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podoba spustenl se na dno hluboke studny, abychom
sebrali krehkeé figurky z kristalu v hrubych kozenych

palcacich.“




Vznik traumatu a prace s nim

 Valku nebo tyrani...nelze ,vylécit”“. To, co mUzeme udélat je
prace s otisky traumatu v nasem tele, v mysli, v dusi.
Trauma zpusobi, Ze nemate pocit, ze Vas Zivot je ve
vasich rukou.

» Casto se snazime vytésnit negativni zazitky spojené se
smrti (nasilim) a navic ne vzdy dokazeme svoje pocity
dobre pojmenovat

« 20-25% mUze trpét posttraumatickou stresovou poruchou
(6 a vice mésicl poté, s navraty v case)

* Traumaticky stres vyzaduje obnoveni rovnhovahy mezi
racionalnim a emocnim mozkem, abychom meéli kontrolu
nad svymi reakcemi a zivotem



Trauma jako otisk zkusenosti v nasi

mysli, mozku a téle

« Ztrata schopnosti vykonavat bézné cinnosti

* Pohybujeme se v urovni chronického podrazdéni nebo
naopak utlumu

* Pocity zvysené ostrazitosti spojené se smyslovym
vhimanim a opetovnym reprodukovanim zazitku, poruchy
spanku-nocni mury, flashbacky

« Vzpominky na trauma jsou spojovany s vjiemy-zvuku, chute,
pachu, vuné, pohybu

* Poruchy pozornosti, ztrata chuti k jidlu, poruchy spanku

« Ztrata schopnosti radovat se, prozivat blizkost druhého
Clovéka



Zpracovani traumatu

* 1. nalézt zpUlsob zklidnéni a soustredéni se

« 2. naucit se zachovat klid v reakci na obrazy, myslenky,
zvuky nebo télesné pocitky, které nam pripominaji minulost

 3.nalézt zpusob jak zit plné v pritomnosti a vychéazet s lidmi
kolem sebe

* 4. netajit nic pred sebou samym, vcetné toho, co vam
umoznilo prezit

* Naucit se klidné dychat a zUstat ve stavu relativniho
fyzického uvolnéni, i kdyz se vynori bolestné a désivé
vzpominky.



Nevyslovitelna pravda

* Traumatické zazitky nejprve nedokazeme prevadet do reci,
castéji si vybavujeme obrazy spojené s radou pocitku

 Madme vnitrni obavy z neprijemnych vzpominek a pocitu,
uzavirame mysl, sebe i smyslovy svet

* Vyhybdame se blizkému okoli, volime Uték do alkoholu, jidla,
drog, sexu, nasili

* Presto je cesta ,ven“ dlazdena slovy, kdyz dokazeme
mluvit, zacina nase uzdravovani spojené s ochotou druhého
naslouchat

e Co se déje uvnitr nas?



Co nelze sdélit druhym, nelze sdélit ani

sobé

* Snaha o interorecepci -“Dopis sobe* jako cesta ke sdéleni
druhym a ke zpracovani traumatu

* Trauma vznikne pokud jsme tvari v tvar hrdznému a
silnému zazitku a soucasnée jsme bezmocni. Traumatizuje
nemoznost uniknout a nepochopitelnost celé situace.
Traumaticka zkusenost se spatneé asimiluje, protoze
nezapada do predstavy sveta jako bezpecného mista.

» Dusledkem je ztrata duveéry v sebe (okoli) a pocit viny za
vlastni preziti (u valecnych konfliktd)



Jsme vsichni stejné zranitelni?

e Citlivost vuci traumatické zkusenosti je rtzna, zavisla na:
 stupni kognitivniho rozvoje,

« schopnosti odolavat zatezi,

 kvalité mezilidskych vztahu a siti socialni podpory,

 pripadné predchozi traumatizujici zkusenosti (materska
deprivace, opakované separace a rana traumata),

« schopnosti zvladat stresové a krizové situace,
 osobnostnich a socialnich faktorech (kultura)



Co trauma meni

 Trauma meni vyvoj mozku, ovlivhuje seberegulaci,
schopnost byt s ostatnimi

» Pokud prozijeme tézké trauma muze dojit i nasledkidm,
které bychom traumatu nepripisovali-napr. zmeény hlasu,
vyrazu obliceje, identity, zmény v koordinaci pohybU jako
dUsledky usili o preziti

e Méni nase vztahy

 Méni nasi schopnost zaclenit se do bezného zivota i
schopnost pracovat



Zdroje traumatu

e Chudoba

 Nezameéstnanost

* |zolace

 Spatnd Skola nebo zaméstnani

 Spatné podminky pro bydleni

« Existencni nejistota

 Trauma nasledné dokaze plodit dalsi trauma



Jak s traumatem pracovat

* Naucit se rozumét svym vnitfnim pocitim a jejich proménlivosti

* Nestydet se vyhledat odbornou pomoc

 VVytvorit si bezpecné prostredi s pocitem fyzického i emocniho bezpeci
» Védomi, ze to, co déelate ma smysl

* Naucit se hledat drobné Zivotni radosti

 Posilovat vztahy a sounalezitost s druhymi lidmi

* Naucit se pojmenovavat vlastni pocity a orientovat se v nich

» Trauma nas neustale konfrontuje s vlastni kfrehkosti ale také s
mimoradnou odolnosti



Specialni pristupy

e Psychoterapie

« EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing),
desenzibilizace a pfepracovani pomoci oénich pohybu.

,Drzte obraz ve své mysli a pouze sledujte me prsty, jak se pohybuiji
sem a tam...... * faze REM spanku (sneni)

Joga a tanec
Divadlo
Farmakoterapie



Pomoc a podpora

* Pobyt v bezpecném a pratelskem prostredi
« Komunikace, prostor pro sdileni zkusenosti

« Kazdodenni aktivity, pohyb, lidska blizkost (pozor na
doteky)

e Blizkost blizkého clovéka

« Deti zvladaji traumatické situace lépe, zvlasté pokud je
doprovazi blizka osoba

* Presto i u nich se mohou objevovat afektivni stavy, poruchy
spanku, disociativni chovani a vetsi problémy s popsanim
pocitu, sebeposkozovani, bezmoc, ....

* Pro vsechny je vhodné vytvareni bezpecnych vazeb,
respektovat pravidlo vnimat a byt vhiman



Trauma u deti

 Neschopnost regulovat strach, vztek (zachvaty)

e Poruchy spanku, prijmu potravy, netecnost (zvuky, doteky)
* snizené sebevedomi a schopnost popsat svoje pocity
 Nadmerna ostrazitost, vyhledavani extrémnich situaci

* Neschopnost dokoncovat cinnosti

* Sebeposkozovani

* Obavy o bezpeci blizkych osob, pocit bezcennosti

* Nedlvéra, vzdor, naruseni schopnosti empatie



Diana Foshaova

e ,Zakladem odolnosti...je pocit, ze nekdo milujici, chapavy a
vyrovnany mi rozumi a ze je tu pro mne.“

« Dekuji za pozornost
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