
úmrtí člena rodiny nebo kamaráda
závažné onemocnění někoho blízkého
ztráta vztahu, například když se někdo
odstěhuje nebo už není ve vašem životě tak,
jak jste byli zvyklí
ztráta nebo smrt domácího mazlíčka
náhlá ztráta domova

Ztráta někoho blízkého může být velmi zdrcující
a smutná událost pro každého z nás, ať už se
jedná o člena rodiny, kamaráda, blízké osoby
nebo domácího mazlíčka. Když zažijeme
bolestivou ztrátu, procházíme si procesem
truchlení. Je to přirozená emocionální reakce,
která může vyvolávat smutek, vztek, osamělost a
další pocity. Truchlení nám pomáhá vyrovnat se
s bolestivou událostí a pokračovat dál ve
vlastním životě. Pokud si truchlením procházíte,
nebojte se říct si o pomoc a sdílet tyto pocity s
někým, komu důvěřujete.

Truchlení je přirozenou součástí náročných
životních událostí, jako například:

Na obrázku se dozvíte, jak se může zármutek
projevovat.

Ztráta
blízkého
a truchlení

Tělesné příznaky: 
nedostatek energie, problémy
se spánkem, lapání po dechu,
sevření v krku, fyzické napětí,
ztráta chuti k jídlu

Emocionální příznaky:
smutek, vztek, vina, úzkost,
pocit prázdnoty a osamění

Chování: 
roztržitost, zvýšené obavy,
problémy se
soustředěním, ztráta
zájmu o každodenní
aktivity



Truchlení neznamená zapomínání. Pomocí truchlení se
vlastním tempem učíme, jak žít dál, získávat nové
zkušenosti, navazovat nové vztahy a současně si uchovat
vzpomínky. 
Neexistuje správný nebo špatný způsob truchlení - každý z
nás se vyrovnává se ztrátou svým vlastním způsobem.
Truchlení může doprovázet celá řada emocí a pocitů - vztek,
smutek, úleva, vina, stejně tak jako pocit prázdnoty.
Doba truchlení je pro každého jiná, může trvat týdny nebo
měsíce.
Dopřejte si dostatek času a prostoru, abyste se vyrovnali s
jakýmikoliv emocemi, které ztrátu doprovází.

Pamatujte: Pokud vás smutek a těžké
emoce dlouhodobě trápí a ovlivňují váš
každodenní život, je vždy lepší požádat
někoho o pomoc. Není to známka slabosti,
naopak to ukazuje vaše odhodlání k tomu,
aby vám bylo lépe. Můžete se obrátit na
rodiče, kamarády nebo třeba na někoho ve
škole. Pokud si nejste jistí, jak a s kým o
svých pocitech mluvit, přečtěte si materiály
Jak požádat rodiče o pomoc nebo Kde
hledat psychickou podporu mimo domov.


