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Uvod

Vazeni rodicia a ucitelia,

V dosledku traumatickej udalosti mézete byt naplneni starostami alebo
smutkom. Napriek tomu, bez ohladu na to, ako znepokojeni alebo zdrveni
sa mozete citit, ako rodic¢ia a ucitelia mate pravomoc pomoéct detom

to prezit. Vase pohodlie, podpora a upokojenie im méze priniest pocit
bezpecia a istoty, viest ich cez ich obavy a smutok a zabranit im trpiet

trvalymi psychologickymi ucinkami.

Tuto prirucku zostavili psychiatri, psycholdégovia a odbornici na dusevné
zdravie, ktori sa Specializuju na krizovych situaciach. Ponuka jednoduché
tipy, Co ocakavat, Co robit a na ¢o si dat pozor. Existuju vSeobecné navrhy,
ako aj informacie tykajuce sa konkrétneho veku. Ak vy alebo vase deti
potrebujete pomoc odbornika na duSevné zdravie, nevahajte poziadat

lekara alebo iného poskytovatela zdravotnej starostlivosti o odporucanie.

S pozdravom,

Harold S. Koplewicz, MD

Predseda, Institut detskeho myslenia
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Uzitocné tipy pre deti v akomkolvek veku

Uistite sa, Ze sa vase dieta citi bezpecne. VSetky deti, od batoliat
az po tinedzerov, budu mat z vasho dotyku Uzitok — extra maznanie,
objatie alebo len opatovné uistenie potlapkanie po chrbte. Dodava
im pocit bezpecia, ktory je tak dolezity po nasledkoch desivej alebo
znepokojujucej udalosti. Konkrétne informacie o tom, ¢o robit a ¢o

povedat, ndjdete v Radach podla veku.

Spravaj sa pokojne. Deti sa po traumatickych udalostiach obracaju
na dospelych s prosbou o upokojenie. Nerozoberajte svoje Uzkosti
so svojimi detmi, alebo ked su okolo, a davajte pozor na tén svojho

hlasu, pretoze deti rychlo preberaju tuzkost.

Sledujte svoje kazdodenné aktivity tak dlho, ako sa da. Uprostred
chaosu a zmien kazdodenné aktivity uistuju deti, ze Zivot bude opat v
poriadku. Snazte sa jest pravidelne a spat. Ak ste bezdomovci alebo
ste do¢asne premiestneni, vytvorte si nové aktivity. A dodrzujte tie

isté rodinné pravidla, ako su tie o spravnom spravani.

Pomozte detom, aby sa bavili. Povzbudzujte deti, aby sa venovali
aktivitdm a hrali sa s ostatnymi. Rozptylenie je pre nich dobré a dava

im pocit normalnosti.

Zdielajte informacie o tom, ¢o sa stalo. VZdy je najlepSie dozvediet
sa detaily traumatickej udalosti od bezpeéného, déveryhodného
dospelého. Budte stru¢ni a Uprimni a umoznite detom klast otazky.

Nemyslite si, Ze deti trapia rovnakeé veci ako dospeli.

Vyberte si dobré chvile na rozhovor. Hladajte dobré prileZitosti na

diskusiu.

Nepovolujte ani neobmedzujte pristup k spravam. To je obzvlast
dolezité v pripade batoliat a deti Skolského veku, pretoze vide-

nie znepokojivych udalosti v televizii alebo v novinach alebo ich
pocuvanie v radiu moze sposobit, Ze tieto udalosti stale pokracuju.
Deti, ktoré veria, Ze zlé udalosti su do¢asné, sa z nich dokazu rychle-

jSie spamatat.

Pochopte, Ze deti to zvladaju roznymi sposobmi. Niektori by mohli
chciet stravit viac ¢asu s priatelmi a pribuznymi; niektori by mohli

chciet stravit viac ¢asu osamote. Povedzte dietatu, ze je normalne, ak
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ZNAKY TRAUMY

- Neustale opakovanie udalosti v ich

mysliach

- No¢né mory

- Viera, Ze svet je vo v§eobecnosti

nebezpecny

- Podrazdenost, hnev a naladovost
- Zla koncentracia

- Problémy s chutou do jedla alebo

so spankom

- Problémy so spravanim

- Nervozita z toho, Ze sa ludia prili$

zblizuju

- Trasenie od hlasnych zvukov

- Regresia na skorSie spravanie

u malych deti, ako je: lipnutie,
pomocovanie alebo cmulanie
palcov

- Problémy so spankom

- Odcudzenie alebo vyhybanie sa

kontaktu s ostatnymi

- UZivanie alkoholu alebo drog u

tinedZerov

- Funkéné poruchy: Neschopnost

chodit do $koly, ucit sa, hrat sa s
priatelmi atd.



zaziva hney, vinu a smutok a vyjadruje sa r6znymi spésobmi — napriklad

moze byt smutny, ale nemusi plakat.

Pocuvajte dobre. Je dolezité pochopit, ako vase dieta vnima situaciu a

¢o je pre neho matuce alebo znepokojujuce. Nepouéujte — len budte
chapavi. Dajte detom vediet, Ze je v poriadku kedykolvek vam hovorit, ako
sa citia.

Uvedomte si, ako sa vase dieta citi. Ak sa dieta prizna k obavam, ne-
reagujte: ,Ah, neboj sa, pretoZze ono sa mbze pocitit trapne alebo vnimat
to ako kritiku. Jednoducho potvrdte, ¢o pocuvate: ,Hej, vidim, ze mas

obavy.”

Vedzte, Ze je v poriadku odpovedat: ,Neviem.” To, ¢o deti najviac potrebu-
ju, je niekto, komu déveruju, aby pocuvali svoje otazky, prijali svoje pocity
a boli tu pre nich. Netrapte sa tym, kde najdete spravnu odpoved — na-

pokon, neexistuje univerzalna odpoved.

Uvedomte si, Ze otazky m6zu pretrvavat. PretoZe nasledky katastrofy

moézu zahinat neustdle sa meniace situacie, deti m6zu mat otazky pri via-
cerych prilezitostiach. Dajte im vediet, ze ste pripraveni kedykolvek o tom
prehovorit. Deti potrebuju stravit informacie o svojom vlastnom ¢asovom

harmonograme a otazky sa mézu objavit z nicoho nic.

Povzbudzujte rodinné diskusie o smrti milovanej osoby. Ked' sa rodiny
md&zu rozpravat a citit sa spolu smutne, je pravdepodobnejsie, Ze deti
budu zdelovat svoje pocity.

Nedavajte detom prilis vel'ka zodpovednost. Je velmi dolezité ne-

zatazovat deti Ulohami a nedavat im ulohy pre dospelych, pretoze to moze
byt pre ne prili$ stresujlice. Namiesto toho by ste mali v blizkej budidcnos-
ti znizit o¢akavania od domdacich povinnosti a Skolskych poziadaviek, hoci

je dobré, aby deti robili aspon niektoré domace prace.

Poskytnite Specialnu pomoc detom so Specialnymi potrebami. Tieto
deti m6zu vyzadovat viac ¢asu, podpory a poradenstva, ako ostatné deti.
MozZno budete musiet zjednodusit jazyk, ktory pouzivate, a opakovat
veci velmi ¢asto. Mozno budete musiet prisposobit informacie sile vasho
dietata; napriklad dieta s jazykovym postihnutim mdze lepSie pochopit

informacie pomocou vizudlnych materialov.
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Pomézte detom relaxovat pomocou dychovych cviéeni. Dychanie sa
stava plytké, ked uzkost nastavi; hlboké brusné nadychy moézu pomoct
detom upokojit. M6zete drzat pierko alebo balik baviny pred ustami vasho
dietata a poziadat ho, aby nariho fukal a pomaly vydychoval. Alebo mozete
povedat: ,Dychajme pomaly, kym budem pocitat do troch, potom vydych-
ni, kym budem pocitat do troch.” Polozte plySovu hracku alebo vankus na
brusko svojho dietata, ked si lahne, a poziadajte ho, aby pomaly dychal a

vydychoval, a sledujte, ako sa plySova hracka alebo vankus dviha a klesa.

Pozor na znaky traumy. Pocas prvého mesiaca po nestasti sa va¢sinou
zd4, Ze deti su celkom v poriadku, alebo naopak, si rozmarné a posad-
nuté. Po odzneni Soku mézu deti pocitovat viac symptémov — najma
deti, ktoré boli svedkami zraneni alebo smrti, stratili blizkych rodinnych
prislusnikov, zazili predchadzajucu traumu vo svojom zivote alebo, ktoré

nie su presidlené do nového domova.

Vedzte, kedy vyhladat pomoc. Hoci Gzkost a iné problémy mézu trvat
mesiace, vyhladajte okamziti pomoc od svojho rodinného lekara alebo
od odbornika na duSevné zdravie, ak sa toto nezmensi alebo dieta za¢ina
pocut hlasy, vidi veci, ktoré tam nie su, ma priliSné obavy, ma zachvaty
hnevu alebo ublizuje sebe alebo inym (napr. udieranim do hlavy, inych

Casti tela alebo kopanim).

Davajte na seba pozor. Svojmu dietatu mdzete najlepsSie poméct, ked

si pomo&zete sami. Porozpravajte sa o obavach s priatelmi a pribuznymi;
mohlo by byt uzitoé¢né vytvorit podpornu skupinu. Ak patrite k cirkvi
alebo komunitnej skupine, pokracujte v UCasti. Snazte sa jest spravne, pit
dostatok vody, drzat sa cvienia rutiny a dostatoéne spat. Fyzické zdravie
chrani pred emocionalnou zranitelnostou. Ak chcete znizit stres, zhlboka
sa nadychnite. Ak trpite vaznou uzkostou, ktora narisa vasu schopnost
fungovat, vyhladajte pomoc lekara alebo odbornika na dusevné zdravie;
ak k nim nemate pristup, porozpravajte sa s nabozenskym vodcom.
Spoznajte svoju potrebu pomoci a ziskajte ju. Urobte to kvoli svojmu

dietatu, ak nie z iného dovodu.

Institut detskeho myslenia | Poméahame detom vyrovnat sa s traumatickou udalostou



Ako pomoct detom vo veku 0-2 rokov

Babatka citia vaSe emdcie a podla toho reaguju. Ak ste pokojni, vase dieta
sa bude citit bezpene. Ak sa citite nepokojni a pretazeni, vase dieta mdze
tiez citit uzkost, méze mat problémy s usadenim sa, nepravidelne jest

alebo spat alebo sa méze stiahnut z akéhokolvek vztahu.

€0 MOZETE UROBIT:
Snazte sa spravat pokojne. Aj ked sa citite vystresovani alebo

uzkostlivi, porozpravajte sa s dietatom upokojujicim hlasom.

Reagujte dosledne na potreby vasho dietata. Ulohou vyvoja v tomto
veku je déverovat opatrovatelom, aby si deti mohli vyvinut silné a zdravé

Styly priputania.

Ak ste dojcili, pokracdujte v dojéeni. Hoci existuje mytus, Zze ked matka
zazije Sok, jej materské mlieko sa zmeni na zlé a m6Zze sposobit, Ze sa
vyvoj dietata spomali alebo ono bude mat poruchy u¢enia. Len nie je to
pravda. Je dblezité pokracovat v dojéeni vasho dietata, aby bolo zdravé
a prepojené s vami. Ak chcete doj¢it, musite zostat zdrava, takze sa

snazte dostatocne jest a pit vodu.

Pozrite sa do o¢i vasho dietata. Usmejte sa na neho. Dotknite sa
ho. Vyskum ukazuje, ze oény kontakt, dotyk a jednoduché bytie v

pritomnosti matky pomaha udrziavat emdcie dietata v rovnovahe.

Ako pomoéct detom vo veku 2-5 rokov

V tomto veku, aj ked deti dosahuju vel'ké pokroky vo vyvoji, stale zavisia
od rodi¢ov, aby sa o ne starali. Rovnako, ako u babatiek, také dieti
zvyCajne reaguju na situacie podla toho, ako reaguju rodi¢ia. Ak ste poko-
jni a sebaisti, vase dieta sa bude citit bezpe¢nejsie. Ak posobite Uzkostli-

vo alebo pretaZzene, vase dieta sa moze citit nebezpecne.

€0 MOZETE UROBIT:

Uistite sa, Ze sa vase dieta citi bezpeéne. DrZte, objimajte a hladkajte
svoje dieta ¢o najviac. Povedzte mu, Ze sa o neho postarate, ked bude
smutné alebo vystrasené. Pri detoch, ktoré sa udia rozpravat, pouzivajte

jednoduché frazy, ako napriklad: ,Mamicka je tu.”
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Davajte si pozor, ¢o hovorite. Malé deti maju velké usi a mézu sa
chytit vasej uzkosti, nespravne interpretovat to, o pocuju, alebo sa
nechat vystrasit v podstate vecami, ktorym nerozumeju.

Sledujte svoje kazdodenné aktivity tak dlho, ako je to mozné. Bez
ohladu na to, aka je vasa Zivotna situacia, snazte sa mat pravidelny
Gas jedla a spanku. Ak ste bezdomovci alebo ste boli premiestnent,
vytvorte si nové rutiny. Snazte sa robit veci, ktoré ste vzdy robili

so svojimi detmi, napriklad spievanie piesne alebo modlitba pred

spanim.

Ukazte viac starostlivosti pred spanim. Deti, ktoré su traumatizo-
vané, mozu citit v noci uzkost. Ked ulozite svoje dieta do postele,
stravte viac ¢asu nez zvyCajne rozpravanim pribehov. Je v poriadku
uzavriet do¢asnu dohodu pre malé deti, aby sa s vami vyspali, ale s
tym, Ze sa vratia k normalnemu usporiadaniu spanku v stanovenom
buducom termine.

Nedovolte detom, aby poculi spravy. Malé deti maju tendenciu
zamienat si fakty so strachom. MoZzno si neuvedomuju, ze obrazky,
ktoré vidia v spravach, sa nedeju znova a znova. Tiez by nemali

pocuvat radio.

Povzbudzujte deti, aby zdielali svoje pocity. Skuste jednoduchu
otazku, napriklad ,Ako sa dnes citi$?“ Sledujte rozhovory o
nedavnej udalosti s oblibenym pribehom alebo rodinnou aktivitou,

aby sa deti citili bezpecénejSie a pokojnejSie.

Umoznite svojmu dietatu rozpravat pribeh o tom, ¢o sa stalo. To
mu pomé&ze pochopit udalost a vyrovnat sa s jeho pocitmi. Prilezi-
tostne mozete pouzit hru, ktord pomodze vaSmu dietatu zaradmovat

pribeh a povedat vam o udalosti vlastnymi slovami.

Kreslite obrazky. Malym detom sa ¢asto dari vyjadrovat emédcie
kreslenim. Je to dalSia prilezitost na poskytnutie vysvetleni a
uistenia. Ak chcete zacat diskusiu, mézete komentovat, ¢o dieta
nakreslilo.

Ak je vase dieta impulzivhe, méze to byt znak toho, ze potre-
buje osobitni pozornost. Pomdzte mu vyjadrit, ako sa citi: Si

vystraseny/a? Si nahnevany/a? Si smutny/4? Dajte mu vediet, Ze
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TYPICKE REAKCIE DETI
VO VEKU 2 - 5 ROKOV 2-5

- Opakované rozpravanie o udalosti
alebo predstieranie, ze ,hra“
udalost.

- Zurivost alebo podrazdené vylevy
- Pla¢ a placlivost

- ZvySena bojazlivost — ¢asto
temnoty, monstrov alebo bytia sém

- ZvySena citlivost na zvuky ako
hrom, vietor a iné hlasné zvuky

- Poruchy pri jedle, spanku a
chodenia na toaletu

- Viera, ze katastrofa sa da vratit
spat

- Nadmerna priputanost do
opatrovatelov a problematické
odluéenie od nich

- Navrat k skorému spravaniu, ako
je kiiu¢anie, no¢na inkontinencia
mocu a cmulanie prstov



je v poriadku sa tak citit, potom mu ukazte spravny spdsob spravania
— mozete povedat: ,Je v poriadku byt nahnevany, ale nie je v poriadku
udriet svoju sestru.”

Zapojte deti do aktivit. Rozptylenie je dobra vec pre deti v tomto veku.

Hrajte s nimi hry a organizujte hry s ostatnymi detmi.

Porozpravajme sa o veciach, ktoré idu dobre. Dokonca aj v tych na-

jtazsich ¢asoch je ddlezité identifikovat nieCo pozitivne a vyjadrit nadej
pre buducnost, ktord poméze vasmu dietatu zotavit sa. M6zete povedat
nieco v Stylu: ,Stale mame jeden druhého. Som tu s tebou a zostanem s

tebou". Poukazanie na dobro ti tiez pomoze citit sa lepSie.

AKO POMOCT DETOM VO VEKU 2 - 5 ROKOV VYROVNAT SA SO SMRTOU
MILOVANEJ OSOBY:

Rozpravaj sa s nimi na ich urovni. Vyuzite podobné zazitky na to, aby
ste detom pomohli pochopit, napriklad smrt domaceho maznacika alebo
zmeny kvetov v zahrade.

Uvedte jednoduché vysvetlenia. Napriklad: ,,Ked niekto zomrie, uz
ho nemo6zeme vidiet, ale stdle sa naih m6zeme pozriet na obrazkoch a
paméatat si ho.”

Upokoj svoje deti. Mo6zu citit, Ze to, ¢o sa stalo, je nejako ich chyba;
dajte im vediet, Ze to tak nie je.

Ocakavajte opakované otazky. Takymto spésobom malé deti spracuvaju
informacie.

Ako poméct detom vo veku 6-11 rokov

V tomto veku su deti viac schopné hovorit o svojich myslienkach a poci-
toch a dokazu lepsie zvladat tazkosti, ale stale hladaju utechu a vedenie
u svojich rodicov. Ich pocuvanie je prejavom vasej oddanosti. Ked sa deju
desivé veci, pre vystrasené dieta mo6ze byt najviac upokojujuce vidiet, ze
rodi¢ia mézu byt stale rodiémi.

€0 MOZETE UROBIT:
Uistite svoje dieta, Ze je v bezpeci. Deti v tomto veku utesuju fakty.
Pouzite realne slova, ako hurikan, zemetrasenie, povoden, nasledny Sok.

Pre deti v tomto veku, vedomosti davaju silu a pomahaju zmiernit uzkost.
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Udrzujte veci tak ,normalne“, ako je to mozné. Rutinné Casy
spanku a jedla pomahaju detom citit sa bezpecne. Ak ste bezdo-
movci alebo ste boli premiestneni, vytvorte r6zne rutiny a dajte
dietatu v tymto nieco na vyber — nechajte ho napriklad vybrat si,
ktory pribeh mu poviete pred spanim. To dava dietatu pocit kontroly

pocCas neistej doby.

Obmedzte pristup k televizii, novinam a radiu. Cim viac budu deti
v §kolskom veku vystavené zlym spravam, tym viac budi mat obavy.
Zabery zo sprav mozu zvacésit traumu z tejto udalosti, takze ked
dieta pozerd spravy alebo pocuva radio, sadnite si k nemu, aby ste
sa o0 tom potom mohli porozpravat. Zabrante tomu, aby vase dieta

videlo grafické obrazky.

Stravte ¢as rozhovorom so svojim dietatom. Dajte mu vediet, Ze je
v poriadku klast otazky a vyjadrovat obavy alebo smutok. Jednym zo
spbsobov, ako podporit konverzaciu, je vyuzit rodinny ¢as (napriklad
¢as jedla) na rozhovor o tom, ¢o sa deje v rodine, ako aj v spolo¢en-
stve. Tiez sa opytajte, ¢o hovorili jeho priatelia, aby ste sa uistili, ze

opravite akékolvek nespravne informacie.

Odpovedajte na otazky struéne, ale iprimne. Ked vase dieta
nastoli tému, opytajte sa najskdér na jeho napady, aby ste presne
pochopili, o o ide. ZvyCajne sa deti pytaju otazku, pretoze sa
obavaju nie¢oho konkrétneho. Dajte mu upokojujicu odpoved. Ak
nepoznate odpoved na otazku, je v poriadku povedat: ,Neviem.”

NesSpekulujte a neopakujte klebety.

Mozete kreslit pre deti, ktoré nehovoria. Otvorte diskusiu
zdielanim vlastnych pocitov — napriklad by ste mohli povedat:
~Bola to velmi desiva vec a niekedy sa v noci zobudim, pretoze na
to myslim. A ty ako sa citi§?" To pomaha dietatu citit, Ze vo svojich
obavach alebo obavach nie je samo. Nedavajte v§ak vela podrob-

nosti o svojich vlastnych obavach.

Zamestnajte deti. Denné aktivity, ako napriklad hranie sa s pri-
atelmi alebo chodenie do Skoly, m6zu byt narusené. PomoZzte detom
vymysliet alternativne aktivity a usporiadat detské skupiny s ostat-

nymi rodi¢mi.
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TYPICKE REAKCIE DETI
VO VEKU 6-11 ROKOV

- Uzkost

- ZvySena agresivita, hnev a

podrézdenost (ako Sikanovanie
alebo boj s rovesnikmi)

- Poruchy spanku a chuti do jedla
- Sebaobvinovanie z tejto udalosti
- Naladovost alebo pla¢

- Obavy tykajuce sa starostlivosti

- Strach z buduiceho zranenia alebo

smrti blizkych

- Popieranie, Ze sa udalost stala

- Staznosti na fyzické nepohodlie,

ako su bolesti zaludka, bolesti
hlavy a apatia, ktoré mozu byt
sposobené stresom

- Opakované kladenie otazok

- Odmietnutie diskutovat o udalosti

(Castejsie medzi detmi v veku 9-11)

- Odstupenie od socialnych

interakcif

- Akademické problémy (ako

su problémy s pamétou a
koncentraciou alebo odmietnutie
navs$tevovat $kolu)



Upokojte svoje obavy o bezpeénost priatelov. Uistite svoje deti, ze
rodi¢ia ich priatelov sa o nich staraju tak, ako sa o nich starate vy.

Porozpravajte sa o obnove komunity. Dajte detom vediet, Ze sa robia
veci na ich udrzanie v bezpeci alebo pripadne obnovenie dodavky elek-

triny a vody, a Ze vlada a komunitné skupiny pomahaju.

Povzbudzujte deti, aby pomahali. To im da pocit uspechu a ucelu v
Case, ked sa mozu citit bezmocni. MladSie deti za vas mézu robit malé

ulohy, starSie mézu prispievat na dobrovolnicke projekty v komunite.

Najdite nadej. Deti musia vidiet buducnost, aby sa uzdravili. Deti v

tomto veku ocenuju detaily. Napriklad v pripade prirodnej katastrofy by
ste mohli povedat: ,Ludia z celej krajiny posielaju zdravotnicke potreby,
jedlo a vodu. Postavili nové miesta, kde sa o zranenych ludi postaraju a

postavia nové domovy. Bude to velmi tazké, ako je to iba na chvilu."

AKO POMOCT DETOM VO VEKU 6-11 ROKOV VYROVNAT SA SO SMRTOU
MILOVANEJ OSOBY:

Zistite, ¢o si vase dieta mysli. PoloZte otazky predtym, ako urobite
predpoklady o tom, ¢o vase dieta chce vediet. MéZete napriklad
povedat: ,Co sa u vas zmenilo, odkedy zomrela stard mama? Aké su
tvoje pocity? Je to naozaj tazké premyslat o tom, ale je délezité, aby sme

o tom rozpravali."

Pouzite realne slova. Vyhnite sa matucim vetam ako, "ISiel na lepSie
miesto." Nejasna odpoved méze Skoldkov lahko zmiast. Namiesto toho
mozete povedat: ,Stara mama zomrela, uz sa nevrati a je v poriadku citit

sa z toho smutne.”

Budte ¢o najkonkrétnejsi. Pouzite jednoduché vykresy, aby ste popisali

veci, ako je telo a zranenia.

Informujte svoje dieta. Dajte mu vediet, ze hnev a smutok su typické, a,

Ze ak sa bude vyhybat pocitom, méze sa neskor pocitit horsSie.

Pripravte dieta na predpokladané zmeny rutiny alebo funkcii v

domacnosti. Porozpravajte sa o tom, ¢o pre neho znamenaju zmeny.

Upokojte svoje dieta. Pomézte ma pochopit, ze je v poriadku, a
normalne, mat problémy so Skolou, rovesnikmi a rodinou pocas tejto
doby.
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Podporujte zmysluplné spomienkové aktivity. Modlite sa spolu ako
rodina a vezmite svoje dieta so sebou, aby ste zapalili svieCku. Vase dieta
moze tiez chciet napisat list zosnulému alebo nakreslit obrazok, ktory

mozete zavesit.

Budte trpezlivy. Deti do 11 rokov si mézu mysliet, Ze smrt je reverzibilna
a mozu mat problém prijat skuto¢nost, Ze osoba sa nemusi vratit.
MoZno budete musiet opakovane povedat, "Zomrel a nevrati sa, a ja som

smutny."

Ako poméct detom vo veku 12-18 rokov

Dospievanie je uz teraz ndroénym obdobim pre mladych [udi, ktori majui v
tele tolko zmien. Bojuju s tuzbou po vacsej nezavislosti od rodi¢ov a maju
tendenciu verit, Zze su neporazitelni a ni¢ im neméze ublizit. Traumatické
udalosti mézu sposobit, ze sa citia neovladatelni, aj ked sa spravaju, akoby
boli silni. Budu sa tiez citit zle pre ludi postihnutych katastrofou a budu

mat silnu tuzbu vediet, preco k tejto udalosti doslo.

€0 MOZETE UROBIT:

Nech sa vas tinedzZer opat citi bezpecéne. Dospievajuci neradi ukazuju
zranitelnost; m6zu sa snazit spravat, akoby sa im darilo, aj ked sa im
nedari. Hoci dokazu odolat tomu, aby boli objati, vas dotyk im méze
pomoct citit sa bezpecne. M6zete povedat nie¢o ako: ,Viem, Ze si uz

dospely, ale potrebujem ta len objat.”

Pomozte dospievajucim citit sa uzitoéne. Dajte im malé Ulohy a povinnosti
v domacnosti, potom ich pochvalte za to, ¢o urobili a ako zvladli to sami.
Nezatazujte tinedzerov prili§ velkym mnoZstvom povinnosti, najma tlohami

dospelych, pretoze to zvysi ich obavy.

Otvorte dvere na diskusiu. Je velmi typické, ze tinedzeri hovoria, Ze
sa nechcu rozpravat. Pokuste sa zaCat konverzaciu, zatial ¢o robite
spolo¢ne nejaku aktivitu, aby konverzacia nebola prilis intenzivna alebo

konfrontacna.

Zamyslite sa nad skupinou rovesnikov. Niektori tinedzeri sa mézu citit
pohodlnejsie hovorit v skupindch so svojimi rovesnikmi, takZze zamyslite sa
nad organizaciou takej skupiny. Taktiez podporte konverzaciu s ostatnymi

déveryhodnymi dospelymi, ako je pribuzny alebo uditel.

Institut detskeho myslenia | Poméahame detom vyrovnat sa s traumatickou udalostou



Obmedzte pristup k televizii, novinam a radiu. Kym tinedzeri
zvladaju spravy lepsie ako mladSie deti, ti ktori sa nedokazu odtrhnut
od televizie alebo radia, sa m6zu snazit vysporiadat s uzkostou
nezdravymi sposobmi. V kazdom pripade sa porozpravajte so svojim

dospievajucim o veciach, ktoré videl alebo pocul.

Pomozte svojmu tinedZerovi podniknut potrebné kroky. Deti v tomto
veku budu chciet poméct komunite. Najdite vhodné prilezitosti pre

dobrovolnictvo.

Davajte pozor na zneuzivanie navykovych latok. Tinedzeri su
obzvlast ohrozené obratit sa na alkohol alebo drogy otupit ich uzkost.
Ak sa vas tinedzer sprava zaludne alebo sa vam zda byt opity alebo
namysleny, navstivte svojho poskytovatela zdravotnej starostlivosti. A
porozpravajte sa s tinedzrom laskavym spdésobom. Napriklad, “Ludia
¢asto piju alebo uzivaju drogy po katastrofe, aby sa upokojili alebo
zabudli, ale mdze to sposobit aj dalSie problémy. Niektoré dalSie veci,
ktoré mézes urobit, su ist na prechadzku, porozpravat sa so mnou
alebo so svojimi priatelmi o tom, ako sa citi$, alebo napisat o svojich

nadejach na leps$iu budicnost.”

AKO POMOCT DETOM VO VEKU 12 - 18 ROKOV VYROVNAT SA SO
SMRTOU MILOVANEJ OSOBY:

Budte trpezlivy. Tinedzeri sa mézu bat vyjadrit emdcie o smrti.
Povzbudte ich, aby sa porozpravali, hovoriac nie€o ako: "Viem, ze je
hrozné, Ze babic¢ka zomrela. Odbornici hovoria, Ze je dobré podelit sa
o nase pocity. Ako sa mas?"

Budte velmi otvoreny. Porozpravajte sa o tom, ked citite, Ze smrt

moze ovplyvnit jej spravanie.

Budte flexibilni. V tejto chvili je v poriadku mat trochu viac flexibility

s pravidlami a akademickymi a behavioralnymi o¢akavaniami.

Podporujte spomienku zosnulych s tctou . Modlite sa spolo¢ne
doma a zahrnite svojho tinedZzer do spomienkovych obradov. Tinedzer

vie ocenit aj ocenit sukromnu rodinnu poctu doma.
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TYPICKE REAKCIE DETI
VO VEKU 12-18 ROKOV

- Vyhybanie sa pocitom

- Neustéle mySlienky na katastrofu
- Vzdialenost od priatelov a rodiny
- Hnev alebo nevdla

- Depresia a extrémny smutok

- Panika a tzkost vratane obav o
buducnost

- Zmeny nalady a podrazdenost

- Zmeny chuti do jedla a spankovych
navykov

- Akademické otazky, ako
su problémy s pamétou a
koncentraciou alebo odmietnutie
navstevovat skolu

- Ugast na rizikovom alebo
nezdkonnom spravani, ako je
pozivanie alkoholu



Co mézu ugitelia urobit, aby pomohli $kolakom

Pokracujte v rutine ¢o najviac. Deti maju tendenciu fungovat lepSie, ked
vedia, €0 m6Zu oCakavat. Navrat do Skolskej rutiny pomoze ziakom citit,
Ze znepokojujuce udalosti neprevzali kontrolu nad kazdym aspektom ich

kazdodenného Zivota.

Udrziavajte o¢akavania Ziakov. Veci nemusia byt dokonalé, ale potreba

urobit nejaké domace ulohy a jednoduché ulohy v triede je velmi uzitoc¢né.

Uvedomte si priznaky, Ze dieta mdze potrebovat daldiu pomoc. Ziaci,
ktori nie su schopni fungovat z dévodu pocitu intenzivneho smutku,
strachu alebo hnevu, by mali byt odkazani na odbornika v oblasti
duSevného zdravia. Deti m6zu mat tiesen, ktora sa prejavuje ako fyzické

ochorenia, ako su bolesti hlavy, Zalidka alebo extrémna unava.

Pomozte detom lepSie pochopit, ¢o sa stalo. MoZete napriklad spomenut
rézne druhy prichadzajucej pomoci a poskytnut pozitivne ndpady na

zvladnutie situacie.

Pomyslite si na spomienky. Spomienkové ceremdnie su ¢asto napomocné
pri Ucte ludi a veci, ktoré sa stratili. Skolské spomienky by mali byt
struéné a primerané potrebam a vekovému rozmedziu vSeobecnej §kolskej
komunity. Deti mladSie ako 4 roky nemusia mat dostatoénu pozornost,
aby sa zapojili. Poas pohrebnych alebo paméatnych ¢innosti spoloénikom

dietata by mal byt zndmy opatrovatel, priatel alebo pribuzny.

Uistite deti, Ze zamestnanci $koly sa staraju o ich bezpeénost. Detské
obavy klesaju, ked vedia, ze doveryhodni dospeli robia, ¢o mézu, aby sa o

nich postarali.

Zostarite v kontakte s rodiémi. Povedzte im o Skolskych programoch a
aktivitach, aby sa mohli pripravit na diskusie, ktoré m6zu pokracovat aj

doma. Povzbudzujte rodi¢ov, aby obmedzili pristup svojich deti k spravam.

Davajte na seba pozor. Mozno ste tak zaneprazdneny pomahanim svojim
Studentom, Ze zanedbdvate sam seba. Najdite pre seba a svojich kolegov

spbsoby, ako sa navzajom podporovat.
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Child Mind
' Institute

Institut detského myslenia je nezavisla, narodna neziskova organizacia, ktora sa venuje
transformacii zivota deti a rodin bojujucich s dusevnym zdravim a poruchami u¢enia. Nase timy
kazdy den pracuju na tom, aby poskytovali najvy$Sie Standardy starostlivosti, podporovali vedu
rozvijajuceho sa mozgu a posilfiovali rodi¢ov, odbornikov a tvorcov politik, aby podporovali deti
tam, kde potrebuju to najviac. Spolu s nasimi podporovatelmi pomahame detom dosiahnut ich
plny potencial v §kole aj v Zivote. Zdielame vSetky nase zdroje slobodne a neprijimame ziadne
financovanie z farmaceutického priemyslu. Viac sa dozviete na stranke childmind.org.
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