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1. O této brozure

Psychicka zranéni se nazyvaji ,traumata” a mohou vznikat rdznymi
zpUsoby. Neexistuje Zadné obecné platné pravidlo, jak k nim dochazi.
Néktefi lidé si zlomi nohu, protoZe prehlédnou jeden schod, jini
spadnou metr hluboko a nic se jim nestane: pficina nevypovida nutné
0 zavaznosti zranéni.

Stejné je tomu i u psychickych zranéni. Proto si pfejeme, aby se zde citili
osloveni vichni bez ohledu na to, co proZili! Trauma je normalni reakci
normalnich lidi na nenormalni situace a mdze postihnout kohokoli.

V této broZure jsou vysvétleny zdklady toho, jak se takova zranéni
mohou projevovat a co s nimi Ize délat. Jedna se o zakladni informace.
Samoziejmé nemuiZeme broZurou obsahnout kazdy pfipad, vZdy exis-
tuji vyjimky a specifika a ke kazdému tématu by bylo mozné najit vice
informaci.

Prestavky

Cist o téchto tématech a zabyvat se jimi méize byt velmi ndrotné a znepokojujici.
Proto se v této broZufe opakované objevuji malé ,nabidky prestavek”.

Jednd se o kratouckd cviceni nebo rozptylent, kterd hlavé dopfeji chvilku
odpocinku a pomahaji se uklidnit. Tyto ,prestavky" lze vyuZivat i v kazdodennim
Zivoté. Najdete je snadno podle malého obrazku vpravo nahore.

O nas

V Cervenci 2021 zpustosSila niciva povoden velké ¢asti nasSeho regionu
na zapadé Némecka. VyZadala si nespocet lidskych Zivot( a zanechala
hluboké stopy v dusich obyvatelstva.

Po povodni se nékolik angaZovanych lidi spojilo a zaloZilo region
LEADER Voreifel - Die Bache der Swist, aby spolecné posilili odolnost
naseho regionu. Nasim prvnim vlastnim projektem byla informacni
série o traumatu ,Kdykoli pr3i... - NaSe duSe po katastrofé”, pro kterou
byla tato broZura vytvorena.

Doufame, Ze nasledujici stranky mohou byt prvni malou dusevni pod-
porou pro lidi postizené povodnémi i v jinych regionech Evropy a celého
svéta...



2. Jak trauma vznika

Takto si mUzes vel-
mi zjednodusené
predstavit nas MOZEK:

Zluta &ast funguje jako
PRIJEM: sem pfichazeji
viechny informace. Ridici
centrum pfijmu rozhoduje, co
je dlleZité, co smi dovnitf a co ne,

a také co ma kam pfijit. Normalné se
informace ve fialové ¢4sti ozna¢i MISTEM \
A CASEM. Diky tomu napfiklad vis, Ze vidi3

kvétinu a Ze ji vidiS dnes na louce. Tato informace se preda

zelené cCasti, kterou nazyvame DOKTOR, protoze dokaze super chytre
premyslet. Umi racionalné uvaZovat, posuzovat rizné moznosti

a zpracovavat vSechny informace, které mu pfijem preda.

V nasem pfikladu mdze pfesné vyhodnotit vyhody a nevyhody utrhnu-
ti kvétiny. Nakonec se rozhodne vyslat modrému A-TYMU informaci
LJutrhnout kvétinu”.

A-TYM tvofi ZASAHOVE SiLY, které umi velmi rychle zasahovat
a reagovat, ale samy pfiliS nepremysleji. Bud provadéji to, co jim Dok-
tor pfeda, nebo reaguji instinktivné na nebezpeci.

KdyZ hrozi nebezpeci, nastupuje
KRIZOVY PLAN:

Na PRIJEM dorazi néco, co Fidici centrum zcela
pretizi. V tu chvili uz nic dalSiho neresi, pouze
stiskne nouzové tlacitko.

Okamyité se aktivuje CERVENE POPLACHOVE CENTRUM a signalizuje
nebezpedi a vyjimecny stav. To je alarm pro zasahové sily (A-tym):
okamZité vyraZzeji, bez ohledu na to, co a kde se pravé déje. Vzdy. Pro-
toZe to musi jit rychle, A-TYM se aktivuje bez DOKTORA. V podstaté to
znamena, Ze jednds bez pfemysleni.

A-TYM t& neché bojovat, utikat nebo strnout a zarover v mozku
blokuje ¢ast, ktera dokaze racionalné uvazovat. Pumpuje ti
veskerou energii do sval(, zrychluje tep i dech a ty do-

kazes velmi rychle reagovat. To ti mGze zachranit Zivot,
napriklad tim, Ze dokazes rychle uskocit stranou, kdyz

na tebe leti néco tézkého.

Ve

.

Pokud v3ak proti nebezpecli nemdzes udélat nic nebo jen

velmi malo, veskera sila ve svalech neni nic platna. Citi$ se strasné
bezmocny. V takovém ptipadé A-TYM spusti instinkt pFeZiti: reflex
»zamrznuti“. Télo strne a neni schopno kloudné jednat ani myslet. To
je trauma.



KRIZOVE CENTRUM si danou situaci zapamatuje do budoucna, aby
se pokud moZno neopakovala, a uloZi si ji jakoby na rychlou volbu
pro ,ohroZeni Zivota“.

Do budoucna proto v3e, co naznacuje, Ze by situace mohla byt podob-
na (napft. urcity pach, zvuk, pocit, obraz - cokoli), vyhodnoti rovnou
jako nouzovy stav.

POPLACHOVY SYSTEM se spusti dfive, neZ mlZe fidici centrum
PRIJMU viibec zareagovat, a ZASAHOVE SILY vyrazi, i kdy? se

ve skutecnosti nic nedéje. Bud prchaji hlava nehlava pry¢, nebo
nejprve vSechno kolem sebe rozsekaji na kousky. A protoZe jim chybi
oznaceni prostoru a €asu, €asto ani presné nevédi, kde nebo kdy se
pravé nachazeji. Teprve potom se Doktor opét probudi a pta se, co se
vlastné pravé stalo.

Kdyz se tohle v mozku stane, nazyva se to ,flashback”. Jedna se
o nasledek traumatizace a vétSinou je nam to velmi nepfijemné a
nedokaZeme si to vysvétlit.

Jaké barvy pravé ted vidiS kolem sebe? Prosim, zakrouzkuj je.

3. Druhy traumat

Existuje mnoho rdznych druh( traumat. Nejprve je vSak dileZité umét
rozliSovat mezi uddlosti a individualnimi ndsledky této uddlosti. Mno-
ho lidi béZné oznacuje oboji jako ,trauma”, ale trauma jsou v podstaté
pouze ony reakce.

Monotrauma

Udalost mdze mit velmi rliznou podobu. Pokud se jedna o jednu
jedinou udalost, mluvi se o monotraumatu: o jedné zavazné udalosti,
ktera se stane a je traumatizujici, poté vSak skonci (napf. dopravni
nehoda, prepadeni apod.).

Sekvenéni trauma

Pokud dojde k jedné zavazné udalosti (nebo k nékolika mensim), ktera
v3ak nasledné vyvola mnoho dalSich nejistot, hovofi se o sekvenénim
traumatu (napf. povoden, pfi niZ je navic ztracen diim, v3e je nutné
znovu vybudovat, vznikaji finan¢ni starosti apod.).

Komplexni trauma

Existuji také pripady, kdy lidé po dlouhou dobu opakované zazivaji
zavazné udalosti (napf. v dlisledku zneuzivani, valky nebo doméaciho
nasili). Zejména u déti a mladych lidi se tim dlouhodob& méni pocit
bezpedi. V takovych pfipadech se hovofi o komplexnim traumatu.

Tyto typy traumatu se navzajem nevylucuji, mlZe se stat, Ze se jich
nékolik spoji dohromady. Nové trauma casto pfipomene mozku a télu
i starsi traumatické zazitky. Pak se miUZe stat, Ze té situace zasahne
mnohem siln&ji neZ jiné lidi, ktefi Zadnd traumata v minulosti ne-
proZili. Nemusi k tomu vsak vlbec dojit.



4. Posttraumatické poruchy

Kromé rliznych typud traumat zplsobenych rozdilnymi udalostmi
existuji také rGzné nasledky. Pfiznaky a onemocnéni, které vznikaji
v dUsledku traumatizace, se oznacuji jako posttraumatické poruchy.

To znamena, Ze nasledky traumatizace té i delSi dobu poté ovliviuji
a narusuji tviij kaZzdodenni Zivot, napr. jako:

- no¢ni mury

- poruchy spanku

- velmi intenzivni prozZivani
(napf. podrazdénost, nahlé vybuchy vzteku nebo zachvaty
place, silné napéti v téle, vSe je velmi intenzivni)

- velmi slabé prozivani
(napf. vSechno plisobi tlumené, nic nepocitujeme
opravdoveé)

- télesné bolesti, svalové napéti

- prekotné myslenky, chaos v hlavé

Existuji rlizna psychickd onemocnéni, kterd mohou vzniknout
v disledku traumatu. Napfiklad:

Deprese

+ zda se ti, Ze je vSeho pfilis

+ vSechno se ti jevi néjakym zplisobem nesmysiné
* nékdy ti chybi sila na cokoli

« Casto se citiS néjak hloupé, otupéle a bezcenné

* uZ se nedokazes skute¢né radovat

Uzkostné a panické poruchy

* hodné se bojis: bud nahle v urcitych situacich, nebo mas neustale
obavy z nejriznéjsich mali¢kosti

+ mas silny pocit, Ze vSechno dopadne Spatné

+ uz se nedokazes uplné uvolnit, protoze se neustale bojis dalsi
uzkosti

Posttraumaticka stresova porucha

no¢ni mary

€asto musiS myslet na urcité udalosti nebo désivé véci, i kdyz nech-
ce$

nahle ti pfichazeji myslenky, pocity, obrazy, zvuky nebo pachy po-
dobné tém z traumatické situace

Casto nechce$ o tom, co se stalo, premyslet nebo mluvit, protoZe je
to prilis bolestivé

nebo naopak nedokaze$ myslet na nic jiného, ani mluvit o nicem
jiném, protoZe té to velmi zaméstnava

+ Casto proZivas vnitfni neklid, lekavost a napéti
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Déti a dospivajici

U déti a dospivajicich se pfiznaky traumatu projevuji trochu jinak.
Také ony prozivaji strach nebo nervozitu, flashbacky a no¢ni mary.
NedokaZou se v3ak tak dobre vyhybat situacim, které jim udalost
pfipominaji, jako dospéli, protoZze jejich denni rezim €asto urcuji jini.
Mivaji navic i nasledujici pFiznaky:

Déti

1. Opakovani ve hie
Zejména malé déti opakované prehravaji ve hie traumatické zazitky
nebo jejich ¢asti, pfipadné je kresli.

2. Vyvojova regrese

Véci, které uz drive dobre zvladaly, najednou nezvladaji. Napfriklad usi-
nani o samoté, chozeni do Skoly, nepomocovani se v noci a podobné.
Podle toho, jak je dité staré a co se naposledy naucilo, maze jit o velmi
rtzné véci.

Déti a dospivajici
3. Ztrata davéry

Déti a dospivajici se jiz neciti bezpe¢né u téch, kterym dfive
diivéFrovali. Casto byvaji izkostn&jsi a ned(ivéFivejsi.

4. Emocni pretiZzeni
Mnozi se stahuji do sebe a jsou velmi sklesli, nebo mohou byt agresiv-
ni, protoze nevédi, jak se svymi pocity nalozit.

5. Nervozita a neklid
Traumatizovani se nedokaZou dobFe soustredit. Casto mivaji problé-
my ve 3kole nebo plsobi rozptylené a nepfitomné.

6. Télesné priznaky
T&lo reaguje na duSevni zranéni. Mnohé déti mivaji bolesti nebo se
neciti dobre. Nékteré byvaji opakované nemocné bez jasné pficiny.

To v3e jsou ukazatele, ale nejsou to jednoznacné, jisté signaly. Je
potfeba pozorné se divat a posuzovat kazdy prFipad individualné.

Sekundarni traumatizace

MUzZe se stat, Ze lidé, ktefi chtéji vlastné jen pomahat, sami zacnou
trpét traumatem. Dokonce i kdyZ nebyli pfitomni v situaci, ktera trau-
ma vyvolala. Napfriklad kdyZ poskytuji poradenstvi a podporu druhym
a cely den poslouchaji o mnoha hroznych udalostech, ¢tou o nich, vidi
fotografie a souciti s lidmi, ktefi je proZzili.

Casem to na né& muZe plisobit tak, jako by sami vid&li mnoho hrozné-
ho. | to mdZe byt spoustéem posttraumatickych poruch.

Proto je pro v§echny pomdhajici osoby obzvlast dlilezité, aby se v této
problematice vyznali a pecovali o sebe!



6. Formy terapie

Existuji rizné moZnosti, jak trauma IéCit. Dvé hlavni formy jsou ,top-
down" a ,bottom-up”.

Top-Down

Top-down znamena, Ze se vychazi z hlavy a z porozuméni. Tento pfistup
je zaloZen na myslence, Ze trauma je néco désivého, co presahuje nase

chapani a predstavy. Pokud tedy umoznime porozumét proZzitkim
a vysvétlit si je, trauma se uvolni.

Metody, které pracuji timto smérem, o proZitcich mluvi, snazi se jim
porozumeét a lépe zaradit souvisejici pocity. Pracuje se také s vnitfnimi
obrazy a predstavami.

Priklady této formy jsou:

- narativni terapie
- imaginativni terapie (napf. PITT, TRIMB)
- prace s vnitfnimi ¢astmi osobnosti

Bottom-Up

Bottom-up znamena, Ze se vychazi z téla. Tento pfistup je zaloZen

na myslence, Ze trauma uvizne predevsim v téle a nervovém systému
jako Sok. KdyZ se télu pomUZe uvolnit energii a zklidnit se, zpracuje i
trauma.

Priklady metod pracujicich timto smérem jsou:
- Somatic Experiencing (somatické prozivani)

- Trauma Release Exercise (cvi¢eni na uvolnéni traumatu)
- EMDR (desensibiliza¢ni terapie vyuzivajici pohybu o¢i)

Oba pfristupy maji dobré opodstatnéni i vyzkumné vysledky, které je
potvrzuji. Nic neni spravné nebo Spatné. To, co pomaha vic, mdze za-
viset na €ase, na osobé nebo na tom, v ¢em se Clovek citi [épe. Existuje
také mnoho terapii, které pracuji s kombinaci obou pfistupd.

Metody relaxace

Vedle konkrétnich terapii existuji i jednoduché pohybové a relaxacni
techniky, které télu pomahaji se zklidnit. To mdze byt prospésné

i soubéZné s terapii. Nebo i bez ni, jen tak. Patfi sem napfriklad jéga,
gi-gong, tai-chi, autogenni trénink nebo progresivni svalova relaxace.

Upozornéni

V3echny tyto aktivity mohou vidy vyvolat i nepfijemné pocity! Prosim, nedéle]
na vlastni pést nic, co neznds nebo nedokdzes posoudit.

Vyhledani terapie

Nékdy je potfeba ke zpracovani traumatu vyhledat odbornou pomoc.
To je normalni, se zlomenou nohou jdes preci také k |ékafi, aby se
spravné zahojila. Je to smysluplné, pokud:

1. mas pocit, Ze je toho na tebe pfilis,
2. se to ani po 3 mésicich vibec nelepsi,
3. je ti zkratka velmi zle.

Je duleZité, abys ve zvoleném terapeutickém prostredi citil, Ze jsi
bran vazné, abys nachazel odpovédi na své otazky a abys terapeutovi
davéroval.
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7. Cvi€eni jako prvni pomoc

Vedle terapie, ktera ma dlouhodobé pomoci, existuji také mala cviceni
jako ,prvni pomoc”. Ta miZes provadét sam, aby se ti aspoii trochu
ulevilo. Obecné plati: V&echno, co t& udri tady a ted, je dobré! Casto
pomaha pohyb, soustiedéni se na smysly nebo odvedeni pozornosti.
Kdykoli se citi$ vystresované a napjaté, nebo pfilisS uvéznény ve vlastni
hlavé, mohou ti tato mala cvi¢eni pomoci:

©

(/

Pohyb

®,

))
L

Pohyb

Postav se ob&€ma nohama pevné na zem. Horni
Cast téla a paze nech uvolnéné. Zhluboka se
nadechuj a vydechuj a pfitom pazemi kruz
kolem sebe.

Silné dupej nohama nebo poskakuj a vni-

mej pod sebou zem. Paze a ruce vyklepdvej K
smérem dold, jako bys z nich potfeboval

néco setrast.

)
W

Pohyb

Poklepdvej si rukama po vlastnim téle. Zejména
po pazich a nohach: po vnéjsi strané smérem
dold, po vnitfni strané smérem nahoru.

Soustiedéni se na smysly

e
M

—_—

(o))

jsi lodni sirénal

SoustFedéni se na smysly

K ndvratu do reality mdze pomoci zout
si boty a ponozky a vnimat zem nohama
(naboso), tfeba i venku.

Odvedeni pozornosti

Odvedeni pozornosti

Pomoci muZe také zaméstnat hlavu nécim jinym.
Mohou to byt tfeba pocetni tlohy nebo sudoku, ale
také drobné hry jako pexeso nebo piskvorky

(i na mobilu). MdZes také zkusit vyjmenovat viech-
na evropska hlavni mésta nebo odFikat abecedu

pozpdtku.

Vibrace muiZe télu pomoci se zklidnit: hlasité
broukani nebo bruceni pfi vydechu rozechviva
hrudnik. Pomahaiji i hlasité zvuky. Pfedstav si, ze

Abys zUstal tady a ted, nékdy staci na chvili
opustit situaci. MUZe$ napriklad odejit na toa-
letu, i kdyZ nepotrebujes, nebo vstat a otevrit
okno. Casto pom(iZze nadechnout se ¢erstvého
vzduchu nebo si dat ruce pod studenou vodu.

Qlo/o
Q

=

16



Abys odved| myslenky jinym smérem, vybarvi si mandalu.

Cviceni 5-4-3-2-1

Kdekoli zrovna jsi, vyjmenuj (nahlas) prvnich pét
véci, které prave vidiS. Potom pét véci, které pravé
slySiS. Pak se soustfed na to, co prave citis na téle
(napfiklad bundu na kadzi, Zidli, na které sedis, vitr
na obliceji apod.).

V druhém kole se znovu zamér na zrak, tentokrat
ale jen na 4 véci, stejné tak na sluch a télesné
vjemy. Potom na 3, 2 a nakonec 1 véc. To pomaha
se zklidnit a znovu se soustredit.

mf\\f\\% Drobné pomucky
N\ e P .
é\x&@’gg’)%ﬁ;% Nékteri lidé nosi napriklad na zapésti gumovy
N PAY
< SNITeE ndramek nebo gumicku do vlasu. Kdy? prijde
=P LZ%}A == =
L %migi stres, mohou ji natdhnout a pustit. Stipnuti
(ﬁ%ﬁ'ﬁ\/\/&i}\‘f na kazi €lovéka rychle vrati zpét do pfitomnosti.

UZite€né jsou také masdzZni micky nebo jiné
hmatové predméty.

Vonné oleje

PFes ¢ich mohou éterické oleje stabilizovat.

MUze$ mit v kapse maly vonny olej, ktery mas

rad a ke kterému si pric¢ichnes, kdyz ti neni A
dobre. Pomoci mize i tygfi mast. Ma velmi e%
silnou viini a na kzZi vytvari chladivy pocit. = \

|
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8. Pomahat druhgm

MUZe se stat, Ze lidem kolem tebe neni dobfe. Abys jim pomohl,
muZes jim viechny tyto cviky predvést nebo je vést. Existuje viak
nékolik zakladnich pravidel, ktera bys mél dodrzovat:

Oslovit

Osobu vzdy nejprve oslov, nejlépe jménem. Nékdy uz to samo o sobé
pomuze. MUzes se zeptat, zda néco konkrétniho potfebuje nebo si
preje. VétSinou clovék sam nejlépe vi, co mu pravé déla dobre.

Pockat na reakci

MUZe se stat, Ze osoba uz nedokazZe dobre reagovat nebo se hybat.
Zkus pockat na reakce, i kdyz ti pfimo neodpovida. Mozna zachytis
naznak pfikyvnuti, mrknuti, pohyb rukou nebo néco podobného. V té
chvili budes védét, Ze mizZete komunikovat a Ze té vnima.

Oznamit predem

To nejhorsi, co se miZe stat, je byt bezmocné vydan napospas! Velky
pocit bezpeci pfinasi védomi toho, co se kolem ¢lovéka dé&je. Proto nez
cokoli udélas, nejdfive to oznam. Zejména pokud odchazis, pfiblizujes
se k osobé&, nebo se ji dokonce chceS dotknout. Mnozi lidé to ve stresu
nemaji radi. MUzes napfiklad fict: ,Vezmu té ted za ruku, ano? MUzZu ti
pomoct vstat? Zkus prosim spole¢né se mnou hluboce dychat.”

prostiedi (napF. odvést clovéka z davu nebo z mistnosti), ale také
situaci (nap¥. privést blizkou osobu, drzZet si odstup, nepretéZovat).

At'uZ dand osoba citi cokoli, nebo jakékoli emoce projevuje: ber je
vazné! NemUzes védét, co se v ném pravé déje, a i kdyZ to na tebe
neplsobi nijak nebezpecné&, mlze tvij protéjSek proZivat néco Uplné
jiného.

A dale: NESTOURE)!

Nemusis zjiStovat skutecnosti ani védét, co vSechno se té osobé
prihodilo, abys ji mohl asporn trochu pomoci! MGze$ nabidnout pod-
poru, napfiklad prostfednictvim zminénych cviceni, ale nékdy mdze
stacit prinést sklenici vody. MoZna jde o ¢lovéka, kterého dobre znas,
a takova situace se objevuje Castéji. Pak se mUzZete spole¢né predem
domluvit, co mu v takovém pripadé pomaha.

Pokud jsi sdm pretizeny, mGze$ pomoci i tim, Ze pFivolds na pomoc
dalsi lidi. Nemusi3$ vSechno zvladat sam.
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