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Citova traumata z detstvi

Nésledky citového zranéni z détstvi si muzeme nést muzeme Casto nést i béhem dospélého zivota. Je
proto treba umét svou psychiku ocistit od téchto toxickych emoci a naucit se zachazet s emocemi
zdravym zpusobem.

Co je to psychické trauma?

Psychické trauma vznika v dusledku traumatizujici udéalosti, zazitku, pri kterém je naruSena
psychicky rovnovaha. Clovék se tvari v tvar této udalosti citi ohroZeny a bezmocny. Pfi¢in téchto
udalosti je mnoho. Muze jit o prirodni katastrofu, Zivelnou pohromu, prepadeni, znasilnéni apod.
Intenzita pusobeni traumatické udalosti na psychiku ¢lovéka je ruzna a lisi se individualné.

Traumata mohou vznikat v détstvi i v dospélosti a mohou byt vice ¢i méné intenzivni a
ruzného typu. Podivejme se na nékteré z nich:

e Traumaticka udalost, ktera ohrozuje vlastni bezpe¢nost a moznost preziti. Jedna se o typ
udalosti, ve kterych se ¢lovék ocita v ohrozeni zivota.

« Fyzické a psychické tyrani, které mize, ale i nemusi znamenat skutecné ohrozeni preziti.

V kazdém pripadé tato zkuSenost zplisobuje vazné poskozeni sebetcty a duvéry vici vnéjsimu
svétu.

o Mikrotrauma: existuji nejen velké udalosti, které mohou zplsobit trauma, ale také rada malych
traumat, nebo stresovych udalosti, které nasleduji po sobé a mohou zpUsobit stejné priznaky
jako katastroficka udalost.

e Emocni trauma: Béhem zivota jsme vSichni vystaveni malym ¢i velkym emoCnim traumatiim,
ktera se v mnoha pripadech vyresi sama, zatimco v jinych zanechaji hluboké rany. Ve vSech
pripadech je vSak zdsadni trauma zpracovat a prekonat a nepotlacovat je.

Trauma z détstvi

Pokud ¢lovek zaZije trauma a emoc¢ni zranéni v détstvi, ovliviuji tyto udalosti bohuzel jeho dalsi
citovy a cely osobnostni vyvoj. Tyto déti se mohou jevit jako problematické svym chovanim. Casto se
ocitaji v péci poradenskych zarizeni, $kolnich psychologli, nebo i psychiatra. Bez hlubsi diagnostiky
se ale Casto neodhali, Ze pricinou problematického chovani jako jsou emocni vykyvy, potize s
koncentraci pozornosti, potize s navazovanim vztahu vrstevniky, Skolni selhavani, zaskolactvi atp.
muze byt nezpracovana traumatizujici udalost. Mnohdy je takové dité oznaCené za dité s poruchou
chovani, nebo s ADHD.

Trauma u déti je ale velmi ¢asté. Mnoho déti se ocitd v terapii kvuli tyrani, opusténi, nebo ztraté
rodi¢t. Traumaticky mohou ale plsobit také situace, které jiz povazujeme v dnesni dobé za
standardni. Pro détskou psychiku ale mohou znamenat zna¢nou zatéz. K traumatickym zazitkim u
déti patri 1ékarské zakroky, dlouhodoba hospitalizace, neprimérené a necitlivé pedagogické zasahy,
rozvod rodicu, ztrata rodic¢e, dlouhodobé konflikty v rodiné aj.
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postizeny traumatizujici zazitek stale proziva v myslenkéach, nebo fantaziich a soucasné proziva i
emoce spojené s témito zazitky (strach, uzkost, dés).



Détska traumata maji proto velmi silny dopad na budovani identity, na proces uvédomovani si sama
sebe, vlastni sebetcty, chovani a charakteru, spolu se schopnosti zit zdravé. Narusuji schopnost
integrovat emociondlni zazitky a zazivat pocit bezpeci. Je zrejmé, ze pokud je tento proces ovlivnén
vice ¢i méné zdvaznym zpusobem, muze to mit zavazné dusledky na cely Zivot.

Priklady détskych traumat

Podivejme se nyni na nékteré priklady traumat, kterd nemusi mit nutné vazné nasledky, presto ale
mohou zanechat v zivoté déti negativni stopu.

1. Strach z opusténi

Tento typ détského traumatu vznikd, kdyz matka, nebo jina pecujici osoba neni schopna nebo
ochotna dostatecné reagovat na obavy ditéte, nebo doslova opusti rodinu, nebo misto, kde dité Zije.
Casto se jedna o déti ponechané dlouhou dobu samy, nebo vychovavané jinymi, napt. prarodici. Lidé,
kteri méli v détstvi zkuSenosti s opusténim, byvaji nejisti a vypéstuji si emocionalni zavislost
zalozenou na strachu, ze budou znovu opusténi.

2. Nasili, fyzické tresty

Doposud v nasi kulture u mnohych preziva zvyk povazovat nékteré formy nasili ve vychové déti za
snesitelné: napriklad facku nebo vyprask. Jde zjevné o méné zavazné pripady ve srovnani s
vaznéjsimi pripady nasili. Mnoho studii vSak ukazalo, ze jakykoli druh nasili na détech, byt
sebemensi, je Spatny. Nasili uci déti resit své konflikty nasilim. Nenauci se adekvatné zvladat své
vybuchy vzteku. Ze své vlastni zkuSenosti budou ocekavat, ze rodinné konflikty se resi podle zékona
nejsilngjsiho. Tyto nasledky a emociondlni rany z détstvi se prenaseji do dospélosti a ovliviiuji
cloveka a jeho prostredi, vytvareji nasilné manzely a manzelky.

3. Odmitnuti, odmitani

Nékteri rodice odmitaji své déti z riznych diivodi: narodily se ve Spatnou dobu, jsou povaZzovény za
ménécenné, malo nadané, nebo schopné, jsou presné jako jeden z rodicl atd. Neustélé odmitani
ditéte v ném vytvori proces sebeodmitani. Tato emocionalni bolest se prenese do dospélosti a vyvola
v ném pocit nedostatecnosti a neschopnosti k zivotu, praci, $kole nebo milostnym vztahtim. Tito
jedinci budou radéji zistavat sami a izolovani.

4. Pocit obéti nespravedlnosti

Déti maji jiz od raného véku schopnost posoudit, zda je situace, do které jsou zapojeny, spravna, i
nespravedliva, nebo zda se s nimi nezachdzi nerovné. A pro ty, kteri maji vice déti, je to véc nanejvys
dilezita. Zivot v prostiedi, které bylo velmi nespravedlivé, vytvari v détech predstavu, Ze si
nezaslouzi pozornost ostatnich. Dospély, ktery utrpél toto emociondalni zranéni, se muze stat velmi
nejistym s pesimistickym pohledem na Zivot. Tito lidé budou mit problém divérovat druhym a
budovat vztahy a podvédomeé si budou myslet, Ze se k nim vsSichni chovaji Spatné. Na druhou stranu
je vSak i mala zarlivost mezi sourozenci normalni a nékdy se muze stat, ze si néktery ze sourozenct
1épe rozumi s rodicem a naopak, coz mize zanechat drobné citové rany, které se ale s vékem spiSe
zahoji. Je dulezité, aby rodiCe porozuméli tomu, co se s jejich détmi déje, a vytvorili formu
komunikace, ktera détem umozni vyjadrit své pochybnosti a utrpeni a primét je, aby se citily
milovany.

5. Zrada, nedodrzené sliby



Nékdy rodice daji velké sliby, které pak nejsou dodrzeny, at uz dobrovolné nebo ne. Nedodrzeni sliba
vytvari v ditéti trauma, emociondalni ranu, ktera ho priméje veérit, ze svét a lidé kolem néj jsou
nespolehlivi. Stane se dospélym s nejistou, zarlivou, bojacnou a nutkavou osobnosti.

6. Ponizeni

Toto trauma z détstvi vznika neustalym zazivanim vystavovanim ponizujicim situacim, Skadleni a
diskvalifikaci, a to jak ve Skole, tak doma. Budouci dospéli, kteri zaziji tato ponizeni, vyrostou se
silnym sklonem k depresim a nizkym sebevédomim. VSichni si jisté pamatujeme ponizujici situace z
détstvi a staci si je zapamatovat, abychom pochopili, jak vazné toto détské emocni trauma muze byt
a jak nas muze provazet v dospélosti.

7. Strach z neznamého

Déti zazivaji mnoho strachli. Muze to byt strach ze tmy, z neznamych lidi, ze zvirat, z vody. Mnoho
rodiCl povzbuzuje své déti, aby tyto strachy prekonaly, nebo jejich strach podcenuji tim, ze jim rikaji,
aby se nebdly. Déti potrebuji trpélivost a nasilné ponoreni do neznamého prostredi, nebo do situace,
ktera je vnimana jako ohrozujici, vytvari pouze jedince, kteri jsou nejisti, maji strach ze zmén.

Chovani, které odhaluje trauma z détstvi

Ruznd traumata z détstvi vedou u budoucich dospélych k riznym nésledktim, a proto neni snadné je
predvidat, nebo identifikovat. Muzeme se pokusit identifikovat nékteré chovani, které nam muze
pomoci pochopit, ze dany ¢lovék by mél zpracovat traumata z minulosti:

Ztracené détstvi. Tento typ traumatu lze uzavrit do fraze ,Nemél jsem détstvi”. Jsou to lidé, kteri
nemaji mnoho vzpominek na minulost nebo maji pouze flash pamét (zablesky vzpominek), a proto jim
chybi souvislé vypravéni o své minulosti a sebeuvédoméni. Nemaji autobiograficky smysl a maji
pocit, jako by jim détstvi bylo mu ukradené. Tito lidé utrpéli traumata a zranéni, ktera se snazili
odstranit a na vSsechno zapomnéli.

Ztréata Césti sebe sama. tento typ nasledku lze popsat vétou ,Mam dojem, Ze jsem ztratil ¢ast sebe,
ale nevim co”. Lidé, kteri se takto citi, jsou lidé, kteri se pravdépodobné pokusili izolovat ¢ast sebe,
ktera je spojena s traumatem, aby se pokusili zachovat. Toto chovani vSak muze vést k disociaci
osobnosti, coz je stav, kdy dochézi k oddélovani prozivani, myslenek, nebo vzpominek, ale i fyzickych
stav od vlastniho ja, od vlastniho védomi.

Opakované ocitani se v toxickych, nebo destruktivnich vztazich. Tito lidé se charakterizuji vétou
"Vzdycky skoné¢im s lidmi, kteti pro mé nejsou, nebo se s nimi citim Spatné." Velmi Casto se stava, ze
ti, kteri zazili trauma a odstranili je, aniz by je zpracovali, nakonec hledaji v druhych
traumatizovanou Cast svého ja, aby ji mohli déle proZzivat, a tak skoncCi v toxické a zavislé vztahy.

Vyhybdani se sam sobé. Lidé, kteri neprijimaji ¢asti sebe samych, maji tendenci opakovat fraze jako
»Nerad o sobé premyslim“. K tomuto typu disociace dochazi, trochu jako u lidi, kteri maji pocit, ze
ztratili Cast sebe sama, kdy trauma, které doty¢ny prozil, je spojeno s dulezitymi lidmi v jeho Zivoté,
a proto se pri vzpomince na néj se citi neprijemné, cemuz se snazi vyhnout. Introspekce se stava
bolestivym Cinem a ¢lovék dava prednost utéku a nezpracovani traumatu. To ale vede to k naruseni
jeho identity, které muze vést k sebedestruktivnimu nebo toxickému chovani.

Emociondlni odpojeni a neschopnost prozit emociondlni zazitek. Tito lidé bézné zazivali trauma ve
své puvodni rodiné, mozna proto, ze byla dysfunk¢ni, nebo protoze Zzili v prostredi, kde byly emoce
potlacovany. Tito lidé vyrostou s myslenkou, ze emoce by se nemély prozivat, a proto je potlacuji, coz
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zpusobi, ze vybuchnou impulzivnim nebo neadekvatnim zptisobem nebo v Ziji jakési emocionalni



anestezii.
Jak prekonat traumata z minulosti

Stejné jako ve vSech udalostech naseho zivota, k prekonani traumat z minulosti je prvnim krokem
uznani, ze mame problém, a prijmout to, co citime. Timto zpiisobem muzeme zacit zpracovavat to, co
se nam stalo, abychom se pokusili prekonat traumata z minulosti. Kazdé trauma potrebuje zvlastni
proces a zpracovani, které prochdazi riznymi fazemi, z nichz nékteré jsou velmi bolestivé. Jsou
traumata, kterd jsme s pribyvajicim vékem velmi ¢asto schopni zpracovat a prekonat sami, ale vzdy
je vhodné v pripadé nepohody, nebo pokud jsme obéti toxickych postoju (nasich ¢i jinych), zahajit
tzv. terapie, ktera muze pomoci prekonat trauma a obnovit zdravéjsi vzorce chovani, které vam
pomohou citit se dobre.

Rodice a déti a vzajemné porozuméni

Rodice zjevné hraji zasadni roli v rustu a emocni stabilité déti. Na jedné strané si rodice musi byt
védomi této reality, aby neustale sledovali a kontrolovali své jednéni vuci détem a rodinnému zivotu,
a pamatovali si, Ze déti se uci vice tim, Ze nés sleduji nez tim, co se jim snazime rict. Na druhou
stranu mohou déti utrpét emociondlni rany, kdyz se neciti pochopeny K Zivotu, ale patri
nedokonalost a rodic¢e nejsou dokonali a je béZné, ze délaji chyby. Dulezité je, aby se rodic¢e naucili
dité pozorovat, snazili se porozumét jeho potfebam a vyhybali se postojum, které mohou poskodit
citovy zivot déti.
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