Kontakty

Krizové centrum Ostrava, o.s.

Ruska 94/29, 703 00 Ostrava Vitkovice
+420 596 110 882-3, +420 732 957 193
wWww.Kriceos.cz

Duchovni péce ve FN Ostrava

Mgr. Bc. Michal Stula
Mgr. Tomas Bartonec

+420 733 741 700

Slezska cirkev evangelicka a.v.

Mgr. Ondrej Prokop
+420 737 029 920

Linka duivéry Ostrava

+420 596 618 908, +420 737 267 939
linka.duvery@mnof.cz

Chat Linky duvéry

www.iporadna.cz/elinka-chatova-poradna

Centrum rodinné podpory

+420 773 751 754
WWW.Cepp.cz

Uzitecné webové odkazy

www.dlouha-cesta.cz
WWwWWw.umirani.cz

KdyzZ ztratite
blizkého ¢lovekad...

Fakultni nemochice Ostrava



Na ztratu svého blizkého reaguje kazdy
¢lovék razné. Nejéastéji mad odezva podo-
bu bolesthych emoci, myslenek a pocitl
hlubokého smutku. Jde o pfirozenou reak-
ci nezbytnou k tomu, abyste se dokazali se
ztratou svého blizkého vyrovnat. Prozivani
aintenzita zarmutku jsou individualni,
dualezitd je trpélivost ato, abyste vsemu
dopfrali potfebny cas.

Nejcastéji ¢lovék v takoveé
situaci vnima projevy:

= Teélesné - tres, pocit sevieného hrdla, dusnost
a dechovou nedostate¢nost, Unavu, nedostatek en-
ergie, svirdni u srdce, nespavost, precitlivélost na
svétlo nebo hluk, nechutenstvi,

= Psychické - smutek, strach, Uzkost, pocit viny ¢i bez-
moci a beznadéje, osamélost, opusténost, hnéy,

= Myslenkové - porucha soustfredéni, depresivni
myslenky, touha hledat vinika.

Smutek je obvykle provdzen placem. Slzy zmirni emo-
cidlni prozivani, proto neni tfeba se placi branit, prinasi

Ulevu. Vsechny zminéné projevy jsou v tak tézkém ob-
dobi prirozené a k dané situaci patfi. Nejsou znamkou
selhdni, neni nutné se za né stydét nebo je potlacovat.
Vnitfni bolest, kterou pocitujeme, mGze trvat dlouho, ale
postupem casu se zmirni.

Nezapominejte ani na déti, které v dané situaci c¢asto
nejsou schopny se orientovat, nechdpou, co se stalo.
Potrebuji vysvétleni, oporu, péci.

Co védm muze v tak
ndaroc¢né situaci pomoci?

=  Pokud je to mozné, nezlstavejte v téchto tézkych
chvilich sami. Podpofrit vds mohou vasi blizci (rodi-
na, pratelé, kolegové). Prijmete-li nabidnutou po-
moc, neznamena to, Ze v situaci selhavate. Pocitejte
ale is tim, ze v nékterych okamzicich budete chtit
byt sami, budete mit pocit, ze vam v dané situa-
ci nikdo nerozumi a nema pro vase prozivani po-
chopeni.

= Dalsi moznosti je vyuziti duchovni péce, kterd vém
mdze pomoci nalézt bezpedi, klid a podporu, us-
pokojeni vasich spiritualnich potreb.

= Psychosocidlni pomoc - existuje mnoho instituci, na
které se mlzete obratit. Jsou to krizova centra, linky
divéry a dalsi.

Vyraznou oporu predstavuji ritudly, knimz patfi
pohreb, nebo jiné formy rozlouceni. Davaji moznost
vzdat zemrelému posledni poctu a doprovodit ho na
jeho posledni cesté.

Po dobu prvnich tydnd a mésicd dostate¢né odpocdive-
jte, pokud mdzete, délejte to co mate radi. Je treba
si zarmutek prozit, ponechat mu potrebny prostor
a teprve ¢asem se zadaptovat, pfijmout ztratu jako re-
alitu.

Obdobi smutku pretrvava nékolik mésica, dalezitym
meznikem byva prvni vyroci ztraty blizkého. Pokud
mate pocit, ze si nevite rady, vyhledejte radéji pomoc
odbornika.



