Qaf) EMDR

ODPORUCANIA PRE DETI

Mimoriadne situacie, ked’ nas zasiahne nejaka vazna stresujtica udalost’, maja vel’ky emo¢ny
dopad na jednotlivca aj na spolo¢nost’. Obete traumatickej udalosti stratia svoju mentalnu

a emo¢nu rovnovahu. St v nepretrzitej pohotovosti, ktora narusi pocit bezpecia. Deti a dospeli
su dobre vyzbrojeni pre t'azké situacie, ak dostani vhodnu podporu.

Existuje mnoho reakcii na traumatické udalosti. Neexistuje dobry alebo zly spdsob citenia sa
alebo vyjadrenia smutku ¢i obav. Vo chvil'ach nebezpecia sa deti spoliehaji na svojich
opatrovatel'ov; ak su vSak ich opatrovatelia, ktori by ich mali upokojit, vystaveni tej istej
udalosti, mdzu si deti v§Simnuat’ ich nabudenie a reagovat’ nan. Pre dospelych je vel'mi dolezité,
aby si nasli psychologickt oporu a pomoc, aby sa vedeli vyrovnat’ S0 svojimi normalnymi
reakciami na stres a postarat’ sa o emo¢né bezpecie svojich deti. Ked’ su deti vystavené
dramatickej udalosti, vyjadruji svoje pocity ina¢ ako dospeli, primerane svojmu veku

a vyvinovej Grovni.

Pri vystaveni chronicke;j situacii, akou je hrozba korona virusu, mozu deti prezivat’ rézne
pocity: smutok, vinu, hnev, strach, zmétok a tizkost’, aj ako dosledok dlhodobej izolacie

a narusenia denné¢ho rezimu. Mozu sa u nich objavit’ aj somatické reakcie s fyzickymi
symptomami (bolesti hlavy, bolesti brucha...). V prejavoch, trvani a intenzite tychto reakcii
mozu byt vyrazné individualne odli$nosti. Proces spracovavania je subjektivny: je mozné, ze
niektoré deti zaziju len jednu z tychto reakcii, kym niektoré moézu zazit’ viacero z nich naraz,
pocas jedného dna alebo dlhsieho ¢asového intervalu.

Toto s najcastejSie reakcie:

- Stres sa ¢asto objavuje vo forme hnevu alebo podrazdenosti, ktoré deti mézu
nasmerovat’ vo¢i najbliz§im 'udom (rodicia, kamarati). Pamétajte si, Ze hnev je zdravy
pocit a da sa vyjadrit’ prijatelnym sposobom.

- Nuda moZe byt’ spojena so snahou udrzat’ krok s inym tempom ucenia sa na
dialku. Kvoli pandémii niektoré krajiny zatvorili $koly a deti zostavajii doma, kde
dostavaju ulohy zo skoly online formou. Pamaitajte na to, Ze radikalna zmena
prostredia moéze prinasat’ zmatok a t'azkosti v postupovani podl'a instrukcii.
Ubezpecujte deti a vysvetlite im, Ze tieto zmeny st nariadené dobornikmi na to, aby

ich chranili.
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- Bolest’ vyjadruju deti svojim spravanim. V zavislosti od veku deti nemusia
vyjadrovat’ svoje starosti slovami. Mézu namiesto toho byt podrazdené, mat’
problémy so sustredenim, prehravat’ momenty z udalosti, ktoré zazili, kreslit’ obrazky
zachytavajuce, Co poculi o infekcii. M6Zu sa bat’ veci, ktorych sa predtym nebali,
alebo sa zacat’ spravat’, akoby sa vratili do predchadzajuceho vyvinového obdobia:
robia znovu veci, ktoré robili v minulosti alebo sa hrat” hry, ktoré sa hravali, ked’ boli
mensie.

- Tazkosti so spankom a/alebo jedenim. Problémy so zaspavanim, ¢asté prebudzanie
sa a nocné mory alebo hypersomnia, ¢o znamena ovel’a dlhsi spanok ako bezne.

- Malo energie. Unava, tazkosti v socidlnych interakciach a tendencie k izolovaniu sa.

- Potreba vicSej pozornosti od rodicov alebo opatrovatel’ov. Deti m6Zzu mat’ vacsie
tazkosti s odlucenim od opatrovatel'ov, pretoze maju strach, Ze sa im alebo inym

pribuznym mdze nieco stat’ alebo ze by mohli zomriet’.

Tieto reakcie st normalne, najmi ak sa vyskytli vyznamné zmeny v kazdodennom Zivote

a Vv dennom rezime diet’at’a.

CO MOZETE UROBIT PRE DETI:

- Vysvetlit’ detom, Ze je normalne citit’ sa zaplaveny, vystraSeny a mat’ obavy.
Vysvetlite im, Ze vSetky tieto pocity st normélne (normalizacia a validizacia pocitov).

- Nepopierajte to, ako sa citite vy, vysvetlite, Ze je to normalne, ze aj dospeli reaguju
emocionalne na necakané udalosti a Ze vSetky tieto reakcie st norméalne
a zvladnutel'né. Nepohoda vznika vtedy, ak potlacame svoje emocie, nie vtedy, ked’
ich vyjadrujeme. Pojdete tak detom prikladom a naucia sa, ze vam mozu doverovat’ a
povedat’ vam o svojich emoc¢nych stavoch.

- Nehovorte vety ako: ,,Viem, ako sa citis.*“ ,, Mohlo by to byt aj horsie. * ,,Nemysli na
to.* ,, Budes vd'aka tomu silnejsi. “ Tieto vyjadrenia, ktoré dospeli pouzivaju, aby sa
navzajom upokojili, mozu stat’ v ceste tomu, aby deti ukazali emocie a bolestivé
pocity, ktoré su dosledkom katastrofickej udalosti.

- Povedzte pravdu a ostaiite pri faktoch. Nepredstierajte, Ze sa ni¢ nedeje
a nebagatelizujte to. Deti st dobri pozorovatelia a viac sa budu znepokojovat’, ak si
vS§imnu rozporuplnost’. Nezdoraziujte rozmery alebo dosledky situacie okolo
kornavirusu, najmé nie u malych deti.

EMDR Europe Association — www.emdr-europe.org

Head Office: Bettenstrasse 82 — CH 8400 Winterthur (Switzerland)
Executive Office: Via Vitruvio 43 — 20128 Milan (lItaly)



Qaf) EMDR

- Pouzivajte jednoduché, veku primerané slova. Nezahlcujte ich traumatickymi
podrobnostami a nechajte vel'a priestoru pre otazky. Ak mate t'azkosti s nejakou
otazkou, dajte si Cas a odpovedzte: ,, Neviem, ale skuisim si k tomu pohladat nejaké
informdcie a potom ti poviem, dobre?

- Ukazte detom, Ze teraz su v bezpeci ako aj ini doleziti 'udia v ich zivote. Vzdy
podavajte informécie zalozené na realite a faktoch.

- Pripomeiite im, Ze su tu doveryhodni I'udia, ktori sa venuju tomu, aby vSetko ¢o
najlepSie dopadlo a pracuju na tom, aby sme nemali viac podobnych problémov ako
je tento (,,Vidis kolko lekarov pracuje? To su vsetci dobri ludia, ktori vedia ako
pomaoct ludom a detom, ktori maju problém *).

- UkéazZte im otvorenost’ a skuste rozpravat’ upokojujucim tonom.

- Nechajte deti rozpravat’ o svojich pocitoch a ubezpecujte ich, Ze aj ked’ je situacia
tazka, spolu si s tym poradite. Vd’aka tomu budete lepsie vediet, v akom emo¢nom
stave deti su a ako im ¢o najlepsie pomdct’.

- Ak ma diet’a vybuch hnevu, nech vyjadri dovod svojho hnevu slovne, toto mu
moze pomoct’ ziskat’ nad nim vac¢siu kontrolu a naucit’ sa ho regulovat’. (Si
nahnevany? Vies, Ze som nahnevany aj ja?).

- Ak ma diet’a pocit viny, je potrebné ho uistit’, Ze nezapricinili ni¢, ¢o sa tyka
sucasnych udalosti (,,Nie je to tvoja chyba, ak...”)

- Obmedzte ich vystavenie médiam. Cudia, ktori st zasiahnuti koronavirusom,
potrebuji porozumiet’ tomu, o sa deje a kvoli tomu travia vela ¢asu nad spravami
V televizii, pociivanim radia a sledovanim internetu. Je dolezité, aby deti nikdy neboli
samé, ked’ bezZia relacie o tejto udalosti. Nezakazujte im pozerat’ spravy, ale zvol’te si
jeden moment pocas dia alebo 10 mintt a venujte sa tomu spoloéne (vyberte spravy
dopredu) a vysvetlite detom, ¢o presne v spravach povedali. Obrat'te ich pozornost’ na
ubezpecujuce detaily (napriklad, ked’ lekari pomahajt) a vzdy im déavajte tol’ko Casu
a priestoru pre ich otazky, kol'’ko potrebuju.

- DodrZujte rodinny rezim tak, ako sa len da. Je to dolezité, lebo to vytvara bezpecie.
Neplanujte prili§ vel'a prekvapeni a neorganizujte prili§ vela aktivit. DodrZiavanie

rutiny je najprirodzenejSia a najzdravsia vec, ktori mozete urobit’.

Ked nevidite Ziadne zlepsenie v reakcidch dietata, je uzitocné poziadat o podporu odbornika,
ktory vam poméze postarat sa o Stres Vasho dietata najlepsim moznym sposobom.
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