Pruvodce
truchlenim
dospelych

Poradna

VIGV/ - AM



Témata

Jak probiha
truchleni u
dospéelych?

Funguji néjaké
rady pro
dospélé?

Co délat, kdyz je
emoci moc?

Kdy bych mél
jako dospély
vyhledat
poOmMoc?

Poradna

VIGV - \M



Jak probiha truchleni u dospéelych?

Termin truchleni je pomérné komplexni.
Pokud se ptame, jak truchleni probiha, zalezi
predevsim na tom, co tim terminem myslime.
Pokud jde o schopnost zvladat své role a
adaptovat se na svét, ktery je zménény
uamrtim blizkého, pak se urcité ,obvyklé”
prabéhy truchleni popsat daji. Pokud bychom
se ptali na to, jak Ize nalézt smysl takového
zazitku, jak o vSem komunikovat s druhymi,
jak vzpominat atp., tak v tom se pfrilis
podobnosti najit neda, respektive je zatim
nikdo nepopsal. My se v této otazce budeme
vénovat pravé adaptaci na svét zménény
amrtim blizkého ¢lovéka.

Toto je varianta prUbéhu truchleni, ktera je
oCekdavana v ramci zapadniho svéta (jen
Casovani je jiné, nez si lidé mohou
predstavovat). Zpocatku je fungovani negativné
ovlivnéno stredné az tézce (nemoznost se
soustredit, slySeni nebo vidéni zemrelého, plac,
styskani, vztek, vina..). Postupné se mira
nefungovani zmenSuje a zmensSuje a kolem
roku od umrti se dostane nékam mezi stfedni a
slabsi negativni ovlivnéni fungovani. Pozor,
okolo roku od umrti dochazi zpravidla k
docasnému zhorsSeni stavu. Do dvou let (+/-) se
mira fungovani stabilizuje. Urcit pfesnou dataci
je ale individualné obtizné. Krom toho neni
dobré si toto postupné zlepSovani stavu
predstavovat jako pfimku. SpiS je to chaos
nahoru dol0, ktery ma postupné stale mensi
vliv na fungovani a néjak se uklidnuje, také
vlivem zkusenosti, zazitka atp. pozuistalého.

| kdyZ je truchleni do velké miry individualni a
neda se fict, Ze by mélo jasny a pro vSechny
platny prabéh (faze Kubler-Rossové pro
truchleni se obecné nepotvrzuji, resp. neplati
pro vSechny a je mozné néjaké faze vynechat
nebo se k nim vracet), prece jenom se v
souCasné dobé predpoklada, Ze existuji Ctyfi
pribéhy truchleni. Rikd se jim prototypické
reakce a popisuji pribéh truchleni z hlediska
tzv. zvladani, tzn. jak je clovék schopen plnit
svoje role a jak moc ma pocit, Ze jde situace,
lidoveé FeCeno, ustat. Takto jsou popsany Ctyri
prototypické reakce truchleni, a to recovery,
resilientni, chronické a zpozdéné verze.

Tato varianta by se v kratkosti dala popsat jako
struchleni v pohodé”. Neznamena to, Ze by si
dotycny truchlici zemrelého nevazil nebo ho
nemél rad a Ze by nesmutnil, ale truchleni
docela dobre zvlada. Mira negativniho vlivu na
fungovani je spiSe mensi a do pul roku (opét
+/-) ma tendenci se stabilizovat do podoby
integrovaného truchleni.



Prodlouzené Zpozdéné truchleni
(komplikované) truchleni

Integrované truchleni




Co délat, kdyz je emoci moc?

Pokud je to mozZné, zamyslete se nad tim, jestli
svoje emoce chapete jako takové, které k situaci
patfi, nebo jestli je toho uz moc. Na to, jak prozivat
truchleni neni Zadny presny navod, takze pokud
vam prijde, Ze to, co zrovna prozivate, je adekvatni,
muUZete se rozhodnout nechat emocim volny
pribéh. Zpozornéte ve chvili, kdy jsou pro vas
emocni projevy uz moc silné, kdyz vas projevované
emoce delSi dobu vyCerpavaji nebo kdyz se starate
o déti (ty mohou byt velmi silnymi emocemi
pedidieciho dospélého nékdy ohrozeny).

Nékde se muzete potkat s ndzorem, Ze emoce by
se zasadné nemély nikterak zastavovat nebo jim
néjak branit. Pokud je to tak, Ze se vykficite a
vyplacete a je vam lip (v pfitomnosti malych déti
vSak takto silné projevy emoci nejsou vhodné¥),
asi neni s emocemi nutné délat nic. Pokud jsou uz
ale na vas moc a jste z nich unaveni, pak je uplné
v poradku se je pokusit mirnit. K tomu mohou
slouzit pravé uvedené techniky nize.

*Vhodné je si pro vyjadreni takto silnych emoci najit vhodny cas a prostor, kde déti nejsou pritomné. Pokud se vSak stane a déti budou

ProZivani silnych emoci (smutek, plac, vztek, uzkost,
styskani...) mu0ze byt vycCerpdvajici, muUZe vas
pripravovat o silu, energii i o cas, ktery by bylo
potfeba travit néjak jinak. Pokud tedy vnimate, Ze uz
je téch emoci néjak moc, Ze byste si od nich
potfebovali odpocinout, je naprosto OK se o to snazit

nebo vyhledat odbornou pomoc.

Nasobte velka Cisla zpaméti. Snazte se zaméstnat
pozornost a mozek napriklad pamétovym vypoctem

zalezitosti.

svédky takového silného projevu emoci, pak je dobré jim vysvétlit, pro€ se to stalo a ujistit, Ze budete zase v poradku.

Stahnéte si do mobilu hry, na které se musite
soustredit, které zaroven ale nejsou moc slozité, ze
by vdm vlbec nesly. Ve chvilich, kdy uz je emoci
moc, si chvili hrajte. MGze to byt sudoku, cviceni na
vytvareni slov z pismen ci cokoliv, co vam opét
pomUZe posunout pozornost od prozivani a
smutnéni / vztekani / ... smérem k jiné aktivité.

Vyberte si néjaky komplikovany predmét v okoli,
ktery vidite, a zkuste jej popsat, jako byste to méli
na dalku vysvétlovat mimozems3tanovi, kterého
zajima tvar, barva, funkce, material, velikost...
Popisujte do nejvétSich moznych detaill a jestli to
pro vas bude mozné, tak nahlas.



Technika 4 Emoce se mohou vratit
latka ze skoly




Funguji néjakeé rady pro dospeéle?

Mozna jste nékdy slySeli, Ze Zadné rady
nepomohou, Ze si truchlenim musi projit kazdy sam
a jen podle svého. Do velké miry to tak skutecné je,
ale Uplna pravda to neni. Existuji urcitd doporuceni,
ktera mohou zlepSit adaptaci na svét, ktery je
zménény umrtim blizkého ¢lovéka.

PFfi vzpominkach na zemfrelého si udélejte mapu
toho, co Vam vytvori usmév a déla dobre a co Vas
naopak rozesmutni a rozrusi. At mate dopfedu
zmapovano, kdy si muzete, kterou vzpominku
dovolit a kdy je naopak tfeba ji usmérnit.

Stejné tak se snazte zaméfit pozornost na
zalezitosti, které se tykaji Vasi prfitomnosti,
budoucnosti, obnovy Zivota - co Vam pomaha a je
Vam u toho dobre? Co Vas naopak z této oblasti
rozlitostriuje, nastvava, rozesmutnuje?.

Nikdo vam nebude schopny Fict, jak konkrétné
bude vase truchleni probihat, ale informace o
mozném prubéhu mlze pomoci pfipravit se na to,
co zhruba se mize dit. MUze prispét k ziskavani
kontroly nad proZzivanou situaci, a to je jeden z
faktor(, které mohou pomoci adaptaci na novy svét
dobfre zvladnout.

Zni to sice mozna jako ,babska rada”, ale opét plati,
Ze se tim starate o své télo a Zivite ho - a to je ted
vice nez potreba.

Vitamin B pomaha a vyZivuje mozek. Neprojevi se
bezprostfedné a hned, ale pomaha s adaptaci na
situaci. Dobry je taky Dologran, ktery kromé
vitaminu B obsahuje i horcik.

Je pochopitelné, Ze vas bude napadat, Ze se to nikdy
nezlepsi, Ze vam nikdy nebude Iépe... Jakkoliv je to
pochopitelné, je velmi uzitecné si na tyto myslenky
sam odpovidat vétami jako: ,Je jasny, Ze mé to ted
napada a ze to tak vidim, ale neni to pravda.”
Vyzkumy totiz ukazuji, Ze ¢im vice se utvrzujeme v
tom, Ze svét uz navzdy bude Spatné misto, tim hir
dokaZeme truchleni zvldadnout a tim hir se
adaptujeme na svét zménény umrtim blizkého.

Casto se stava, Ze zaZijeme néco hezkého, ale pak
si Fekneme, Ze bez naSeho blizkého, ktery zemfel,

to stejné nemd cenu a nemUze to byt hezké.

Pokud to aspon trochu pUjde, zkuste tento krok
neudélat a zkuste si zapamatovat jen to, Ze aspon
na malou chvilku byl zazitek dobry a fajn. Pokud
muUZete, je dobré si vést o takovych situacich
denicek. Nékdy potrebuji truchlici lidé dikaz o
tom, Ze se svét nestal jen Sedivym mistem.



Dvé noci bez spanku = Vhodné indikované léky
bézte ihned k Iékafri jsou dobré léky




Kdy bych mél jako
dospely vyhledat pomoc?

Pokud néco potrfebujete probrat, je to idealni
situace, kdy uvazovat o pomoci. Pokud se
podafi vaSe potifeby naplnit pomoci tzv.
neformalnich pomahajicich (kamaradi, Sirsi
rodina...), je to zcela v poradku. Pokud ne, pak
je stejné tak zcela v poradku se obratit na
specializované organizace.

Pokud od Umrti ubéhlo 5 mésicl a citite se
stale stejné Spatné nebo jesté hir, premyslejte
nad tim, zda nevyhledat pomoc. Samo o sobé
to nemusi nic Spatného znamenat, protoze 5
mésict z hlediska truchleni neni nedmérné
dlouha doba. Nicméné to uz mlze byt znamka
vaseho smérovani k prodlouzenému
(komplikovanému) truchleni. S ohledem na
Cekaci IhGty pomadhajicich  profesionalt
doporucujeme, se nékam objednat, pokud je to
po cca 5 mésicich spiSe horSi. Prodlouzené
(komplikované) truchleni je diagnosticka
kategorie, ktera se v Mezinarodni klasifikaci
nemoci definuje jako nemoc prodlouzeného
truchleni a je pfi ni zcela v poradku fict si o
pomoc, stejné jako se fika o pomoc, kdyz ma
clovék horecky, zlomenou ruku atp.

Vliv prostfedi na zvladani truchleni se ukazuje
jako docela podstatny. Pokud jste tedy zvykli,
Ze okolo sebe mate lidi, ktefi jsou mozna fajn,
ale nijak moc vas nepodpof¥i, je mozné, Ze se
vam bude vse h{r zvladat. Mdze byt proto na
misté dojit se poradit, jak se o sebe dobre
postarat nebo kde je mozné najit néjaka mista,
v nichZ budete moci zaZivat podporu i hezké
chvile. Samozrejmé je to na vas, ledacos z toho
Ize vymyslet i bez porady s nékym dalSim.

V rdmci vyzkum@ truchleni se ¢as od casu
dostane pozornosti i néfemu, ¢emu se rika
efekt zhorSeni. Pod tim je moZné si predstavit
stav, ve kterém poskytované sluzby situaci
zhor3uji. To, Ze na zacatku terapie mlze dojit k
prechodnému zhorsSeni potizi, je obvyklé, tady
ale jde o postupné rostouci zhorsSovani
fungovani a prozivani, lidové receno jen sypani
soli do ran. Kdyz se hledalo, co tento efekt
zpUsobuije, jako jeden z velmi
pravdépodobnych a silnych faktord se ukazalo
natlaceni lidi do Cerpani sluzeb, kdyz o né sami
nestoji. Pokud se to tyka i vas a planujete
alesponn na prvni setkani k nékomu z
pomahajicich  profesiondlll  pfrijit, prosime,
informujte jej o tom, aby se podle toho mohl
zaridit (napf. se moc nevyptavat, ovérovat si
vase oCekavani atp.).



Dve noci bez spanku =
bezte ihned k lékari




Libil se vam tento material?

O nas

V Poradné VIGVAM od roku
2016 pomahame détem,
rodindm, dospélym, tfidam,
Skoldm i firmam vykrocit na
dalSi cestu ve chvilich
necekanych a brzkych ztrat.

Vase podpora nam umozni vytvorit dalsi

Kontaktujte nas

www.poradna-vigvam.cz
info@poradna-vigvam.cz
606 160 646
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