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Mym détem Eliané a Ianovi

Byt vasi matkou je pro mé tim nejlepsim darem.
Dékuji vdm za né;j.

vvvvvv

v Zivoté: co to znamend milovat.



Upozornéni: Ucelem této knihy je poskytovdni obecnych informaci -
v Zadném pripadé nemd slouZit jako ndhrada individudIni terapie.
Ne vsechny rady uvedené v této knize musi byt nutné vhodné prdvé
pro vds.

Pokud potiebujete odbornou pomoc, vyhledejte ji ve svém okoli,
anebo se inspirujte zdroji, weby a organizacemi v zadni ¢dsti knihy.
Dékujeme za pochopeni.
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Predmluva

psychoterapii dochazi k pralomu v momenté, kdyz klient néco po-

chopi nebo zacéne adaptivné nahliZet na znepokojivou vzpominku.

Také k nému mize dojit na zac¢atku terapie, nebo dokonce pted prv-
nim sezenim, kdyz je klient natolik statecny, Ze zvedne telefon a smluvi si
uvodni sezeni. Tato kniha je pro lidi, kte#i zacinaji fesit své dlouhodobé pro-
blémy a maji otazky typu: ,Vim, co znamena psychoterapie obecné, ale jak
by vypadala u mne a jak by mi mohla skute¢né pomoci?” ,Existuje spousta
riznych typd terapie — kterd metoda by se nejlépe hodila pro mne?” ,Jak by
vypadalo moje sezeni vzhledem k problémutm, které mam?*“ V knize, kte-
rou drZite v rukou, najdete na tento typ otdzek struc¢né, presné a pristupné
odpovédi.

Jednotlivymi kapitolami se prolind téma normalizace problému lidi se
zavaznym traumatickym zaZzitkem, ktery jim zp@sobil zna¢nou $kodu. Jsou to
jedinci, které by $lo zaradit do kategorie klientd s komplexni posttraumatic-
kou stresovou poruchou a/nebo vyvojovou traumatickou poruchou. Doktorka
Schwartzova jasné vysvétluje, Ze komplexni PTSD je normalni reakci nebo
adaptaci na nenormalni Zivotni{ podminky, s nimiZ se ¢lovék setkal. UZ to
samo 0 sobé je velmi uZitecné, zvlast u klientd, ktefi se jiz dlouho potykaji
s emo¢nimi problémy a maji v dsledku toho vyrazné sniZzené sebevédomi.
Vycerpavajici a soucitné popisy mnoha rtiznych projevi komplexni PTSD by
mély pomoci tém klientlm, ktefi se mylné obavaji, Ze jsou prilis netypicti
nebo ,divni” na to, aby jim nékdo pomohl.

Ctenari jsou v kazdé kapitole vybizeni, aby napsali néco o své vlastni Zi-
jen kniha v policce, pfinasi totiz daleko skute¢néjsi a interaktivni zazitky.
Kapitoly podavaji zevrubny ptrehled rdznych zaleZitosti tykajicich se 1é¢by
komplexni PTSD. Vysvétluji, jaky je vyznam vzorcl attachmentu (tyto vzorce
mohou byt obcas skrytymi prvky emocnich problémd u dospélych). Dale
podavaji pfehled riznych modeld 1é¢by a dopliiuji je dostateénymi informa-
cemi o kazdé metodé tak, aby se ¢tenar mohl informované rozhodnout, ktery
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CESTA Z TRAUMATU

pristup by pro néj mohl byt nejlepsi. V neposledni fadé uvadéji potencialni
prekazky v uspésné 1écbé — prekazky, které 1ze definovat pfedem, aby bylo
mozZné sestavit vhodny plan 1é¢by. KdyzZ klient i terapeut povedou tyto véci
v patrnosti, vytvori snaze plan terapie. Tento pldn miZeme pfirovnat ke
smlouvé, v niz bude seznam cild terapie. A pravdépodobné také najdouitu
nejlepsi cestu, jak téchto cild dosdhnout. Tato kniha je cennym zdrojem pro
vSechny, které trapi komplexni PTSD. UmozZniuje jim ziskat informace a stat
se pri terapii aktivnimi partnery v procesu uzdravovani.

Jim Knipe, Ph.D.
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Uvod

onfrontovat se s traumatem z détstvi vyZaduje nesmirnou odvahu. Bé-

hem uzdravovani mazete zazivat skli¢ujici az désivé pocity, podobné

jako kdyZ se snaZite potmé zjistit, pro¢ vas néco boli. Tato kniha vam
pomuZe sirozsvitit a vstoupit do nového svéta osobni svobody.

Skala traumat z détstvi sahd od extrémniho nasili a zanedbavani az po
pocity, Ze nikam nepatftite, nikdo vas nechce nebo vam chronicky nikdo ne-
rozumi. Mohli jste vyrlistat v prostfedi, kde se neustale znevaZovala vase
zvidavost a nads$eni. Nebo jste vyristali v rodiné, kde rodice méli sva vlastni
nevyresSend traumata, a proto nebyli schopni napliiovat vase emocni potre-
by. Nebo jste byli vystaveni krutému sexualnimu ¢i fyzickému nasili. VSechny
takové situace se naucite kompenzovat tim, Ze si vybudujete ochranné ba-
riéry okolo svych nejzranitelnéjsich ¢asti. Je dilezité si uvédomit, Ze nema-
Zeme srovnavat bolest ¢i ztratu u dvou riiznych lidi — kazda osoba ma jinou
zkuSenost a tato zkuSenost zanechava rizné rany.

NevyreSené trauma z détstvi zanechava zavazné nasledky na dusevnim
a emoc¢nim zdravi. Mohou se u vas stfidat pocity odstfiZeni se zaplavami
emoci, jako je strach, zlost nebo zoufalstvi. MoZna trpite izkosti nebo de-
presi. MoZna se uchylujete k odpojeni nebo disociaci, abyste pfrezili den.
Casto jsou ohroZeny vztahy. Vase fyzické zdravi mize byt také podlomeno
nemocemi nebo chronickou bolesti. Pokud se potykate s nékterym z téchto
priznakd, je tato kniha urcena pravé vam.

Uzdraveni traumatu z détstvi vyZaduje rovnovahu: je nutné osSetfit rany
z minulosti a zaroven Zit v pritomnosti. Nékdy vam muZe pripadat nepre-
konatelné i zvladnuti a obstarani kazdodennich ikont a potfeb. Pokud vas
zaplavi izkost nebo se uzaviete ve studu, miiZe byt nad vase sily zajit na-
koupit, zvladnout stres v praci, vychovavat déti nebo vztah s partnerem. Je
nutné mit po ruce strategie na to, jak si uchovat véimavost a zistat ukotveny.
Tyto nastroje vam umozni obratit se k vasi bolesti ¢elem, aniZ by vam zpu-
sobily dalsi utrpeni.
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Jako terapeutka jsem 1éta pomahala lidem s traumatem z détstvi najit si
cestu k celistvosti. Zndm Uzemi, kde 1ze najit cestu k uzdraveni, sama jsem
totiz touto cestou kracela. Tato kniha mapuje terén a zarovei je vam odbor-
nym a soucitnym privodcem.

V této knize se dozvite vSe o komplexni posttraumatické stresové poruse
(PTSD) a ziskate cenné informace o typech symptomu spojenych s nevyfe-
Senym traumatem z détstvi.

Mym cilem je poskytnout vam dtkladné znalosti o védeckych a psycholo-
gickych aspektech traumatu. Budete se pak moct informované rozhodovat
o terapii a byt partnery svym poskytovatelim zdravotni péce. Povedu vas
k tomu, abyste rozvijeli pozitivni strategie a nahrazovali jimi destruktiv-
ni chovani. Zazitkové metody zaloZené na vSimavosti (mindfulness) vam
pomohou jednak rozvijet pfijeti sama sebe, jednak upevnit pocit bezpedi.
Pripravite se tak na prizkum své traumatické minulosti. Obecny pfistup,
ktery nabizi tato kniha, je zaloZeny na vasich silnych strankach a integruje
pozitivni nastaveni a chovani.

Kdyz se zamétite na péci o sebe —jogu, vedeni deniku a dalsi cenné prak-
tiky — umozZni vam to vytvofit si pravidelné navyky, které jsou prospésné pro

vase celoZivotni zdravi. Tato kniha ne-
Na Uzemi nékoho nahrazuje terapii. Zotaveni z vyvojového
jiného - v tomto pFTpadé traumatu vyzaduje, abyste proZili oprav-
cies o . nou vztahovou zkusenost. Na izemi né-

terapeuta — prijimate pocity - T
B . koho jiného - vtomto pripadé terapeuta,
zmatku, I’lepOhOdlI, hnévu, ktery s vami ma soucit, pfijimate pocity
smutku, hanby a bolesti. zmatku, nepohodli, hnévu, smutku, han-
by a bolesti. Terapeut, ktery s vami ma
soucit, vam vytvari prostor pro pocity a vzpominky, které byste sami mozna
nezvladli, spole¢né budujete divéru, ziskavate nadhled a nachazite 1écebné

nastroje, které vam nejlépe vyhovuji.

Presto vas tato kniha nabada, abyste Cerpali z 1é¢ivé sily, kterou mate sami
v sobé. Spolu s psychoterapii vam pomuzZe se vzdélavat, prohlubovat znalosti
a porozumeéni problému, ¢imz zkratite dobu 1é¢by a sniZite naklady na ni.

Zvu vas, abyste o své cesté k uzdraveni premysleli jako o velmi obohacu-
jicim celoZivotnim procesu poznavani sama sebe, ktery si zaslouzite. Ne-
pochybné béhem toho zakusite bolest a utrpeni. Poznani sebe sama vSak
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UvoD

nabizi kli¢ k osobni svobodé a k tomu, abyste se postavili na vlastni nohy. Na
téchto strankach najdete nestigmatizujici postup na uzdraveni, ktery vychazi
z toho, Ze jste silni. Nejste rozbiti a nepotfebujete opravit. Jste jen hluboce
ranéni a potfebujete péci. Kdyz budete mit dostatecnou oporu, dokazete
opustit svij defenzivni obranny postoj a projevit svou vnitfni hodnotu, mou-
drost a kreativitu — svou velikost. Zvu vas, abyste objevili svoji odolnost a ne-
chali se ji pfekvapit. Mate za sebou historii, ktera vam dala jedine¢ny pohled
na to, co to znamena byt nazivu. O tom, co ted udélate se svym Zivotem,
rozhodujete jenom vy a jste na spravné cesté. Dejte se do toho.

15






PRVNI KAPITOLA

Pochopte,
co znamend traumad

Pokud jste byli jako déti zanedbavani nebo tyrani,
budete se ke svétu pravdépodobné stavét s obavami
nebo z néj budete mit strach ¢i se budete snazit jen
prezit. Neni nic prirozenéjsiho, nez Ze na zakladé

své zkuSenosti s nedtivéryhodnymi rodici nebo
pecujicimi osobami budete vidi laskyplnym vztahtim

i nadale nedlveérivi nebo budete zmateni z toho, co
znamenaji. Strach a nedostatek bezpedi vas maze
pobizet k neustalému sledovani svého okoli a hledani
potencidlni hrozby. Abyste preZili, mGZete se spoléhat
na copingové strategie, jako je disociace, ktera vas
oddéluje od ohroZujicich zazitk. Pokud vam to néco
pripomina, budou vam povédomé i pribuzné problémy
jako sebekritika, emocni utrpeni a problémy ve vztazich.
Vystihuje-li vas to, neni to vase chyba a vase selhani.
Mate formu posttraumatické stresové poruchy (PTSD).

17



Traumatické zazitky jsou ze své definice hriizostrasné a zdrcujici. PTSD se
Casto poji s udalostmi jako autohavarie, pfirodni katastrofa nebo nasilné
¢iny. Lidé se ¢asto po podobnych zazitcich citi zaplaveni vyraznymi emoce-
mi, naptiklad strachem ¢&i obavami, a zadinaji se vyhybat situacim, které jim
trauma pripominaji. PTSD oznacuje pritomnost téchto pfiznaki dlouho po
skonceni udalosti. Existuje vSak jesté dalsi druh posttraumatického stresu,
tzv. komplexni PTSD (C-PTSD), ktera vznika v disledku dlouhodobého vysta-
veni traumatickému stresu, nikoli jako reakce na jedinou udalost. C-PTSD
obvykle vznika jako ndsledek dlouhodobého stresu nebo opakovanych trau-
matickych udalosti v détstvi a nékdy se oznacuje jako vyvojova traumaticka
porucha (DTD).

Kdyz dité vyrista v neustalém strachu, odrazi se to v kognitivnim, emoc-
nim a fyzickém vyvoji a tyto nasledky mohou pfetrvavat do dospélosti — do-
kud se vdm nedostane nezbytné pod-
pory, aby se vase rany mohly zahojit.

Toto vas uklidni: C-PTSD

je vysledkem ziskaného
neefektivniho presvédceni

a naucenéeho chovani.

Ty vsak lze nahradit pozitivnim
myslenim a chovanim, které
bude smérovat k upevnéni
vaseho zdravi.

C-PTSD neznamena slabost charakteruy,
je to porucha vyvolana stresem. Dob-
rou zpravou je, Ze nasledkl traumat
z détstvi se Ize zbavit a mUzZete opét
ziskat kontrolu nad svym Zivotem. KdyzZ
toho budete o poruse dost védét a uvé-
domite si ji, dokaZete sami sebe lépe
pfijmout a zmirnit téZko zvladnutelné
emoce, které vyvojové trauma casto
doprovazeji. Diky této kapitole a celé

knize 1épe pochopite komplexni PTSD a objevite zplisoby, jak zmirnit jeji
ucinky, a pomuiZe vam to se uzdravit. Cilem této prirucky je vam citlivé po-
moci, abyste pochopili své symptomy, a poskytnout vam konkrétni kroky,
které vam pomohou se zotavit z vyvojového traumatu.

18



POCHOPTE, CO ZNAMENA TRAUMA

Naucte se o sebe pecovat

V dobé, kdy jsem se setkala s Dianou, uz nedokdzala své utrpeni déle
sndset. Popisovala, Ze je uplné ochromend tzkosti a do toho ji prepadd
beznadéj a zoufalstvi. Byla vdand, ale jeji vztah trpél pod tihou jejich
symptoml. V uplynulém roce pribrala, objevily se u ni migrény a potykala
se s nespavosti.

Diana se zvlddala velmi mazané vyhybat feseni své traumatické minulosti.
Aby mohla fungovat, naucila se potlacovat své mucivé pocity a vzpominky
a o svém détstvi radéji nemluvila. Prosté to prilis bolelo. Jeji minulost byla
jeji zamdcend trindctd komnata, ale ted se kvili migréndm a nespavosti
najednou citila, jako by ji néco trhalo ve Svech a rozpadala se na kusy.
Ztratila pocit, Ze rozhoduje o svych emocich a md je pod kontrolou.

Dozvédéla jsem se od Diany, Ze se v détstvi setkala s domdcim ndsilim.
Jeji otec byl alkoholik a matka se o ni nikdy p#ilis nezajimala, aZ na chvile,
kdy ji rikala, co udélala Spatné. Po tvdrich se ji koulely slzy, kdyZ se mi
svéfovala: , Nikdy neméli mit déti; nikdy jsem se neméla narodit.”

Pokud vam néco z Dianina pfibéhu pfipada povédomé, moZna vas uklidni
nasledujici véc: C-PTSD je vysledkem ziskaného neefektivniho presvédceni
a naucfeného chovani, které 1ze nahradit pozitivhim myslenim a chovanim,
jeZ bude smeétovat k upevnéni vaseho zdravi. Diana dokazala do svého Zivota
zacllenit zdroje jako vSimavost (mindfulness) a relaxaéni techniky, aby se
citila vice uzemnénad a v bezpedi, a to za pomoci stejnych nastroji, o kterych
se docCtete v této knize. Zkoumala svoji minulost a naucila se 1épe snaset své
bolestivé emoce. To, Ze si psala o své minulosti, ji pomohlo dostat sviij Zivot
pod kontrolu. Diky disledné snaze o sebe pecovat zacala 1épe pfijimat sama
sebe a ziskala soucit sama se sebou.

Diana po nékolika tydnech, béhem nichZ provedla kroky, o nichZ se do-
Ctete v této knize, doSla k poznani: , Moji rodi¢e mé zanedbdvali a ja ted
zanedbdvdm sama sebe, protoZe se jako dospéld nestardm o své télo. Oni
mé nedokdzali milovat tak, jak jsem potrebovala, ale jd se mohu naucit, jak
mit sama sebe rada!”
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NA PROCVICENI

V ¢em se Dianin pribéh podoba tomu vasemu? Najdéte si ¢as a zaznamenejte si
vSechny asociace, které vam vytanou na mysli.
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PRIJMETE ZMENU

Lidé prirozené vyhledavaji bezpedi a stabilitu. Mizete si fikat: ,Jsem takovy

a takovy také zlGstanu.“ Divérné znamé a opakované postupy zjednodu3uji
Zivot a Setfi energii. Mohou nam pomahat zvladat stres, protoZe to, co zname,
nas uklidiuje. Nové situace po nas vyzaduji, abychom vice vnimali své okoli.
Nékteré rutinni postupy mohou stres docasné zmirnovat, ale také mohou
vést k nechténym dusledkim a nezdravym navykim, napf. k obezité, prokras-
tinaci, sebeposkozovani nebo zavislostem.

Prijmout jakoukoli zménu znamena specificky jednat a vzeprit se chovani

a presvédcenim, ktera nam jiz nepomahaji. Vyzkumy naznacuji, Ze k dosazeni
jakékoli pozadovaneé zivotni zmény je nutné chovani, které vede ke zlepseni
zdravi, opakovat tak dlouho, dokud se toto chovani nestane novym navykem.
Pravidelné cviceni, zdrava strava a rozvijeni pozitivnich spolecenskych vztahl
patfi k tomu nejlepsimu, co mizeme pro sebe udélat, abychom zvysili svou
odolnost. Své télo i mysl mizete uzdravit bez ohledu na to, ¢im jste prosli.

Toto je ta narocna Cast: Jakmile si dovolite pocitit bolest - hrdé ji Celit - ma-
Zete se od ni osvobodit. KdyZ si uvédomite, Ze se v Zivoté nechavate ovladat
a omezovat urcitym presvédcenim, mizete zacit pracovat na tom, abyste pre-
vzali kontrolu nad svou mysli a opét zacali vznaset naroky na své pravo

na pozitivni pohled na zivot.

Tézké bremeno
Fred Zil po vétsinu svého Zivota v Uzkosti. Ted je dospély, md dve déti,
které jsou na ném zavislé, a prdci, o niZ si nemuZe dovolit prijit. KdyZ ho
vloni zacalo bolet na hrudi, povédél svému lékari o svych pretrvdvajicich
zdchvatech paniky a nespavosti. Lékar mu predepsal prdasky proti
Uzkosti, které ho sice udrZovaly nad vodou, ale pFipravily ho o energii
a zpusobovaly mu depresi. Nastésti mu lékar doporucil i psychoterapii.
KdyZ jsme spolu s Fredem prochdzeli jeho minulost, vyprdvél mi o tom,
Ze kdyZ byl dité, panoval doma chaos a nedalo se tam nic predvidat.
Po rozvodu rodic¢u se pry jeho matka zménila. Pomalu jsme odkryvali téZké
bremeno nejistoty, které Fred po celou dobu nesl.

21



Komplexni PTSD je soubor symptomd, které jsou ddsledkem bolesti a stresu,
jeZ Casto vznikaji ve velmi raném véku — a miZe to byt vSe, co zatim znate.
Je pfirozené, Ze tyto rané zazitky pak urcuji, jak nahliZite sami na sebe ana
svét. Abyste se uzdravili, je nutné se na svou minulost podivat a najit ulevu
od tiZe traumatu. Pak vas prestane minulost tolik definovat a budete mit na
vybér vice moznosti, jak se rozhodovat ohledné své budoucnosti.

C-PTSD muze byt diisledkem nasledujicich druhd zazitkd:

« Vztaht v détstvi s rodi¢i nebo pecujicimi osobami, které nahanély
hridizu, byly nepredvidatelné nebo zdrcujici.

« Nepfetrzitého ¢ opakovaného zanedbavani nebo fyzického, verbalniho
¢i sexudlniho zneuzivani.
« Vyrlstani v prostfedi domaciho nasili.

« Vychovy pecovatelem, ktery trpi aktivni zavislosti nebo nelééenou
dusevni nemoci.

« Zneuzivani v obzvlasté citlivych fazich vyvoje, tedy v raném détstvi
nebo béhem dospivani.

« Silného socidlniho stresu, napriklad Sikany, postiZeni nebo setkani se
s traumatickymi udalostmi ve vasi komunité, kde nenaleznete oporu
pecujici osoby, kterd by vas chranila a starala se o vas.

- Diskriminace nebo pocitu bezmoci bez pecovatele, ktery by vas hajil
nebo prevzal odpovédnost za vasSe potreby.

I kdyZ to na prvni pohled vypada bolestivé, da se o odhalovani bfemene
traumatické minulosti uvaZovat jako o dikladné pédi o sebe. Je to jako byste
se prestéhovali do vét§iho domu a vybalovali o$klivé vzpominky na minu-
lost a délali si prostor pro pozitivnéjsi emoce. Béhem rozbalovani si musite
nastavit vlastni tempo, aby vas nezahltilo. Vynesete na svétlo svého védomi
bolestivé pribéhy, které se nékde schovavaly. Tim, Ze vzpominkam dovoli-
te zaradit se na spravné misto, je jednu po druhé pfezkoumate, pochopite
a zpracujete.
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CASTE OMYLY V DIAGNOZE

Mnoho lidi, ktefi v minulosti trpéli komplexni PTSD a disociaci, bylo nepo-

chopeno, Spatné diagnostikovano a podrobilo se nevhodné lécbé. Zde pro to

uvadim nékolik duvodu:

1.

C-PTSD neni zahrnuta do DSM-5: Navzdory dlouhym diskusim nebyla ani
C-PTSD ani DTD zafazena do nejnovéjsi verze DSM-5 (patého vydani Dia-
gnostického a statistického manualu dusevnich poruch), kterou pouzivaji
klini¢ti lékafi. Symptomim a G¢inkim C-PTSD nejbliZze odpovida diagnoza,
ktera je v ném uvedena pod PTSD, protoze vice nez 90 procent symptomu
je stejnych.

. C-PTSD mohou maskovat soubézné diagnézy: Spravna diagnoza je nékdy

obtizna, protoze u klienta se mlize objevit nékolik poruch soucasné. Tento
stav je znamy pod pojmem soucasny vyskyt. Napriklad u déti, které byly
zanedbavany nebo tyrany, je vyssi riziko Gzkostnych poruch, depresivnich
poruch a poruch uceni. Déti s témito poruchami jsou také vystaveny vyssi-
mu riziku tyrani.

. Symptomy C-PTSD vypadaji jako jiné poruchy: Symptomy C-PTSD mohou

byt podobneé jako jiné poruchy. Napriklad déti nebo dospivajici, kteri byli
tyrani nebo zanedbavani, mohou navenek pusobit jako impulzivni, Gzkost-
ni, agresivni a/nebo v depresi. JenZe kdyz nepochopime celou rodinnou
historii, mGZe to vést k nespravnym diagn6zam bipolarni poruchy, zkost-
né poruchy nebo tézké depresivni poruchy. Zde je nékolik castych chyb-
nych nebo soubéznych diagnoz:

hrani¢ni porucha osobnosti nebo jiné poruchy osobnosti,

bipolarni porucha,

porucha pozornosti s hyperaktivitou (ADHD),

porucha smyslového vnimani,

poruchy ucenti,

Uzkostné poruchy,

tézka depresivni porucha nebo dysforie,

somatiza¢ni poruchy (psychicka porucha se projevuje télesnymi

priznaky),

zneuzivani navykovych latek nebo zavislost.
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Nezbytnou soucasti lecby je spoluprace s psychoterapeutem, psychiatrem
nebo [ékafem za UCelem stanoveni presné diagnozy. Spravna diagnoza si
neklade za cil vas zostudit, ale nasmérovat vas spravnym smérem, abyste se

uzdravili.

Osm faktord, které prispivaji k rozvoji C-PTSD

Jak to, Ze dva lidé s podobnou minulosti jsou na tom ve vysledku jinak? Pro¢
z déti vyriastajicich ve stejné domacnosti miZe mit trauma jen jedno? Rozvoj
a projev C-PTSD ma mnoho podob a neni ovlivnén jen tim, jestli je osoba
v détstvi vystavena traumatu. Podivejme se, proc se u nékterych lidi objevi
nepriznivé reakce na trauma spise nez u ostatnich:

1 Intenzita, doba trvani a na¢asovani: Neni snad tfeba zduraznovat, Ze
¢im déle zneuzivani nebo trauma trva nebo ¢im je intenzivnéjsi, tim
pravdépodobnéji se rozvine C-PTSD. Rovné?z je dilezité si uvédomit, kdy
traumaticky stres nastal. Déti jsou nejcitlivéj$i na dopad traumatickych
stresortt béhem kritickych obdobi rdstu, tedy prvnich tfi roka zZivota
a béhem dospivani. BEhem prvnich tfi let Zivota je nervova soustava
extrémné zranitelnd a béhem dospivani se zase formuje identita.

2 Genetika: Vyzkumy ukazuji, Ze uzkostné poruchy, véetné PTSD, se zpra-
vidla v rodinach opakuji. KdyZ mate rodi¢e s PTSD, neni to sice pfimou
pri¢inou PTSD, ale je to spojeno s vy$sim rizikem rozvoje PTSD poté, co
jste traumatu vystaveni. Vyzkumy naznacuji, Zze u téchto déti existuje
biologicka predispozice.

3 Prostfedi: Rodice s PTSD reaguji na své déti odlisné. Vede to k nevyva-
Zenéjsi péci a naruseni attachmentu (citové vazby). Matky s PTSD mivaji
sklony jak k pfehnané ochrané, tak k pfehnanym reakcim. MiZe to vést
k tomu, Ze se déti citi pod pfehnanym dohledem a zaroven opusténé.
Vzhledem k tomu, Ze déti reaguji strachem nebo zlosti, miZe se vytvorit
cyklus zneuzivani, v ném? rodic dité tyra ¢im dal vice.

4 Vliv nitrodélozniho vyvoje: Novorozenci matek téhotnych v dobé, kdy
doslo k néjaké traumatické udalosti, jeZ mohla mit za nasledek diagnézu
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PTSD (naptiklad utoky 11. zafi), méli niZs§i porodni vahu a niZsi hladiny
kortizolu (chemické 1atky, ktera reaguje na stres). Nemusi to sice nutné
vést k tyrani nebo zanedbavani v détstvi, ale takové déti mize byt obtiz-
neéjsi uklidnit nebo mohou byt nachylnéjsi ke kolikam a k PTSD.

Dynamika v rodiné: Rodice si vytvareji s riznymi détmi rizné vztahy.
Mezi faktory, které toto pouto s ditétem ovliviiuji, mohou pattit takové
véci jako spokojenost s pohlavim ditéte, pfipravenost mit dité a udalosti
ohranicujici téhotenstvi nebo porod. Napiiklad neplanované nebo ne-
chténé téhotenstvi ¢ traumaticky porod mohou zptsobit, Ze rodi¢ dité
zavrhne nebo jej obviniuje.

Vzory: Déti, které vyrtstaji v rodinach, kde dochazi k tyrani, jsou ¢asto
vystaveny nékolika rizikovym faktorim. Nemusi jim byt poskytovana
soustavna lékarska péce. Rodice jim nemuseji jit dobrym prikladem
a pfedavat jim dostateéné hygienické navyky. Ddle je nemuseji pod-
porovat ve zdravém Zivotnim stylu — tfeba ve cviceni a zdravé stravé.
Déti mohou naopak rodi¢e napodobovat v rizikovém chovani, mohou
napriklad koufit a zneuzivat navykové latky.

Poruchy uc¢eni nebo ADHD: Mezi poruchami uceni, véetné poruchy po-
zornosti spojené s hyperaktivitou (ADHD), a tyranim déti existuje silna
korelace. Tato souvislost je zfejmé obousmérna. Déti, které jsou tyrané,
jsou vystaveny vy$simu riziku, Ze se u nich projevi poruchy uceni, pro-
toZe chronicky stres a trauma ma dopad na vyvijejici se mozek. A déti
s poruchou uceni ¢i ADHD jsou vystaveny vy$Simu riziku tyrani, kdyZ jim
rodic¢e nerozumeji nebo je popudi odliSnosti v kognitivnich vlastnostech
jejich ditéte, jeho roztékanost nebo impulzivita.

Chybéjici faktory odolnosti: K faktorim odolnosti patfi zdroje ochrany,
naprtiklad rodice, ktefi zmirfiuji dopad traumatu u déti. Vyzkumy na-
znacuji, Ze nenachdazeji-li déti oporu u rodi¢, midze dopady trauma-
tu z détstvi zmirnit i vztah k jinému dospélému z jejich okoli, ktery je
chape, pecuje o né a ochranuje je. Mezi dalsi faktory patfi zapojovani
se do aktivit mimo domov a navazovani pozitivnich vztaht s vrstevni-
ky. Pokud chybéji faktory odolnosti, mohou byt dopady zanedbavani
nebo tyrani jesté znasobené pocitem, Ze vas lidé okolo vas nedokazali
ochranit.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Cesta z traumatu.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



