Strata
blizkeho

cloveka
a smutok

Smitenie je prirodzend reakcia na straty,
ktord zvyCajne sprevadza Siroka $kala
emocionalnych aj telesnych prejavov. Je to
proces, ktory poméha vyrovnat sa s boles-
tivou udalostou a posunut sa v Zivote dalej.
Deti a dospievajlci prechadzaji tymto
procesom rovnako ako dospeli. Niektoré ich
reakcie v§ak mozu byt pre rodicov a
vychovévatel'ov prekvapivé, preto je dole- Zité
spoznat ich a porozumiet im.

Smitok mdze byt vyvolany roznymi typmi
strat v Zivote, napriklad:

+ (mrtie blizkeho ¢loveka

« vazne ochorenie pribuzného

« odstahovanie sa z rodného mesta/strata
domova

« rozchod vo vztahu

« odlacenie v rodine alebo rozvod

« strata blizkeho priatela

« Umrtie domdceho zvieratka

Neexistuje spravny ani nespravny spdsob, ako
smutit - kazdy clovek sa so stratou vyrovnava
po svojom a dizka smdtenia je u kazdého
individudlna.

Ako sa smutenie prejavuje u deti a dospieva-
jucich?

« sebaobvinovanie zo straty
neschopnost sustredit sa a zabddanie

« zvy$ené obavy o vlastni bezpecnost
a svojich blizkych

« telesné prejavy (napr. bolesti brucha,
hlavy, vycerpanost)

« emociondlne reakcie - hnev, smitok,
Ulava, agresia, vybuchy hnevu, vzdor

» snaha potlacat emdcie, s ciefom uchranit
dospelych vo svojom okoli

vyhybanie sa beznym cinnostiam,
izolacia, zmeny v stravovacich

a spankovych navykoch, do¢asny navrat
k spravaniu z mladSieho veku
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Smutok sa Casto vnima len ako vonkajsi
prejav pocitov - nieo, ¢o mozeme vidiet
navonok. Tato rozSirend, no mylna predstava
vedie k mnohym nedorozumeniam pri
poskytovani pomoci. Ak diefa viditelne
neplace a nevyzera smutne, neznamena to, ze
procesom smitenia vnitorne neprechadza.

Vek dietata ovplyviuje
prezivanie straty a smutku

Velmi malé deti mozu byt zmitené -
samotnou stratou aj néaslednym smutenim.
Deti mladSie ako 5 rokov Casto nerozumeju
zmendm, ktoré po strate nastand (napr.
zmena Skoly, absencia blizkeho ¢loveka,
stahovanie). Mladsie deti nerozumejd co je
smrt, a tieZ Ze je trvald. Je dolezité mysliet na
to, ze okrem dramatickych zmien v ich Zivote
sa vyrovnavajl aj s pocitmi zmatenosti a neis-
toty. Strata u nich mdze docasne vyvolat
depresivne pocity, (zkost, problémy so
spankom, s pomocovanim ¢i doCasny regres
vo vyvine. SnaZte sa ako rodic ¢i vychovavatel
poskytnit svojmu dietatu bezpecny priestor
a dostatok c¢asu na prispdsobenie sa
zmenam.

Dieta moze prezivat vnitorni bolest, ktora na
prvy pohlad nie je viditelna, preto si vyzaduje
zvysenu pozornost a starostlivost. Smutok sa
mozZe objavit aj s dlhym ¢asovym odstupom,
moze trvat dlho a jeho prejavy sa mozu vracat
najmd pri vyro¢i straty. Vzdy je kldcové
vytvorit pre diefa bezpecny priestor na
zdielanie pocitov.

Deti vo veku 6 az 11 rokov reagujd trochu
inak - Casto sa vela pytaji, chcu veci
vysvetlit a potrebuji pochopit, ¢o tito
zmenu ¢i stratu sposobilo. Zazivaju Sok,
nemozu uverit tomu, ¢o sa stalo, alebo
dokonca na stratu docasne zabudajd. Ide
0 Uplne prirodzeny a zdravy obranny
mechanizmus, ktory im dédva moznost na
chvilu si oddychnut od velmi fazkej
situdcie. Tato reakcia sa zvyCajne vracia vo
vindch a m6zu ju sprevadzat silné emdcie.

Pre dospievajicich je proces straty
a smutenia velmi intenzivny a nérocny.
Potrebuji uistenie, Ze intenzita ich emdcii,
ale aj chvile ked' na stratu zabudnu alebo na
fnu nemyslia, je Uplne v poriadku a nemusia
si takéto reakcie vycitat. Od svojho okolia
potrebuji empatiu, pochopenie a trpez-
livost. ~Cim  stabilnejsie  prostredie
dokdzeme defom a dospievajlcim vytvorit,
tym lepSie sa dokdzu sustredif na
pochopenie toho, ¢o sa stalo, a krok za
krokom sa so stratou vyrovnat.
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Co si véimat, ak méate ako
rodi¢ alebo opatrovatel
obavy o dusevné zdravie
svojho dietata

Strata aj smdtok zo straty blizkeho st velmi
bolestivé skiisenosti, preto je dolezité venovat
pozornost tomu, ¢i sa s nimi dieta vyrovnava
primeranym spdsobom, a v pripade potreby
mu poskytndt vhodnd podporu. Ako rodic
alebo opatrovatel by ste mali spozorniet  a
zvazit vyhladanie odbornej pomoci, ak u
svojno  dietata alebo  dospievajiceho
spozorujete akékolvek znepokojujdce prejavy:

« dlhotrvajlice emocné uzavretie sa
aizolacia

« uzivanie navykovych latok

« zhorsena starostlivost o seba
a osobna hygiena

o pretrvavajlica podrazdenost,
poklesnutd nalada a smutok
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Ako byt oporou pre svoje
dieta, ked vy sami ako
rodi¢ prezivate stratu

a smutok

Nie je nevyhnutne zIé, ked deti vidia
dospelych smitit. Ked sme smutni zo straty
niekoho blizkeho, ide o Uplne prirodzend
reakciu. Je tiez dolezité ukdzat detom
vlastnym spravanim, ze aj tazké pocity sa
daju zvladnut, hoci s bolestivé. Ak v§ak mate
pocit, ze vas emdcie prili§ pohlcuju
a vymykaji sa kontrole, je dolezité deti
nevystrasit ani ich nevedomky nestavat do
roly, v ktorej by sa museli starat ony o vas.
V takychto situdcidch nevédhajte vyhladat
pomoc a podporu, ktord sami potrebujete.

Pre informécie a kontakty, kam sa obritit v
pripade potreby pomoci, si pozrite ¢ast Kam
sa obratit o pomoc pre deti a dospelych.
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