JAK DETEM POMOCI
VYROVNAT SE
S NASLEDKY TORNADA

Dité informujte

Déti potFebuji informace, trauma typicky nevznika pouze
v disledku tragické udalosti, ale spis v disledku toho, Ze ditéti neni
umoznéno zazitky a emoce z udalosti radné zpracovat.

Budete-li s ditétem hovorit, umozZnite-li mu vyjadfit emoce
a pokusite-li se mu byt oporou, miZete mu se zpracovanim
traumatické udalosti vyznamné pomoci.

| kdyby dité jen citilo, Ze se mu snaZite byt oporou, ma to smysl.
Proto je potfeba se vénovat vSem détem, kterych se prirodni
katastrofa jakkoliv dotkla, i tém nejmensim, které tfeba obsahu
sdéleni jesté perfektné nerozuméji. Pozornost je treba vénovat
i détem starsim, které vypadaji témér dospéle, ale stale jsou détmi.
| ty se pfi narocnych situacich o rodice potrebuji opfit.

‘.........................................................................’
Snazte se s detmi mluvit otevrene

Pokud jste napfiklad pfrisli o bydleni, pfipadné pokud vase déti patri
mezi ty, které prisly o Skolu, zkratka pokud nevite, jak se situace
bude dale vyvijet, je na misté détem nejistotu pFiznat.

,BohuZel nevim, jak dlouho jesté bude trvat, nez se
budeme moci vratit domul. Také mi nas diim chybi
aje mi ztoho smutno. Ted ale neni bezpecné tam jit.”

| nejistou situaci lze zprehlednit a umoznit ditéti néjakou jistotu
ziskat. Zkuste se domluvit, Ze budete své déti o vyvoji situace

Jistota je v pravidelnosti

Najdéte si kazdy den alespori par minut na to, abyste ditéti shrnuli
nejdileZitéjsi informace - co se ten den stalo, nebo co jste se
dozvédéli, ze se bude dit v dalSich dnech.

Déti by mély byt informovany o planu obnovy a fungovani. Kdyz se
déti nachazi u pribuznych nebo zndmych, domluvte se s nimi,
jak je budete informovat. Napfiklad Ze jim kazdy vecer zavolate,
nebo jim v pribéhu dne zaslete zpravu.

Pro zpracovani zazitk(i a emoci z nasledkd tornada je dulezite
pomoci ditéti tyto zazitky a emoce zorganizovat, vyjadfit je slovné.
Neni nezbytné, aby dité aktivné spolupracovalo. Nechce-li dité samo
mluvit, bude stacit, Ze situaci z pohledu ditéte zkusite slovy popsat
vy sami a dité vam bude jen naslouchat.

Pokud dité samo mluvit nechce, nenutte ho.
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K tomu, co se stalo, Feknéte napriklad:

,Vidim, Ze ted o tom se mnou nechces mluvit, to nevadi.
O nékterych vécech je tézké mluvit. Zkusim ti pomoct
a fict to sam. Kdyz se budes chtit na néco doptat nebo

mne opravit, mizes.”

»,T0 tornado, o kterém vSichni mluvi, znamena, ze se
z bourky, tepla a vétru vytvoril takovy vétrny trychtyr, ktery
mél tak velkou silu, Ze zvedal auta a stfechy. Takové velké
tornado tady nikdy dfiv nebylo, nejsme na to zvykli, a proto
jsme moc neveédéli, co mame délat. SnaZzili jsme se ale
udélat vSechno proto, abychom se vsichni chranili a byli
v bezpedi. Ted je tu spoustu neporadku a prace, ale hodné
lidi nam prijelo pomahat. Kazdy den pracujeme, abychom
brzy mohli mit domecek, tak jako jsme méli predtim.”

Je vhodné vratit se slovy i k tomu, co se délo, kdyZ bylo nejhur.
Litaly strepy, byl hrozny hluk, déti vas mohly vidét plakat nebo
panikarit. MGZete fict napriklad tohle:

,Vidél/a jsi, jak se vdomé vsechno rozbijelo, jak litaly tvoje
véci a byl takovy hluk, Ze jsme se skoro neslyseli. Vzali jsme
té z postylky, kdyz uz jsi skoro spal/a a bézZeli jsme se s tebou
schovat. To ses bal/a, asi jsi nevédél/a, co se déje,
my vlastné taky moc ne.

Mrzi mne, Ze jsi néco takového musel/a zazit, ale jsem moc
rad/a, Ze je to za nami... Nékteré véci v Zivoté nemliZeme
ovlivnit, ale spoustu ovlivnit mizeme...

Tornado nikdo necekal, nemohli jsme s tim viibec nic délat,
ale ted uzZ zase se spoustou véci néco délat mizZeme.
MiZeme s pomoci dalSich lidi dat nas ddm zase do poradku,
muUZeme se vyplakat ze strachu, ktery jsme tehdy méli,
muzes se ke mné kdykoliv pfijit pritulit.”

Pojmenovani situace a emoci a poskytnuti moznosti je vyjadfit
a ziskat utéchu je dulezZité pro déti vsech vékovych kategorii,
i pro ty, které se na néco podobného zdaji moc malé,

i pro ty, které se zdaji moc velké.

Trpélivé odpovidejte na otazky

Podporujte détivtom, aby se ptaly. Odpovidejte jim tak, abyste je pfrilis
nezahltili technickymi detaily, kterym dité nerozumi.

Vyjadrete pochopeni pro jejich pfipadnou frustraci.

Nemusite mit vZdy Cas a naladu ditéti odpovidat, ale zkuste myslet na to,
7e je dobré nevybudovat mezi sebou a détmi a nebo sebou a vlastnimi
emocemi pevnou zed. Pokud se pres den potrebujete od emoci
odstrihnout a uzavrit je do pomyslné 13. komnaty, méjte na paméti,

Ze i v ni je potfeba pravidelné ,vétrat”, aby ,,nezatuchla”.

Je tedy v poradku fict ditéti, Ze ted o nécem nechcete mluvit,
ale je dllezité poskytnout jasny vyhled, kdy se k otazce ditéte vratite.
Méjte pfi tom na paméti, Ze by to mélo byt v horizontu hodin, ne dni.
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Vibec neni nutné, abyste byli stale statecni, klidni a ,,v pohodé”.
Pokud se necitite dobre, nic pred ditétem nepredstirejte. Nezahlcujte ho
podrobnostmi o svych trapenich, ale své emoce pojmenujte a pomozte
mu situaci rozumét.

Pojmenovanim svého rozpoloZeni mizZete ditéti situaci zpfehlednit.
Je lepsi priznat, Ze je to ted naroc¢né i pro vas, pojmenovat, co se déje
a dat néjakou vizi, jak to bude dal. At dité rozumi tomu, co se déje.
MiZete fict napriklad:

,Dneska jsem nastvany/a, protoZe se zdrzely néjaké prace,
tak jsem i na tebe trochu nevrly/a, ale aZ si v noci
odpocinu, bude to zase lepsi.”

K dalSimu vyvoji Feknéte napriklad:

,Ted budeme hodné uklizet a pracovat na domecku,
tak budeme nejspis dost unaveni, ale mizZzeme si kazdy
vecer dat spolecnou vecefi a povykladat si, co se ten den
stalo. Kdybys chtél/a pomahat taky, mizZzeme spolu
vymyslet, co mlzes délat.”

UmozZnéte ditéti, aby se zapojilo do ¢innosti, které zvladne,
aby se citilo uzitecné. Dité, které by se u pomahani s opravami spis
pletlo a mohlo by se zranit, mdze napriklad pomahat balit svaciny nebo
nakreslit obrazek, ktery zvedne naladu tém, co pomahaji.

V dalsi fazi praci se miize dité zapojit napriklad s vybérem barvy, kterou
se vymaluje jeho pokojicek.

Pokud nema kdo na dité dohlizet a mohlo by se pfi praci poranit nebo
priplést nékomu do cesty, dejte jej rad€ji na hlidani nékomu z blizkych
nebo do nové vzniklych hlidacich center. Mnoho lidi nabizi hlidani déti
napf. na Facebooku, na skupiné ,Poméahame obé&tem po tornadu CR”.
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Ritualy
Predvidatelny rezim ditéti pomuze zachovat pocit bezpeci. Pokud to jde,
dodrZujte ritualy spojené s jidlem, Casy koupani, spanku apod.
Pokud to nejde, zkuste si zavést néjaké jiné. Vytvorte si néjaky ritual,
ktery vdm umozni drzet pocit domova a rodiny, i kdyZ momentalné
pobyvate mimo domov, nebo vas domov nevypada tak,
jak pred zasahem tornada.

PomuUzZou i drobnosti jako novy hrnicek na kakao k snidani, ktery bude
jen ditéte, nebo kratké povidani pred spanim nebo v néjaké ¢asti dne,
kdy mliZete byt spolu.

Zkuste se zamyslet nad nécim, co by se vam jako rodiné mohlo dafrit
dodrZovat, a zkuste tomu dat dileZitost. Vam i détem to mliZze pomoci
prenaset se od jednoho dne k druhému.
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Vyjadrete pochopeni k emocim ditéte

Dité ma pravo byt nastvané, zlobit se, nerozumét situaci, mit strach,
nevérit rodidi. Za Zadné emoce dité netrestejte. Nebojte se téz ditéti
pFiznat, Ze i vy sou€asnou situaci proZivate téZce. Jen pamatujte na to,
Ze oporou vam maji byt jini dospéli, ne dite.
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,Vim, Ze se zlobis a Ze jsi smutny/a, Ze mame zniceny dim
a nase véci a hracky. Taky jsem z toho nestastny/a a byl/a
bych radsi, aby se to nestalo a my o nic nepfisli.”

Nékdy to i pro vas rodi¢e muzZe byt uz neunosné, mohou povolovat
nervy nebo se mohou opravy zdat nekonecné.
| to mUzete ditéti fici.

,Rikdm ti, Ze to dobfe dopadne, ale vim, Ze se tomu nékdy
tézko véri, a vim, Ze je to taky hrozné dlouhé. Je to dlouhé
a narocné i pro mne. Véfim, Ze zas budeme pékné bydlet,
ale nékdy to na mne taky padne a prijde mi to nekonecné
a mam toho plné zuby, to je normalni... KdyzZ jsou véci
tézké, Clovék se obcas potrebuje vyplakat a vyvztekat, aby
mohl jit dal.”

ProZivani emoci je velice subjektivni a nemusi byt pfimo imérné mire
vystaveni traumatické udalosti. Dité Zijici v domé, ktery zlstal
neposkozen, miZe celou situaci prozivat hiire nez dité, jehoz ddm byl
napriklad urcen k demolici.

Je tedy mozné, Ze pomoc se zpracovanim traumatu bude potrebovat
i dité, které tornado zdanlivé nezasahlo. Ackoli neni tfeba z prozivani
ditéte délat stredobod vseho, jeho pocity nezlehcujte.

Dité také mize Spatné snaset srovnavani svého prozivani situace s tim,
jak to maji jiné déti. Zkuste se vyvarovat toho, abyste svému ditéti davali
jiné dité za vzor v tom, jak dobre situaci zvlada.

JelikoZ je (obzvlast pro malé dité) obtizné vyjadrit své emoce
a porozumét jim, mlzZe se proZivani projevovat
tzv. somatizovanim
(bolest briska, hlavy apod.), avSak ne kazda bolest musi mit telesny
plvod. Pokud dité somatizuje nebo pokud na sebe strhava pozornost,
je dobré to zkusit pojmenovat.

,Tebe ted cCasto boliva brisko. Tézko se mi ted poznava,
jestli ti opravdu néco je, nebo jestli nam to tvoje brisko jen
rika, Ze je ti smutno nebo mas vztek.

Vis, vzdycky kdyZ té néco bude trapit, zkus mi to radsi fict,
at za tebe nemusi mluvit brisko. MGzes fict: mami, zlobim
se, Ze si se mnou nehrajes jako dfiv.

Ja si s tebou bohuzel ted tak casto hrat nemuazu. Ale vim,
Ze to neni fér a Ze té to Stve. A i kdyZ to ted neumim
zménit, neni mi to jedno.”

MUZe se zménit chovani ditéte, mGZe docasné ztratit dovednosti,
které si jiz osvojilo (napriklad se mizZe zacit znovu pociravat),
nebo mize naopak plsobit necekané samostatné.

MlZe vyZadovat vice fyzického kontaktu.
VSechny tyto projevy jsou v poradku.

| kdyz jsou dospéli ze situace nestastni a nejradéji by na celé tornado
zapomnéli, dité si mdze na tornado i hrat.

Je to jeho zpUsob, jak se se situaci vyrovnava, a neméli bychom mu v tom
branit. KdyzZ si bude napfriklad hrat s kostkami, jak se bori diim, mizete
mu je potom pomoci znovu postavit, stejné tak, jako se znovu opravi dim
v realném svété.



Jak pripravit dité na otazky od ostatnich
(kdyZ pojede na tabor nebo se vrati do skoly/ky)

Reknéte ditéti, Ze je mozZné, Ze se jej budou kamarddi ptat, co se stalo.
Je mozné, Ze mu to bude neprijemné, nebo z toho mize byt smutné.

Rekné&te mu, Ze nemusi na vSechny otazky odpovidat hned.
Je v poradku, kdyzZ se rozplace nebo nebude citit nic.

,Kamaradi ted moZna budou zvédavi, jak se mas a jak to
u nas vypada, mlzes jim odpovédét, kdyz budes chtit.
Pokud o tom ale nebudes zrovna chtit mluvit, fekni jim,
Ze ted nechces odpovidat a Ze si o tom mUZete
povypraveét pristé.”

Pripravte se také na to, Ze dité mozna bude rozrusené. Je to v poradku
a jakékoliv emoce jsou v takové situaci na misté.

Casto dité objimejte a vyslechnéte jej, kdyZ bude tfeba.

Nemusite se ditéti vénovat porad, ale snazte se slyset,
kdyZ vam néco sdéluje.

Pokud na vyslechnuti ditéte nemate v priibéhu dne ¢as, reknéte
ditéti, Ze si povypravite zitra, a opravdu to udélejte.
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Myslete i na sebe

Nezapomente mysletina sebe a dovolte si prostor
pro vlastni uklidnéni a nacerpani energie.

Pokud jste sami natolik rozruseni, Ze nedovedete byt ditéti oporou,
obratte se na blizkou dospélou osobu, nebo odbornika.
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