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Mozek se vyvíjí v závislosti na jeho používání

Stimulované spoje se posilují a signály si vyměňují rychleji,  
nestimulované odumírají nebo si signály vyměňují pomaleji.



Bruce Perry, 2002



Traumatizované děti se často projevují náročným 
chováním…

vyrůstaly v takovémto prostředí…

Musíme se jich přestat ptát «Jak se to chováš?»
Musíme se začít ptát jinak:

«Co se ti stalo/čím sis prošel/prošla?»





Pozitivní zkušenosti

• Chrání před mnoha negativními zdravotními a životními následky

• Pomáhají překonat trauma

• Budují odolnost pro budoucí zvládání negativních zkušeností

• Podporují psychickou pohodu a duševní zdraví
(About Adverse Childhood Experiences, 2019)

• Společnost může ovlivňovat a budovat protektivní faktory na všech 
úrovních = dítě, rodina, komunita



Stres



Mozkový 
kmen: přežití

Lymbický
systém: emoce 

a paměť

Mozková kůra 
a čelní lalok: 
exekutivní 

funkce



▪ Podporující vztah

▪ Zajišťovat předvídatelnost - struktura (vizualizace), pravidelnost, rituály

▪ Dávat dětem možnost volby

▪ Předem dítě/děti upozorňovat, pokud se má dít něco neobvyklého

▪ Uvědomovat si, že problémy s chováním mohou souviset s traumatem

▪ Poskytnout bezpečné místo

▪ Zajistit, aby dítě mohlo v bezpečí otevřeně mluvit o tom, co se mu stalo/děje

▪ Sledovat a eliminovat podněty, které mohou na traumatizované dítě negativně působit 

▪ Předvídat obtížná období (např. „výročí“) dítěte a poskytovat dodatečnou podporu 

▪ Být si vědomi reakcí jiných dětí na traumatické zkušenosti a na informace, které dítě sdílí

▪ Děti se s traumatem vyrovnávají často tím, že se znovu účastní traumatu prostřednictvím hry 
nebo interakce s ostatními – vhodnými způsoby bránit vyvolání opakování traumatu v 
nevhodném prostředí (přesměrovat pozornost, konverzace o samotě)

▪ Podporovat zdravé způsoby seberegulace

▪ Systematicky podporovat základní životní potřeby dětí



Co dále?
• Mějme oči otevřené. Včasné rozpoznání ohrožení může být rozhodující.

• Podporujme dobrou atmosféru a wellbeing všech dětí a kolegů. Bezpečné a podporující 
prostředí pomáhá (nejen) dětem s negativními zkušenostmi.

• Podpořme rodiny v psychosociální krizi, propojme je včas s odpovídající odbornou 
podporou. Zdravý vývoj dětí v jejich rodinném prostředí by měl být naší nejvyšší prioritou.

• Rozšiřujme obecné povědomí o akutním a dlouhodobém vlivu negativních zkušeností na děti 
a jejich život v dospělosti . Poučenost odborníků může zásadně zvýšit účinnost poskytované 
péče.

• Pomáhejme rodičům zdravě zvládat stres a náročné životní situace, aby děti nezažívaly toxický 
stres, který má negativní dopad na celý jejich pozdější život.

• Zavádějme trauma respektující přístup. Těžištěm je povědomí o dopadech a 
projevech negativních zkušeností, zvyšování pocitu bezpečí, předvídatelnosti a struktury 
prostředí například zprostředkováním možností volby, zřízením relaxačního místa či 
zavedením systému PBIS.

• Učme děti, jak si poradit v náročných situacích pomocí nácviku socio-emočních a 
seberegulačních technik.

https://cosiv.cz/cs/2022/05/02/karta-kid-pomuze-vcas-rozpoznat-ohrozene-dite/
https://cosiv.cz/cs/2020/11/18/kontakty-pomoci/
https://www.podporainkluze.cz/material/vysvetlujme-detem-co-nam-pomaha/
https://www.podporainkluze.cz/material/infografiky-trauma/
https://www.podporainkluze.cz/material/5-kroku-pro-zvladnuti-nasich-emoci-a-reakci-ve-stresu-nebo-v-krizi/
https://cosiv.cz/cs/sluzby/
https://www.podporainkluze.cz/wp-content/uploads/2020/06/Relaxacni-misto-ve-tride.pdf
https://www.pbiscr.cz/cs/2020/10/09/o-projektu/
https://www.podporainkluze.cz/wp-content/uploads/2019/01/14-Co-m%C5%AF%C5%BEu-ud%C4%9Blat.pdf
https://www.podporainkluze.cz/material/plakaty-pro-rozvoj-emocnich-dovednosti/
https://cosiv.cz/wp-content/uploads/2022/03/COSIV_Seberegulace_pro_deti_CZ_210x297_fin.pdf


Zklidnění podle stresové aktivace
Infografika Umění Zklidnění
Video Lenka Felcmanová
Video Norské psycholožky

https://cosiv.cz/wp-content/uploads/2022/01/COSIV_Infografika_umeni_zklidneni_v1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=9ofEMD-M9p4&t=1080s&ab_channel=U%C4%8D%C3%ADmeonline
https://www.youtube.com/watch?v=53aJf8s0Fj4&t=18s&ab_channel=%C4%8COSIV


Vzájemné zklidnění

Společné zklidnění: Rozrušené dítě a vyrovnaný rodič

Bdělost

Klid

Znepokoj

Strach

Zděšení

Čas

Dítě

Rodič

DrženíSluch Zrak Dotek Houpání Multisenzorícké, 
opakování



Dechové cvičení

Vložte pravou dlaň pod levou paži a levou dlaň křížem na (nebo pod) rameno pravé. Začněte dýchat pomalu a pravidelně.

nádech

nádech
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https://www.youtube.com/watch?v=HHgAl
0M44RE&ab_channel=Mrs.Chojnowski

Subtitles + Nastavení: Auto-translate Czech

https://www.youtube.com/watch?v=HHgAl0M44RE&ab_channel=Mrs.Chojnowski


Další zdroje:

• Bruce Perry – Chlapec, kterého chovali jako psa

• Steven Porges – Polyvagální teorie

• Peter Levine – Somatické prožívání (somatic experiencing)

• Bessel van der Kolk – vývojové trama

• Steve Goodman – PBIS

• https://cosiv.cz/cs/2022/03/25/sdilimeua/




