Sekundarni
trauma

Sekundarni trauma neboli Gnava ze soucitu je
akutni reakce, ktera nastava v dlsledku utrpeni
lidi okolo nas. Nejcastéji se tyka pracovniki
v pomahajicich profesich, mezi néz patfi napf.
zdravotnicti pracovnici, terapeuti a lidé pracujici
s uprchliky. Také se ale mize tykat rodicd, ktefi
se staraji o déti v situacich, kdy vykazuji znamky
psychického traumatu a intenzivniho stresu.
Sekunddrni trauma neni dusevni onemocnéni,
ale mize predchazet syndromu vyhoreni a
nékterymi  znaky se mize podobat
posttraumatické stresové poruse.

Mezi znaky sekundérniho traumatu patfi:

« emocionalni, dusevni a fyzické vycerpani

« tendence se izolovat

o lzkost, deprese, Casty plac

o apatie

o problémy se spankem

o podrazdénost

o vykyvy hmotnosti

o bolest hlavy

o nepfijemné a vtiravé myslenky, které jsou
spojené s traumatickou udalosti druhé
osoby

« piili$nd citlivost na jakékoliv souvislosti se
stresujici udalosti

o zvySend konzumace alkoholu, cigaret nebo
jinych navykovych latek
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Existuje fada faktord, které zvysuji riziko vyvoje
sekundarniho traumatu, mezi které pati:

« pocit vlastni hodnoty tim, jak moc
pomahame druhym

« nerealistickd oCekavani od sebe a od
druhych

« perfekcionismus

« strach z odsouzeni za projev vlastni
zranitelnosti

« neustalé odmitani pomoci od druhych

« problém fikat ne

« tendence upfednostiiovat péci o druhé pied
osobnim Zivotem a sebepéci

* Lidé, ktefi si prosli stresové velmi ndrocnou
situaci, jsou vice ndchylni k sekundarnimu
traumatu. Pokud se tedy stardte o traumatizované
dité, midze to u vas vyvolat vzpominky a pocity
spojené s tim, co se vdm v minulosti stalo,
pripadné zintenzivnit neprijemné proZitky, kterymi
si prochdzite v sou¢asnosti.



Co délat

Ackoliv neexistuje Zadny jednoduchy navod na to,
jak rychle a snadno oSetfit sekundami trauma, je
mnoho zplisobt, jak mizeme v bézném Zivoté
zmirnit souvisejici obtize a nepfijemné symptomy.
Jednim z nich je i snaha o zménu kazdodennich
navykd. Tato snaha je vétsinou dlouhodobéjsi,
nicméné muze piinést velmi pozitivni a trvalejsi
vysledky.

Jednim z dalSich krokd, jak bychom se o sebe
mohli starat, je naucit se fikat NE v situacich, kdy
citime natlak od okoli. MiZete se inspirovat
nasledujicimi vétami:
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o "Dékuji za optani, ale ne."

o "Uvédomuji si, jak moc je to pro tebe diileZité,
ale i tak je md odpovéd' ne."

o "Chdpu, Ze ti na tom hodné zéleZi, ale ne." vlee (eee

o "Méam obavy ti fict ne, presto té moc prosim, h-d
abys mé v mém rozhodnuti podpofil/a."

o "Opravdu jesté netusim. Prosim, zeptej se mé
na to pozdéji."

 'Musi existovat vice moZnosti a moc rdd/a je s
tebou proberu pozdéji."

o "Ne. Pokud se ma odpovéd' zméni, dam ti
védet."
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Pamatuijte: Abychom se o dité mohli dobre
postarat, je tfeba se starat i sdm o sebe. Vice
o0 tom, co délat, si miZete precist v materidlu
Jak o sebe pecovat.
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