Ztrata

blizkého
a truchleni

Ztrata nékoho blizkého miize byt velmi zdrcujici
a smutna udalost pro kazdého z nds, at uz se
jednd o clena rodiny, kamarada, blizké osoby
nebo doméciho mazlicka. Kdyz zazijeme
bolestivou ztratu, prochdzime si procesem
truchleni. Je to pfirozena emocionalni reakce,
ktera miize vyvolavat smutek, vztek, osamélost a
dalsi pocity. Truchleni ndm pomaha vyrovnat se
s bolestivou udélosti a pokracovat dal ve
vlastnim Zivoté. Pokud si truchlenim prochazite,
nebojte se fict si o pomoc a sdilet tyto pocity s

o vv

nékym, komu divérujete.

Truchleni je pfirozenou soucasti narocnych
Zivotnich udalosti, jako napfiklad:

o Umrti ¢lena rodiny nebo kamarada

 zdvazné onemocneéni nékoho blizkého

e zirata vztahu, napfiklad kdyz se nékdo
odstéhuje nebo uz neni ve vasem Zivoté tak,
jak jste byli zvykli

o ztrata nebo smrt domdaciho mazlicka

nahld ztrata domova

Na obrazku se dozvite, jak se mlize zarmutek
projevovat.
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Télesné priznaky:
nedostatek energie, problémy
se spankem, lapani po dechu,
sevieni v krku, fyzické napéti,
ztrata chutik jidlu

Emocionalni pfiznaky:
smutek, vztek, vina, Gizkost,
pocit prazdnoty a osaméni

Chovani:

roztrzitost, zvySené obavy,
problémy se
soustredénim, ztrata
zajmu o kazdodenni
aktivity




o Truchleni neznamena zapominani. Pomoci truchleni se
vlastnim tempem ucime, jak zit ddl, ziskavat nové
zkuSenosti, navazovat nové vztahy a sou¢asné si uchovat
vzpominky.

« Neexistuje spravny nebo Spatny zplisob truchleni - kazdy z
nas se vyrovnava se ztratou svym vlastnim zptisobem.

« Truchleni miZe doprovézet cela fada emoci a pocitti - vztek,
smutek, tleva, vina, stejné tak jako pocit prazdnoty.

« Doba truchleni je pro kazdého jina, mlze trvat tydny nebo
mésice.

« Dopfejte si dostatek Casu a prostoru, abyste se vyrovnali s
jakymikoliv emocemi, které ztratu doprovazi.

Pamatujte: Pokud vas smutek a téZké
emoce dlouhodobé trapi a ovlivnuji vas
kazdodenni Zzivot, je vzdy lepsi pozadat
nékoho o pomoc. Neni to znamka slabosti,
naopak to ukazuje vase odhodlani k tomu,
aby vam bylo lépe. MiiZete se obrdtit na
rodice, kamarddy nebo treba na nékoho ve
Skole. Pokud si nejste jisti, jak a s kym o
svych pocitech mluvit, prectéte si materialy
Jak pozZadat rodice o pomoc nebo Kde
hledat psychickou podporu mimo domov.
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