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Ztrata blizkého po sebevrazdé

Ztrata blizké osoby je jednou z nejhlubsich a nejtézsich zkusenosti, jaké muze
¢lovék zazit. Smrt sebevrazdou pak s sebou €asto nese jista specifika. Zjisteni,
ze si Elovék sam vzal zZivot muze zvysit emocni zatéz a prinést spoustu
bolavych otazek. Pozustali po sebevrazdé mohou prozivat sirokou skalu

emoci. Zaroven i u nich muze dojit k rozvoji myslenek na sebevrazdu.

Kdyz zazijeme bolestivou ztratu, prochazime si procesem truchleni. Je to
pfirozena emociondlni reakce, ktera u kazdého muze vypadat trochu jinak.
Casto nejde o lineérni proces, nybrz spise o oscilaci mezi prozivanim bolesti
a postupnym pFibliZzovanim noveé realité. Truchleni nédam pomaha vyrovnat se

s bolestivou udalosti a pokracovat dal ve viastnim zivote.

CO NAJDETE UVNITR PRO KOHO KRIZOVA LINKA

Co pozustali prozivaiji Pro pozustalé po Linka prvni psychické
Jak o sebe pecovat sebevrazde a pro jejich pomoci 116 123 - nonstop,
Jak mluvit s pozustalymi rodinu, pfatele a blizkeé. zdarma

Kdy vyhledat pomoc
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@ Ztrata blizkého po sebevrazdé 01 — Prozivéani

PROZIVANI POZUSTALYCH

Co mohou pozustali prozivat

SMUTEK VINA

Silny smutek, Sok, beznadéj, zmatek, Pocity viny a osobni odpovednosti,
bolest, kterd muze narusovat bézné premitani ,co by, kdyby’, ,co jsem mé],
kazdodenni fungovani. nemel.".

HNEV OTAZKY

Stud, nastvani, vztek, silny hnév. Potfebu vysvétleni, procC se to stalo.

IZOLACE & STIGMA
Socidlni izolaci, kterd vznikd tim, Zze okoli nevi, co pozustalému fict nebo se mu vyhyba.

Situaci muze zhorSovat také stigma — tedy stud, rozpaky nebo predsudky.

VSechny tyto emocni a socidlni reakce jsou normalni soucasti procesu, ktery je

u sebevrazdy specificky prave kvuli své ndhlosti, neocekdvanosti a intenzité.

Co o¢ekavame

deprese ofijeti

- vina a smlouvani

sok
Co zazivame
deprese

vina a smlouvdni

vztek
popiréni O~ <'
. vi Q;;QE‘—.!“ prijeti
otupéni “; ‘ /é‘?/f.c;; _

— >

=~ ‘*.f-.._- ‘
deprese smutek

Sok Ny TSy

popirdni smlouvdani

Prozitky pozustalych mohou byt ruzné, stejné jako proces truchleni, kterym prochazi.
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02 — PéCe & Komunikace

Jak o sebe pecovat po ztrate

PéCe o0 sebe v obdobi zGrmutku je zakladni podminkou postupné stabilizace. Je potfeba se

starat jak o své telesnég, tak psychické zdravi. Co pomaha?

Myslet na zakladni potFeby jako je

jidlo, piti a spdnek — i kdyZ se to muze

jevit jako banalitg, jejich nedostatek

orohlubuje emochni vyCerpani.

Dat tomu ¢as — na smutek, bolest Ci

dalsi rozhodnuti.

Mluvit o tom, co se stalo a co zazivate
— s blizkymi, denikem, terapeutem Ci

nodpurnou skupinou; sdileni muze

oomoci ulevit od vnitfniho napéti a je

dulezité nebyt vtom sam.

PRO BLIZKE POZUSTALYCH

Dopfiat si odpocinek — aktivni i
pasivni, kratké prochazky, jemné
protazeni, pobyt na Cerstvém

vzduchu.

Uznat bolest a vSechny pocity —
tfebaZze mohou byt protichudné,

protoze patri ke smyslu truchleni.

Vzpominky a ritualy — dovolte si
vzpominat na blizkou osobu, tfeba v
kruhu pratel, zapalte svicku, poslete

dopis, sdilejte hezkou vzpominku.

Jak mluvit s pozistalymi a co Fikat (a co ne)

Lidé, ktefi chtéji pozustalému pomoci, Casto nemusi védét, co pfesné fict. Nékteré fraze

mohou nedmysliné zranovat — jiné dokdzou skutecné podrzet.

¢

Tomu se radeéji vyhnéte

Vim presne, jak se citis...

Alespon uz netrpi...

Kdybys neco potrebovala, dej mi

vedet.

Cas vSechno zahoji..

KLICOVY PRINCIP

v Tohle skuteéné podrzi

Jsem tady, kdybys chtel mluvit.

Jsem tu pro tebe. Kdyby te ted’ nic

nenapadilo, tak ja se brzy zase ozvu, ano?

Jsem tu a posloucham...

Co ti ted pomaha?

Co bys potreboval?

Klicové je naslouchat bez soudu a bez oéekavani, protoze proces

truchleni je hluboce individudlni a neexistuje jediny spravny zpusob, jak

ho prozivat.
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@ Ztrata blizkého po sebevrazdé 03 — Pomoc

ODBORNA PODPORA

Kdy vyhledat pomoc

o : :
~ 20 /o pozustalych muze potrebovat odbornou podporu

Vetsina lidi se se ztratou postupnée vyrovnd i bez odborné pomoci. Priblizne péetina

pozustalych v§ak muze potfebovat odbornou podporu — a z ruznych duvodu pro né
nemusi byt snadné si o ni sami fict nebo ji aktivné vyhledat. Vyhledat pomoc je vhodné

kdykoli, kdy pozustaly citi, Ze ji potfebuje, zvlast pokud se objevuji dlouhodobé potize,

napriklad:
. o Dlouhodobé naruseni
Intenzivni pocity viny O ) o
kazdodenniho zivota
Pfetrvavajici myslenky na ° Velké socidlni stazeni Ci
sebevrazdu prohlubujici se izolace

ODBORNOU POMOC MOHOU ZASTOUPIT

Linky duveéry & krizové linky
MUZete zavolat napfiklad na Linku prvni psychické pomoci 116 123 nebo vyuzit

nékterou z linek dlvéry sdruzenych v Ceské asociaci pracovist linek dlvéry.

Psychoterapeuti
Psychoterapeuta mUzete najit v adresdri Ceské asociace pro psychoterapii nebo

také prostrednictvim své zdravotni pojistovny.

Asociace poradcu pro pozustalé
V jejich adresdfi najdete seznam poradcu specidlné vyskolenych v tématu

zadrmutku.

DALE ODBORNOU POMOC MUZETE HLEDAT NA TECHTO MIiSTECH

Poradna Vigvam Cesta domu Dlouhéa cesta
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