nésledky. Dité, které s hrizou slysi nebo vidi, jak nékdo brutlné
ubliZuje jeho rodici, sourozenci nebo prarodici, trpi ¢asto hor$imi ndsled-
ky nez osoba, kterd byla napadend. Jeho systém je zmrzly a je bezmocné,

moznd se schovdvd pod stolem nebo je prilepené na zed, a snazi se byt



»neviditelné“. V dusledku toho md nezmérné mnozstvi dospélych celo-
zivotn{ strach z toho ,byt vidén®. K tomu, aby dit¢ mohlo chaos doma
piezit, bylo zdsadni zastat malé, tiché a nehybné.

Nisili pachané starsimi sourozenci, tak jak to zazil Carlos se svym star-
$im mentdlné narusenym nevlastnim bratrem, je dal$i pfi¢inou zneuziti, se
kterou se déti setkdvaji castéji, nez si jejich pecovatelé uvédomuji. Straus
a Gelles odhaduji, Ze ve Spojenych stdtech vice nez 29 miliont déti kazdo-
ro¢né napadnou jejich sourozenci.” Rodice ¢asto potrestaji obé déti nebo
neberou v tvahu dité, keeré je ,,donase¢em®. Sourozeneckd rivalita a kon-
flikt je nevyhnutelny, pokud je vSak jedno dité u moci a trvale ublizuje
a ponizuje mladsi nebo slabsi sestru nebo bratra, pak to bude mit zdvainé
dusledky. Navic existuji duvody, pro¢ déti Sikanuji jiné déti; je dalezité
hledat pticiny je dilezité hledat v rodiné a v prostiedi, ve kterém dité Zije.

Navic doslo k dramatickému vzestupu nsili ve skoldch v podobé za-
straovani, hrozeb a pfimych atokd. Jen v samotnych Spojenych stdtech
se odhaduje, ze ve skole je kazdy mésic napadeno vice nez 250 tisic stu-
dentl.® Zatimco nejdésivéjsi forma ndsili, kterou je stielba ve $koldch,
vzbudila nesmirnou publicitu, soustavné Sikanovani, které vndsi do srdci
nasich déti strach, se Casto prehlizi, zcela se popird nebo se vytizenym
pfedstavenym $koly nehldsi.

Sikanovin{ se viak objevuje v kultufe Zdpadu i Vychodu, od Finska
a Austrélie po Japonsko a Cinu. V &énku s nizvem ,Kids Hurting Kids®,
ktery vysel roku 2001 v ¢asopise Mothering, se do¢teme, ze jen ve Spoje-
nych stdtech se kazdoro¢né nahldsi tfi miliony pfipad Sikanovdni, a nejmé-
né 160 tisic déti chodi kazdy den ze strachu z Sikany za skolu.” V Japonsku
je Sikanovani tak rozsifené, ze ziskalo jméno — ijime. V roce 1993 bylo
v Japonsku nahldseno vice nez 21.500 ptipadt Sikanovéni ve skole, z nichz
tii vedly k sebevrazdé, a ijime se tak dostalo na titulni strinky.® V kanad-

ském mésté Toronto Debra Pepler z university v Yorku nahréla ve skole



za pomoci skryté kamery 52 hodin videozdznamu. Zjistila ohromujici sku-
te¢nost: bylo zaznamendno vice nez 400 piipadt Sikanovdni, uditelé viak
Sikanovdni zaznamenali a zasdhli pouze v 25 pfipadech! Odhaduje se, ze
ve stfedné veliké $kole dochdzi k $ikanovéni kazdych 7 minut.’

K problému navic pfispivd ndzor mnoha rodi¢t, ze Sikanovini je béz-
nou souddsti vyristdni, a ze pro déti, zvldst pro chlapce, je boj s Sika-
nujicimi ritudlem zasvéceni. Konflikt a agrese je sice normalni soucdsti
zivota, Sikanovdni mezi sourozenci a ve $kole by se vsak tolerovat nemélo.
Sikanujici déti jsou specifickou skupinou lidi. Jejich zimérem je ublizit,
ponizit, socidlné izolovat své obéti a ovlddat je hrozbami. Neni to férovd
hra. Jedno dité je diky své velikosti, sile, véku nebo jinému faktoru vzdyc-
ky siln¢jsi, jako v ptipadu Carlose a jeho emocionilné naruseného bratra.
Dlouhodobé studie ukazaly, Ze Sikanujici i tyrané déti trpi az do dospé-
losti. Obéti Sikanovdni maji pozdéji v Zivoté tendenci k depresim a tz-
kosti. Chovéni spojené s Sikanovdnim se vsak promitd i do problému
v zaméstnani a vztazich. Castéji se objevuji u soudd, projevuje se u nich
alkoholismus, krimindlni ¢innost a poruchy osobnosti. U Sikanujicich
déti ¢asto doslo k velmi ranému traumatu.

Chceme-li po détech, aby ,nastavily druhou tvdi®, ,tvdfily se $tastne®,
nebo ,,8ly do protititoku® v situacich, v nichZ denné trpi, nenauéi se mit
charakter. Naopak ztrati sebedavéru a pocit bezpeéi, které jsou pottebné
k aspéchu. Nepiekvapuje nds, ze tolik déti trpi depresemi, tzkosti, ob-
tizemi s u¢enim a hyperaktivitou. Alarmujici statistiky ndm ukazuji, Ze
stoupd pocet sebevrazd déti, které o svém Sikanovdni fekly dospélému,
jez to nebral v Gvahu, a keeré tise trpély, dokud neexplodovaly. A nékdy
pfitom s sebou vzaly i druhé, jako pii ptipadech stielby na stfednich sko-
ldch, které nds stéle ¢astéji $okuji.

Ve druhém dile se naucite, co mohou rodice a komunita $koly udélat

pro to, aby pomohli jak $ikanujicimu, tak $ikanovanému. Zddné z téchto



déti nebude bez zdsahu dospélého dobfe prospivat. Je nasi zodpovédnost
vytvofit kulturu bezpedi a alternativu k nésili v nasem sousedstvi i ve $ko-
lach. Jednim z nejlepsich zptisobt, jak predejit tomu, aby v détech ne-
vznikl pocit obéti, je kultivovat v nich sebedtivéru. Nau¢ime-li déti, jak se
zotavit z jakékoli traumatické udalosti, obnovit svou sebedtvéru a znovu
ziskat pevnou pidu pod nohama, pomtzeme jim predejit tomu, aby se

staly obéti agresora.

Nepiimé n4sili: Stin médii

Obrazy nisili najdeme v$ude. Dokonce i v rodindch, které nejsou nésilné,
jsou déti témito obrazy bombardoviny, fascinuji je, dési a uchvacuji. At
se ndm to libi nebo ne, dal$sim potencidlnim faktorem, ktery jesté pred
nékolika krétkymi desetiletimi neexistoval, jsou dusledky rychle expan-
dujici technologické revoluce. Odhaduje se, Ze ve Spojenych stdtech déti
strdvi pramérné vice nez tfi hodiny denné u televize. Dr. Bruce Perry
cituje vyrok z prizkumu Hustona a jeho kolegi z roku 1992, v némz
se odhaduje, Ze osmndctileté déti zhlédly v televizi primérné 200 tisic
ndsilnych ¢ina.'” Bourlivd diskuse, kterd se tykd vlivu nésili v médiich
na nisilné jedndni déti, stile pokracuje, existuje vsak velké mnozstvi du-
kazti, jez ukazuji souvislost mezi ndsilim v médiich, rostouci agresi, an-
tisocidlnim chovdnim a ztrdtou citlivosti vii¢i ndsili v pozdéj$im zivoté.
Nsili v médiich navic pfispivd ke vzniku pocitu, Ze svét je nebezpecnéjsi,
nez ve skute¢nosti je — coz paradoxné vytvaii vice ndsili!

Televize, hudba a filmy jsou nyni mnohem ndsilnéjsi; pfedni mis-
to na trhu s nepfimou agresi vak zfejmé zaujimaji videohry."" Déti se
na né divaji v soukromi svych loznic na laptopech, ¢imz se snizuje prav-
dépodobnost, Ze tyto video a pocita¢ové hry uvidi jejich rodice, narozdil

od filmu a televiznich pofadi, na néZ se divd rodina spole¢né. Casopisy



Psychological Science a Contemporary Pediatrics zvetejnily prehled stu-
dif za posledni dvé¢ desetileti. Autofi ¢ldnku publikovaného v casopise
Psychological Science analyzovali vice nez 30 zprdv a dosli k zévéru, Ze
tyto informace ,jasné podporuji hypotézu, ze vystaveni ndsilnym vi-
deohrdm predstavuje ohrozeni vefejného zdravi déti a dospivajicich®.'?
V roce 1997 autoti ¢asopisu The Canadian Journal of Psychiatry shrnuli
meta-analyzu ¢asopisu Contemporary Pediatrics do ndsledujici véty: Vét-
$ina studii ukazuje, ze déti za¢nou byt agresivnéjsi poté, co hraji ndsilné
videohry nebo se na n¢ divaji."?

Na empirické roviné, nékolik dospivajicich déti, o nichz se mluvilo
v souvislosti s jejich agresivnim chovdnim, projevilo svou zufivost viiéi ro-
di¢tim a uéiteliam poté, co prisli na to, Ze hraji ndsilné videohry a zakazali
jim je hrdt. Dospivajici déti oteviené pfiznaly, Ze jsou zdvislé na vzruSeni
z nasili a hry ,potiebovaly k tomu, aby se citily OK. Tyto individudlni
klinické ptipady ukazuji, jak miize ndsili v médiich pfispivat k formovdni
nervovych soustav a dusi nasich deéti.

Co muzeme délat? Tim nejocividnéjsim, co clovék muze udélat, je sa-
moziejmé vénovat pozornost tomu, na co se vase dit¢ doma a jinde div4.
Divejte se spole¢né a v rodiné o tom diskutujte. U starsich a dospivaji-
cich déti dbejte na to, aby nebyli tolik vystaveny nisili, a chrarite mladsi
déti, aby k nésili nemély piistup. Nenechdvejte televizi stile zapnutou.
Pfi prdci na pocitaéi déti kontrolujte. Dovolte jim, aby hrély videohry,
které jsou vhodné pro celou rodinu tak, aby déti nemély potiebu divat se
na né tajné za zavienymi dvefmi. Peclivé sledujte, na co se vase déti divaji.
Pravdépodobné budou protestovat nebo naplno vybuchnou v zéchvatu
zlosti (zvldst tehdy, pokud jsou jiz zdvislé); nékolik studii v§ak ukazuje, ze
déti potiebuji a chtéji nase vedeni.'

Mluvte s rodi¢i prdtel vasich déti. Schdzejte se v rimci své komuni-

ty a pracujte na téchto tématech skrze vzdéldvdni a zakldddni ,kultury



nendsili“ ve vasem vlastnim bezprostiednim okoli. Pokud vite nebo
tusite, ze vaSe déti byly vystaveny ndsili v médiich, pak vénujte po-
zornost fedi jejich téla a zméndm jejich postoji nebo chovdni. Hned
o tom s nimi mluvte. Chronické vystaveni déti nepfimému ndsili je dalsi

znepokojivou pfi¢inou traumatu, kterou mohou uvézlivi rodice snizit

na minimum.

Niéstrahy a rozsifeni sexudlniho zneuziti

I podle konzervativnich odhadii, nanestésti, pfipadd celosvétové sexu-
4lni zneuziti na jednu ze ¢yt osob. U divek a Zen je pravdépodobnost
mnohem vyssi. Presnost statistik neni tak dtlezitd jako fakt, Ze milio-
ny déti jsou obéti sexudlniho napadeni, pficemz je vétSinou zneuzivaji
lidé, ktefi je maji milovat a chrdnit! Seznam téch, ktefi déti zneuzivaj,
se neomezuje jen na rodice a deviantni sousedy. Patfi mezi né i knézi,
ucitelé, prarodic¢e a vedouci skautu. Marilyn Van Derburovd, lektorka
a autorka knihy Miss America By Day (2003), shrnuje Sokujici fakta,
které se tykaji mnoha déti zneuzivanych svymi sourozenci a opatrovni-
ky."”> Odhaduje se, ,ze incest mezi sourozenci je moznd pétkrit vyssi nez
rodi¢ovsky incest“.'®

Sexudln{ zneuziti md tak devastujici ndsledky diky tomu, ze v ditéti
narusuje nejhlub$i jadro formativniho vnimdani sebe sama. Dité je pak
zatizeno tak velkou mirou tajnosti, ze je nucené zit v mléenlivosti s ne-
snesitelnym pocitem zahanbeni a viny. Doslo k ,protrzeni® téch nejosob-
n¢jsich hranic takovym zptsobem, ktery narusuje vnimdni sebe samého.
Déti si nejsou védomé toho, ze se jim déje néco Spatného; naopak si ¢asto
mysli, Ze ony samy jsou $patné.

Ze sexudlniho zneuziti vznikd velké mnozstvi symptomi; o téchto

symptomech hovofime podrobnéji v devité kapitole. Pro tuto chvili staci



védét, ze charakeeristickym projevem sexudlntho zneuziti je jisty druh
oddéleni od téla, kterému psychologové fikaji disociace. Disociace se pro-
jevuje v mnoha podobdch, od nesoustfedénosti a zapomnétlivosti po ne-
citlivost v jednotlivych ¢dstech téla a amnézii celych ¢dsti déesevi. Déti
casto Ziji ve stavu snénf a neciti se ,,skute¢né®.

Disociace pomahd détem vzdalit se od nesnesitelné bolesti, narusuje
viak jejich schopnost byt ve svém téle i schopnost ucit se a vytvéfet blizkd
pratelstvi s druhymi. Existuje bohatd dokumentace o tom, ze déti, které
byly sexudlné zneuzity, se citi byt natolik jiné, Ze se dostdvaji do izolace. Ne-
dostate¢né socidln{ zapojeni zacind u spoluzdkii na zdkladni skole, pokracu-
je na stiedni Skole a ddl, coz narusuje vyvoj ditéte a ovliviiuje jeho pozdéjsi
sexudlni intimitu a vztahy v§eobecné. U déti, které byly zneuzity, je daleko
veési pravdépodobnost vzniku drogové zdvislosti a sexudlni promiskuity.

Cist devété kapitoly poskytuje vedeni v tom, jakych projevi je tfeba si
v$imat, na co se svého ditéte ptdt, a co udélat pro to, abyste své déti chrénili
pted zranitelnosti viidi sexudlnimu napadeni. Naudite se také, jak pomoct
ditéd, které se jiz stalo obéti ttoku. Znovu je vak dulezité porozumét
tomu, ze v piipadé sexudlniho zneuziti ni¢im nenahradime kvality profe-
siondlniho terapeuta, ktery se specializuje na zpracovéni traumatu sexudl-
niho zneuziti déti. Vyhleddni pomoci odbornika muze predejit zévaingj-
$im symptomm charakteristickym pro zneuziti, které vznikaji béhem let

dospivani, jako jsou poruchy ptijmu potravy a sebedestruktivni chovéni.

Nékolik slov o détech v prenatdlnim obdobi,
miminkdch a batolatech

Lidé tak casto poznamenaji, ,Ale vzdyt byla jen miminko, kdyz se to
stalo“ nebo , To je dobfe, Ze k autonehodé¢ doslo piedtim, nez se narodil,*

a mini tim, ze dand skute¢nost snizila nebo vyloucila moznost jakychkoli



nasledki. Takové vyroky jsou vyrazem rozsifeného neporozuméni pova-
ze traumatu. To, co se déje od prenatdlniho obdobi do dvou let ditéte,
vytvéaii zdkladni matrici, kterd ovliviiuje kazdy systém v téle, od imunity
po sebevyjddfeni a regulaci emoci, odolnost nervového systému, komuni-
kaci, inteligenci a seberegula¢ni mechanismy tak zdkladnich funkef jako
je udriovani télesné teploty a produkce hormont.

Pokud vime, ze béznou reakci organismu na ohroZeni je ,boj nebo
ueek®, pochopime, ze miminko, které nemd ani jednu z moznosti, bude
reagovat jinak. Nemiize utéct z chaosu, jehoz rozpéti sahd od konflik-
tu a hlasitych hddek po ocividné ndsili, a v jeho téle dochdzi k mnoha
adaptacim. Jeho malé télicko se mozn4 zavrti, napnou se mu svaly, dojde
ke stazeni orgdnu trdveni, prohnou se mu zdda atd. Nakonec zkolabu-
je v apatické rezignaci. Jesté vic nds znepokojuje fakt, ze rostouci mo-
zek se vice zaméfi na funkce pfeziti na Gkor vyvoje limbického systému
a mozkové kiry, coz jsou ¢dsti mozku zodpovédné za modulaci impulza
a emoci. Mozek miminka za¢ne byt precitlivély na pocitované nebezpeci.
Jinymi slovy, mozek se naprogramuje takovym zpiisobem, ze se pocity
panického strachu a bezmoci stanou ,,normalnim® stavem byti.

Toto rané formovdni md nesmirné ndsledky na psychicky vyvoj di-
téte a jeho chovdni, i na jeho hormondlni a imunitni systém. Dlou-
hodobé vystaveni stresujicimu prostfedi vede k znecitlivén{ a uzavieni
systému, protoze strach a bolest jsou ¢im dal vic nesnesitelné. Z toho
nakonec vznikaji celoZivotni vzorce chovéni, které jsou ¢asto (chybné)
diagnostikovdny o mnoho let pozdéji (obvykle kdyz dité za¢ne chodit
do skoly) jako uzkostlivd porucha, porucha pozornosti, hyperaktivita,
disociativni porucha, porucha chovdni ¢i deprese. Z vyzkumu Dr. Bru-
ce Perryho vyplyvd, ze pokud jsou miminka a malé déti opakované
vystavovdny hrozbé ndsili, vznikd pada pro velké mnozstvi probléma

s u¢enim a chovdnim.!



V knize Ghost from the Nursery: Tracing the Roots of Violence
pfichdzeji autofi Robin Karr-Morse a Meredith S. Wileyovd s pouta-
vym vyzkumem, jehoZ zdmérem je probudit nds a byt vystrahou pro
nds pro véechny. Autofi zde poukazuji na zranitelnost prvnich 33 mé-
sict zivota (prenatdlni obdobi po 24 mésicr). Nastinuji zde faktory
od vystaveni drogdm, nikotinu, alkoholu a dal$im staviim tisné v pre-
natdlnim obdobi, po traz hlavy miminek, fyzické zneuziti a emoc¢ni
zanedbdni, diky nimz pfijde dité na svét s nervovym systémem, ktery
je jiz ptehlceny. Takové déti maji pfedpoklady k impulzivnimu, ni-
silnému chovdni a mentdlnim poruchdm (jako je deprese a tzkost)
diky interaktivnim zkuSenostem, které béhem kritického obdob{
utvifely jejich mozek. Je dulezité si pamatovat, Ze ,tim prvnim pro-
stiedim, které aktivné utvafi lidsky mozek, je déloha®. Jesté pred prv-
nimi Gsmévy nebo zdchvaty zlosti je déloha prostfedim, ve kterém
dochdzi k interaktivnimu biologickému a neurobiologickému tanci
mezi matkou a plodem. Vice nez putl stoleti je ndm zndmo, Ze to,
co emociondlné ovliviiuje matku, ovliviiuje i miminko. V roce 1934
Dr. Sontag a Dr. Wallace zjistili za pomoci velmi primitivnich pfi-
stroju zaznamendvajicich srde¢ni ¢innost a ¢innost dychaciho ustroji,
ze kdyz t¢hotnou pacientku prondsleduje psychoticky manzel, je roz-
ru$ené miminko i matka.'®

Dnes, o vice nez sedmdesdt let pozdéji, sofistikované techniky vy-
zkumu, které méfi hladinu kortizolu a adrenokortikotropniho hor-
monu v krvi u ploda opic, dochdzeji ke stejnym zdvértim. Plody, je-
jichz matky byly béhem téhotenstvi ve stresu, zrcadlily emociondlni
stavy své matky. Ponauceni, které z toho ziskdvdme, je jednoduché:
pokud jste t¢hotnd nebo jste se neddvno stala maminkou, pak je tfe-
ba byt moudrd. Béhem tohoto kritického obdobi se zdrzte zejména

stresuplné kariéry a Zivotniho stylu, obklopte se klidnymi lidmi, ktefi



vés vyzivuji, a délejte aktivity, které do vaseho zivota vnesou zdravou
rovnovdhu. Viimejte si vlastniho stresu a udélejte si ¢as na vnimdni
reakei svého téla v pribéhu dne i v pribéhu téhotenstvi. Pokud se
citite napjatd, na chvili se zastavte. BéZte se projit, lehnéte si a dejte
nohy nahoru, meditujte, piectéte si knizku, dejte si koupel, jemnou
masdz nebo jdéte s pfitelkyni na obéd. Nebo muzete udélat to, cemu
fikdme ,stopovéni vjem“ (viz cviceni ve druhém dile), dokud ne-
zaznamendte, Ze napéti ve vasem téle povolilo, a za¢nete citit, Ze vds
dech harmonicky a spontdnné plyne od hlavy az k patdm.

Dal$im kritickym obdobim ve vyvoji miminek je obdobi mezi Sesti
a osmi mésici. Je to obdobi, pro které je typické, ze miminko za¢ne spo-
jovat pocity, jako je nepohodli nebo hlad, s vlastnimi ¢iny, jez tyto pocity
reguluji, jako napiiklad pli¢ nebo neklid projeveny pecovateli. Skrze o¢ni
kontakt a hlasovy projev se ve vztahu k reakcim pecovatele za¢ind v pred-
nich lalocich mladého mozku utvatet seberegulace. Usp&nost vytvotenf
tcinnych seberegula¢nich mechanismua zdvisi na kvalit¢ bezprostfedniho
kontaktu pfitomné dospélé osoby. Bez hravé interakce klidného, men-
tdlné napojeného a emociondlné stabilniho pecovatele se zdravy vztah
zkrdtka nevytvofi.

Diky vytrvalosti lidi, ktefi se zabyvali vyzkumem v oblasti vztaha,
jako je naptiklad John Bowlby, Mary Mainovd a Mary Ainsworthovd
(s odkazem na rozsahlé studie Margaret Mahlerové v padesitych letech) ",
spolu s vyzkumem v oblasti neurobiologie zaméfujicim se na rany vy-
voj mozku béhem posledniho desetileti, se nastésti za podpory komunity
a stdtnich grant za¢ind usilovat o prevenci. Pfestoze to neni hlavnim
zdmérem této knihy (o tomto tématu bylo napsdno mnoho nddhernych
knih), ve druhém dile nabizime jednoduché ndvrhy, které pomohou ro-
di¢iim miminek, batolat a déti pfedskolniho véku vytvofit si se svymi

détmi bezpe¢ny vztah.



Kdyz pfi¢ina traumatu zistivd zdhadou

Po preéteni této kapitoly by se v idedlnim piipadé mélo prohloubit vase
vnimani{ rozsahu a roziifenosti traumatu, k némuz dochdzi z mnoha
raznych divodu. Trauma je zdkladem zdravotnich problému a velkého
mnozstvi psychického a socidlniho napéti, a nase déti casto tise trpi. Je
mozné, ze kazdodenné prozivaji sviij Zivot ve strachu. Nebo, v hor$im
ptipadé, mohou postupné ztratit cit a pfestanou reagovat na vSechno, co
jim Zivot nabizi.

Pokud je jakékoliv pocitované nebo skute¢né nebezpedi potencidlné
traumatizujici, jak miZete poznat, Ze je vase dité v Soku? Ndsledujici ka-
pitola se zabyva celou fadou symptomd, které se u traumatizovanych déti
objevuji, a dozvite se v ni, jak k témto symptomum pfistupovat. Nékdy
pfi¢iny traumatu nemusi byt bezprostfedné zjevné nebo se nedaji vysle-
dovat ani po peclivém zkoumdni. Je dtlezité si pamatovat, ze jakdkoli
situace, kterd dité piehlti do té miry, Ze neni schopné situaci zvlddnout,
zpracovat silné emoce a branit se, md potencidl vytvofit posttraumatické
symptomy. Cim je dit¢ mlad$i, tim je zranitelnéjsi, protoZe se nemiize
tolik brénit. Pamatujte si, Ze trauma je definovdno svym tG¢inkem na ner-
vovou soustavu jedince, nikoli intenzitou samotné uddlosti.

N4s piistup k prevenci a lé¢eni traumatu, ktery nazyvime somatické
prozivéni (R), se nastésti zaklddd na biologii, nikoli na biografii, takze
metoda price pro zmirnéni utrpeni neni z4visld na tom, jestli zndme pti-
béh. Prestoze mlize byt uzite¢né zndt pfic¢inu traumatu, neni to nezbyt-
nou souddsti pomoci. Pokud vsak déti v jejich tizivé situaci podpofime,
pficina se ¢asto sama odhali, protoZe télo v sobé piibéh uchovivd. Nejda-

lezit¢jsi je, jak se brzy dozvite, Ze télo md v sobé i feseni.



KAPITOLA TRETI

Znaky a symptomy traumatu u deti

Znovu driela v ndruci svého syna, ale v mnoha ohledech drzela jiného
chlapce. Pripadal ji (jeho matce) jako skotdpka vajicka, jako néco kiehkého
a pevného.

- vynatek z pribéhu o chlapci, krerého unesli v roce 2003 v Kolumbii
(Los Angeles Times, 31. prosince, 2003)

Dramatickd uddlost jako je tinos s sebou pfindsi symptomy, jez lze oce-
kévat. Tyto symptomy mohou byt rtizné. Matka z naseho piibéhu dél
vypravi, ze jeji Ctytlety chlapec Oscar mél noéni mary. Zdélo se mu, jak

mu néjaci muzi pdraji bficho a dusi ho. Jeho matka smutné poznamenala:

Jeho oblicej je jevistém, na kterém se odehrdva srdceryvné drama. Né-
kdy vypadd jako ztraceny, osamély chlapec. Jindy je smutny a divd se
do zemé. Jindy se v jeho obliceji objevi dés a hriiza; je to, jako by se vzbu-

dil ze $patného snu, a je zmateny z toho, co vidél. O tnosu moc nemluvi.

Jak se trauma u nasich déti projevuje? Jak to vypadd a jaky je to po-
dlouhodobé traumatické nésledky? Pokud vase malé dité ,,zlobi®, jak mi-
zete poznat, jestli je to vnéj$i projev, ktery souvisi s traumatem, nebo

jen oby¢ejné zlobeni? V této kapitole se na tyto otdzky podivime blize



a pouzijeme jednotlivé ptipady z nasi praxe, které vim na né pomohou
odpovédét. Naudite se rozpoznat zékladni symptomy, které definuji trau-
ma, a symptomy, jez ¢asto vzniknou, kdyZ ,,prvni pomoc® pro prevenci
dalsich nepfijemnych stavii nezabira.

Také se dozvite, pro¢ se u nékterych déti i naddle projevuji invazivni
symptomy, jako jsou $patné vzpominky, sny, a zdchvaty zlosti, které ovliv-
nuji jejich socidlni vztahy, studijni schopnosti a zdravi, zatimco jiné déti

jsou relativné nepoznamenané.

Vseobecné znaky traumatu

At uz silnéjsi uddlost, nez jakou dokdze ¢lovék zvlddnout, postihne do-
spélého nebo dité, brzy po uddlosti se objevi charakteristické posttraua-
tické pfiznaky. Patii mezi né: 1) nadmérné rozruseni 2) stazeni systému
3) disociace a 4) pocity necitlivosti a uzavieni systému (nebo ,zmrznu-
ti“), které majf za ndsledek pocity bezmoci a beznadéje. Tyto reakee jsou
projevem vseobecnych pfiznakd traumatu. Spole¢né charakterizuji pod-
statu reakei téla a mysli; a vypovidaji o pfitomnosti traumatu.

U vSech déti, zvldsté vsak u miminek a velmi malych déti, se pro-
jevuji symptomy, jez se vyrazné lisi od symptomu dospélych. Dochdzi
k tomu kombinaci faktort, k nimz patii stidium vyvoje mozku, mysleni
a vnimdni, jest¢ netplné vyvinutd osobnost a zdvislost ¢i vztah k dospé-
lym pecovatelim. Pohybové a jazykové schopnosti déti i jejich schopnost
reagovat a zvlddnout situaci jsou omezeny. Dospéli maji plné vyvinuty
mozek a navic se mohou svobodné spojovat se zdroji, které jim poméhaji
regulovat stres a Gizkost. Dospély se napiiklad muze rozhodnout, ze pajde
do piirody, setkd se s priteli, zacvidi si, bude si psdt denik, pajde na tera-
pii nebo na hodinu jégy, aikida, tai-chi a bude to vyrazem zdravé volby,

kterd mu pomiize ,zvlddnout® jeho pocity a symptomy.



Déti jsou vSak naprosto zdvislé na tom, aby jejich potieby bezpedi,
podpory, vyzivy a ujisténi ,Cetli a napliiovali dospéli. Jejich schopnost
seberegulace se tedy odviji od pfitomnosti dospélych. Pokud si dospéli
nevybudovali vlastni zdroje, které jim pomahaji, a nemaji vlastni systém
podpory, o néjz se mohou opfit, pak mohou projevovat své emoce tim,
ze zneuzivaji ¢leny své rodiny, jsou drogové zdvisli, v prici vybuchuji
v ndvalech emoci, nebo se vystavuji nebezpe¢nym situacim. Nase déti
také projevuji své emoce navenek! Nékdy je to ten jediny zptisob, jakym
ndm mohou ddt védét, ze potfebuji POMOC. Pokud déti neprojevuji
své emoce navenek, pak je ¢asto obraceji dovnitf a ddvaji tak dospélym
jemnéj$im zptsobem najevo, Ze se néco stalo. V této kapitole popiseme
na prikladech ze Zivota znaky vnéjsiho i vnitiniho projevu emoci a cho-
véni a jejich duleZitou roli v [é¢ent.

Dtive nez se zatneme podrobné zabyvat tim, jak ndm déti ddvaji vé-
dét, Ze citi bolest, je dilezité si pamatovat, ze nékteré symptomy trauma-
tu jsou normdlni reakci na prehlcujici udélosti. ZvySené nabuzeni spo-
jené s uzavienim systému (pokud neni moznost tniku), jsou biologicky
dané mechanismy pteziti. Tento obranny systém by vSak mél byt ¢asové
omezeny. Nase téla jsou stvofena k tomu, aby se vrétila do normdlniho
rytmu brzy poté, co nebezpeéi pomine.

Pokud se v$ak obrovské mnozstvi energie vybuzené reakcemi zajis-
tujicimi preziti ,nespotiebuje®, pak vnimdme Zivot i nadéle tak, jako
by stav ohrozeni stdle trval. A protoze miminka a déti maji sniZzenou
schopnost se brdnit, jsou nichylné k tomu, ze piebytek této intenziv-
ni energie rozruseni zadrzuji vice nez dospéli. Pokud pecujici dospéli
détem neposkytnou specifickou pfimou pomoc, nezpracovand energie
se nakonec projevi v podobé¢ Siroké skdly zmén chovini a symptomu.
Pamatujte si, ze déti mohou na Zivotni stres a obtiZe reagovat jen velmi

omezenym zplsobem.



Abychom uvedli piiklad, tilety Jared se stal béhem dne svédkem strasné
autonchody a vzbudil se ve dvé hodiny rdno uprostfed désivého snu. Na-
ruSeni rezimu spanku — pro néjz je typicky nezastavitelny pld¢, vzrusené
motorické pohyby (mldceni vécmi a kopdni), autonomni reakce rychlého
dychdni, zrychleného pulzu a poceni — je hlavni zndmkou explozivniho pro-
jevu nadmérného rozruseni ditéte. Ve skutecnosti nehoda uz skonila, auta
byla odtazena a nikdo nebyl zranény. Realita Jareda je vSak velmi odlisni;
aktivace, k niz doslo dfive, se projevila tu samou noc (ale mohla se projevit
i pozdéji) v podobé extrémni zlosti s tim, jak stav rozruseni pokracoval. Jared
se probudil s pocitem paniky, jako by se nehoda s kvilenim brzd, ndrazem
kovu, zdpachem spélené gumy a pohledem na rozbité sklo stdle odehrévala!

Pocdteéni vseobecné reakce na $ok jsou casto ziejmé. Jindy jsou méné
patrné, zvldst pokud nevite, jakych projevil si v§imat. Rodice ¢asto zdro-
ven citi strach z nejhorstho i nadéji v to, Ze se z toho jejich dité dostane
co nejlépe. Protoze dospéli i déti mohou prozivat silné emoce, je v téch-
to intenzivnich chvilich snadné dulezité znaky traumatu prehlédnout.
Je zajimavé, ze obecné metafory dokonale vyjadtuji to, co o pfiznacich
traumatu potiebujeme védét. Slovni spojeni jako ,ztuhly strachy®, ,ztra-
tit fe¢®, ,zhroutil se bolesti®, ,bily jako sténa“ a ,bledy jako duch® jsou
hojné zastoupeny v kazdém jazyce. Jsou doslovnym obrazem fyziologic-
kych reakci, ke kterym dochdzi v mozku i v celém téle.

Na ndsledujicich strinkdch popisujeme vSechny poédtecni sympto-
my traumatu tak, jak je dit¢ muze prozivat. Prestoze je pro ndzornost
uvddime jednotlivé, hlavni znaky traumatické reakce se casto objevuji
spole¢né. Diky odli$nostem v povaze dét, jejich véku, diivéjsim zrané-
nim i samotné traumatizujici udalosti pro vds muze byt snazsi postupné
rozpoznat, které symptomy v jednotlivych kategoriich pfevazuji.

V zavislosti na véku a trovni mentdlni, socidlni a emocionaln{ zralos-

ti se symptomy u déti projevuji jinak nez u dospélych a v jednotlivych



stadiich vyvoje se li$i. S timto védomim jsme symptomy rozdélili do tfi
stddii: 1) Od miminek po dét predskolniho véku, 2) Déti $kolniho
veku a 3) Dospivajici. Méjte na paméti, ze tato stddia maji velké rozpéti,
do velké miry se prekryvaji a lif se v zdvislosti na povaze, zralosti a dal-
sich individudlnich rozdilech. Je tfeba si v§ak uvédomit, Ze mezi sym-
ptomy déti a dospélych existuje jistd podoba, zvldst u dospivajicich déti.
Vyzkumné studie také zjistily urcité rozdily mezi symptomy u chlapca

a divek, o nichz budeme mluvit, pokud to bude relevantni.

Rozpoznini symptomit u velmi malych déti:

Od miminek po déti pfedskolniho véku

Miminka a malé déti maji omezenou schopnost pohybu a slovniho vyji-
dfeni. Nemohou vypravét o tom, co se jim stalo, a nemohou se branit tak
jako starsi déti a dospéli. U malych déti je tedy pravdépodobnéjsi, Ze se
u nich objevi nové projevy strachu, vyhybavé chovani, podrdzdénost, nut-
kavé chovdni nebo se stdhnou do sebe a jejich systém se uzavie. Miminka
a batolata rostou velmi rychle, a pokud symptomy traumatu pretrvévaji,
pak se mohou zpozdit dulezitd stddia vyvoje. Symptomy traumatického
stresu se mohou objevit po jednordzové udélosti, sérii uddlosti, nebo pfi
dlouhodobé traumatizujici situaci.

Malé déti ndm casto ddvaji védét, Ze jsou traumatizované, skrze svoji
hru, vzorce spinku, zménu miry aktivity, pfehnané emociondlni reakce
(strach a zlost), somatické potize jako je bolest bifiska nebo hlavy ¢i re-
gresi do ranéjsich stddii vyvoje, v nichz se mohou citit bezpe¢néji. Dit¢,
které bylo dfive spokojené o samoté s domdci pecovatelkou, se miize zacit
tzkostlivé drzet svych rodict, kdyz se chystaji odejit. Dité po traumatizu-
jicim zdzitku se mtze doslova prilepit k noze tdty s vytrvalosti chobotnice,

a nebude chtit spolupracovat a oddélit se.



Dokonce i kdyz md vase dit¢ dostateéné jazykové schopnosti a mluvi
v celych vétdch; je velmi nepravdépodobné, Ze by bylo schopné vyjadrit
svou bolest slovy. Nasledujici pfiklady vdm pomohou rozpoznat, jakym

zpasobem déti ddvaji dospélym védét, co je boli.

Kdyz jsou miminka a déti preblcené, ,uzaviou sviij systém

Kdyz jsou miminka a malé déti pfehlcené, mohou se u nich projevit
velmi silné traumatické reakce jako je nafikdni, lapani po dechu a di-
voké médvdni rukama. Misto toho se vSak docela ¢asto uzaviou, stdhnou
a ,odejdou pry¢“. Zvldsté miminka maji jen velmi mdlo jinych moznosti,
jak reagovat, nez znecitlivét. Neni to néco, pro co se rozhodnou; je to au-
tomaticka reakee jejich systému, kdyz uz svou bolest nemohou tolerovat.
Jednoduse se oddéli neboli stdhnou (verze disociace u miminek).

To, co se mize zddt dospélému bezvyznamné, miize miminko snadno
prehltit. Tak je tomu obzvla$t u miminek, které pfisly na svét zranitel-
néj$i, protoze béhem nitrodélozniho vyvoje musely éelit stresu, musely
projit dlouhym, ndro¢nym nebo komplikovanym porodem ¢i maji ne-
dostate¢né vyvinuty nervovy systém. Miminka jsou ze své samé podstaty
bezbrannd — z ¢ehoz vyplyvd jejich naprostd zdvislost na rodicich.

Jsou-li miminka stimulovana pfili§ velkym mnozstvim aktivity nebo
intenzity a dospély se vcas nepostard o jejich potieby, poradi si s tim tak,
ze ,vypnou®. Protoze neumi chodit ani mluvit, jejich moznosti se ome-
zuji na povykovéni, pli¢ a protestovini. Pokud miminko tyto moznosti
vycerpalo a vyzkouselo je nadarmo, ztrati cit. Toto uzavfeni systému je
tieba odlisit od ,,dobrosrde¢né, mirné povahy!

Pecovatelé by si méli véimat prézdného pohledu ditéte, neptitomného
vyrazu obli¢eje, a nepfitomnosti citu. Pokud jsou o¢i miminka zastfené,
pak to znamend, Ze uz nedokdze své vnitini signdly zvlddnout a potiebuje

dospélého, ktery dokdze rozpoznat, ze dité potiebuje bezpedi a ttéchu.



Kdyz ,¢tete vyraz vaseho miminka a feknete mu konejsivym hlasem
néco vhodného, pak mu to miize pomoct znovu se ve svém vlastnim case
spojit se svym télem. Pokud ho napfiklad vydési hlasité zvuky, miizete
fict, , To je ale rimus, vid? Jist¢ t¢ musel vydésit. Najdeme hezké klidné
misto a jestli chees, tak ¢ muazu jemné houpat.“ To jestli véfite nebo
nevéfite, ze dité vadim slovim rozumi, je méné dulezité nez t6n hlasu,
kterym mluvite.

Nervovy systém miminka neni jesté dostate¢né vyvinuty, a proto se
samo nedokdze regulovat. Je tedy ve viem zdvislé na svych rodic¢ich, od re-
gulace télesné teploty po regulaci emoci. Pokud musi star$i dité prilis
dlouho ¢éekat na obéd, miize zacit byt netrpélivé a mrzuté. Z piedeslych
zku$enosti v$ak vi, Ze najist dostane. Miminko to v$ak nevi. Musi-li pfilis
dlouho éekat na potravu, mize to vnimat jako otdzku Zivota a smurti.
Pokud si rodic¢e udélaji ¢as a budou si véimat toho, co jejich dité potfe-
buje pro sviij pocit bezpeci, pohodli a vyziveni, a budou-li tyto potfeby
vétsinu Casu napliiovat, pak je pravdépodobné, ze se mezi nimi vytvori
pouto davéry a zdkladni ,dobro“. Muze tak vzniknout bezpeény vztah,

ktery vytvéii zdravé vzorce vztahi do Zivota.

Poskytnuti bezpeli a vyZivovini

Bezpedi a vyzivovdni se projevuji jako teplo, mazleni, jidlo, pohodlné
misto, hravy osobni kontakt, houpdni a objimdni, ochrana pfed Zivly
a rovnovdha mezi odpodinkem a stimulaci. Vyzivovdni vSak miizeme
vnimat i jemnéj$im zpiisobem. Znamend to, Ze si vSimnete toho, ze se
vaSe miminko zavrti nebo ztuhne, kdyZ ho ndvs$téva zahrne nechtény-
mi polibky nebo ,$tipdnim do tvdfi“, a pak ho jemné vezmete z dosa-
hu nepohodli. Dévéte tim miminku védét, Ze ho ochrdnite a Ze se ho
nikdo nemusi dotykat nebo se ho dotykat takovym zptisobem, ktery je

mu nepiijemny. Maze se vim to zddt pfehnané, ale vase jedndni vysild



do rostouctho mozku ditéte zpravu, kterd muze byt v pozdéjsim Zivoté
zésadni pro prevenci sexudlntho a jiného zneuziti. Déti, jejichz potfeby
a hranice rodice respektuji, si vyvinou ,Sesty smysl“ pro situace, kdy se
k nim dospély z néjakého diavodu nechovd dobre.

Pravé v tomto zdsadnim obdobi vyvoje (od narozeni po batoleni) si
dité vytvéii schopnost diivéfovat tomu, ze jeho zdkladni potieby mohou
byt naplnény, e je moiné respektovat osobni hranice a ze zdravé vzta-
hy mohou byt napliujici. Kvalita tohoto jemného napojeni na potfeby
ditéte mezi pecovatelem a miminkem vytvdii v mozku nervové drihy

a vzorce na cely zivot.

Jak ndm miminka ddvaji védeét, ze jsou stresovand
U batolat a déti pfedskolniho véku se znaky nadmérného stresu mohou
projevovat v podobé ,hyperaktivity, nebo naopak znecitlivéni a uzavieni
systému, letargie, nadmérné stydlivosti, déti si také mohou prestat hrit
nebo se za¢nou stranit druhych. Tyto projevy se mohu stfidat se zdchvaty
neutésitelného place nebo zlosti. Traumaticky stres se také muize projevit
jako regrese do ranéjsiho stddia vyvoje. Takové chovéni jako je cucdni
palce, poc¢urdvani a pokakdvini do postele, potieba kojeni (nebo lahve)
poté, co bylo dité odstaveno, a détské zvatldni, jsou bézné projevy tisné.
Tyto projevy traumatické reakce ndm ddvaji jasné najevo, Ze dité po-
tiebuje vice naseho ¢asu, ujisténi a pomoci, aby mohlo znovu ziskat sebe-
davéru. Stejné dilezité je porozumét tomu, Ze tyto projevy jsou normélni
reakei na stresujici udélosti. Kazdé dité¢ md jiny temperament, osobnost
a slabosti. To, co muize u jednoho ditéte zptsobit regresivni chovdni, ne-
musi ovlivnit jeho sourozence nebo dité ze sousedniho domu stejnym
zpusobem. Tehdy je zvldst duleZité nevyvoldvat v ditéti pocit zahanbenti,
pfestoze pro vds muze byt jeho regresivni chovdni otravné. Soucit a tr-

pélivost uspisi proces lé¢eni. A pokud jste béhem tohoto obdobi vice



ve stresu a jste snadno popudlivi, pak pamatujte na to, abyste se neodsu-
zovali a neddvali si vinu! Pokud k sob¢ budete pfi konfrontaci s vlastnimi
nedostatky laskavi, vy i vase dité jen ziskdte. A pokud symptomy u di-
téte pietrvdvaji, pak je samozfejmé vhodné vyhledat pomoc schopného

odbornika.

Jak se u batolat a malyjch déti projevuji symptomy ,,znovuprozivani“
traumatu skrze hru

Miminka mohou stf{davé protestovat a ztrdcet cit, kdezto batolata a déti
piedskolniho véku uz maji vétsi rozsah mechanisma ochrany. Déti ¢asto
proZivaji trauma, jako by se stdle odehrévalo, a ddvaji ndm o tom védét
tim, co délaji. Muzete se na své dité naladit a v§imat si toho, jak se béhem
hrani doma nebo ve skolce projevuje.

Prehlcené malé dit¢ muze prili§ velké mnozstvi energie (nadmérné
rozrusenti) projevit skrze opakovanou hru, ve které se odrdzeji nékteré as-
pekty traumatické udélosti. V tomto typu hry chybi predstavivost a riiz-
norodost. Dospély si pak mize zacit v§imat téch ¢dsti uddlosti, keeré jeho
dit¢ stdle zatézuji. Muzete napiiklad zaznamenat, ze vase dité¢ opakuje
nebo znovu prozivd jednu nebo vice scén nebo témat. Zd4 se, ze tento typ
hry je téméf vyrazem zoufalstvi, a nepfindsi zidné uspokojeni ani dlevu.
Piikladem takové hry maze byt dité, které po autonehodé znovu a znovu
nardz{ dvéma auti¢ky do sebe nebo opakované potdpi obli¢ej panenky
pod vodu poté, co se topilo.

U déti, jez byly hrubé fyzicky trestdny nebo se staly svédky zneuzivani
sourozence, neni neobvyklé, ze prehrdvaji tuto scénu s panenkami nebo
figurkami jako jsou vojdcci a véle¢nici. Béhem hry mohou stfidavé ménit
role nésilnika a obéti. Dit¢ muze napiiklad nejprve panence hrubé vy-
nadat a napldcat ji. Poté si vymeni role, utésuje a hladi panenku a rikd ji
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jednoduchd slova jako ,to je v pofddku, malickd®.



Kevinova hra vyprdvi jeho pribéh

Neékdy nemusi byt souvislost mezi tim, co v ditéti zanechalo otisk rozruseni,
a jeho omezenou hrou tak zfejma. Plati to zvldst v téch ptipadech, kdy se pu-
vodni uddlost nepoklddd za traumatickou. Pamatujete si na piibéh tiiletého
Kevina (ve druhé kapitole), jehoz rodice byli rozruseni jeho zddnlivé ,autis-
tickou® hrou? Opakované si lehal na podlahu, napinal své télo a predstiral,
ze umird, pak se pomalu vracel do zivota a fikal, ,Zachrante mé...zachrante
mé!“ Nikoho nenapadlo, Ze zdsadni chirurgicky zdkrok, ktery probéhl ,po-
zoruhodné dobte®, Kevina tak siln¢ ovlivnil. Operace po porodu mu zachrd-
nila Zivot, a nikdo tedy nevidél souvislost mezi traumatickym Sokem a jeho
zvlastni opakovanou hrou. Dokud jsme Kevina aktivné nepodpotili, aby hral
svij piibéh ddl, jeho tvofivost i schopnost prozivat radost byly jen omezené.
V socidlnim vyvoji byl také opozdény. Kevin si ve svych tfech a pul letech
nehrdl s détmi, ale vedle déti (paralelni hra typickd pro dvouleté déti).
Abychom mobhli Kevinovi pomoct, dali jsme mu na vybér celou fadu
malych postavi¢ek. Rychle si vybral rytife se Stity a medi a postavil je vedle
sebe, aby mohli zni¢it ty ,,z1¢“ (plastikovi vojdéci). Agresivné znicil kazdého
»vojacka®. Kdyz jsme se Kevina zeptali, kdo byli ti ,,zli“, keeré rytifi prd-
vé znicili, k velkému prekvapeni své matky prikie odpovédél: ,Doktofi!®.
Spojitost mezi jeho agresivni hrou a lékafskym traumatem se objasnila.
Poté, co jsme Kevina i naddle podporovali, se v jeho hie zacala pro-
jevovat rozmanitost, a pomalu se pfiblizoval tvofivému feseni, které ho
nakonec pfivedlo k tomu, Ze svym doktoriam podékoval! Toto uspokojivé
zakondeni pfislo spontdnné teprve poté, kdy mohl pomoci hry o své zku-

$enosti v nemocnici projevit zlost a strach.

Dalsi zpiisoby, jak malé déti projevuji, Ze uddlost stdle prozivaji

Malé déti ndm ddvaji védét, Ze traumatickou uddlost stdle prozivaji



nejen skrze hru, ale i skrze své no¢ni mury, napéti pfi zmince o tom, co
se stalo, a tim, Ze je fascinuje uréity aspekt uddlosti (dité se naptiklad
chce stdle znovu divat na video lesniho pozdru poté, co se stalo doma
nebo v piirodé svédkem poziru). Malé déti témto aspektim pripisuji
magické kvality a ddvaji jim moc, aby je strasily. Pokud byl naptiklad
dam, ktery shofel, stary, dfevény a pravé ho natfeli nazluto, pak si mo-
hou myslet, Ze véechny domy, které jsou staré, dfevéné a zluté, jsou
nebezpecéné. Nebo si mohou délat starosti s tim, ze kdyz dam natfeme,
muze zadit hofet.

Pfipominky traumatu nemusi byt védomé (mohou byt i disociované
od zkusenosti ditéte), nicméné vSak mohou vyvolat neklidné nebo mr-
zuté chovdni bez ocdividné souvislosti s bezprostiedni prficinou. Mizete
napiiklad zaznamenat, Ze se ndlada nebo chovini vaseho ditéte zméni,
kdyz mu nad hlavou prelétne letadlo, poté, co v televizi shlédlo zéznam
teroristického ttoku z 11. zafi. Dal$im piikladem muze byt velké Ipéni
na blizké osobé¢ poté, co dité vidélo nebo slyselo projet vlak, po udalos-
tech bombardovéni v Madridu v roce 2004.

Jak déti projevuji trauma skrze nadmérné rozruseni

Pokud se vdim nékdy stalo, Ze vds nékdo lochtal, aniz jste si to piali, nebo
jste se divali na to, jak je nékdo lochtdn, pak snadno porozumite koncep-
tu nadmérného rozruseni. Metafora ,ulechtany k smrti“ tuto zkusenost
priléhavé popisuje. Dité se moznd sméje, ale pokud hravé lochtdni za¢ne
byt nesnesitelné, pak to nenf legrace. Mize se naopak proménit v muce-
ni. Srdi¢ko malého ditéte prudce bije, jak celé jeho télo usiluje o to, aby
to piestalo. Rychlé dychdni se miize proménit v lapani po dechu, jak dité
trpi intenzitou této zkusSenosti, v¢etné strachu z uduseni.

Jsou-li déti ve stavu nadmérného rozruseni, pak uvnitt jedou na ,,plné

obritky“, prestoze je nikdo nelochtd, ani tu neni zddnd dalsi vnéjsi



stimulace. Stimulace vychdzi z ditéte samotného — z nervového systému,
ktery nedokdze zpomalit. Pokud se dité boji nebo je silné vystresované
bez ohledu na to, je-li nebezpedi skute¢né nebo jen pocitované, jeho
Lvnitini motor mize diky zvysené ¢innosti srdce a dychdni béhem né-
kolika vtefin pfejit z nec¢innosti do velké rychlosti, prestoze se dit¢ muze
zdat klidné. Déti se mohou velmi snadno ,,vybudit® a nejsou schopné se
uklidnit. Diky tomuto vybuzenému stavu moznd nebudou moct v noci
usnout a ve dne budou nervézni. A dokud piebyte¢nou energii nevybiji,
nebudou schopné se vrétit do hlubokého uvolnéni.

Pravdépodobné jste se jiz nékdy stali svédky toho, co se déje v sys-
tému dét, které jsou jiz pfetazené a kterym rodi¢e bezprostfedné pied
spanim dovoli fidit. Pfebyte¢nd energie v pretizeném téle muze zcela na-
rusit spanek ditéte. Stejny vliv miiZze mit prebytecnd energie stresu z ne-
zpracovaného traumatu, rozdil je v$ak v tom, Ze poruchy spanku a jiné
problémy pretrvavaji. Vyse uvedeny Piib¢h Jareda, ktery se budil no¢nimi
miirami, ndm muze byt dobrym piikladem nadmérného rozruseni. Mezi
dal$i symptomy patii obtize s usininim a spankem, pfili$nd ostraZitost,
a nepfiméfend reakce na vydéeni. Za¢nou-li byt symptomy nadmérného
rozruseni chronické, pak mohou pfipominat poruchu pozornosti s hy-
peraktivitou. Traumatizované déti jsou nanestésti az prili§ ¢asto chybné
diagnostikované touto poruchou a musi brdt léky, coz neni vhodné. Ro-
dice a ucitelé mohou symptomy nadmérného rozruseni rozpoznat nej-
sndze, protoze si chovini ditéte nemohou nev§imnout! Nékdy je energie
ditéte divokd a nezvladatelnd, coz muze byt pro dospélé, keefi se o né

staraji, velmi ndro¢né.

Jak malé déti projevuji bezmoc skrze intenzivni emoce
Déti mohou projevovat stres z prebyte¢né energie, kterd je v systému drze-

nd po jednorazové nebo dlouhodobé prehlcujici udalosti, skrze intenzivni



vybuchy emoci, coz muze byt pro rodi¢e matouci. Déti ¢asto projevi sta-
rosti a Uzkost i zlost a agresi. BéZné dochdzi k novym projeviim strachu,
zvl4$t v piipadech odlouceni od dospélého, pfi setkdni s nezndmymi lid-
mi a pfi zvldddni novych vyzev. K typickym projeviim patii velké Ipéni
ditéte na blizké osobé a zdchvaty zlosti, které mohou byt obzvldst naro¢né
pro dospélé, ktefi nerozumi tomu, z ¢éeho tyto pocity prament, a nevi, co
maji délat, kdyz se tyto nové symptomy objevi. Batolata mohou napti-
klad projevovat strach tim, ze vyzaduji, aby je rodi¢ neustédle nosil nebo
drzel, a snazi se tak citit ochranu dospélého. Déti predskolniho véku se
mohou zadit bt tmy, ,strasidel” a ,,duchi“ v kumbdle nebo pod posteli.
Déti mohou projevit emociondlni zmatek i skrze svou reakei na ¢in-
nosti, které byly do té doby rutinou, coz rodic¢e nejen zaznamenaji, ale
také je to rozrusi. Mohou piehnané protestovat nebo ddvat nekonecné
mnozstvi otdzek. Vase dité se opravdu nesnazi o to, abyste se zbldznili.
Snazi se zvlddnout tzkost tim nejlepsim zptsobem, jaky znd. Neustdlé
otazky typu ,Kdo tam bude?, ,A kdo jesté?” a ,Jak tam budeme dlou-
ho?“ mohou byt pokusem o udrzeni pocitu bezpeéi a kontroly.
Symptom agresivity se ¢asto objevi v souvislosti s prili§ velkym mnoz-
stvim stresujicich a piehlcujicich uddlosti. Béznymi piiznaky toho, Ze
malé déti v sobé maji vice pocitti, nez kolik dovedou zvlddnout, jsou:
vybuchy emoci, zéchvaty zlosti, hdzeni hrackami, mldceni a Sikanovdni
sourozenct a kamarddu, kousdni, prudké brani véci a kopdni. Rodice
si mohou fikat, jestli je to jen obdobi ,strasnych dvou® (nebo étyt) let,
které mohou predpoklddat. Jeden ze zptisobu, jak tuto situaci rozpoznat,
je véimat si toho, kdy se u ditéte zalind agresivni chovini projevovat.
Pokud se dité zaéne projevovat neobvykle ve stejné dobé, ve které dojde
k potencidln¢ traumatizujicim a stresujicim situacim, které jsme uvedli
ve druhé kapitole, pak muzeme predpoklddat, ze jejich chovani souvisi

S traumatem.



Jak ndm malé déti projevuji traumaticky projev stazeni a uzavient systému
skrze fyzické symptomy (somatické obtize a omezené prozivini prijemnych

pocitii)

Jakmile se nervovy systém dostane do stavu nadmérného rozrueni,
do krve se vylou¢i adrenalin, aby pfipravil velké motorické svaly k po-
hybu. Pfirozenosti nékterych svalii je napnout a stéhnout se, aby mohly
vykonat svou préci. Pfi traumatu se v§ak napne celé télo, véetné svala,
kloubt a vnitinich orgdni. Stdhne se a je napjaty i sensoricky a respira¢ni
systém. V tomto stidiu je primdrnim symptomem ,uzavieni systému.
Moznd si vSimnete, Ze se vase dité stdhlo do sebe, zacalo byt mimotddné
plaché a je na vés vic zdvislé nez pted uddlosti. Nebude Zivé a energické,
ale spis letargické a unavené.

Dalsimi znaky stazeni systému, které mizete u svého ditéte pozorovat,
jsou: strnuly nebo nepfirozeny vzhled, strnuld chiize s nedostate¢nou ko-
ordinaci, nebo napjaté svaly na krku a ramenou. Zaludek ditéte mize byt
stazeny, a schopnost vidé, slyset, citit a vaimat chut se snizi, takze jidlo
zkrdtka nebude zajimavé. Vase dit¢ mlize zaméfit svou pozornost pouze
na zdroje mozného nebezpeci, prestoze zddné neexistuji. Tato omezend
pozornost slouzi k tomu, aby zmirnila pocity tzkosti. Miize to vasemu
ditéti pomoct, aby doslova necitilo, jak se rozpadd. Postupem ¢asu vsak
toto napéti muize znovu vytvafet tytéz pocity, kterym se dité¢ snazi vy-
hnout. (To samé plati u dospélych!)

Bez vedeni a bezpedi poskytovaného dospélym je v tomto stavu bohuzel
nepravdépodobné, Ze by se dité dokdzalo uvolnit natolik, aby si v§imlo
toho, co je kolem néj —a to i tehdy, kdyZ by mu to, co je kolem néj, mohlo
pomoct. Uvolnéni by znamenalo odlozit ,,ochranu®. Toto uzavieni systé-
mu je myslené tak, aby bylo doc¢asné. Pokud tomu tak neni (jako v nize

uvedeném piipadé Sandry), stazeni systému muze vést k fyzické bolesti



a ke ztrté radosti a zdbavy z prozkoumdvéni a vychutndvani jednoduchych
ptijemnych véci. Protoze dité¢ nyni vnimd svét jako nebezpe¢né misto,
zdravému riskovén{ — jako pfi nespoutané hie — se bude bohuzel vyhybat.

Vase dit¢ moznd nebude schopné vyjddrit, Ze ho néco boli. Miminka
a batolata prosté za¢nou byt neklidnd nebo mrzutd, jako kdyz jim rostou
zuby, protoze vim nemohou fict, co je boli. Fyzické symptomy jsou ty-
pické pro trauma v jakémbkoli véku. Malé déti nejcastéji trpi potizemi se
zazivdnim, prijjem a zdcpou, ¢astymi bolestmi bfiSka a hlavy. Dal$im, a¢-
koli ne tolik béznym projevem napéti jsou horecky, které nejsou zptisobe-
né infekef a nevznikaji ani z dal$tho zndmého lékaiského diivodu. Mélké
nebo naopak zrychlené dychdni mize byt pfiznakem posttraumatického
stresu. Oba typy dychdni mohou omezit pfisun kysliku do mozku a celé-
ho systému, vyvoldvaji inavu a letargické chovdni, které se nékdy chybné
oznacuje za ,lenost“.

Bezprostfedné po akutnim traumatu se mohou objevit zdvazné obtize
s krmenim nebo jidlem. Normalni jidelni rezim ditéte v§ak muize narusit
i nenaddlé odloudent, jako je naptiklad st¢hovani nebo kdyz se rodi¢ vraci

do price. O tom vypravi ndsledujici piibéh o Sandre.

Mald holéicka, kterd nemobhla jist

Podivejme se nyni, co se stalo chytré a zvidavé Sandfe, kdyz ji byly necelé
Ctyfi roky. Sandra Zila od narozeni s $irsi rodinou v domé svych prarodici.
Prestoze méla k mamince a tatinkovi blizko, Sandra byla velmi spojend
se svou babickou, kterd pro ni byla zdrojem dodate¢ného pocitu bezpedi,
Gtocisté a vyzivy. Tatinek Sandry, Ricardo, velmi tézce pracoval, aby mohl
pro svou rodinu koupit dim. Ten den konec¢né nastal, a vsichni, aZ na San-
dru, se velmi t&ili. Kdyz se prest¢hovala do nového domova, odlouceni

od babicky a jejiho starého pokoje bylo pro ni vic, nez dokdzala zvlddnout.



Nevsimala si svého barevného nového pokoje ani velkého dvora, ale
zaméfila se pouze na jediné — vrétit se zpdtky k babicce. Sandra méla tak
napjaté télo, ze nedokdzala nic jist a bez obtizi usnout. Rodi¢e Sandry mi
zavolali s vdznymi obavami. Nejenze nejedla, ale také se nechovala jako
obvykle. To jediné, co doporuil pediatr, bylo podavat ji tekutou vyzivu,
aby nezemfela hlady! Jeji maminka, Stephanie, vyzkousela vSechno, aby
ji naldkala k jidlu, ale Sandra nic nejedla pfes tfi mésice — nevzala si ani
sousto svého oblibeného jidla!

Kdyz Sandra vesla do mé kanceldfe, neméla ani v nejmensim zdjem se
se mnou setkat, prozkoumat hracky a loutky nebo pracovat s umélecky-
mi materidly. Zddlo se, Ze je vystraSend, smutnd, a jeji systém je uzavieny
— naprosto nebyla tim zivym ditétem jako pfed nékolika mésici. Ani se
nerozhlédla po mistnosti. Namisto toho se tésné drzela svého znimého
medvidka. Sandra nechtéla mluvit o svém novém domové, ani o babicce.
Pokyvénim hlavy nahoru a dolu uznala, Ze je velice smutn4, ale neobjevily
se z4dné slzy...napoprvé. Jeji emoce byly také stazené.

Pfines] jsem papiry a tuzky, a s malou pomoci Sandra namalovala
jednoduchy dim. Kresleni ji pomohlo, aby se mohla trochu uvolnit,
zvlast kdyz vidéla, Ze se ji nebudu dél na nic ptit. Pak jsme spole¢né
prozkoumali smutek v srdci medvidka a jeho biisko, které nemohlo nic
jist. Sandra brzy ukdzala na misto ve svém brisku, kudy jidlo nemohlo
projit. Rekl jsem ji, aby polozila ruku na toto ,neprichodné® misto nej-
prve na medvidkovi a pak na sobé. S jejim svolenim jsem jemné polozil
ruku na jeji, zatimco sedéla vedle svého tity. Nijak mé neptekvapovalo,
jak bylo jeji biisko stazené. Orgdny v jejim téle se drzely, jako by jim $lo
o zivot. Sandra nedrzela hladovku. K stazeni systému dochdzi mimovol-
né. Ne ze by Sandra nechtéla jist; ona nemohla jist!

Sandra a jeji rodi¢e u mé byli jen dvakrdt, a jd jsem jim ukdzal, jak se

jemné a trpélivé dotykat jejiho biiska tak, aby mohlo povolit své sevieni.



Nakreslila vSechny ,,duchy®, ktefi byli v jejim novém domov¢, zacala pro-
jevovat své pocity, a nechala téct své slzy. Stephanie mi zavolala a fekla mi,
ze Sandra pomalicku zading jist. Nemohla se dosytosti najist svého obli-
beného jidla — sophitas — které vatila jeji babicka (mexicky sladky chléb).
Béhem velmi krétké doby jedla Sandra celd jidla. Ale to neni vSechno.
Ricardo popsal neuvéfitelnou proménu své deery témito slovy: ,Je jako

kvétina, kterd rozkvetla uprostfed noci.“

Rozpoznini symptomit u déti Skolniho véku

U déti skolniho véku, stejné jako u déti predskolniho véku a dospi-
vajicich, se objevuji variace béznych symptomu traumatu, které jsme
vice popsali vyse v této kapitole: nadmérné rozruseni, disociace, sta-
zeni a uzavfeni systému (nebo zmrznuti), jez provédzi pocit bezmoci.
U déti v téro vekové kategorii (pfiblizné od péti do jedendcti let)
se také stdvd, ze uddlosti znovu prozZivaji, maji potize se spinkem,
somatické obtize, a projevuji nesourodé chovdni, které se misi s pro-
jevy nového strachu a agrese. Déti v tomto véku jsou zvldst ndchylné
k tomu dé¢lat si starosti a zivé si pfedstavovat tu nejhorsi moznost, coz
je zpusob mysleni, ktery je daleko vic imaginativni nez redlny. Prévé
v této vékové skupiné déti prichdzeji s povéréivymi fikankami a versi
jako ,,Slépneé na ddru, a jse$ v maléru!®.

Tato star$i vékovd kategorie md k dispozici vice zdroja, véetné roz-
vinutéjsi schopnosti feci a uvazovani, i vice rozvinuty cit pro mordlku
a altruismus. Tyto déti chodi do $koly, a tak se toho od nich vice pozaduje
a ddvd se jim vice zodpovédnosti za to, aby se soustfedily a ucily. Diky
témto faktorim a zvy$enému tlaku akademického uspéchu a socializa-
ce se u mnoha déti, které prozily traumatickou udalost, projevi znaky

a symptomy traumatu (nebo za¢nou byt zfetelnéjsi) ve Skole.



Utitelé casto zaznamenaji projevy traumatu jako prvni. Tyto projevy
jsou nékdy diagnostikoviny jako ,fébie ze $koly“, porucha pozornosti
s hyperaktivitou, deprese a poruchy chovéni. Jedendctd a dvandctd ka-
pitola ve ¢tvrtém dile jsou urcené piedev$im ucitelim, poradciim a psy-
chologim ve $koldch, administritorim, a dal$im, ktefi by chtéli vice
porozumét tomu, jak pomoci studentim ve $kolnim prostfedi. V dobé¢
zvySeného ndsili a stielby ve $koldch je dulezit¢jsi nez kdy jindy, aby vy-
chovatelé dokdzali rozpoznat symptomy u studenttl, ktefi nedokdzou si-
tuaci zvlddnout, a méli néstroje k tomu, aby mohli zasdhnout dfive, nez
dojde k zdsadnimu selhdni nebo nésilnému ¢inu.

Stejné jako velmi malé déti, starsi déti casto znovu prozivaji detaily
traumatické uddlosti béhem své hry. Protoze maji rozvinutéjsi schopnost
feci, uddlost znovu prozivaji i tak, ze znovu a znovu vypravéji pribéh
o tom, co se stalo. Strach a bezmoc se ¢asto projevi jako chaotické a vzru-
$ené jedndni. Pfestoze déti mohou piibéh vypravét, obvykle nejsou schop-
né ddt své pocity do slov nebo dokonce nejsou schopné piesné porozu-
mét tomu, co citi, a védi jen, Ze jsou ,zmatené, ,rozrusené” a ,otfesené®.

Tyto déti si nedélaji starosti jen s detaily samotné uddlosti. Mohou se
zaméfit na vypravéni jejich vlastnich ¢intt nebo na neschopnost béhem
uddlosti jednat. Mohou citit zodpovédnost a muiize je prondsledovat pocit
viny nebo zahanbeni, které v sob¢ drzi jako hluboké temné tajemstvi, coz
je casto odcizi od rodiny a prdtel. Mysli si, ze kdyby udélali néco jinak,
ta ,stra$nd véc” by se nikdy nestala. To plati zvlast u ptipadii odloudent,
jako je smrt nebo rozvod.

Doktorka Lenore Terrovd, zndmd psychiatricka, kterd se zaby-
vd zkoumdnim traumatu, a autorka knihy Too Scared To Cry, fik4,
ze déti $kolniho véku mivaji méné symptomt vyhybavého chovini
a znecitlivéni. Zjistila, ze komunikuji spiSe skrze pfib¢h a hru, ale

zaznamenala i viru v ,,osudovd znameni®, nebo v to, ze jistd znamenf



jsou varovanim, jez souvisi s traumatizujici uddlosti, k niz doslo a kte-
rd se znovu stane. To souvisi s magickym zptusobem mysleni mladsich

détf skolniho véku.

Prekevapivé nové emoce

Diky sofistikovanéj$imu vyvoji morélky déti skolniho véku mysli nejen
na sebe, ale i na druhé. Mohou si délat starosti s tim, co se stalo dalsim
obétem tragédie a jejich rodindm. Pokud se zrani jeden rodi¢, mohou
mit strach, 7e si ublizi i druhy rodi¢. Uzkostlivé sleduji reakce rodica.
Protoze maji vyvinutéj$i smysl pro budoucnost, mohou se poprvé bit
o své bezpedi, mohou mit strach, ze jejich budoucnost je ohrozena, ze uz
se nemaji na co tésit, nebo ze uz zddnou budoucnost nemaji! Déti této
vekové kategorie maji nékdy strach ze svych vlastnich pocita zérmutku,
které pravdépodobné zazivaji viibec poprvé.

Dal$im pfekvapivym novym pocitem miize byt touha po pomsté.
Vzpomente si na Curtise, chlapce ze stfedni Skoly, o kterém jsme psali
ve druhé kapitole, jenz chtél do ,nékoho-kohokoli kopat® poté, co se
stal svédkem nésili na autobusové zastdvce. Tyto nové emoce mohou déti
v dobg, kdy se stdle vyviji jejich osobnost, bolestn¢ mdst. Potiebuji vasi
podporu k tomu, aby si mohly zpracovat vSechny své vjemy, emoce, my-

Slenky a obrazy, jimiz se zabyvaji ve dne v noci.

Symptomy ve $kole

Symptomy traumatu se mohou stimulovat snadnéji, kdyz je dité v blizkosti
druhych, jako naptiklad ve tfid¢ nebo na hfisti. Znakem traumatu muze byt
nedostatek schopnosti soustfedit se, dokoncit ukol, nebo zpracovat novou
informaci efektivnim zptsobem, ¢imz se snizuje schopnost uceni. Muze

k tomu dochdzet v takové mife, ze se u ditéte vyvinou obtize s u¢enim.



Chronicky stav nadmérného rozruseni se muze rychle proménit
v pfehnanou ostrazitost. Ve skole se to muze projevovat jako neposed-
nost, dité se snadno vydési a tekd o¢ima po okoli, pficemz zaznamend
i ten nejjemnéjsi zvuk nebo pohyb na druhé strané mistnosti. Ucitelé
mohou rodi¢am fikat, ze jejich dité¢ md sklony k nutkavému mluveni, je
neschopné ziistat sedét u svého stolu (ze strachu z ostatnich kolem ného).
Nebo mohou fikat, Ze vase dit¢ ma ,neposedné nohy*, snadno se rozpty-
li, nebo Ze sikanuje druhé déti a ,,vzdycky hledd ptilezitost k boji“ — nebo
ze ,kouse®, coz je Casté u déti, keeré chodi do skolky!

Uzavieni systému a disociace se mohou projevovat jako nepozornost,
Ginava, ,denni snéni“, pfi socidlnim kontaktu také jako extrémni styd-
livost, odtazitost, a dokonce i izolace od spoluzdki. Neni neobvyklé,
ze déti, které byly sexudlné zneuzivané, mohou naptiklad byt na hristi
samotarské.

Vyzkum ndm ukazuje, Ze existuji rozdily mezi symptomy u chlapcii
a u divek. U chlapcti byvd pravdépodobnéjsi, ze se u nich symptomy
budou projevovat navenek, zatimco divky maji tendenci své symptomy
obrdtit dovnitf. To znamend, Ze chlapci mohou projevit svijj vztek nave-
nek mldcenim, $ikanovanim a pokousenim. Mohou se pokusit skryt svij
strach tim, Ze budou délat nebezpe¢né aktivity. Divky naopak obraceji
svou zlost dovnitf, a zptsobuji si tim spiSe depresivni stavy, somatické

symptomy, Gzkost, a sebeponizovéni.

Symptomy nehybnosti/zmrznuti/disociace
a bezmoci u déti

Bezprostiedné po désivé uddlosti, at je to katastrofa (jako napfiiklad vy-
buch) nebo obycejnd uddlost (napfiklad nehoda na kole), je dité, kte-

ré prozivd zmrznuti, Casto usetfeno pocdtecniho $oku z uddlosti skrze



klasicky mechanismus fyziologického $oku a disociace. Toto docasné zne-
citlivéni (které je zprostfedkovdno vnitinim vylu¢ovanim opidtt — endor-
fint) slouzi k tomu, aby zmirnilo silnou fyzickou a emociondlni bolest

z uddlosti. Podivejme se nyni na to, co se stalo Suzie.

Suzin sok

Piibéh sedmileté Suzie je piikladem stavu zmrznuti, ktery je doprovod-
nym projevem $oku z uddlosti. Suzie jela poprvé na kole z velmi piikrého
kopce. Bylo to tak vzrusujici, Ze se rozhodla, ze to udéld znovu! Napodru-
h¢é se peddly kola zacaly pohybovat daleko rychleji nez jeji nohy a brzy
ztratila nad kolem kontrolu. Nakonec vrazila do ostrého hrbolu na chod-
niku, coz ji prudce zastavilo a Suzie vyletéla pres Fiditka obli¢ejem dola
na tvrdy beton!

Ohromend mald hol¢icka byla po této nehodé, pii keeré si pti dopadu
na chodnik sedfela kuzi ze svého krdsného obliceje, celd odfend a zakr-
vécend, a byla ve stavu zmrznuti a nehybnosti. Byla omdmend, ale nic
necitila. Soused ji zvedl z chodniku a odnesl ji cestou do prudkého kopce
domu. Suzie byla v $oku. Vsechny jeji slzy byly neékde uvnitf, pevné za-
mrzlé. Jesté se nedokdzaly objevit.

Kdyz maminka Suzie vidéla, Ze nemd nic zlomeného, a Ze si muze
stoupnout, pochvidlila svou dceru slovy: , Ty jsi ale hodnd holka — ani
nepldces! Jeji matka byla také z pohledu na krvécejici oblicej své dcery
v $oku. Ulevilo se ji, ze Suzie neni ,,vdznéji“ zranénd, a protoze byla sama
v Soku, nevsimla si, ze je Suzie bledd, slabd a Ze cely jeji oblicej a fe¢
téla vyjadfuje désivy strach. Suzie kulhala, a hluboko uvnitf se skryvalo
velké mnozstvi slz, ale diky tomu, ze byla ve stavu zmrznuti a disociace,
nemohly se objevit. Jeji télo bylo pfilis znecitlivélé na to, aby mohla citit

své emoce nebo bolest z trazu diky vylu¢ovani endorfint a epinefrinu



(adrenalin), jez nastésti docasné znecitlivély odfeninu, kterd by jinak byla
velmi bolestivd. Kdyby Suzie dostala podporu, ¢as a svoleni, z o¢i by ji
nakonec zalaly téct slzy (pravdépodobné do patndcti az tficeti minut),
a ne o desetileti pozdéji, jak tomu nakonec ve skute¢nosti bylo. Suzie
jezdila na kole ddl, ale byla napjatd a méné svobodnd, a ,,jako o Zivot“ se
pevné drzela riditek.

V dospélosti se s ndmi Suzie podélila o to, Ze se od té nehody na kole
(v jejich sedmi letech) citila trapné a nemotorné az do dospélosti. Prestala
chodit na hodiny tance a ztratila divéru ve svou fyzickou pohyblivost.
V dospélosti jezdila na kole mnoho let, ale fikala, Ze se vzdycky citila
,ve stichu“ a ,neschopnd udrzet tempo s prételi“. Nékolikrdt osklivé
spadla, a nakonec dala po poslednim drazu, pfi kterém si zranila rameno,
kolo pryc.

Suzie si neddvno zpracovala $ok, jenz byl stéle uloZeny v jejim téle
od uddlosti, kterd se stala pfed tolika lety. Kdyz ji po obliceji stékaly
slzy, zminila, Ze citd mirné paleni — péleni z odfeniny, které nikdy
dfive necitila. Kdyz tyto pocity ustoupily, jeji oblicej viditelné zmékl.
Suzie postupné ziskala sebediivéru. Jednoho dne s velkym tsmévem
fekla, Ze si koupila nové kolo a za¢ind na ném jezdit s novym pocitem
svobody a lehkosti!

»>Zmrznuti“ je zékladnim mechanismem preziti. Ve druhém dile
se naucdite, co fict a udélat, abyste mohli jemné poskytnout vedeni
jakémukoli ditéti, u néhoz se projevi znaky nehybnosti. S pouzitim
symboliky zvifat (jako napiiklad ,hra na vacici“) mizeme détem po-
moct, aby se mohly uvolnit s védomim, Ze je to pfirozené stddium lé-
¢ebného procesu. Budou tak moci porozumét a citit se 1épe, kdyz jsou
v tom nejzranitelnéj$im stavu bezmoci. Také je velmi podpofi, kdyz
védi, Ze tyto pocity béhem krdtké doby s trochou trpélivosti ustoupi

a zanou se uvoliiovat, coz se muze zpoc¢dtku projevovat tfesenim, ale



brzy to skon¢i ismévem — jako v pfibéhu Suzie. Nemusi na to vsak

cekat dvacet let!

Projevy traumatu béhem dospivani

Sokujici mnozstvi dospélych trpélo traumatickymi symptomy a/nebo
vyhledalo nasi pomoc (lékafskou nebo psychologickou) poté, co se
stali obéti ndsili. Vétsina traumatizujicich uddlosti, které predchdzely
nepifjemnym potizim, se neodehrdla v dospélosti, ale v détstvi a do-
spivdni. Dean Kilpatrick, PhD., spolu se svymi kolegy proved! tele-
fonni prazkum 4.023 chlapct a divek (ve véku dvandct az sedmndct
let), pfi kterém jim poklddali peclivé volené otdzky o hlavnich trau-
matizujicich uddlostech jejich zivota, a dozvédél se o pripadech sexu-
dlniho a fyzického napadeni a o osobni zkusenosti svédectvi ndsili (ne
v kiné nebo v televizi). V této studii se ukdzalo, ze ,vysoké procento
dospivajicich déti — téméf polovina — prozilo néjakou traumatizujici
uddlost béhem dospivani“. Cryticet procent z dotazovanych se stalo
osobné svédky ndsili.”

Vyznamné je, ze u téchto dospivajicich déti, které se staly svédky
nasili, byla tiikrdt vys$i pravdépodobnost pozivani drog. Zjistily se ur-
¢ité rozdilné znaky traumatu mezi dévcaty a chlapci. Dévéata, u nichz
se projevovaly vnitfni projevy traumatu (odtazitost, deprese, somatické
obtiZze) nebo vnéjsi znaky traumatu (podrdzdénost, vzdorovitost, vnéjsi
projev emoci) pozivaly drogy castéji nez divky, které zddné symptomy
nemély; zatimco u chlapcti korelovalo pozivini drog pouze s vnéj$imi
projevy chovéni.

U déti, které byly fyzicky napadeny, byla dvakrat vyssi pravdépodob-
nost vzniku klinické deprese; zatimco u obéti sexudlniho zneuziti byla

o 80% vyssi pravdépodobnost vyskytu posttraumatického stresového



syndromu nez u jinych dospivajicich déti. Odhaduje se, ze téméf jed-
na pétina dospivajicich déti v USA trpi poruchami projevu emoci. Je to
smutné, ale pravdivé.

Dospivéni neni snadné ani v téch nejlepsich podminkach. Vsechny Zer-
ty o ,nejhorsich dvou letech Zivota“ miZeme znovu a znovu opakovat tém
Lstrasnym pubertakam®, zatizenym hormondlnim chaosem ve velkych t-
lech, které budou brzy chodit na rande a fidit auta, pokud tomu jiz tak
neni! Normélni vyvoj dospivajicich muaze byt pro mladé v jejich novych
télech a pro jejich rodiée chaoticky a matouci. Nejenze jsou vystaveni aka-
demickému tlaku, ale navic prochdzeji obdobim individualizace, plinovéni
budoucnosti a sexudlnim vyvojem. Také jsou vystaveni silnému tlaku sku-
pin svych vrstevniki, ktery nutné nardzi na predstavy jejich rodin.

Vezmeme-li v tvahu vée vy$e zminéné, symptomy dospivajicich déti
pfipominaji symptomy dospélych. Mivaji tendenci znovuprozivat trau-
matické uddlosti skrze flashbacky a udélaji vsechno pro to, aby se vyhnu-
li aktivitdm, myslenkdm a pocitim, které by v nich mohly vzpominku
na nepifjemné uddlosti znovu vyvolat. Pokud nepfijemné vzpominky
nevytésni, udélaji véechno pro to, aby nemuseli citit. Z tohoto diivodu je
u traumatizovanych dospivajicich obvyklé, ze se uchyli k drogidm, alko-
holu, nikotinu, sexu a budou vyhleddvat nebezpecné situace jako vyhyba-
vé mechanismy, které jim umozni, aby se mohli svym vlastnim zptisobem
LHlécit” a situaci zvlddnout. Také se u nich bude vice projevovat nespavost,
podrézdénost, deprese, Gzkost a nepozornost nez u jejich mladsich sou-
rozencll. To vSechno muze vést k tomu, Ze budou chodit za $kolu, mit
$patné zndmky a chovat se vzdorovité, coz muze byt chybné interpretova-
no tak, Ze délaji naschvil vSechno jinak. Deprese a tizkost u dospivajicich
déti jsou casto pfiznakem traumatického stresu. Nanestésti, stejné jako
hyperaktivita u mladsich déti, se tyto stavy 1é¢i spiSe medikaci nez praci

s nezpracovanymi tématy, které jsou ukryty pod jejich projevy.



Nadmérné rozruseni a disociace u dospivajicich déti

M4m maly mozek, ktery je bezpe¢né usazeny v mé hlavé...
a pak mdm dal$i mozek, ktery je naopak ve vzduchu!
Ten mozek jde vSude se mnou a hraje si se mnou v posteli.
Ten druhy mozek mé mate...ten, ktery je v mé hlavé.

- anonymni tindctiletd holticka z Ugandy

Jak jsme zminili dfive, dospivajici déti udélaji vsechno proto, aby se vy-
hnuli myslenkdm, pocitim a situacim, které by v nich vyvolaly vzpomin-
ku na traumatickou udélost (nebo naopak, aby je znovu vytvofili), ¢imz
si ¢asto zpusobuji nepiijemnosti. Testovdni a posouvini osobnich limita
je soucdsti chovani dospivajicich déti. Pfi znovuprozivini traumatu jsme
vsak o krok dale. Ptekro¢i-li energie rozruseni ,zénu tolerance®, dospiva-
jici déti casto vyhledaji zptsoby, jak otupit své pocity skrze jidlo, drogy,
sex a hudbu. Neékteré dospivajici déti se vSak nepotiebuji ,1é¢it skrze
pozivéni ilegdlnich ldtek a nebezpe¢né aktivity (pfestoze to Casto délaji).
Zvlést v pripadech sexudlniho a fyzického zneuziti se spusti mechanismus
chemického znecitlivéni, které si télo umi samo vytvofit, aby tak pomoh-
lo zmirnit bolest a do¢asné vytésnilo nesnesitelné prozitky. Nekteré déti
se také mohou pofezat nebo se jinym zpiisobem zranit, aby tak zmirnily
svou bolest a aby paradoxné ziskaly nad svymi pocity kontrolu. O po-
fezdni mnoho odbornikd z reziden¢niho prostiedi 1é¢by fikd, Ze zvysuje
hladinu neurotransmiteru dopaminu. Z vyzkumu, ktery vedl Gerald Hu-
ether vyplyvd, Ze pofezdni muiize byt maladaptivnim pokusem o regulaci
hormonalntho a nervového systému.?

Naroste-li energie rozruseni, naptiklad v podobé tzkosti nebo nervozi-
ty do netinosné miry, pak je disociace pojistnym mechanismem, ktery do-

spivajicimu ditéti zabrdni pocitu, ze se zbldzni. Umozni oddéleni désivych



