Ztrata
blizkého

a truchleni

Truchleni je prirozena reakce na ztratu, kterou
vétSinou doprovazi Sirokd Skala emoci a
télesnych symptomd. Jedna se o proces, ktery
pomaha vyrovnat se s bolestivou udalosti a
pokraCovat v zivoté dal. Déti a dospivajici
mohou timto procesem prochazet stejné jako
dospéli, nicméné nékteré reakce na ztratu
mohou byt pro rodie a peCuijici necekané a je

dileZité se s nimi seznamit a porozumét jim.

Truchleni miiZze byt vyvolano mnoha ztratami,

napiiklad:

« Umrti blizké osoby

o zavazné onemocnéni nékoho blizkého

« odstéhovani se z rodného mista/ztrata
domova

« rozpad vztahu

« rozchod nebo rozvod v rodiné

o ztrata blizkého pratelstvi

« smrt doméaciho mazlicka
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Neexistuje spravny nebo Spatny zplsob
truchleni - kazdy ¢lovék se vyrovnava se ztratou
svym vlastnim zplisobem. Stejné tak je i doba
truchleni u kazdého jina, mize trvat tydny nebo
mésice.

Jak se truchleni u déti a dospivajicich projevuje?

e obviflovani se ze ztraty

« nesoustfedénost a zapomnétlivost

« zvySené obavy o bezpecnost sebe a svych
blizkych

« télesné symptomy (napf. bolesti bricha,
hlavy, vycerpant)

« emociondlni reakce - hnév, smutek, dleva,
lizkost, vina nebo pocit odmitnuti

« agresivita vlici sobé ¢i okoli, zachvaty
vzteku, vzdor

« snaha potlacit emoce za Gcelem ochranit
dospélé ve svém okoli

« vyhybani se béznym aktivitdm, izolace

 zména stravovacich a spankovych navyki

« docasnd regrese




Truchleni je ¢asto popisovano jako vnéjsi projev
pocitl - néco, co je mozné pozorovat. Toto
rozSifené, ale mylné presvédceni vede k mnoha
bariérdm  souvisejicim s pochopenim a
poskytnutim pomoci truchlicimu. Pokud dité neni
viditelné plactivé a smutné, neznamena to, Ze si
nemUze prochazet procesem truchleni.

Vék ditéte ma vliv na
prozivani ztraty a truchleni

Velmi malé déti mohou byt zmatené - jak ze
ztraty, tak z ndsledného procesu truchleni. Déti
mlads$i 5 let nemusi chdpat zmény, které
nastanou v disledku ztraty (napf. zména skoly,
nepfitomnost blizkého, stéhovani). Mladsi déti
také nerozumi tomu, co je to smrt, a je pro né
tézké pochopit, Ze je trvala. Je proto dilezité mit
na paméti, Ze se vyrovnavaji nejen
s dramatickymi zménami ve svém zivoté, ale
i s pocity zmatku a nejistoty. Nékdy mlize ztrata
zplsobit docasny utlum, (zkost, potize se
spankem, toaletou nebo naruseni nékterych
vyvojovych milnik{i. Jako rodi¢ nebo pecuijici se
pokuste détem poskytnout bezpecny prostor a
dostatek Casu si na zmény zvyknout.

Rozdil byva u déti ve véku 6-11 let, které Casto
touzi po vysvétleni a jsou pfipraveny porozumét,
co zplisobilo zmény nebo ztraty, se kterymi se
potykaj.
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Dité totiz mlize prozivat vnitini Uzkost a bolest,
ktera neni na prvni pohled znat, a proto je tfeba
vénovat détem, které zazivaji ztratu, vétsi
pozornost a péCi. Zaroven je tfeba mit na
védomi, Ze se truchleni miiZe objevit i po dlouhé
dobé od ztraty, mize trvat velmi dlouho a faze
truchleni se mohou opakovat s “vyrocim” ztraty.
V kazdém pripadé je dllezité pro dité vytvorit
bezpeény prostor pro sdileni pocitti a zpracovani
ztrat.

Zazivaji Sok, neviru nebo dokonce zapominaji, ze
ke ztraté doslo, coz je normalni a zdravy obranny
mechanismus, ktery jim umoziuje si od velmi
zdrcujici  udalosti odpoCinout. Tato obrana
vétsinou prichazi a odchazi ve vinach a miize byt
doprovdzena intenzivnimi emocemi.

Pro dospivajici byva proces ztraty a truchleni
velmi intenzivni a zdrcujici. Dospivajici potiebuji
ujisténi, ze je intenzita jejich emoci nebo
dokonce chvile, kdy na ztratu zapomenou nebo
na ni nemysli, naprosto v poradku a Ze si nemusi
tyto reakce vycitat. Pfi vyrovnavani se se ztratou
proto potfebuiji od svého okoli soucit, pochopeni
podari pro déti a dospivajici zajistit, tim lépe se
budou moci soustredit na porozuméni tomu, co
se stalo, a na to, jak se s danou ztratou postupné
vyrovnat.



Na co se zamérit v pripade,
Zze mate jako rodic¢ nebo
pecujici osoba obavy

o dusevni zdravi ditéte

Ztrata i truchleni jsou velmi bolestné zazitky, je
proto dlleZité vénovat pozomost tomu, zda se
s nimi dité vyrovnava pfiméfenym zplsobem, a
v pfipadé potieby jim poskytnout vhodnou
podporu. Jako rodi¢ nebo pecuijici osoba byste
méli zpozornét a zvazit vyhledani pomoci
odbornika, pokud u ditéte nebo dospivajiciho
pozorujete:

o dlouhodobou emocionalni uzavienost
aizolaci

e uzivani navykovych latek

« zhor$enou sebepéci a osobni hygienu

o neustdvajici podrazdénost, Spatnou naladu
a smutek

N U Dz NARODNi USTAV Dusevni zdravi "l
DUSEVNIHO ZDRAVI déti a adolescentus

Jak byt ditéti oporou, kdyz
si jako rodice sami
prochazite ztratou a
truchlenim

Pro déti nemusi byt nutné Spatné vidét dospélé
truchlit. Kdyz jsme smutni ze ztraty nékoho
blizkého, jednd se o naprosto pfirozenou reakci.
Je také dlezité svym chovanim détem ukdzat,
Ze je mozné tézké pocity zvladat i presto, Ze jsou
bolestivé. Pokud se ale citite svymi emocemi
velmi zahlceni a mate pocit, ze se vymykaji
kontrole, je dulezité, abyste tim své déti
nevydésili, pfipadné je nechténé nestavéli do
role, ve které budou oni pecovat o vas. V téchto
situacich pro sebe nevéhejte vyhledat potfebnou
pomoc a podporu.

Informace a kontakty, kam se v pfipadé potfeby
obratit, najdete v materidlu Kam se obratit o
pomoc pro déti i dospélé.



https://docs.google.com/document/d/1Uj1gNr8CZC3TSKDTln35cUcsGtsJpgjpUqp6K3v76Rs/edit

