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Bezprostredné po umrti blizkého ¢lovéka nami mize zmitat zmatek, chaos a Sok. Jsme ja-
koby ohluseni a omameni a jesté uplné nechapeme, Ze nas blizky nezije. Ztracime schop-
nost adekvatné vnimat a prozivat. Je to ale v podstaté normalni reakce na ztratu blizkého

v awv s

Nahle se nam rozbilo to, co jsme doposud povazZovali za samoziejmé. Svét kolem
jako by prestaval byt bezpec€ny, spolehlivy a duvéryhodny a my citime uzkost z toho,
co pfijde. OdeSel Clovék, se kterym jsme sdileli realitu a my mame nyni pocit, ze Zi-
vot zacCina postradat smysl. Méni se misto v naSem malém svété a s nim spojena identita.
Postupn& s ové&fovanim reality zpravidla pfichazi hluboky smutek. Casto myslime na ze-
mielého, hledame jeho fotografie, plaCeme. Je to zvlastni doba, hluboce uvnitf sebe hle-
dame cestu, po které bychom S§li dal Zivotem bez zemfelého. Je to obdobi truchleni.

Cesta vytvarfeni nového vztahu k sobé a ke svétu spolu s prijetim ztraty a moznosti vstupovat do
novych vztahl, miaze byt dlouha a zvlasté na svém pocatku trnita. Navzdory bolesti ale mizete
byt obdarovani novou silou. Ti, ktefi po této cesté Sli, Casto hovofi o pocitu zvlastni vnitini sily,
meéni své hodnoty a zaroven dochazi ke zméné jejich postoje ke smrti a umirani.

Ztrata blizké osoby
Truchleni je pfirozena reakce potfebna k tomu, abychom se vyrovnali se ztratou blizkého, smifili
se s ni, pfijali ji a s ohledem na ni zacali zit zivot jiny — novy, tentokrat jiz bez zemrelého.

Nekomplikované truchleni

Truchlenije komplexniprozitek a projevuje se naurovniemocionalni, télesné, kognitivnianaurovni
chovani a jednani truchlicich osob. Je tfeba mit na paméti, Ze vSechny tyto pocity, myslenky a pro-
zitky jsou normalni. Cesta Casem zarmutku maze bytnesmirné dlouhaatézka.Atim, conatétoces-
té budeme takrka nejvice potfebovat, je trpélivost, vytrvalost a uméni vSemu dopfat nalezity Cas.

Muze se stat, Ze ztrata blizkého ¢lovéka nas uvrhne do osamocenosti a beznadéje, jakou jsme
dosud nepoznali. Zal, ktery prozivame, je Uplné pfirozenou reakci, kterou se duse snazi vyrov-
nat s bolestnou udalosti. Doléha na nas proto nahle mnoho riznych, ¢asto i vzajemné si
odporujicich a velmi silnych pocitu:

e neklid o Ihostejnost e hledani a volani

e strach e Unava e hlasity hovor se zemfelym
e prazdnota o zoufalstvi e nadmeérna aktivita

e bezradnost e 0samélost e neschopnost rozhodovani
e S0k e nepochopeni e zmatenost

e hnév o sebelitost o precitlivélost

e vina e nenavist o ztrata zajmu

e vdécnost e bolest e odmitani kontaktu

e radost e pocit ménécennosti e poruchy vnimani ¢asu

o laska e pocit vysvobozeni

e Zlost e nepochopitelné sny
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Jsme jakoby zmitani sem a tam. Cas zarmutku proto néktefi pfirovnavaji k horské draze. Tak
rychle a prekotné se v nas tyto protikladné pocity stfidaji. MySlenky jsou spiSe depresivni, od-
mitame skuteCnost, jsme zmateni, dezorientovani a vnimame silné pocit pfitomnosti zesnulého.

A podobné na nas doléhaji také nejriznéjsi myslenky:

e Ne, to nemuze byt pravda! o Konecné je tomu trapeni konec.

e Jak jsi mi to mohl udélat? e VSechno je tak neskuteCné.

« Nenavidim vSechny lidi, ktefi dale ziji. e UZ nikdy! Jak s tim mohu nyni Zit?

o MJj zivot uz nema smysl. e Jak dlouho budu muset jesté zZit tak sam?

e Vlastné jsem zemfel take. o To nejkrasnégjsi se ted obrati v to nejhorsi.

e Je to straSné — nemohu uz na nic jiné- « Jak mohl Bih nechat zemfit moje dité dFi-
ho myslet. ve nez mne?

e V noci si myslim, Ze lezi vedle mne. e Zda se mi, Ze bolest mé stale vice prostu-
Nejsem blazen? puje. Snad to nikdy neprestane.

o Kdyby se bylo pro ni udélalo vic, nebyla e Co bude dal?
by zemfela.

o Meél jsem si vice vazit toho, kdyz jsme
mohli byt spolu.Jeho smrt zavinili I€kafi.

Truchleni se projevuje i na télesné urovni:

e Unava e poruchy spanku e poruchy koncentrace

e pocit prazdnoty v zaludku e staZené hrdlo e svalova slabost

e sSvirani v prsou e zrychlené dychani

o buSeni srdce e nechutenstvi

Méni se naSe chovani a jednani —rezignujeme na socialni kontakty, vyhybame se vzpomin-
kam na zemfelého nebo naopak vyhledavame mista nebo pfedméty pfipominajici zemrelého,
neustale ho hledame a volame. Zemfely je v naSich snech. Nékdy muzeme od bolesti unikat
k alkoholu €i jinym navykovym latkam.

Zdaleka ne vSichni truchlici prochazeji popsanym spektrem reakci. VSechny zminéné projevy
jsou v obdobi truchleni —vyrovnavani se se ztratou blizkého Clovéka —naprosto pfirozené
a normalni a v zadném pfipadé se nejedna o znaky duSevniho onemocnéni. Sami si muzeme
pomoci pfedevsim tim, Ze tyto problémy nebudeme pfed sebou zamlCovat, nebudeme spéchat
a vSemu dopiejeme potfebny Cas.

* Truchlim uz rok po své matce. Je to jesSté normalni?
 Po smrti mé dcery se zastavil ¢as.

» Vzdycky si myslim, Ze zZal uz presel, a pak zacne zase jako od zacatku.
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VSechny tyto pocity, mysSlenky a prozitky jsou normalni. Pfichazeji a odchazeji. A pokud je
nebudeme nasilné popirat, nebo se v nich naopak sami utapét, stanou se jednoho dne méné
intenzivnimi a tisnivymi.

Komplikované truchleni

Néktefi pozustali mohou reagovat na ztratu blizkého ¢lovéka abnormalnim zarmutkem. Zpra-
vidla se atypické formy zarmutku od normalnich reakci nelis§i ve své podstaté, ale rozdilnou
intenzitou a délkou trvani. Samoziejmé nelze pfesné stanovit optimalni délku a intenzitu truch-
leni. Nebot jak jiz bylo Fe¢eno, kazdy Clovék se vyrovnava se ztratou jedineénym zpusobem.
Pozustali si zpravidla sami jasné uvédomuiji, Ze jejich truchleni se ,zkomplikovalo” a maji pocit,
Ze uz sami nemohou jit dal.

V téchto pfipadech je na misté vyhledat pomoc kvalifikovanych odbornikli — psychologu ¢&i psy-
choterapeutl —ktefi s pomoci pozustalym maji zkuSenost. Nebo v pfipadé potfeby zvazit po-
moc psychiatra a moznost medikamentozni 1€Cby.

Kazdy proziva udalosti spojené s umiranim jinak

Kazdy reaguje na otfes ze smrti blizkoho Clovéka odliSné. Nékomu pomaha zapojit se hned
zase do prace, vrhnout se do aktivity, jiny toho nebude schopen. Je jako ochromeny nebo jim
zmitaji rizné emoce. KdyZ prozivame zarmutek spole€né&, mohou vznikat rozdily, které nas Cas-
to drazdi, obzvlast u blizkych ¢lenl rodiny nebo u blizkych pratel. ,Vibec tomu nerozumim, mq;j
muz jako by po naSem zemfelém ditéti vibec netruchlil.“ Podobné zkuSenosti maji mnozi lidé.
Casto pak v nich dal narusta pocit osamélosti, pfestoze pravé ted by nutné potiebovali kontakt
s druhymi a jejich blizkost.

* Kazdy prozZiva Zal jinak, zejména v tomto:
» zda pripousti emoce a dava jim pruchod
e zda pocituje potrebu blizkych kontaktu

» zda chce mluvit o zemrelém

Pochopime-li, Ze riznorodost projevl zarmutku neznamena nedostatek lasky a Zze neni proje-
vem bezcitnosti nebo lhostejnosti, budeme si bliz§i. Kazdy ¢lovék muze mit jiny zplsob truchle-
ni. Cim vice se naugime toto pfijimat, tim se stavame schopné&jsimi byt druhym nablizku. | kdyz
lidé navenek neprojevuji zadny smutek, neznamena to, Zze nemaji zal jako my.

Micet nebo mluvit?

Lidé opakované dosvédcuji, jak podstatna pro né byla moznost se vypovidat. MozZnost vyjadfrit
své pocity a myslenky o zemfelém a o smrti je velmi dulezita. Nékdy citime potfebu také znovu
a znovu mluvit o zvlastnich prozitcich nebo udalostech. Zjistujeme potom, Ze kazdym rozhovo-
rem se trochu zmensSuje vaha starosti, strachu, smutku nebo hnévu, osamélosti nebo slabosti,
nebo se nam alespon na chvili ulevi.

Je dobré védét, komu a jak dalece se muzeme svéfit. Stava se také opakované, Zze nam nékdo
nenaslouchal s opravdovou ucasti nebo ze nas chtél pfilis rychle utésit ,dobrou radou®. Je to
bolestné, ale uvédomme si, ze dfive jsme pfece také nebyli vzdy pochopeni, nebo dokonce my
sami jsme Casto nebyli schopni druhého pochopit.
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Pokud zjistime, Ze v nasem okoli neni nikdo, komu bychom se mohli svéfovat, snad bychom
mohli vyhledat lidi, ktefi prozivaji podobny zarmutek jako my. Skupina pozustalych se muize
schazet napfiklad pfi hospici a muze byt t€innou pomoci a podporou. Sdilenim podobnych pro-
zitkl se stavame schopnéjSimi trpélivé naslouchat jinym a rozumét jim, sdilet s nimi spole¢né
starosti a trapeni.

Jakou ma truchleni ulohu?

Truchleni ma své opodstatnéni.

Obecné Ize hovorit o ¢tyrech ulohach truchleni:

e Prijmout ztratu jako realitu.

* Prozit zarmutek.

e Zadaptovat se ve svété, ve kterém zesnuly schazi.

» Citové se odpoutat od zemrelého a investovat city do jiného vztahu.

Jsou-li tyto zminéné ulohy uspésdné zvladnuty, znamena to, Zze prace truchleni je u konce. To ale
neznamena, ze koncCi smutek nad ztratou blizkého Clovéka.

Budoucnost

Casto si fikame, kdy uz to kone&né prejde. Zarmutek pretrvava, stava se pomalu soudasti
naseho zivota a my se ménime s nim.

Obzvlast bolestné jsou svatec€ni a slavnostni dny. V nich se ozyva ztrata zase s intenzitou, ktera
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kem, protoze s kazdym takovym dnem pfislo mnozstvi vzpominek, krasnych a bolestnych. Jsou
to jednak velké svatky jako Vanoce, Velikonoce, narozeniny... A pak dny nebo tydny spojené se
vzpominkami jako prazdniny, vyroCi seznameni, den umrti, den pohfbu...

Nékdy pomaha takové dny také zvlastnim zplsobem prozit, napf. o samoté se nécim zabyvat
a myslet pfitom na zemrelého nebo poprosit pratele a blizké, aby k vam tento den pfisli. Casto
byva takova vymeéna a oziveni vzpominek hlubokym zazitkem, ktery obohati vSechny zucast-
néné.

Budoucnost mizeme vnimat jako hrozivou a nesnesitelnou, protoZe od nas odesel ¢lovék, ktery
daval naSi budoucnosti smysl.

Nyni se vynofuji otazky a mysSlenky:
e Jak to bez néj dokazu? Co ted’ ze mé bude?
e Délam si starosti kvuli détem a také kvuli penézum.

o Tolik véci se budu muset naucéit délat sam.

Takové a jiné otazky vystupuji nékdy ve stisnujicim mnozstvi. Zesiluje je jesté pocit, Zze nechce-
me vlibec zadnou budoucnost.
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V podobnych chvilich muze pomoci:
e mluvit s lidmi o svych obavach
e uvédomit si, Ze smutek a bolest se s Casem méni, ale ¢asu je ¢asto potfeba velmi mnoho
e ZjiSténi, Ze jsme ziskali necekanou vnitrni silu
* zkusit Zit vZdy od jednoho dne k druhému
e délat a resSit jedno po druhém
» pripustit, Ze vSechno se nemusi vzdycky podafrit, Ze smime délat chyby

e pocitit, Ze zemrely je nam nadale vnitrné blizko a pomaha nam

Kdyz nebudeme budoucnost nahlizet jako tizivé bfemeno, ale budeme ji kazdy den znovu vy-
chazet vstfic, potom nam pomuze pfinést i smifeni a potkat novou nadéji.

Co nam vlastné zustalo?

Nékdy mizeme zkusit zemrelému fict: ,Ty jsi zemfel. Chtél bych za tebou, ale jesté tu musim
zit.“ Nauc€ime se tak sami pfijimat zivot jako dar. Co pFetrvava, jsou nase vzpominky a nas vnitf-
ni vztah k zemfelému. Tim, Ze byl sou€asti naseho zivota, nam mnoho dal, mnohé nam umoznil,
diky nému jsme se mohli rozvijet. To nam zustava a mize to v nas dale rast.

Nékdy také pocitujeme, Ze nyni po jeho smrti objevujeme nové a jiné rozméry naseho zivota. Je
to ¢asto bolestné poznani, ale mlze posilit nasi odvahu k novym cestam. Pfes vSechen smu-
tek a beznadé&j nam zustava pocit vdé€nosti za to, Ze druhy byl pfitomen v naSem Zivoté a Sel
s nami spolec¢ny kus zivotni cesty, nebo Ze jsme jej vubec mohli poznat.

Pustit se znovu do zivota potfebuje ¢as, mnoho €asu. Doprfejme si jej. A jestli mame pocit, ze
jsme nikdy netruchlili pravé popsanym zplUsobem, i to je zcela v pofadku. Jdeme svou cestou,
svym zpusobem a ve sv(j €as.

Kdy tedy truchleni kongéi?

Je velmi t&2ké fici, kdy je truchleni u konce. Ci dokonce hovofit o ¢asovych Ihitach. Presto se
hovofi o skute€nosti, Ze normalni proces truchleni zakon&eny nalezenim nové identity trva zpra-
vidla jeden rok. Néktefi hovofi o tom, Ze proces zarmutku nekon¢i v podstaté nikdy.

Zpravidla lze za jisté znamky konce truchleni povazovat fakt, Ze vzpominky na zemrelého jizZ po-
zUstalym nepuUsobi bolest a nevyvolavaiji slzy €i pocit tlaku na hrudi. Jini popisuji dulezité body
zlomu neboli udalosti souvisejici s revizi jejich pocitl, nazora i chovani (napf. zména interiéru
domu, odjezd na dovolenou, schizka s muzem po smrti manzela atd.).

Nablizku truchlici osobé

Bezprostfedné po umrti blizkého ¢lovéka bychom méli pozustalému nabidnout citovou oporu
a projevit U&ast pfi jeho bolesti. Casto se toho bojime a nevime, co mame fikat.

Ackoliv to nemusi byt jednoduché, je nejvhodnéjsi zustat pfirozeny a pravdivy. Bude pak pro
nas snazsi pfiblizit se k druhému. Mlze se stat, Ze nebudou potfeba slova, ale spi$ hfejivy stisk
ruky, objeti nebo pohled.
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Je také velmi dulezité dat najevo, ze druhého pfijimame takového, jaky je. Nebot kazdy proziva
zarmutek svym vlastnim a jedine€nym zpusobem.

Je-li k tomu vhodna pfilezitost, mizeme se truchliciho také zeptat, co bychom pro ného mohli
udélat nebo jestli mu muzeme za néjaky Cas zatelefonovat. Je lépe, kdyz se sami ozveme,
protoZze on sam Casto nema silu k navazani kontaktu, i kdyby néco nutné potfeboval. Je proto
vhodné obCas se druhému kratce ozvat, bud zatelefonovat, nebo jit spole€né na prochazku.
Setkani nemusi byt dlouhé, protozZe spole¢nost truchliciho ¢asto vyCerpava.

Méjme na paméti, ze pozustaly ¢lovék ma v obdobi po umrti blizkého pravo na otevieny zal.
Tolerujme jeho nalady, plag, podrazdénost ¢i neschopnost bézné fungovat.

Kondolenc¢ni dopis

Soustrastny vzkaz nebo dopis by mél byt vzdy jedineény, psany rukou s mysSlenkou na konkrétni
osobu. Vyjadfit nékomu litost nad ztratou blizké osoby vSak neni lehké. Nékdy nas nase bezrad-
nost paralyzuje natolik, Ze propasneme ten spravny moment. Pro takové pfipady jsme si dovolili
pfilozit nékolik vét, které vam mohou se psanim pomoci.

Dejte vasemu blizkému védét, Ze na néj myslite, Ze je Vam lito, co proziva. Klidné pfiznejte, ze
si neumite pfedstavit, ¢im prochazi, ze nevite, co mate fict. Zavzpominejte na zemfelou osobu.
Jaka vesela vzpominka se Vam vybavi? Cim byl pro Vas tento &lovék vyjimeény? Co pro néj
bylo typické? V pfipadé, Ze jste ho neznali osobné&, mizete napsat pfibéh, ktery jste o ném sly-
Seli. Milé vzpominky na své blizké si pozustali budou radi procitat po zbytek zZivota.

Pokud jste si s pozustalymi blizci a pokud je to mozné, nabidnéte pomoc. Nepiste: ,Dej védét,
kdyZ bude$ néco potiebovat.“ Navrhnéte konkrétni pomoc, napfiklad Ze radi dojdete na nakup,
uvarite veCefi nebo vyzvednete déti ze Skolky. Muzete také nabidnout otevienou naru¢ a moz-
nost kdykoliv si promluvit €i zavolat.

Mohou se hodit tyto fraze:

» Je mi to lito.

e Bude mi chybét.

e Sdilim tvou bolest, i kdyz si ji nedovedu predstavit.
* Budes-li potrebovat, jsem tu pro Tebe.

Pubert’aci truchli po svém
Z extrému do extrému i pfi setkani se smrti.

Ve vasi rodiné nékdo zemfrel. Je to velka rana pro vSechny — pro dospélé, pro malé déti i déti
odrostlé, tedy pro pubertaky. Vahate, jak o umrti s dospivajicimi mluvit, nechcete jim pusobit
zbyte€nou bolest? Nevite, zda je vzit na pohfeb, nebo naopak nevzit, kdyz tam jit nechtgji?
Nasledujici fadky nabizeji odpovédi na nejCastéji kladené otazky.

Dospivajici truchli jinak nez déti i jinak nez dospéli

Puberta je dynamické Zivotni obdobi, v kterém dospivajici prozZiva silné a proménlivé emoce.
Pubertak jde z extrému do extrému. Nékdy je v kontaktu s blizkymi otevieny a sdilny, jindy uza-
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vieny aZ negativisticky, aniz by tomu nejbliz8i rozuméli (a aniz by tomu nékdy rozumél on sam).
Tvari se, ze vSechno vi nejlépe, a dava pfednost nazorim vrstevnikl pfed dobfe minénymi
radami dospélych. Vyjit s pubertakem je tézké, ale vyjit v puberté sam se sebou je mozna jesté
tézSi. Pokud se k tomu pfida umrti blizké osoby, stava se situace mimoradné citlivou a slozitou.

Dulezita je pravdivost

Skryvani pravdy, pfipadné obelhavani v duchu ,milosrdnych I1Zi“ je néco, na co jsou pubertaci
mimoradné citlivi. Dospivajici intenzivné prozivaji napéti v rodiné, které umirani a smrt prova-
zi, a mohou se citit opusténi témi, ktefi zastali, pokud s nimi nemluvi narovinu. Jsou-li v rodiné
malé déti, Casto se pozornost dospélych upina spiSe k nim. Pubertaci ,byvaji pfece v pohodé”
a drzi si odstup, takze jejich blizci mohou snadno pfehlédnout, jak moc potfebuji jejich pozor-
nost.

Pokud je v rodiné vice déti ¢i dospivajicich, mize kazdy z nich prozivat truchleni jinym zpUso-
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liciho. Je potfeba vnimat a pfijimat jedineCnost kazdého €lena rodiny. Pozlstalého postihuje
nejen samotny fakt smrti, ale ztrata vSeho, co je se zemfelym ¢lovékem spojeno.

Pecujte i o fyzickou stranku

Truchleni je vyCerpavaijici. S respektem pecujte o truchlici pubertaky i po jejich fyzické stran-
ce. Vénujte pozornost jidlu, spoleénym stolovanim Ize pfedejit nedostateEnému pfijmu potravy
i prejidani. Pro regeneraci sil je dilezity i dostatek spanku.

Méjte vzdy na paméti:

» Cekejte neoéekdvané.

* Naslouchejte, naslouchejte, naslouchejte.

« Obhajujte své dospivajici dité béhem truchleni ve Skole.

e Respektujte soukromi pubertaka. Pravdépodobné nebude truchlit spolecné s vami.

e Dospivajiciho provazejte podle jeho potreb

Nasledujici body vam mohou pomoci doprovazet dospivajiciho v dobé po smrti blizkého ¢lovéka:

Dospivajicimu nelzete, budte upfimni a otevieni. Jasné pojmenujte, co se stalo. Vyhnéte se
dvojsmyslinym vyrazim odeS$el, spi. Je namisté pouzivat slova smrt, je mrtvy, uz nezije, zemre-
la. Pro pubertaka je dulezité sdileni, tedy i sdileni spole¢né bolesti a smutku.

Nabidnéte dospivajicimu aktivhé se zapojit do pfipravy pohfbu, napf. vybrat nékterou z pisni
k obfadu, darek zesnulému do rakve, motto na parte. Pokud vSak pubertak trva na tom, ze na
pohfeb jit nechce, nenutte ho. Dejte mu moznost zménit nazor, ale pokud trva na svém, nechte
ho ve spoleCnosti nékoho jemu blizkého, at’ prozije ¢as pohibu podle sebe. Nasledné vsak
spole¢né hledejte néjaky jiny zpusob, jak by se mohl dospivajici ¢lovék se zemfelym rozloudit.

Rozlouceni je dulezité

Je dllezité, aby zpusob rozlou€eni byl smysluplny, v o€ich pubertaka ,ten spravny*“, nikoli pou-
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ha formalita, kterou by se jen vyhovélo zvyklostem nebo oCekavanim.

Pfi zménach v uspofadani zivota s dospivajicim o vSem dopfedu mluvime, zjistujeme jeho
nazor a v ramci moznosti se ho snazime zohlednit a nabizet moznost volby. Vytvarime tak
atmosféru jistoty a bezpeci. Pokud neni pubertak k planovani zmén pfizvan, vyvolava v ném
nepredvidatelnost situace uzkost, ktera se v dobé dospivani ¢asto projevi vztekem.

Ponechte dospivajicimu prostor

Kdyz dospivajici potfebuje vasi pfitomnost, udélejte si na néj ¢as. Ma-li potfebu byt sam, ne-
vnucujeme se mu. Nechavejte své dospivajici dité plakat a prozivat smutek. Nesnazte se ho
nasilné rozptylovat, rozveselovat, utéSovat. At vidi, Ze i vy jste smutni, Ze i vy placete, protoze
vas postihla ztrata. PIné prozity smutek je podstatnym krokem pfi utvareni osobnosti.

Pfipravte se na to, Ze pubertak mozna vibec smutny nebude. Smrt blizkého jako by se ho ne-
dotkla, chova se ,necitlivé” nebo klackovité. Neznamena to, Ze by se z né&j staval cynik nebo né-
jaky necitelny, zly ¢lovék, ale je to jeho zpuUsob, jak reaguje na smrt v rodiné. Mlze se také stat,
Ze pubertak bude drsny ve vyjadfovani, Ze se bude vztekat, bude trpét pocity nespravedInosti,
a dokonce vas muze obvinovat. | to muze byt projev truchleni. Respektujme to a opakujme si,
Ze zkratka dospivajici truchli po svém.

Jindy se muze dospivajici ,proménit v malé dité“, projevovat se infantilné, jako mnohem mladsi.
Treba stfedosSkolacka se najednou bude bat usinat sama, ve tmé apod. Budme trpélivi. Netlac-
me pubertaky do aktivit, které dfive zvladali, ale nyni o né nestoji, nebo je dokonce vnimaji jako
ohrozujici. Dopfejme jim &as nasbirat sily. Casem se zase budou chovat tak, jak to odpovida
jejich vyvojovému obdobi.

Vzpominejte

Pozlstalému dovolte i nadale vzpominat na zemfelého a budte mu v tom napomocni. Vylety na
znama mista, vyvésovani fotek tfeba na lednici, sledovani videi a rizné jiné aktivity pomohou
ucinit vzpominky na zemrelého soucasti kazdodenniho zivota. Neni to nevhodné, naopak; ¢im
spontannéji, tim lépe.

Neménte zabéhany fad. Co mozna nejvice véci nechavejte tak, jak byly pfed smrti. Neménte
dosud fungujici pravidla ani smérem k pfiliSné ochrané (omezeni vecCernich aktivit venku ¢i
pfespavani u kamaradl) ani k bezbfehé volnosti (heomezené hrani pocitaCovych her). Délejte
jen ty nejnutnéjsi zmény. Znamy, stabilni a pfedvidatelny fad nabizi oporu ve chvili nejistoty
a otfesu zakladnich zivotnich hodnot.

Skola

Skola je specifické prostfedi zamé&Fené na vykon, kam pubertaci chodi kazdy den bez ohledu na
to, co se déje v jejich rodiné. Béhem truchleni mohou dospivajici ve Skole selhavat v ukolech,
které dfive zvladali bez obtizi. Nezlobte se na né, neni to jejich chyba. Truchleni mize provazet
pfechodna nepozornost, zhorSené soustredéni i pamét. Promluvte s tfidnim ucitelem a pokuste
se s nim vytvofit ve Skolnim prostfedi pro truchliciho pubertaka zazemi, které mu pomuze
naro¢nym obdobim ve Skole pfijatelnym zpUsobem projit.
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Vrstevnici

Dospivajici muze lépe pfijimat pomoc od vrstevniki nebo dospélych, kterym duvéfuje, ale
ktefi nejsou soucasti jeho rodiny a proti kterym v ramci vyvojového obdobi pravé nerevoltuje.
Budte dospivajicim kdykoliv k dispozici, davejte jim opakované najevo, Ze se na vas mohou
obratit. Sou¢asné vSak nebudte zklamani ani jim nevydcitejte, kdyz se v téchto téZkych chvi-
lich uchyluji do bezpeci vztahl s kamarady a doma si chtéji udrzet masku, Ze ,0 nic nejde”.
Méjte pfehled, s kym se stykaji a jak travi volny ¢as. Soucasné jim vSak duvéfujte, Ze si do-
kazi najit vliastni zpusob, jak smrt blizkého ¢lovéka pfijmout. Nékdy mlze byt cesta pubertaka
krkolomna a plna emocnich zvrata, ale tak to v obdobi dospivani byva.

Podporujte dospivajiciho, aby se nadale vénoval svym zajmovym Cinnostem. Aby travil ¢as
s kamarady, aby nemél vycitky kvulli tomu, Ze je vesely. Hloubka lasky k zemrelému se nevy-
jadfuje tim, jak téZce a dlouze truchlime. Schopnost dokazat smutek odlozit a vyladit se na ra-
dosti Zivota je dulezitym zdravym mechanismem, jak se se ztratou milované osoby vyrovnat.

Pokud se pubertak uzavira pred veSkerymi socialnimi vztahy a vyhyba se i vrstevnikim,
protoZze ma pocit, ze ho zkuSenost se smrti od ostatnich vyclenila, je tfeba tomu vénovat zvy-
Senou pozornost. Izolace muze vést ke komplikovanému truchleni, které vyzaduje konzultaci
odbornika — psychologa Ci psychoterapeuta. Pokud si nejste jisti, vydejte se k nému sami.

Pamatujte:

Mluvte s dospivajicimi oteviené a pravdive.

Je v pofadku pfipustit, Ze ani vy neznate odpovédi na otazky, které vam pubertak klade.
Pomoc, kterou mame pubertakovi v jeho smutku a truchleni poskytovat, nekon¢i ani ozname-

nim umrti v roding&, ani pohfbem. Ma pokracovat tak dlouho a takovou formou, jak konkrétni
dospivajici potfebuje.

Dospéli maji tendenci podcefiovat kapacitu pubertalnich déti zpracovat tézkou ztratu Casto
proto, Ze se sami bojime svych emoci.

Soucasti Zivota jsou nejen veselé véci, ale i tézka a smutna obdobi. Nema cenu pfed nimi
utikat. Truchleni je dulezité obdobi, které do zivota patfi, ma svUj smysl a fad a bolest obvykle
za néjaky Cas ustoupi nebo pomine.

Dospivani je obdobim pokusu a omylu
Obdobi dospivani je obecné obdobim pokusu a omylu a dospivajici mohou experimentovat
na mnoho zpUsobd, i v oblasti milostnych vztahu, a zkouSet tak pfekonavat pocit ztraty a osa-

moceni i smutek z umrti. Konfrontace se smrti muze v obdobi dospivani pfechodné vést i ke
ztraté smyslu vlastniho Zivota.

Dospivajici potfebuje byt ujistovan, Ze dospéli s nim tento ¢as zvladnou. Ze ho dospéli ne-

vvvvvv

potfebovat hodné trpélivosti.

Dospivajicim viibec neprospéje, kdyz je jakkoliv odstavime od déni v rodiné. Potfebuji byt vni-
mani jako partaci, ktefi se mohou k novym udalostem vyjadfovat a jejich nazor je bran vazné.
Dospivajici potfebuji travit dostatek Casu s vrstevniky a vénovat se aktivitam, které je bavi,
a to i v obdobi smutku a truchleni.

Umoznéme dospivajicimu délat rozhodnuti jako dospély a dovolme mu také pfijit si pro uté-
Seni jako dité.
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Nezapominejte na sebe

Nezapominejte na sebe a na svoje potreby. Truchlete. Neostychejte se fici si 0 pomoc Sirsi
rodiné Ci pratelim. Tim, Ze se starate o sebe, pecCujete nepfimo i o pozustalé déti jakéhokoliv
véku. Co zvladnou rodi€e, zvladnou i jejich déti.

Déti truchli jinak

Déti pfijimaji zpravu o ztraté nékoho milého vétSinou daleko klidné&ji a vyrovnanéji, nez si ro-
di¢e nebo jini dospéli lidé kolem pfedstavuji. Pomoc, kterou détem v jejich smutku a truchleni
mame poskytovat, nekonci sdélenim oné smutné udalosti nebo pohifbem, ale ma pokracovat
tak dlouho, jak dlouho se dité s onou ztratou vyrovnava. V obdobi truchleni déti potfebuji
Castéji nez jindy ujisStovat, Zze jsme s nimi a Zze je mame radi.

Nejdulezitéjsi je védét, ze déti truchli jinak nez dospéli. Smrt v rodiné bude dité trapit hlavné
tehdy, kdyz ztrati pocit jistoty a bezpecCi a kdyz na své otazky nedostane odpovéd. To, co déti
postihuje, neni samotny fakt smrti, ale prozitek ztraty vSeho toho, co je v jejich mysli a v jejich
citech spojeno se zemrelym Clovékem. Tuto ztratu si zpravidla neuvédomuji ihned a najed-
nou. Teprve s Casovym odstupem pfichazeji na to, o co pfisly. Silné vSak na né plsobi napéti
v rodiné, které umirani a smrt provazi, mohou se citit opusténé témi, ktefi zustali.

Naslouchejte

Déti Casto potrebuji po umrti blizkého ¢lovéka vypravét svuj pfibéh — co se stalo, kde byly,
kdyz se dovédeély o umrti, jaké to pro né bylo. Jeden z nejlepSich zplUsobd, jak muzete ditéti
pomoci, je naslouchat jeho vypravéni bez hodnoceni, davani rad Ci vyjadfovani vlastniho na-
Zoru.

Neékteré déti mluvit nechtéji. Maze to byt proto, Ze chrani dospélé kolem sebe pred jesté vétsi
bolesti. KdyZ naslouchate détem, vSimejte si proto také toho, o Cem déti nemluvi.

Rikejte pravdu

Jednou z povinnosti dospélych vici détem je chranit je. Pokud se rozhodujete sdélit ditéti
pravdu o smrti nékoho blizkého, mizete mit pocit, Ze dité nebudete chranit. Déti se vSak
vzdy pravdu néjakym zpusobem dozvédi, at’ jiz pfimo, nebo nepfimo (z chovani dospélych,
od kamaradu, z vyslechnuti hovoru dospélych apod.). Nikdy ditéti nelzeme, jsme upfimni
a otevieni. Pokud ditéti nefekneme pravdu, jen komplikujeme jeho truchleni. A jesté k tomu
dostane dité informaci, Ze je dobré Ihat a Ze se dospélym neda véfit.

Odpovidejte na otazky déti

Déti se uCi kladenim otazek. Pokud se ptaji na okolnosti umrti nebo na smrt jako takovou,
znamena to, Ze néCemu nerozuméji a chtéji to poznat. Ujistéte dité, Ze je v poradku, ze se
na takové véci pta, a na otdazky mu odpovidejte pravdivé. Pokud néco nevite, klidné feknéte,
Ze nevite. Je-li mozné odpovéd nékde zjistit, udélejte to a vratte se k otazce ditéte pozdéji.
Budte citlivi k véku ditéte a jazyku, jaky dité uziva. Déti obvykle nechtéji slySet klinicka fakta
nebo ,dospélé” odpovedi. Pouzivejte konkrétni slova jako ,zemfel” nebo ,byl zabit“. Pokud
napf. pouzijete vyraz ,odesel” nebo ,ztratili jsme*“, malé dité€ mize nabyt dojmu, Ze se zemfely
Clovék vrati. Nejlepsi je, kdyz maji svého ,prlvodce®, ktery jim bude odpovidat na vSechny
v8eteCné otazky a vysvétli smysl toho, co se stalo.
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Nechavejte déti vybirat z nékolika moznosti

Déti ocenuji moznost volby stejné jako dospéli. Pokud je jim umoznéno volit, citi se byt
hodnotné. Déti nenesou dobfe, kdyz jsou opomijeny. Déti se mohou podilet napf. na vybéru
kvétin nebo oblec€eni pro zemfelého. Umoznéte jim vybrat si, jakym zplisobem se rozlouci se
zemfelym. Umoznéte jim volit vSude tam, kde je to mozné. Moznost volit pfispiva k obnoveni
pocitu kontroly nad dénim, ktery déti i dospéli po umrti blizkého Clovéka ztraceji.

Zachovejte fad a zvyklosti

Po umrti blizké osoby prozivame zivot jako chaoticky, nejisty a nepfedvidatelny. Stejné tak jej
prozivaji déti. Obnovit pocit stability pomaha zachovavani obvyklych ritualt, zvykud, denniho
fadu. Umrti s sebou nese ¢asto zmény v Zivoté. Kazda zména je urditou ztratou, a maze tedy
zesilovat prozitky spojené s truchlenim. Aby se déti snaze adaptovaly na zmény, zachovavej-
te alespon zakladni zvyky, jako je napf. Cas ukladani ke spanku, ¢as spolec¢ného jidla nebo
rodinné tradice.

Vzpominejte spoleéné s détmi na zemrelého

Pro dité je dllezité sdileni a posileni citovych vztaht v rodiné, tedy i sdileni spole€¢né bolesti
a smutku. Spole¢né vzpominky na zemfelého, na to, co konkrétniho jsme s nim prozili, jsou
pro dité zvlast dulezité. Zplsobu je mnoho, napf. prohlizeni fotek, obrazku, prochazky na
znama mista. Lepeni, kresleni, vyvéSovani na nasténku, modelovani, prochazky a povidani
jsou ditéti duvérné znamé. Pfizvat vzpominky na zemfelého do téchto vSednodennich ¢in-
nosti je spravné a pro dité naprosto pfirozené. Vzpominani na zemfelého je souéasti procesu
zpracovavani jeho ztraty. Nebojte se napf. fici: ,Tv(j otec mél rad tuhle pisni¢ku.“ Pouzivejte
jméno zemfelé osoby. Déti se tak mohou naucit, Ze zemrely Clovék zustava v zZivoté téch, ktefi
Ziji dal, a Ze hovofit o zemrelych neni tabu. Déti tak mohou vyjadfovat své pocity spojené se
ztratou blizkého Clovéka. Détem také déla dobfe, pokud mohou mit po zemfelém néjaky pred-
mét nebo jeho fotografii. Ocenuji, kdyz se mohou podilet na tfidéni jeho véci a rozhodnout
se, které si nechaji. Pokud jsou déti pfiliS malé, nezapomerite jim schovat takové véci, které
by jim mohly pozdéji slouzit jako vzpominka na zemfelého.

Vytvorte pro déti bezpeéné prostredi, ve kterém mohou truchlit

Vytvofime ditéti atmosféru jistoty a bezpeci. Ujistime je a budeme je opakované ujistovat, Zze
je a zustane v bezpeci, ze je nadale milované a Ze se na nas muze vzdy ve vSem spolehnout.
V dobé kolem umrti to byva snazS$i. Lidé jsou si bliz, jsou na sebe hodnéjSi a maji tendenci
si pomahat. Kdyz se dité boji samoty, méli bychom byt s nim. Ma-li potfebu byt samo, nevnu-
cujeme se mu. Neni mnoho mist, kde by déti mohly oteviené truchlit, vyjadfovat své emoce.
Umoznéte jim, aby si nasly alespon jedno takové misto, kde by se citily bezpeCné se svym
smutkem. Mdze to byt doma, u pfibuznych, ve Skole nebo u kamarada. Déti, které zazily umrti
blizkého Clovéka, potrebuji ujiStovat, Ze je ostatni blizci lidé neopusti. Vyjadfujte jim zvySené
svoji naklonnost a lasku.

Dovolte détem vyjadrovat vSechny druhy emoci

Dovolime ditéti plakat a byt smutné. Smutek ma byt prozit. Ujistime dité, Zze plakat pfi zarmut-
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ku je dobré a pfirozené, Ze se mu ulevi, Ze i my placeme, protoze i my jsme smutni. Nebu-
deme se snazit je nasilné rozptylovat, rozveselovat, vozit je nékam za zabavou, sportem Ci
dobrodruzstvim. Dobfe prozity smutek je dilezitym krokem pfi utvareni osobnosti.

Emoce spojené s truchlenim mohou byt rizné. Od Soku, smutku pfes vztek az tfeba k ulevé.
Umoznéte détem vyjadfovat vSechny emoce, jak negativni, tak pozitivni. Maji-li napfiklad
vztek, dovolte jim tfeba busSit do polstafe. Je to zdravéjSi, nez abyste jim fikali: ,No, tak.
Takhle se hodna holCiCka nechova®. | kdyz jsou urcité obecné zakonitosti truchleni, respektuj-
te individualitu prozivani vaseho ditéte. Myslete na to, aby dité mélo dostatek fyzickeé aktivity.
Tim se snizuje emocCni napéti a uvolfiuje se pfebytecna energie. Emoce také déti vyjadfuji ve
hfe. Hra napomaha ke zpracovavani ztraty.

Projevy zarmutku byvaiji u déti Castéji spojené s riznymi télesnymi bolestmi a obtizemi nez je
tomu u dospélych. Psychickou nepohodu vyjadfuji déti vice télem.

Jinak také truchli dité Ctyfleté a jinak dospivajici Sestnactileté. V obou pfipadech se mize
stat, Ze se dité doCasné stane ,mladSim“. Nelekejme se toho, Ze je plactivé nebo se chce
mazlit a chovat. Respektujme to jako jednu z jeho cest. Z jinych se mohou stat ,mali dospéli“.
Méjte pro né porozuméni, budte podpurni. Nedovolte détem, aby pfebiraly role dospélych.
Snazte se vSak, abyste déti nadmérné nechranili. Tim byste mohli brzdit jejich zrani. Pokud
u ditéte pfetrvava chovani typické pro mladsSi déti, poradte se s odborniky.

Pfipravime se na to, ze dité mozna naopak vubec smutné nebude, Ze smrt blizkého jako by
se ho nedotkla, Ze se bude chovat ,necitlivé“ nebo klackovité. Neznamena to, Ze by bylo cy-
nické, necitelné nebo zlé, ale je to jeho zpusob, jak reagovat na smrt v rodiné. Respektujme
to a opakujme si, Zze déti truchli jinak nez dospéli.

Déti se maji za€astnit pohrbu

Samoziejmé vezmeme dité s sebou na pohfeb. Obfad pohibu podtrzeny slavnostnim oble-
¢enim, hudbou a kvétinami, asto spojeny s cestovanim, hostinou a setkanim s pfibuznymi
bude vnimat jako jasny ritual pfechodu a pomuze mu to se smrti se vyrovnat. Je to také uda-
lost, kdy se citi byt uprostfed déni a mize je s ostatnimi prozivat. Pokud bychom je z toho
vyc€lenili, znejistime je a muze se citit opusténé.

Ucte déti truchlit

Déti se uCi napodobovanim vzoru. Dospély byva pro dité modelem vyrovnavani se s umrtim
blizkého Clovéka. Nékdy maiji dospéli tendenci schovavat svij smutek pfed détmi. Je tfeba,
aby se dité naucilo plakat, vyjadfovat vztek, truchlit. Budte jim pfikladem. Dejte détem na
védomi, Ze nejsou se svym zarmutkem samy.

Pamatujme, Ze takovy zpusob doprovazeni bude dité pfijimat nejlépe od svych nejblizSich
a ze je dobré zapoijit do né&j i SirSi rodinu. Détem vlabec neprospéje, kdyz je jakkoli odstavime
od déni v rodiné, potfebuji hlavné citit, Ze nejsou opustény.

My dospéli mame tendenci podcenovat vyznam procesu truchleni a vedeme k tomu i své
déti. Také mame tendenci podcenovat kapacitu déti zpracovat téZzkou ztratu, ¢asto proto, ze
se sami bojime svych emoci. Déti potfebuji byt ujistény, Ze dospéli tento ¢as zvladnou, jen to
bude chvili trvat. Déti zvladnou vSe, co zvladnou jejich dospéli.

Zdroj: umirani.cz



