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Abstrakt

BakalaFska prace se zabyva vyrovnavanim se se ztratou blizké osoby. Cilem bakalarské prace je
zjistit, jak se lidé vyrovnavaji se ztratou blizké osoby a jakou podporu v této Zivotni situaci
potiebuji. Prace zkouma vypovédi pozlstalych, ktefi si prosli ztratou blizké osoby. Teoreticka
Cast bakaldfské prace shrnuje informace o ztraté blizké osoby, o truchleni a o podpore
pozlstalych. Vyzkumna ¢ast je zpracovana formou kvalitativni metodologie, konkrétné
polostrukturovanych rozhovord.
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Abstract

The bachelor's thesis focuses on coping with the loss of a loved one. The aim of the thesis is to
examine how people cope with the loss of a loved one and what kind of support they need in
this life situation. The thesis explores the testimonies of bereaved individuals who have
experienced the loss of someone close to them.

The theoretical part of the thesis summarizes information about the loss of a loved one, the
grieving process, and support for the bereaved. The research part is based on a qualitative
methodology, specifically semi-structured interviews.
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Uvod

Tématem bakaldrské prace je ,Vyrovnavani se se ztratou blizké osoby” a jejim cilem je zjistit, jak
se lidé vyrovndvaji se ztratou blizké osoby a jakou podporu v této Zivotni situaci potfebuji. Pro
toto téma jsem se rozhodla, protoZe jej povazuji za velmi dlleZité. Predevsim si myslim, Ze je
nutné klast velky dliraz na otevienou komunikaci o smutku a procesu vyrovnavani se s nim.
Ztrata blizké osoby je pro kazdého c¢lovéka hluboce osobni zkusenosti, kterd mlze mit nejen silny
emocionalni dopad, ale i dlouhodobé nasledky na psychické a fyzické zdravi.

Mluvit o téchto zkuSenostech a sdilet je s ostatnimi je zasadni pro zajisténi podpory tém, ktefi si
prochazeji timto tézkym obdobim. Vypovédi lidi, ktefi si prosli ztratou, mohou byt pro ostatni,
ktefi si prochazi touto tézkou situaci, dilezité a uklidnujici, nebot ukazuji, Ze v tézkych chvilich
nejsou sami.

Smrt a ztrata blizkych jsou nedilnou soucasti lidského Zivota. Kazdy ¢lovék je pro nékoho blizkym,
a proto je toto téma relevantni pro Sirokou verejnost. Téma vyrovnavani se se ztratou blizké
osoby proto nikdy neztrati svou dulleZitost a aktualnost. Tato prace muze byt uZite¢na pro
samotné pozlstalé, pro blizké pozlstalych a také pro pracovniky, ktefi s pozlstalymi pracuji.

Prvni ¢ast bakalarské prace se vénuje problematice ztraty blizké osoby. Nejprve je vymezena
samotna definice ztraty, na niz navazuje samostatnd podkapitola zamérena na ztratu prarodice,
ktera tvofi hlavni téma vyzkumné ¢asti prace. Déle jsou stru¢né popsana specifika ztraty rodice,
sourozence, ditéte a Zivotniho partnera. Nasledujici podkapitoly se zabyvaji ocekavanou ztratou
a ndhlou, neocekavanou ztratou. Soucasti této ¢asti jsou rovnéz doporuceni pro prvni dny po
ztrdté a prehled jednotlivych fazi smutku. V neposledni tadé je zde zminén pohreb
a vzpominkové ritualy.

Druha kapitola se soustfedi na proces truchleni, pficemz jsou zminény faktory ovliviujici pribéh
truchleni. Ddle je zde rozpracovano rozdéleni na komplikované a nekomplikované truchleni,
doplnéné charakteristickymi symptomy pro oba typy tohoto procesu. Kapitola rovnéz zahrnuje
popis jednotlivych fazi truchleni.

Treti kapitola se zamértuje na podporu pozUstalych v procesu vyrovnavani se se ztratou. V této
Casti jsou uvedeni poskytovatelé péce o pozlstalé, at uz se jedna o odbornou ¢i neodbornou
pomoc.
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1 Ztrata blizké osoby

Kdyz do zivota vstoupi smrt nebo obecné ztrata blizkého ¢lovéka, ktery z naseho Zivota odesel i
jinym zpGsobem neZ smrti, tato udalost do Zivota vyrazné zasahne a viechno se zméni. Zivot,
ktery byl naplanovany, zni¢ehonic zmizi. Neexistuje Zzadné misto, které by tato ztrata nezasahla
(Devine, 2017).

Smrt blizkého c¢lovéka predstavuje extrémni zasah do Zivota. V jediném okamzZiku se radikalné
meéni cely Zivot ¢lovéka. Doposud existujici jistoty se ze Zivota nahle vytrati a svét je smrti
milovaného c¢lovéka necekané a navidy zménén. Kdyz zemre nékdo blizky, je to jako by Zivot
ztratil smysl (Spatenkova, 2013).

Ztrata blizkého ¢lovéka prinasi pocity osamélosti a beznadéje, jakou ¢lovék moznd dosud nezazil.
Smutek a ostatni pocity spojené s odchodem naseho milovaného jsou naprosto pfirozenou
reakci, pomoci které se snazime vyrovnat s touto bolestnou udalosti. Doléhaji na nas silné pocity,
které si ¢asto mohou vzajemné odporovat (Gartnerova &Tausch, 2020).

Kdyz umira milovany ¢lovék, uvédomujeme si vice svoji vlastni smrtelnost. V jistém smyslu by
bylo mozné fict, Ze nékteré ¢asti nds s odchodem milovaného c¢lovéka umiraji téz (Kast, 2013).

Pro vétsinu lidi predstavuje ztradta milované osoby nejvétsi Zivotni stres, ktery lze zazit. Pfesto se
vétSina pozlstalych dokadZe s touto zkuSenosti vyrovnat, aniz by utrpéla trvalé poskozeni
fyzického ¢i dusevniho zdravi. VSichni jsou vici ztraté blizkého clovéka zranitelni, avSak néktefi
vice nei jini. VSechny ztraty blizkych osob jsou traumatizujici, ale nékteré jsou traumatizujici vice
nez jiné. Po velké Zivotni ztraté vstupuji pozlstali do nebezpeéného a nepredvidatelného svéta,

Vv

Winokuer, Thorton, 2022).

,Pokud pochopime a pfijmeme smrt jako soucdst Zivota, potom ji ve chvili, kdy skutecné prijde,
budeme celit snadnéji. Pokud se lidé vyhybaji myslenkdm na smrt, prestoZe je jim v hloubi duse
jasné, Ze musi neodvratné pfijit, je to nepatricné a nijak si tim nepomohou. TotéZ plati v pripadé
myslenek na stdri— pokud je nepfijimdme jako soucdst Zivota, ale povaZujeme je za néco
nechténého, védomé se jim v myslenkdch vyhybame. Aby Zivot dostal smysl, je nezbytné nutné
akceptovat nemoc, stari, umirdni a smrt jako prirozené soucdsti Zivota.” (Gjamccho, 2006 dle
Kupka a kol., 2024, s. 14)

Strach z imrti blizké osoby byva spojovdn s vlastni bezmocnosti, nejistotou a obavou z toho, Ze
¢lovék bude svédky utrpéni, kterému nemize zabranit nebo mu pomoci. Tento strach je
vSeobecné lidsky a opravnény (Vymétal, 2003).

Jak mezi laickou, tak odbornou verejnosti ve spolecnosti, prevlada presvédceni, Ze zabyvat se
smrti neni vhodné. Podle tohoto nazoru je nutné odvadét od smrti pozornost nejen u pacientd,
ale i u zdravych dospélych a déti. Kdyz se vSak toto téma nakonec otevre, ¢asto vyvolava strach
a hrlizu, protoZe na toto téma neni spolec¢nost pfipravena (Haskovcova, 2010, dle Kupka a kol.,
2024).

10
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1.1 Ztrata

Dle Vymétala (2003) je truchleni a s nim spojeny smutek proZitkem a stavem, ktery nastavi,
pokud doslo ke ztraté néceho nebo nékoho, co predstavuje pro jedince vysokou hodnotu.

V Zivoté se nelze vyhnout ztratam. Kazda ztrata je bolestna a ¢im cennéjsi hodnotu jsme ztratili,
tim intenzivnéji ji prozivdame, a tim déle nam trva, nezZ se s ni vyrovname. Mezi nejtézsi ztraty
patfi ztrata vztah(l, zejména téch s blizkymi osobami, partnery, rodi¢i nebo détmi. Tato ztrata
mUzZe nastat v dlsledku Umrti, rozchodu rodi¢d, odchodu déti z domova nebo konfliktu, ktery
rodinu rozdéli (Hucin,2021).

Ztrata Zivotniho partnera

Smrt partnera muZe byt zdrcujici, a to nejen kvali emocni ztraté, ale také kvali sekundarnim
ztratam. Tyto ztrdty mohou byt praktické, pokud zesnuly ve vztahu zastdval roli fidice nebo
pecovatele, pozlstaly o tuto pomoc také prichazi. MlzZe se jednat i o ztratu identity, kdy dochazi
ke zméné statusu z Zenatého ¢i vdané na vdovce ¢i vdovu. Dalsi ztratou je i ztrata spolecné
budoucnosti (Lloyd, 2018).

Odchodem manzela nebo manzelky jsou pfevdiné nejvice ohrozeni stafi lidé, ktefi se na tuto
skutecnost téZko adaptuji. Mnoho starsich lidi umira do dvou let po ztraté Zivotniho partnera.
U starsich a osamélych lidi neni vyjimkou, Ze jejich Zivot konéi sebevrazdou (Vymétal, 2003).

Ztrata ditéte

Smrt ditéte je specificka, protozZe je to smrt snu, které rodi¢e méli, a budoucnosti, kterou si
predstavovali. Je také jedinec¢na tim, Ze jde o jediny vztah mezi dvéma lidmi, kdy dva lidé stvofili
dalsSiho clovéka. KdyZ dité zemfre, je to také smrt mimo pfirozeny rad, protoze se ocekava, ze
rodi¢e odejdou dfive nezZ jejich déti (Lloyd, 2018).

Zarmutek, ktery rodice pocituji, kdyz ztrati své dité, ma dlouhodoby vliv na jejich zdravi a také
na ostatni ¢leny rodiny. Nestastna udalost muiZe v rodiné odstartovat nékolik dalSich potiZi.
Rodice Ziji v dlouhodobém stresu, projevuje se krize mezi partnery, mezi ostatnimi ¢leny rodiny
a muZe dojit i k rozvratu manZzelstvi ¢i rozpadu rodiny (Dohnalova & Musil, 2008).

Ztrata sourozence

Ztrata sourozence je pro pozlstalého sourozence velmi slozitd a komplikovand situace.
Pozlstalé dité truchli, proZiva smutek, litost, bolest. Dité ma vice pozornosti, péce, nemusi se
s nikym délit, ale kvlli tomu mulzZe zaZivat i pocity viny. Tato tragickd udalost ukazuje
pozlstalému sourozenci jeho vlastni smrtelnost a vyvraci fakt, Ze umiraji pouze stafri lidé (Stretti
& Rackova,2018).

Ztrata rodice

Umrti rodice v détstvi a dospivani predstavuje stresujici Zivotni udalost. Reakce na ztratu v tomto
véku se lisi od reakci dospélych a jsou ovlivnény vyvojovymi a kontextudlnimi faktory. Po amrti
rodice Celi déti a dospivajici jedineénym emocionalnim a behavioralnim vyzvam a jsou nachylni
k nékolika nepftiznivym biopsychosocialnim disledkim (Kentor a kol., 2022).
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1.1.1 Ztrata prarodice

Roli prarodice c¢lovék ziskava nezavisle na své vili, pficemz je na ném, jak s ni naloZi. Prarodice
a vnoucata se navzajem potiebuji. Narozeni vnoucete pfinasi mnoho novych podnétd a aktivit.
Pfitomnost malého ditéte vyvolava vzpominky na vlastni déti z jejich raného véku. Vnouce je
vdéénym prijemcem citovych projevl, které casto oplaci. Tento vztah obohacuje Zivot
starnouciho clovéka a doddavda mu novy smysl. Prarodice si uzivaji pocit, Ze jsou milovani,
ocenovani a prijimani. Vnoucatlim zase vénuji cas zaméreny pouze na né, jejich potreby a zajmy,
a poskytuji jim pozitivni pfijeti a ocenéni (Koutova,2017).

Ackoli je umrti prarodice v dospélosti ¢asto o¢ekdvanou nebo ,Casové pfimérenou” Zivotni
udalosti, tato ztrata mlze i u dospélych vnoucat vyvolavat truchleni. Strukturni aspekty vztaht
v€etné pohlavi prarodi¢e a dospélého vnoucete mohou ovlivnit reakci vnoucat na tuto ztratu
(Stokes, Kim & Fingerman, 2019).

Dale jsou i vztahy mezi prarodici a vnoucaty ovlivnény mnoha faktory véetné sociohistorickych
(napt. ekonomickymi tlaky, technologickymi zménami) nebo kulturnich (napf. role a hodnoty
spojené s prarodi¢ovstvim). Mezi dalsi ovliviujici faktory patfi i rodinna struktura (napft.
manzelsky stav, prarodice v roli opatrovniki) a individualni rozdily (napf. zdravi, pohlavi) (Xu
& Harrison, 2023).

Ztrata prarodi¢e muzZe byt pro ¢leny rodiny obtiZzna, protoZe prarodic¢ ¢asto predstavuje klicovou
osobnost a jeho smrt mizZe vyvolat zarmutek spojeny s truchlenim. Prarodice ¢asto poskytuji
rodiné emocni, finanéni a praktickou podporu, ¢imz pfispivaji ke zlepseni ekonomické situace
domadcnosti, snizuji miru rodi¢ovského stresu a podporuji pozitivni vzdélavaci a zdravotni navyky
u vnoucat. Jejich umrti tak mlzZe narusit stabilitu rodinného systému a prostfednictvim
zvysSeného stresu, snizené podpory a ztraty vyznamné citové vazby negativné ovlivnit dusevni
zdravi celé rodiny (Livings, Smith-Greenaway, Margolis & Verdery, 2022).

1.1.2 NA&hla a necCekana ztrata

Smrt v disledku nestésti byva pozlstalymi zakousena jako nahla a nezvratna zména k horsimu
(Bastecka, 2013). V souvislosti s timto typem ztraty se lékar nejcastéji setkava s depresivnimi
reakcemi a stavy. Mezi né muZe patfit zoufalstvi, apatie, nespavost, odmitdni stravy,
sebeobvifiovani, sebevrazedné myslenky ¢&i psychotické fenomény, které jsou spojeny
s ¢aste¢nou dezintegraci osobnosti. Casté jsou té? dekompenzace somatického stavu, zvlasté
popfrit skute¢nost, truchlenim, a nakonec vyrovnavanim a smifenim se se ztratou (Vymétal,
2003).

1.1.3 Ocekdvana ztrata

Ve vétsiné pfipadl anticipacniho smutku existuje koneény bod. Mnohé z téchto zlomovych
okamzikd nastdvaji v konkrétni den a v urcitou hodinu. Po dlouhych tydnech ¢i dokonce letech
¢ekani opona spadne. V ten den lidé zaZivaji okamzik definitivniho konce. Lidé si mysli, Ze kdyz
se na ztratu dlouho pfipravovali, budou s jejim pfichodem smiteni, budou odolni a pfipraveni
vse zvladnout (Wolfelt, 2020).

12
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Pravda je vsak takova, Ze na ztratu nikdy nelze byt skutecné pripraven. Mnohokrat béhem let
lidé, ktefi ocekavali velkou ztratu, pfiznali, Ze v den, kdy k ni doslo, byli presto zaskoceni. Nékdy
véci neprobéhly tak, jak si predstavovali. Uddlosti se vyvinuly necekanym nebo zranujicim
zpusobem. A mnozi byli otfeseni silou rany, kterou utrpéli. Ostrost a intenzita jejich smutku je
naprosto Sokovala (Wolfelt, 2020).

S oekdvanou ztratou se na lékare obraceji lidé, ktefi se na odchod blizkého ¢lovéka mohli
Castecné pripravit, jejich potiz je celkova psychickd a fyzicka vycerpanost, obzvlasté pokud
o umirajiciho pecovali. Pokud smrti predchazelo dlouhodobé utrpeni, ztrata mlze byt vnimana
jako uleva a osvobozeni pro vSechny zucastnéné, ale i presto se mohou dostavovat pocity viny.
Vycitky svédomi u pecujicich jsou ¢asto neopravnéné a je znamé, Ze truchlici, ktefi se intenzivné
o umirajiciho staraji, truchli kratsi dobu a lIépe se vyrovnaji s jeho odchodem. Proto je dllezité,
aby do péce o umirajiciho byla zapojena rodina a blizci (Vymétal, 2003).

1.1.4 Prvnidny po ztraté

Pozlstali by si méli doprat dostate¢nou dobu oddechu, jelikoZ to, co pfichazi s truchlenim i po
ném, je velmi vyCerpavajici. Méli by brat ohled na své moZnosti. Néktefi se citi 1épe, kdyZ jsou
potiebni, ale neméli by si ¢innosti na sebe brat pfilis (Gartnerova & Tausch, 2020).

Truchlici v sobé ¢asto maji pocit viny. Je dobré se snaZit od téchto pocitl oprostit, i kdyZ to mlze
byt ndrocné. Neméli by zanedbdvat péci o sebe a o své télo, i kdyz v této situaci se to povazuje
za nedulezité. Pomoci mizZe fyzickad aktivita nebo ¢innosti, pfi kterych se daji vyjadrit pocity
(Gartnerova & Tausch, 2020).

Dulezité je nebat se Fict si o0 pomoc, at uz od nékoho blizkého, nebo se ozvat na telefonickou
linku pomoci. Silu a odvahu mizZe dodat konverzace s ¢lovékem, ktery ma podobnou zkusenost,
s lidmi, ktefi tomu rozumi a chapou bolest, kterou pozlstaly proziva (Gartnerovad & Tausch,
2020).

Bridget McNulty (2021) ve své knize popisuje vlastni zkuSenost se ztratou blizké osoby a na
zakladé toho nabizi nékolik doporuceni, kterd ji samotné pomohla pfedevsim v prvnich tydnech

Vv

Prvni doporuceni je, Ze truchlici by méli k sobé pfistupovat s laskavosti a ohleduplnosti. Pravé
prochazi jednim z nejtézsich obdobi svého Zivota a tento smutek je bude provazet i nadale. Kazdy
nachazi utéchu jinym zplsobem a v rliznych ¢innostech, proto je dlilezZité, aby si pozUstali dopfrali

péci a lasku, kterou potrebuji.

Druhé doporuceni nese nazev ,zadné dlouhé noci“. KdyzZ se objevi smutek, bézny denni rezim
jde stranou. Najednou se zda pfirozené ponocovat, poté dlouho spat, travit den v pyzamu a jist
nezdravé jidlo. Takové navyky vsak nemusi vést k ulevé — naopak, nékteré z téchto navyka,
napfiklad ponocovani, mohou smutek jesté vice prohloubit.

Tretim doporucenim je fyzicka aktivita. Pohyb mUze byt to posledni, na co ma clovék v obdobi
smutku chut, ale i drobna fyzicka aktivita mUzZe mit pozitivni vliv na psychiku. Kratka, pomala
prochazka na cerstvém vzduchu miZe pomoci vice, nez by se v tomto obdobi oéekavalo. Nemusi
se jednat o Zadné narocné cviceni, staci najit jednoduchou formu pohybu, kterou zvladne
truchlici pravidelné zaradit do svého dne. | malé kroky mohou pfinést ulevu.
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Posledni doporuceni je, aby pozUstali nezpochybriovali své pocity. Mohou prozivat smutek,
zoufalstvi, vztek, ulevu nebo jakoukoli jinou emoci — a vSechny jsou pfirozenou reakci na situaci.
Neexistuje spravny ani Spatny zplsob truchleni. Kazdy proziva ztratu jinak a neni Zadna
»hormalni“ reakce.

1.1.5 Faze smutku

Worden (2010, dle Lloyd, 2018) prohloubil své znalosti o fazich zarmutku a rozvinul své teorie
v souladu s nejnovéjSimi vyzkumy. Jeho teorie smutku zahrnuje proces adaptace na ztratu
a vymezuje Ctyti ukoly, které mohou byt soucasti truchleni.

Prvnim Ukolem je pfijeti ztraty jako reality: nikdo nechce byt trvale odloucen od milované osoby,
a proto je pro pozUstalé velmi obtizné se smifit se skutecnosti, Ze ji uz nikdy neuvidi, ani ji nebude
mit fyzicky ve svém Zivoté. Popirani ztraty a vyhybdni se rozhovor(im o definitivni povaze smrti
mohou byt pro truchlici jesté bolestivéjsi nez samotny zarmutek. Uznani a pfijeti této skutecnosti
je klicové pro pfirozeny proces truchleni.

Druhym ukolem je zpracovani smutku: fyzickd a emociondlni bolest ze zarmutku se |isi v zavislosti
na osobé a povaze ztraty. Nékdy je pro spolecnost snazsi se pozlstalym vyhybat nebo je
povzbuzovat k rozptylujicim ¢innostem, nez jim umoznit mluvit o svych pocitech nebo hovotit
o zemrelém. To mUze platit zejména v pfipadé, kdy je nékdo po zavaziné ztraté blizké osoby
nucen rychle se vratit do prace. Zarmutek je potieba snaset pomalu a rychlé tempo soucasného
zdpadniho Zivota mlze nékdy branit tomu, co je v souvislosti s vyrovnavanim se s touto tézkou
Zivotni situaci pfirozené.

Treti dkol nese nazev prizplsobeni se svétu bez zesnulého: zacit zit novy Zivot bez milované
osoby je obtizné a mliZe se stat, Ze bude tfeba se prizplsobit mnoha novym vécem. Sekundarni
ztraty, jako je identita, status, pratelé a financni ztrdta, to mohou jesSté vice ztizit, ale
pfizplsobeni se je nevyhnutelné. Zivot bez zesnulého pokracuje a nastava obdobi, kdy se ¢lovék
musi naucit vyrovnat se ztratou roli, které v jeho Zivoté zastdval jeho blizky.

Poslednim ukolem je najit trvalé spojeni se zesnulym uprostied zacatku nového Zivota: tato faze
m{ze byt pro pozlstalé velmi obtiZna, zejména pro rodice, ktefi mohou mit pocit, Ze pokracovat
ve svém Zivoté znamena opustit své dité a projevit vici nému neloajalitu. UdrZeni vztahu se
zesnulym spociva v nalezeni zplsobu, jak ho zaclenit do svého nového Zivota, a zaroven si
uchovat jeho duleZitost a zachovat spojeni s jeho starym Zivotem.

1.1.6 DuleZitost pohfbu pfi vyrovnavani se se ztratou

Pohtbivani mrtvych je patrné nejstarsim lidskym ritualem. Soucasti této udalosti byvalo spolecné
posezeni, vypravéni pfihod o zemrelém, a tak se tvofila méné traumatizujici perspektiva na
ztratu. V soucasné dobé je tomu podobné (Gjuricova & Kubicka, 2009).

Pohteb a pohrebni ritudly pIni svou zakladni a dalezitou funkci, ktera je vnimana jako socialni
zverejnéni smrti. Pozlstali v prbéhu prozZivaji svou novou roli (vdovy, vdovce atd.), ktera je
jednoznaéné oznamovana viem pritomnym, ktefi se obfadu Ucastni. Pohreb lze povaZzovat za
kolektivni jednani pozGstalych, pfi kterém se loudi se zesnulym (Spatenkova, 2014).
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Pohrebni ritualy vyznamné pfispivaji ke zdravému prozivani zarmutku a Zalu. BEhem pohibu je
totiz moZné projevovat zoufalstvi a plakat, coZ napomaha postupnému smirovani se se ztratou
blizké osoby (Haskovcova, 2015).

’

1.1.7 Ritudly louceni a vzpominani

Vyznamnym prvkem, ktery podporuje proces truchleni, je moznost se rozloudit s umirajicim.
Tento moment uzavira vztah s blizkou osobou a je dileZité si jim projit, rozloucit se s tim, co bylo
nebo mohlo byt. Idedini je, pokud se clovék mize rozloucit s umirajicim jesté za jeho Zivota.
Pokud to z jakéhokoli diivodu neni mozné, je stejné hodnotné proZit rozlouceni i bez fyzické
pritomnosti druhého. PozUstali ¢asto uvadéji, Ze jim rozlouceni chybi, a citi vinu, Ze nestihli
zesnulému sdélit néco dulezitého. Nedostatek rozlouceni se tak stava zdrojem dalsiho trapeni
a pozlstaly mGze pocitovat vinu (Gartnerova & Tausch, 2020).

Pozlstaly by se mél své ztraté vénovat a nemél by pred ni utikat napfiklad do prace, obvifiovanim
zdravotnik( ¢i pribuznych nebo zabyvanim se nadpfirozenymi jevy. Je duleZité pfipustit si Zal
a bolest, prozit je a vyplakat. Uvédomit si pocity spojené se ztratou. K tomu pomaha, kdyZz muze
pozlstaly hovofit o zesnulém, o svém vztahu k nému, o spole¢né prozitych chvilich a o pocitech
z jeho odchodu. Tim se jejich intenzita pfirozené snizuje. Hovofit a proZivat vSak mlzZe pozUstaly
jen tehdy, kdyzZ jsou lidé kolem néj ochotni naslouchat a jeho prozitky nezlehcuji (Gartnerova
& Tausch, 2020).

Den pamatky zesnulych, oznacovany také jako Dusicky, je pfilezitosti ke vzpomindni a ucténi
pamatky zemielého. V domdacnostech mohou byt vystavené fotky zesnulého, strom zasazeny na
misté, kde zesnuly rad travil cas, opatrovani véci zesnulého apod. To vse mohou byt
vzpominkové ritudly na zemrelého. Pokud pozUstalého trapi, Ze nestihl blizké osobé néco sdélit,
nez odesla, miZe zesnulému napsat dopis, kde mu vyjadri vSechno, co chtél, ale nestihl. Mize
to byt dllezitym krokem pfi louceni, ale i ritudlnim zplsobem, jak v ¢ase reflektovat promény
vlastniho Zivota ve vztahu k zemfelému (Gjuri¢ova & Kubicka, 2009).
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2 Truchleni

Spatenkovd (2011) popisuje truchleni jako dlouhodoby proces, béhem kterého se ¢Elovék
vyrovnava se ztratou. Projiti celym procesem smutku je vsak nezbytné k tomu, aby pozUstaly
zvladl pfijmout odchod blizkého ¢lovéka. Prozit smutek, vyrovnat se s touto ztratou a prekonat
ji znamena zaclenit tuto zkusenost do vlastniho Zivota a prijmout ji, nikoliv se od ni izolovat.
Truchleni je provazeno bolesti a dalsimi nepfijemnymi symptomy, které se projevuji at uz
psychicky nebo fyzicky. PozUstali prozivaji hodné pocitd, a jak Spatenkova zdiiraziiuje, prozivaji
krizi, nikoliv nemoc, ackoli truchleni v nékterych ohledech mlze nemoc pfipominat.

Truchleni je pfirozenou reakci, ktera je potfebna k tomu, aby se ¢lovék mohl se ztratou vyrovnat,
zejména tim, Ze se s ni smifi a pfijme ji. Pfes ztratu dale Zije a sv(j zZivot planuje i naddle.
V pripadé nekomplikovaného truchleni neni co Iécit, ale i tak je vhodnd psychologicka podpora,
z divodu etickych i preventivnich, nebot truchleni mize prejit do deprese (Vymétal, 2003).

Zarmutek lze chapat jako souhrn pocitl, myslenek a ¢in(, které jedinec proziva po smrti nékoho,
ke komu byl silné ptipoutan, a také jako proces reorganizace a pfizplsobeni se svétu bez této
osoby. KdyZ dojde ke ztraté, je nutné se prizplsobit novym okolnostem; tento proces se nazyva
truchleni. Slovo ,,zarmutek” mizZe oznacovat i jiné druhy ztrat, avSak smrt je specificka tim, Ze je
konecnd — znamena definitivni ukondéeni Zivota. Zarmutek mulzZe pUsobit jako odtrZeni od
skutecného Zivota. Postupem casu vsak jeho intenzita slabne. V nékterych pfipadech to mize
trvat mnoho let, ale jde o pfirozeny a postupny proces. Zarmutek se projevuje na emocni,
kognitivni, duchovni, fyzické i behavioralni Grovni a mizZe byt zcela ochromuijici a vycCerpavajici.
Kazdy Clovék je jedinecny a stejné tak je jedinecny i kazdy vztah, ktery s nékym budujeme
a udrZzujeme. Proto jsou i pocity, které jedince po ztraté blizké osoby provazeji, naprosto
individualni (Lloyd, 2018).

Doslo také k rozsifeni tradicniho pohledu, podle néhoz byl zarmutek vniman vyhradné jako
emocionalni zaleZitost, na Sirsi pojeti, které zohlednuje i dalSi souvisejici aspekty, mezi néz patfi
zmény zdravotniho stavu a kognitivnich funkci, jako jsou zmatenost, zapomnétlivost Ci
roztrzitost. U nékterych jedincl mulze dojit ke ztraté sebedlvéry. Socidlni zmény se lisi dle
situace a mohou zahrnovat ztratu pratel ¢i odliSné zachdzeni ze strany okoli. Kulturni faktory
véetné hodnot, tradic a ritudld vyznamné ovliviiuji proZivani a vyjadfovani zarmutku. Smrt
blizkého (zejména ditéte) Casto vede ke zméné duchovnich ¢i ndbozenskych presvédceni, a to at
uz k jejich ztraté, nebo naopak posileni. Truchleni se miZze projevit i behavioralnimi zménami,
jako jsou odlisné stravovaci navyky, zvySena konzumace alkoholu a tabdku. PozUstali se také
mohou prestat vénovat Cinnostem, které je dfive tésily, nebo naopak mohou nalézt zalibeni
v novych aktivitach (Lloyd, 2018).

Obvykle se uvadi, Ze obdobi akutniho smutku trva pfiblizné Sest tydn( po umrti blizké osoby,
zatimco cely proces truchleni obvykle trva zhruba rok. Silné emoce spojené se ztratou se mohou
znovu objevit pfi vyznamnych udalostech ¢i vyrocich, jako jsou narozeniny zemrelého, vyroci
umrti (Gartnerova & Tausch,2020).

2.1 Faktory ovliviujici truchleni

Determinanty ovliviiujici proces truchleni zahrnuji Siroké spektrum faktord, které mohou
modifikovat prlibéh a intenzitu proZivani zarmutku. Mezi klicové aspekty patfi sociokulturni
kontext, gender a vék pozlstalého, jeho individualni osobnostni charakteristiky, aktudlni stav
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télesného a dusevniho zdravi, jakozZ i ndbozenské a filozofické presvédcéeni. Vyznamnou roli hraji
také predchozi Zivotni zkusenosti, mira dostupnosti a povaha socidlni opory, vzory a modely
chovani ziskané v primarni rodiné, kvalita a hloubka vztahu se zemrelym, okolnosti umrti
a zplisob, jakym se pozistaly o Umrti dozvédél (Spatenkova, 2008).

2.2 Komplikované truchleni

Pokud dochazi u jedince ke komplikovanému truchleni, je pro néj nejvhodnéjsi intervenci terapie
pro pozlstalé, resp. psychoterapie, pfipadné péce psychiatrickd vcetné hospitalizace
(Spatenkova, 2023).

Komplikované truchleni se mlize projevovat Sirokym spektrem psychickych a behavioralnich
obtizi, které narusuji adaptacni proces pozlstalého. Mezi typické symptomy patfi deprese,
rozvoj zavislosti na alkoholu ¢i jinych psychoaktivnich latkach, dzkostné poruchy vcéetné fobii

Vv

Mezi dalsi priznaky komplikovaného truchleni mizZe patfit to, Ze pozlstali nemohou mluvit
o zemrelém, aniZ by opét akutné a intenzivné neprozivali smutek, a k tomuto jevu muze
dochdzet i mnoho let po ztraté. PozUstali zachovavaji viechny véci tak, jak je ponechal jejich
milovany, imituji zemfelou osobu, rozviji se u nich fobie ze smrti nebo z nemoci, na kterou
zemfrela jejich blizka osoba. U pozlstalého pretrvava stav, kdy citi silné pocity viny, ale naopak
mUzZe citit i stav faleSné euforie, kterda mize byt zndmkou nezpracovaného smutku. Pokud se
pozlstali vyhybaji navstévé hrobu nebo Ucasti na aktivitach, které maji souvislost se smrti, i zde
se mUzZe jednat o to, Ze pozlstaly stale nezpracoval sv(ij smutek. Tento ¢lovék se snaZi radikalné
meénit zivotni styl, nestykd se s pribuznymi a prateli, rezignuje na aktivity, které maji néjaky vztah
k zesnulému. Komplikované truchleni se mizZe vyskytnout v pfipadé, pokud se pozlstalému
v obdobi akutniho smutku nedostalo pifimérené socialni opory od jeho nejbliz$ich (Spatenkova,
2023).

Lloyd (2018) uvadi tfi zjednodusené priklady komplikovaného truchleni:

Chronicky dlouhodoby zdrmutek vznika v pfipadech, kdy se po¢atecni chronické emoce a reakce
¢asem nezmensuji. Nedochazi k postupnému prizplsobovani se Zivotu po ztraté.

Opozdény smutek vznika, kdyz se normalni reakce na umrti objevi mnohem pozdéji, nez je
obvyklé. Tyto reakce jsou potlaceny, takZze pokud se smutek projevi pozdéji, mlzZe se zdat, Ze
nejsou pfimérené nebo nesouviseji s pozUstalosti.

Neuznany zarmutek nastavd, kdyz zarmutek neni nebo nemuZe byt spolecdensky uznan.
Prikladem muze byt smrt domaciho mazlicka, zarmutek po potratu nebo interrupci, zarmutek
po smrti byvalého partnera nebo zarmutek po smrti milence.

2.2.1 Akutni zal

Soucasti truchleni mazZe byt i akutni Zal, ktery se projevuje depresi, nespavosti, nervozitou,
podrazdénosti, nechutenstvim, Spatnou soustfedénosti a myslenkami na to, o co jedinec pfisel.
Truchlici si musi timto vSim projit a tento stav vydrZet, aby mohlo nastat pfrijeti a smireni se
s novou skutec¢nosti (Vymétal, 2003).
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2.3 Nekomplikované truchleni

Truchleni neni nemoc ani deprese. Truchleni je normdlni a pfirozena reakce na ztratu
milovaného ¢lovéka (Spatenkova, 2013).

Nekomplikované truchleni (normalni reakce na ztratu) zahrnuje pfirozené télesné, emocni,
kognitivni a behavioralni projevy, které jsou soucasti zdravého adaptacniho procesu pozlstalych
(Spatenkova, 2008).

2.4 Faze truchleni

Po smrti milovaného clovéka ¢eka na pozlistalé vyznamna etapa truchleni. Je to proces, v némz
se oddélujeme od ztraceného ¢lovéka, dochazime k moznosti Zit svij vlastni Zivot, jiz bez naseho
blizkého (Vodackova a kol., 2002).

Kast (2000) popisuje Ctyfi faze truchleni, kdy prvni fazi je popirani — pozlstali ztraceji schopnost
vnimat a prozivat, zamrzaji a snaZzi se Zit dal, jako by se smrt nestala a celé to nebyla pravda.
Chybou je snaha vyhnout se zarmutku.

Ve druhé fazi dochazi k propukani chaotickych emoci, které mohou byt projevovany bolesti,
vztekem, Uzkosti, strachem, hnévem, radosti, pocity viny, neklidem, poruchami spanku,
nachylnosti k infekcim, snahou najit vinika. Emoc¢ni chaos je nutno pretrpét a ptiznat si ho.
Chybou je potlacovat emoce, jelikoZ ty se potom vraci v podobé pocitl viny a hnévu. Emoc¢ni
chaos je potieba akceptovat v celém procesu truchleni. At uz trva, jak dlouho chce.

Treti faze se projevuje hleddnim, nalézdanim, odpoutavanim — ¢lovék nemysli na nic jiného nez
na zesnulého, hledd jeho nebo spolecné fotografie, je s nim ve fantaziich i ve snech. Problém
vznika, pokud se pozlstaly vyhyba nutnosti se odpoutat a pracuje pouze na hledani sebe
samého.

Posledni faze se nazyva vytvarenim nového vztahu k sobé a ke svétu — ztrata je akceptovana a je
mozné se vzdat bolesti, je mozné vstupovat do novych vztah(.

Mezi dalsi autory, ktefi popsali faze truchleni, se radi Elisabeth Kiibler Ross (2015). Prvni fazi je
popirani, pficemz tato prvni faze truchleni pomahd prezit ztratu. Svét ztraci smysl a je pro
pozlistalého zdrcujici. Zivot nedava smysl, je to stav $oku a popirani. PozUstali premysli, jak
mohou jit dal, jestli mohou pokracovat, pro¢ by méli vibec pokrac¢ovat. Snazi se najit ndvod na
to, jak prezit kazdy den. Popirani pomaha zkrotit pocity smutku. V popirani je milost. Je to
zpUsob, jak do ¢lovéka priroda vpousti jen tolik, kolik zvladne. KdyZ ¢lovék prijme realitu ztraty
a zacne se ptat na otdzky, zacina nevédomky proces uzdravovani. Stava se silnéjSim a popirani
zacina mizet.

Druhou fazi je hnév, ktery je nezbytnou fazi procesu uzdravovani. Pozlstali musi byt ochotni citit
sv(ij hnév, i kdy? se miZe zdat nekoneény. Cim vice ho budou skuteéné citit, tim vice se zaéne
rozptylovat a tim rychleji se za¢ne doty¢ny uzdravovat. Existuje mnoho dalSich emoci, které jsou
zpUsobené hnévem a ¢asem se k nim pozlstali dostanou, ale hnév je emoce, kterou jsme zvykli
zvladat nejcastéji. Pravdou je, Ze hnév nema Zadné hranice. MUzZe se rozsifit na pratele, Iékare,
vlastni rodinu, ale i na milovanou osobu, ktera odesla. Pod hnévem se skryva bolest, bolest
pozlstalého.
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Treti faze — smlouvani, pfisaha, Ze pozlstaly udéla cokoliv, aby milovana osoba byla usetfena
pred smrti. Po ztraté muiZe mit smlouvani podobu docasného vyjednavani, napfiklad: ,Co
kdybych zbytek Zivota zasvétil pomoci druhym a pak se probudil a uvédomil si, Ze to vSechno byl
jen Spatny sen? ” Ztréci se v bludisti ,,co kdyby...“ vyrokl. Chce, aby se Zivot vratil do stavu,
v jakém byl, chce, aby se milovana osoba vratila zpét.

Po smlouvani prijde faze deprese, objevuji se prdzdné pocity a smutek vstupuje do Zivota na
hlubsi drovni, hlubsi, nez si kdokoliv dokdze predstavit. Truchlicimu se zdd, Ze tato depresivni
faze bude trvat uZ navidy. Je duleZité si uvédomit, Ze tato deprese neni zndmkou dusevni
nemoci. Je to pfimérend reakce na velkou ztratu. Truchlici se stahuji z béZného Zivota, zUstavaji
v mlze intenzivniho smutku a pfemysli, zda ma smysl pokracovat v Zivoté. Pokracovat sdm? Proc
vlbec pokracovat? Deprese po ztraté je pfilis Casto povaZovana za nepfirozenou, za stav, ktery
je tfeba napravit, za néco, co je tfeba odstranit nebo z ¢eho je tfeba se vymanit. Ztrata milované
osoby je velmi depresivni situace, deprese je normalni a pfimérena reakce. Pokud je zarmutek
procesem uzdraveni, pak je deprese jednim z mnoha nezbytnych krok( na této cesté.

Posledni fazi je smireni. Vétsina lidi se nikdy nebude citit v pofadku nebo vyrovnani s tim, Ze
ztratili milovanou osobu. V této fazi jde o pfijeti skutecnosti, Ze nd$ milovany clovék fyzicky
odesSel, a uvédoméni, Ze nova realita je realitou trvalou. Nikdy se tato realita nebude
pozlstalému libit ani se mu nebude zdat v pofadku, ale nakonec ji pfijme. UCi se s ni Zit, je to
nova norma, se kterou se musi smifit. Musi se snazit Zit ve svété, kde milovana osoba chybi.
Smifit se s odchodem milované osoby mUZe znamenat mit vice dobrych dni nez téch $patnych.
Kdyz zacne clovék znovu Zit a uzivat si Zivota, Casto ma pocit, Ze tim zrazuje svého milovaného,
ktery ho opustil, a tento pocit se pozlstalému nelibi. Nikdy nemUze byt nahrazeno to, co bylo
ztraceno, ale mohou byt navazana nova spojeni, nové smysluplné vztahy. Zacina novy Zivot, ale
nemuze tak byt u¢inéno, dokud neni smutku a truchleni dopran jejich cas.

Dle Mary Frances O'Connor (2022) je smifeni zejména uvédoméni o tom, Ze obnoveni
smysluplného Zivota vyZaduje presun pozornosti z pfemysleni o minulosti na zaméreni se na
pritomnost a budoucnost. Znamena to byt schopen presmérovat myslenky z vztah, které byly,
na vztahy, které jsou, a vztahy, které by mohly byt. Lidé mohou stale travit ¢as snénim o spolecné
strdveném Zivoté se zesnulym, proces vyrovnavani se rozhodné neznamena, ze by zapomnéli na
své blizké, ktefi zemreli. Cas, ktery spolu stravili, a zku3enosti, které je spojovaly, vedly
k neuronovym spojim a chemickym nasledkiim v mozku, které jim nikdy neumozni zapomenout
na zesnulé. Rozhodnuti vénovat ¢as myslenkdm na nékoho, koho miluji nyni, neznamena
zapomenout na nékoho, koho milovali intenzivné predtim. Pfijeti znamen3, Ze lidé netravi ¢as
v minulosti na Ukor pfitomnosti.
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3 Péce o pozlstalé

Ztrata milované osoby vyvolava u pozustalych silné emocni reakce, ale také nabourava jejich
identitu, pocit vlastni integrity, vztahy s jinymi lidmi a pfesvédceni o stabilité a bezpecnosti svéta.
Poz(stali v takové situaci potfebuji hlavné pomoc a podporu (Spatenkovd, 2023).

Truchlici ne vidy védi, co potfebuiji, co chtéji nebo jak to vyjadfit, coz jesté vice ztézuje situaci
tém, ktefi se jim snazi pomoci. Navic néktefi lidé, ktefi s nimi ptichazeji do kontaktu, napfiklad
rodina, pratelé Ci kolegové, si nemusi byt jisti, co fici nebo jak se zachovat. Kdyz se tyto dvé
dynamiky spoji, je Casté, Zze dochazi k nedorozuménim a lidé se uchyluji ke klisé (Lloyd, 2018).

V prvnich dnech a tydnech po odchodu blizké osoby mohou pozlstalému pomoci malé
a praktické cinnosti, se kterymi jim nékdo pomuzZe nebo je udéla za né. Pozlstaly ma malo sily,
je zaméstnany svymi pocity, pohfbem a formalitami, které musi byt vyfizeny. Casto pratelé ¢i
blizci pozlstalého nevédi, co mu fict, nékdy staci pouze objeti, pohled, hejivy stisk ruky. Nékdy
je to vice neZ slova. Pozlstalému se da pomoci tim, Ze mu donesete néco k jidlu, pomUzete
s Uklidem nebo nakupem, hliddnim déti a podobnymi praktickymi c¢innostmi (Gartnerova
& Tausch, 2020).

Ztrata blizkého c¢lovéka muze u pozlstalych vyvoldvat samotu. Ukazuje se, Zze pokud pozlstaly
nema dostateénou socialni oporu, mlze byt proces truchleni sloZitéjsi a zdlouhavéjsi. Zaroven
by vsak bylo chybou vnimat ztratu jako jediny faktor ovliviiujici pocity osamélosti. Ztrata casto
otevird staré rany. Jsou situace, kdy je pfed samotnym zpracovanim ztraty nejprve nutné
vyrovnat se s minulymi uddlostmi, které se vynofuji a mohou proces truchleni komplikovat.
Pozlstaly tak mohl pocity osamélosti prozivat jiz pfed samotnou ztratou (Kupka a kol., 2024).

Ukolem odbornikt je poskytovat oporu, byt vnimavi a pomahat pozstalym hledat mozné zdroje
podpory. DuleZité je zaméfit se na sebepéci, laskavost k sobé, hledani vnitiniho i vnéjsiho pocitu
bezpeci, objevovani vlastnich silnych stranek a nachazeni drobnych radosti v kazdodennim
Zivoté (Kupka a kol., 2024).

Dale je dulezité spolecné hledat zplisoby, jak se naucit o pomoc pozadat a jak ji pfijimat. Je tfreba
zkoumat, jaké bariéry brani vyuziti nabizené pomoci a jaky druh podpory by pozistali mohli
ocekavat a skute&né potfebovat. Casto se totiz nabidka pomoci omezuje na vétu: ,A? budes néco
potiebovat, ozvi se.” Ackoliv je myslena upfimné, pozlstali si mnohdy sami nejsou jisti, co by
vlastné chtéli nebo potrebovali (Kupka a kol., 2024).

Dalsi oblasti by mélo byt hleddni a nalézani socialni sité, na koho se mohou obratit, jaké méli
vztahy, nez doslo k umrti blizkého, jak ¢asto spolu byli v kontaktu a jak ¢asto jsou v kontaktu nyni
(Kupka a kol., 2024).

Dalsim dulezitym hlediskem je ¢as. Nejvétsi podpora se pozlistalym dostava bezprostiedné po
ztraté, avsak postupem casu mulze zajem okoli sldbnout, zatimco potreba podpory, zejména
emocionalni, nadale pretrvava (Kupka a kol., 2024).

Je nutno zdUraznit, Ze osamélost, ktera je do urcité miry pfirozenou soucasti truchleni, mize
tento proces komplikovat a dlouhodobé ovlivnit psychické i fyzické zdravi pozlstalych. To plati
zvlasté v pripadech, kdy pocity osamélosti existovaly jiz pred ztratou blizké osoby, nebo pokud
bylo pouto se zemfelym natolik silné, Ze pro jiné plnohodnotné vztahy nezbyval prostor, at uz
z emochnich, ¢asovych divodl nebo kvili nedostatku energie (Kupka a kol., 2024).

20



Vysokd skola polytechnicka Jihlava

Dle Dohnalové a Musila (2008) pozUstali potfebuji pomoc zejména ve ctyrech oblastech.

Prvni oblasti je psychickd pomoc, kam muze patfit byt pozlstalému na blizku, pouze ale pokud
si to preje. Pozlstaly mlzZe mit potfebu neustdle mluvit o umrti, dlleZité je nepferusovat
a naslouchat, miize to pozlstalému pomoci zvladat vlastni pocity a reakce okoli.

Druha oblast je pragmatickd a zahrnuje pomoc s Ufednimi zaleZitostmi, se zajisténim pohibu
a praktickymi vécmi okolo.

Dalsi je oblast informacni zahrnujici pomoc pozUlstalému se zjistovanim informaci o tom, kde se
nachazi télo zesnulého, co se s nim bude dit dal, zda si mohou urnu s popelem nechat. Dale sem
patfi pravo pozUstalého nahliZzet do policejnich spist ¢i do zdravotnické dokumentace a podobné
informace.

Posledni oblasti je oblast ekonomicka. Do té se mlze fadit zajisténi prostfedkl na prevoz téla
z ciziny nebo kdyZ rodina nema dostatecné prostfedky na usporadani pohfbu. Rodina se mize
v souvislosti s umrtim blizké osoby dostat do hmotné nouze.

3.1 Poskytovani péce pro pozlstalé

Pomoc pozlstalym muzZe byt velmi Siroka a mize zahrnovat spoustu aktivit. Na jednom konci
spektra maze byt naslouchajici pfitel a na druhém konci vysoce specializovani profesionalové
(Spatenkova, 2023).

Truchlici osoba ale ¢asto vyhleddvd pomoc i jinde neZ u rodiny a blizkych, jelikoZ nékdy pro né
mUze byt jednodussi hledat oporu v cizich lidech. Témi mohou byt pfedevsim krizovi interventi,
Iékari, socidlni pracovnici, duchovni, pracovnici hospicovych ¢i jinych poraden nebo
psychologové (Spatenkova, 2013)

3.1.1 Rodina jako zdroj pomoci

evvs

pratelé a znami. Rodina predstavuje pro pozUstalého prirozené prostredi, kde jsou clenové
ochotni vyslechnout problémy a poskytnout jim at uz financni, psychickou nebo vécnou pomoc.
Aviak i ostatni ¢lenové rodiny mohou byt hluboce zasaZeni zarmutkem. Umrti a nésledné
truchleni mohou rodinny systém narusit natolik, Ze rodina prestane spravné fungovat. Ztrata
blizkého m(ze pfinést nové problémy, ale také ozivit starsi, dosud nevyresené konflikty. Rodinny
systém mize byt narusen jiz pred touto udalosti, nasledek téchto situaci vytvari zranitelné
prostiedi a rodina se mlZe rozpadnout. Umrti ¢lena rodiny vidy méni rodinnou strukturu
a narusuje stabilitu a jeji fungovani. Rodina mUze pfi truchleni byt prvnim a tim nejvhodné;jsim
zdrojem pomoci, ale také naopak tim nejvice zranujicim prostfedim pro pozlstalého
(Spatenkova, 2014).

3.1.2 Komunita jako zdroj pomoci

Mezi dalsi zdroj pomoci mohou patfit lidé z blizkého okoli pozlstalého, jako jsou sousedé,
pratelé, zndmi, kolegové z prace a mnoho dalSich. Problémy, které byly popsany u rodinnych
pfislusnik(, mohou nastat i vtomto pripadé, jelikoZz lidé z blizkého okoli nemusi byt vidy
dostate¢nou oporou. Casto si totiZ nejsou jisti, jak se k pozlstalym chovat, co fict nebo jak
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pomoci, a proto se setkani radéji vyhybaji (Spatenkova, 2013). Vétsina lidi nechce o ztraté mluvit,
jelikoz maji obavy, Ze by mohli fict truchlicimu néco nevhodného nebo ho svym chovanim jesté
vice ranit (Spatenkova, 2014).

3.1.3 Pomoc profesionald

Lékafi hraji klicovou roli v systému péce o pozlstalé, protoze obvykle byvaji prvnimi, s kym se
pozlstali dostanou do kontaktu. Truchlici navic ¢asto vyhledavaji Iékafskou podporu kvdli
rdznym psychosomatickym obtiZim nebo proto, Ze je zneklidnuji fyzické ¢i psychické projevy
jejich smutku. Zarmutek mdze v nékterych pfipadech spustit néjaké onemocnéni, at uz fyzické
tak i psychické, v takovém pFipadé je intervence lékafe dlileZita a nezbytnd (Spatenkova, 2023).
Pozlstali by méli mit moznost ziskat Uc¢innou podporu. Pé¢i mohou poskytovat kvalifikovani
odbornici, cirkevni organizace, dobrovolnici, svépomocné skupiny nebo poradny. Z tohoto
ddvodu je klicové, aby pracovnici v pomahajicich profesich byli na tuto oblast odborné pfipraveni
(Spatenkova, 2014).

3.1.4 Profesionalni poradce pro pozlstalé

Poradenstvi pro pozlstalé je zaméreno komplexné, poradce provazi pozlstalého jeho
zarmutkem a procesem truchleni s ohledem na vSechny Ctyfi aspekty jeho osobnosti, které jsou
fyzické, psychické, socialni a spiritualni. Poradci pro pozUstalé poskytuji své sluzby vsem, ktefi
prozili o¢ekavanou, ale i ndhlou ztratu blizkého ¢lovéka nebo pecuji o umirajiciho. Nabizi pomoc
tam, kde smutek neni z nejriznéjsich dlivodu pfijiman (Asociace poradct pro pozlstalé, n.d.).

Ukolem poradce je identifikovat potieby pozlstalého a v rdmci moznosti jeho potfeby naplnit.
Poradce se musi umét orientovat v emocich svych i klientovych, ale i v praktickych zaleZitostech
kolem smrti, umirdni, truchleni, pohrbivani. Aby poradce mohl svoji profesi vykondvat, musi byt
teoreticky i prakticky pfipraven. Mél by byt zplsobily, opravnény pro vykon této profese
a zaroven umeét tuto Cinnost i Uspésné vykonavat. Mél by umét pozlstalému vysvétlit, co se
s nim déje, ujistit ho, Ze to, co proZiva, je adekvatni vzhledem k tomu, v jaké situaci se nachazi,
a poskytovat potfebné informace ohledné jeho obtizi a problém(. Poradce by mél umét
vyhodnotit situaci a v pfipadé potieby doporudit jiné formy pomoci, pokud je zde jeho pomoc
nedostacujici (Spatenkova, 2023).

3.1.5 Svépomocné skupiny pro pozlstalé

Svépomocné skupiny pro pozUstalé nabizeji prostor pro setkani lidi, ktefi ve svém Zivoté prozivaji
podobné tézké obdobi. Je to bezpecné prostiedi pro pozlstalé, ktefi si mezi sebou navzdjem
nabizeji pomoc a podporu. Spojuje je zkuSenost se ztratou blizké osoby a mohou mezi sebou
sdilet své zkuSenosti a potiZze (Gartnerova & Tausch, 2020).
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4 Metodika vyzkumu

Tato kapitola je zaméfena na vymezeni cile vyzkumu, formulaci hlavni vyzkumné otazky
a specifikaci souvisejicich dil¢ich vyzkumnych otazek. Zabyva se i teoretickym vymezenim
kvalitativniho vyzkumu a metody polostrukturovaného rozhovoru, ktery byl zvolen pro realizaci
vyzkumu. Analyza dat byla provedena metodou otevieného kddovani. Nasledné je podrobné
popsan proces vybéru komunikaénich partnerl véetné kritérii, ktera vedla k jejich zafazeni do
vyzkumu, a rovnéz je pfiblizen samotny prlibéh realizace vyzkumného Setteni.

4.1 Cil vyzkumu

Cilem bakalarské prace je zjistit, jak se lidé vyrovnavaji se ztratou blizké osoby a jakou podporu
v této Zivotni situaci potrebuji.

4.2 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumna otazka

HVO: Jak se lidé vyrovnavaji se ztratou blizké osoby a jakou podporu potiebuiji?
Dil¢i vyzkumné otazky

DVOL1.: Jak se lidé vyrovnavaji se ztratou blizké osoby?

DVO2: Jakou podporu lidé pottebuji po ztraté blizké osoby?

4.3 Kvalitativni vyzkum

,Kvalitativni vyzkum predpoklddad delsi a intenzivnéjsi kontakt s terénem nebo situaci jedince Ci
skupiny, jde totiZ vétsinou o kaZdodenni, béZné okolnosti s nimi spojené. Prioritni je snaha ziskat
jednotny pohled na prfedmét studia, na jeho kontextovou logiku, na pfimd a nepfima pravidla
panujici v dané oblasti.” (Misovi¢, 2019, s. 38)

Vzhledem k citlivosti tématu jsem se rozhodla pro kvalitativni vyzkum, jelikoZ z mého pohledu
by forma dotazniku nebyla natolik osobni a vhodna pro zjisténi cile.

4.4 Polostrukturovany rozhovor

Vyzkumnou strategii kvalitativniho vyzkumu jsem zvolila polostrukturovany rozhovor, aby bylo
mozné s komunikacnimi partnery zajit do hloubky tématu a zjistit vSechny poZadované
informace.

,Polostrukturovany rozhovor je zaloZeny na predpokladu, Ze otdzky jsou srozumitelné a soucasné
vyzkumnik reaguje citlivé, v duchu toho, jak ucastnik rozhovoru chdpe svét a rozumi svétu.
Vyzkumnik i aktér by méli byt rovnocennymi ucastniky rozhovoru.” (Misovic, 2019, s. 81)
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4.5 Vybér komunikacnich partnert

Komunikaéni partnery jsem hledala mezi svymi blizkymi nebo zndmymi. Jednalo se
o komunikaéni partnery, ktefi pfisli o svého prarodice tim, Ze zemrel pfirozenou smrti a ubéhl
od ztraty alespon jeden rok, ale zaroven od umrti neubéhlo vice nez 6 let.

Rozhodla jsem se zaméfit pravé na ztratu prarodice, aby nedochazelo k porovnavani riznych
typU ztrat, jako je napftiklad ztrata rodice, sourozence nebo jinych blizkych osob, které kazdy
mUzZe prozivat odlisné. Tento pfistup mi zaroven pfipadal nejvhodnéjsi i z osobnich dlivodd,
protoze mam s touto konkrétni ztratou vlastni zkuSenost.

Mezi mymi komunika¢nimi partnery se nachazi lidé ve véku 20-50 let. Dlvod vybéru byl takovy,
aby mezi komunikaénimi partnery nebyli déti ani seniofi.

4.6 Realizace vyzkumu

Vyzkum byl realizovan v priibéhu celého mésice Ginora a polovinu mésice bfezna. Rozhovory byly
realizovany osobné v klidném a bezpecném prostredi.

Rozsah rozhovori se pohyboval v rozmezi 20—45 minut. Komunikaéni partneti odpovidali na mé
pfedem pfipravené otazky, které jsou uvedeny v priloze. Otazky byly sestaveny na zakladé
poznatkU ziskanych z teoretické ¢asti prace.

Rozhovory byly ru¢né prfepsané a z anonymizované a kazdy z komunikacnich partnerl podepsal
informovany souhlas, ktery je téz soucasti priloh prace.

Zdlvodu ochrany soukromi vSech komunikaénich partner zde nejsou uvadény Zzadné
identifikaéni znaky.

Pro prehlednost jsem vytvofila tabulku komunikacnich partner(, kde je uveden pouze jejich vék
a doba od Umrti prarodice.

Tabulka 1: Popis komunikaénich partnert

Oznaceni . L
o e . Vék komunikacnich i
komunikaénich . Doba od ztraty
. partnert
partnert
KP1 22 2 roky
KP2 44 6 let
KP3 24 1 rok
KP4 41 5 let
KP5 20 1 rok

Zdroj: vlastni zpracovani (2025)
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4.7 Limity vyzkumu

Setkala jsem se pouze se tfemi limity. Hlavnim limitem bylo nalezeni komunikacnich partnerd,
ktefi odpovidali mym kritériim pro vyzkum (vék, doba od ztraty, smrt pfirozenou cestou, smrt
prarodice).

Dalsim limitem bylo, Ze ackoliv vSichni komunikacni partnefi s rozhovorem souhlasili, nékteri
odpovidali velmi stru¢né a ani pfi dopliujicich otdzkach nebyli pfili§ sdilni. Tim padem byly
nékteré rozhovory velmi pfimé a neobsahovaly dalsi informace navic.

Poslednim limitem bylo nalezeni vhodného ¢asu na rozhovor, nikoliv z mé strany, ale z hlediska
nékterych komunikacnich partnerll, protoZe vsichni zucastnéni jsou pracujicimi lidmi, coz
znamenalo, Ze se ¢as mezi rozhovory natahoval a nékdy bylo tézké domluvit si schlzku
a realizovat ji.
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5 Analyza ziskanych dat

Kapitola je ¢lenéna do dvou podkapitol, pficemz kazda se zaméfuje na jednu z dil¢ich
vyzkumnych otazek. Tyto otdzky jsou doplnény pfimymi citacemi odpovédi komunikacnich
partner(l a jejich analyza pfispiva k zodpovézeni hlavni vyzkumné otazky (Jak se lidé vyrovnavaji
se ztratou blizké osoby a jakou podporu potrebu;ji?).

Kapitoly jsou pojmenovany dle hlavni vyzkumné otdzky a dil¢ich otazek a nazvy podkapitoly
reflektuji otazky, které jsem pouZila do samotného rozhovoru.

5.1 Vyrovndvani se se ztratou blizké osoby

KdyzZ do Zivota vstoupi smrt nebo obecné ztrata blizkého ¢lovéka, ktery z naseho Zivota odesel
i jinym zplisobem neZ smrti, zasahne tato udalost vyrazné do Zivota a véechno se zméni. Zivot,
ktery byl naplanovany, zni¢ehonic zmizi. Neexistuje Zzadné misto, které by tato ztrata nezasahla
(Devine, 2017).

V této kapitole jsem se zaméfila na emoce pozUstalych tésné po ztraté, jak na situaci reagovali,
dale na jejich emoce v prvnich dnech, tydnech a mésicich. Mé dalsi otazky byly smérovany na
informace o tom, po jaké dobé se zacala situace stabilizovat, jaké mechanismy pozUstali vyuzivali
k tomu, aby se se ztrdtou vyrovnali a co jim nejvice pomohlo v celém procesu vyrovnavani se se
ztrdtou. Ddle jsem do této kapitoly zahrnula vliv pohfbu na pozlstalé, dopad vyfizovani
praktickych zaleZitosti po umrti na proces truchleni a roli ritudld a vzpominkovych aktivit pfi
vyrovnavani se se ztratou.

Emoce tésné po ztraté

Prozit smutek, vyrovnat se s touto ztratou a prekonat ji znamena zaclenit tuto zkusenost do
vlastniho Zivota a pfijmout ji, nikoliv se od ni izolovat. Truchleni je provdzeno bolesti a dalSimi
nepfijemnymi symptomy které se projevuji psychicky nebo fyzicky (Spatenkovd, 2011).

Reakce komunikacnich partner(i byly velmi podobné, prevazoval zmatek a Sok z necekané
informace.

KP2: ,Pro mé to bylo tak, Ze jsem tomu nemohla uvérit, Ze vazné umrel. ProtoZe jsem si myslela,
Ze tady s ndmi bude minimdlné do sta let. “

KP5: ,Tésné po té ztraté jsem si sice uvédomovala, Ze zemrela, Ze uZ tu mezi ndmi neni, i kvili
tomu, Ze v tom pracuji, tak to bylo pro mé vice predstavitelné, ale stdle mi to nedochdzelo,
nedokdzala jsem si to jako pfipustit, Ze je mrtva nebo néco takového. “

Pouze jeden komunikacni partner uvadi, Ze pocitoval tlevu. KP4: , Citila jsem i ulevu, ale to jenom
kvdli ni, protoZe jsem nechtéla, aby se trdpila, ale prevdzné ten smutek.”

Vétsina komunikacnich partner( reagovala na umrti zmatkem a Sokem a tato zprava pro né byla
tézko uvéritelna. Néktefi si smrt uvédomovali, ale emocné ji nedokazali plné pfijmout. Pouze
jeden z komunikacnich partnert zminil i pocit tlevy, a to predevsim kvali ukonceni utrpeni
zesnulé osoby, presto vsak prevladal smutek.
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ProZivani prvnich dna, tydnd a mésicli po ztraté

Pozlstali by si méli doprat dostate¢nou dobu oddechu, jelikoZ to, co pfichazi s truchlenim i po
ném, je velmi vycerpdvajici. Truchlici v sobé ¢asto maji pocit viny a je dobré se snaZzit se od téchto
pocitl oprostit. | kdyZ to mlzZe byt naro¢né, neméli by zanedbavat péci o sebe a o své télo, i kdyz
se to v této situaci obecné povazuje za neduleZité (Gartnerova & Tausch, 2020).

Néktefi z komunikacnich partner( stale pocitovali Sok a pocity obdobné tém, které prozivali
bezprostiredné po ztraté. Jeden z komunikacnich partner( popisuje, Ze aZz po pohrbu si ztratu
pIné uvédomil. Dominujicimi emocemi byly smutek, stesk a litost, ale objevil se i vztek.

Jeden z komunikacnich partner(i popisuje, Ze v té dobé po Umrti musel své emoce potlacit a zacit
truchlit aZ poté, co vyresi jiné dulezité osobni zaleZitosti. KP3:,,Mné prijde, Ze jsem si to truchleni
fakt odsunul na potom, aZ budu mit hotovy vsechno, tak jsem zacal truchlit. Ale citil jsem smutek

!

a stesk a chybi mi do ted.

KP1:,No, asi furt ta litost. Bylo mi lito, Ze zemrel a nechtéla jsem si to ani pripustit.” Stejné pocity
popisuje i KP2: ,, Ty prvni dny mi to fakt prislo, Ze to neni ani mozZny, Ze je to neuvéfitelny. Pak
jsem z toho byla smutnd, Spatnd dlouho.”

Jediny komunikacni partner zmifuje i vztek, ktery prameni z pfistupu nemocnice. KP4: ,Ale
i vztek na tu nemocnici, babicka sice zemrela pfirozené na stari, ale kdyz ji mdj tata Sel navstivit,
tak mu rekli, Ze je uZz mrtvd, ale to bylo tfeba uZ pal dne po tom, co zemrela, a nedali ndm to
vedeét.”

Prozivani ztraty bylo u jednotlivych komunikaénich partner( odlisné, néktefi zpocatku vnimali
situaci jako neskutecnou a tézko uvéfitelnou, coz ndsledné vystfidal dlouhodoby smutek.
Naopak jeden z komunikacnich partnert své emoce potlacil a zpracovaval je az s odstupem casu.
Ve vypovédich od komunikac¢nich partnert se vyskytl i vztek, ktery souvisel s nespokojenosti
s pristupem nemocnice.

Stabilizace situace po umrti

Obvykle se uvadi, Ze obdobi akutniho smutku trva pfiblizné Sest tydn( po umrti blizké osoby,
zatimco cely proces truchleni obvykle trva zhruba rok. Silné emoce spojené se ztradtou se mohou
znovu objevit pfi vyznamnych udalostech ¢i vyrocich, jako jsou narozeniny zemfelého nebo
vyroci umrti (Gartnerova & Tausch, 2020).

Kazdy z komunikacnich partnerd udava jinou dobu uklidnéni situace, tento ¢as je ovlivnény
mnoha faktory a je velmi individualni.

KP1: ,Tak zhruba po mésici se o té ztraté dalo mluvit normdlné, i mamka byla vic v klidu uz. Ale
u mé osobné po tom mésici a doma celkové tak po 2 mésicich, to tak néjak se uklidnilo a Zivot sel
dal.”

KP2: ,,Myslim si, Ze to bylo po tom plil roce, ale samoziejmé po tom roce jsme si na to zase
vzpomnéli na jeho narozeniny a tim se to tak ¢dstecné i vrdtilo.”

KP4 popisuje i to, Ze po urcité dobé uz vymizely i nezodpovézené otdzky, které mohou byt pro
truchlici velkym spoustécem neprijemnych emoci. ,, Kolem toho roku, trictvrté aZ rok. Potom roce
si ¢lovék hodné véci uvédomi, vysvétli si vSechno a odpovi si na nezodpovézené otdzky a odpusti
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sito. Prestala jsem premyslet, co kdyby, co kdyby to bylo tak, co kdybychom udélali tohle a tamto,
do roka plus minus tyhle otdzky vymizely.”

Doba, za kterou se situace po umrti uklidnila, se u jednotlivych komunikacnich partneru lisila,
avsak u vSech se pohybovala v rozmezi jednoho roku. NejkratSi obdobi uvadi jeden
z komunikacnich partnerd KP1, ktery zhruba po mésici dokazal o ztraté hovofit oteviené
a v ramci rodiny se situace stabilizovala pfiblizné po dvou mésicich. Néktefi potfebovali ¢asu
vice, napfiklad jeden z komunikacnich partnert KP2 vnimal urcité uklidnéni po pll roce, avsak
pfi vyznamnych udalostech, jako byly narozeniny zesnulého, se bolest ¢astec¢né vracela. Dalsi
komunikacni partner KP4 popisuje, Ze pfiblizné po roce odeznély i nezodpovézené otazky, které
Casto predstavuji vyznamny spousté¢ emocniho vypéti.

Mechanismy, cesty a zplUsoby vyrovnani se se ztratou

Worden (2010, dle Lloyd, 2018) vymezil Ctyfi klicové ukoly adaptace na ztratu. Prvnim je
akceptace reality umrti, kterda muze byt pro pozUstalé psychicky naro¢na. Druhy Ukol predstavuje
zpracovani emoci spojenych se zarmutkem, pricemz reakce se lisi v zavislosti na individudlnich
faktorech. Tretim Ukolem je pfizplsobeni se Zivotu bez zesnulého, coZ zahrnuje zménu roli
a kazdodennich navyk(. Poslednim uUkolem je nalezeni trvalého vztahu k zesnulému pfi
soucasném pokracovani v Zivoté, coz napomaha integraci ztraty do osobni identity.

Pro prevaznou ¢ast komunikacnich partnerd bylo jednim ze zpUlsobd, jak se se ztratou vyrovnat,
komunikovani a traveni ¢asu s rodinou KP1: , Trdvila jsem Cas s rodinou a s pfitelem. Zbytek moji
rodiny to bolelo taky, proto mi nejvice pomdhalo trdvit ¢as s nimi.”

Jeden z komunikacnich partnert zmifiuje, Ze situaci az tolik nevnimal z toho dlvodu, Ze mél
spoustu jinych osobnich starosti. KP3: ,,Nevédomky jsem se hodné zaméril na tu prdci a Skolu
a vlastné jsem nevnimal, co se déje, ten okolni svét viibec. CoZ neni uplné zdravy, ale asi nemdm
Zddny mechanismus, to podle mé ¢lovék musi prosté preckat.”

Dalsi komunikacni partner zminiuje, Ze mu pomohlo nechat emocim volny prabéh. KP4: ,Jd jsem
si nikdy nezakazovala ty myslenky, proZila jsem si to a nechala jsem svym emocim prichod.
Dovolim si to proZit, pobrecet si a mné to vZdycky hrozné pomiiZe, takovd sebe terapie, kterd
mné funguje.”

Co pozistalym nejvice pomohlo s pfekonanim ztraty

Komunikaéni partnefi hovoti o rodingé, pratelich, ¢asu a uvédoméni v souvislosti s tim, co jim
nejvice pomohlo s procesem vyrovnavani se. KP1: ,Tak asi urcité ta rodina, komunikovat s tou
rodinou a mluvit o tom clovékovi a vzpominat na néj.

Dale jsou také zminény starosti a béh kaZzdodenniho Zivota, ktery pomaha ztratu pfekonat. KP4:
,Moje vlastni rodina, béh toho Zivota, ktery se nezastavi, takZe prdce, rodina, kamarddi.
KaZdodenni starosti zameéstndvaji natolik, Ze neni ¢as nad tim pfemyslet cely den, samoziejmé
nevyrovnd nikdy. Tim, Ze to byla babicka, kterd uz méla hezky vék, tak se to da prijmout, aby se
tim clovék netrdpil celé dny.”

Jeden z partner(l popisuje i jeden zasadni moment, ktery mu v procesu vyrovnavani se pomohl,
jelikoz byla moZnost vidét ted'jiz zesnulého v jeho posledni den. KP2: ,Ale s odstupem casu jsem
siuvédomila i jeden moment, ktery mi pomohl, jelikoZ déda zemrel v nedéli a my jsme ho plvodné
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chtéli navstivit pravé azZ v tu nedéli, ale nakonec, nevim z jakého divodu, jsme tam jeli v sobotu
a udélali jsme dobre, sesli jsme se tam celd rodina v tu sobotu a jak jsem jiZ fikala, déda vypadal
v tu dobu super a v nedéli zemrel. To, Ze jsme ho v sobotu vsichni vidéli, byli jsme s nim celd
rodina, tak to samoziejmé tak to ¢lovék md z toho taky dobry pocit, Ze ho vidél v ten posledni
den, co Zil, a myslim si, Ze ten déda na nds opravdu c¢ekal. Pivodné jsme tam viibec v tu sobotu
jet neméli, ale jeli a diky bohu, Ze to tak bylo.”

Vliv pohfbu na poztstalé

Pohteb a pohtebni ritualy plni svou zékladni a dlleZitou funkci, kterd je vnimana jako socialni
zvefejnéni smrti. PozUstali v pribéhu proZivaji svou novou roli (vdovy, vdovce atd.), ktera je
jednoznaéné oznamovana vsem pritomnym, ktefi se obfadu U¢astni. Pohtfeb se da povazovat za
kolektivni jednani pozGstalych, pti kterém se louti se zesnulym (Spatenkova, 2014).

Pohfebni ritudly vyznamné pfispivaji ke zdravému prozivani zarmutku a Zalu. BEhem pohibu je
totiz mozné projevovat zoufalstvi a plakat, coz napomaha postupnému smifovani se se ztratou
blizké osoby (Haskovcova, 2015).

Ctyfi z péti komunika&nich partner( sdéluji, jak jim pohteb spolu se skute¢nosti, e vidéli rakev
zemrelého, dopomohlo k uvédoméni si skutecnosti smrti, a Ze pohieb na né mél ve vysledku
pozitivni vliv, jelikoZ uvédomeéni si situace je v procesu vyrovnavani se se ztratou velmi dalezité.
KP5:,, Tam to bylo tak, Ze kdyZ jsem ji vidéla u té oteviené rakve, tak to jsem si to teprve dokdzala
i pfedstavit, v prdci to je normdlni, ale tady to byl nékdo blizky, takZe to bylo pro mé upiné néco
jiného. Ale mélo to na mé urcité dobry vliv, protoZe jsem si to konecné uvédomila naplno, Ze to
takhle ted’ bude.” K podobném prohlaseni se pfipojuje i KP3: , To byl pfesné ten moment, kdy si
clovék fakt rekne, Ze je to skutecny, do té doby je to takovy, Ze se resi hodné véci kolem pohrbu
a tam ti fakt dojde, Ze se to stalo.”

Jeden z komunikacnich partnerd zminuje i negativni vliv pohfbu na jeho proces truchleni, a to
z dlvodu, Ze mu ani nebylo umoZnéno se pohfbu zucéastnit. KP1: ,,Pohreb byl sice daleko, ale
kdybych mohla, tak se ho zucastnim, druhd polovina rodiny nds ani nepozvala a pomalu ndm o
tom ani nedali védét, i kdyZ pohfeb byl pouze pro pdr blizsich lidi, myslim, Ze jsme méli byt
pozvani. Mélo to na mé negativni vliv, hlavné i to, Ze nds ani nepozvali. Hodné mé to mrzelo, Ze
jsem se s nim nemohla rozloucit.”

Jaky mélo vliv vyfizovani praktickych zaleZitosti po umrti pfi procesu truchleni
KP3:,To se mé netykalo, nevyfizoval jsem to jd, ale moji rodic¢e a babicka.”

Pouze jeden komunikacni partner do toho byl trochu zainteresovan KP5: ,,V ramci toho pohrbu
to bylo vsechno narychlo, jelikoZ byla v té nemocnici a v nemocnici je dlouho nedrZi a potom
v ramci dédictvi bylo vsechno zmateny. Ja osobné jsem to resila tak napdl, ale spis rodic¢iim jsem
s tim pomdhala.”

KP4 m3 Cerstvéjsi zkusenost pravé po umrti otce a sdéluje: ,,Ale z mé Cerstvéjsi zkuSenosti po
umrti pravé rodice, mné to pomohlo hodné, protoZe si nedovolis se ted z toho zhroutit, ale musis
fungovat a vsechno zaridit, jednat smyslupiné, ta starost je vlastné dobrd.”

Role ritualli a vzpominkovych aktivit v procesu vyrovnavani

V domacnostech mohou byt vystavené fotky zesnulého, strom zasazeny na misté, kde zesnuly
rad travil ¢as, opatrovani véci zesnulého atd., to vSse mohou byt vzpominkové ritudly na
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zemrelého. Pokud pozlstalého trapi, Ze nestihl blizké osobé néco sdélit predtim, nez odesla,
mUzZe zesnulému napsat dopis, kde mu vyjadfi vSechno, co chtél, ale nestihl. MlZe to byt
dalezitym krokem pti louceni, ale i ritudlnim zplsobem, jak v ¢ase reflektovat promény vlastniho
Zivota ve vztahu k zemrelému (Gjuricova & Kubicka, 2009).

Vsichni komunikacéni partnefi ve svych vypovédi zminuji fotky a néktefi i hudbu, ktera jim
pozlstalého pripomind. KP2:,Fotkami a mdm i pisnicku, kterou vZdycky, kdyzZ hraji, tak si na néj
vzpomenu. Konktrétné pisnicku od Karla Gotta, Byt stdle mldd, tak to si vidy vzpomenu.”

Dva komunikacni partnefi zminuiji, Ze velkou vzpominkou je pro né dim zesnulych. KP4: , Taky
to, kdyZ projizdim kolem jejich domu, tak mi to samozfejmé taky vsechno naskoci ty hezké
vzpominky na né, jelikoZ v tom domé jsme travili ¢as od narozeni.” Stejny zazitek sdéluje i KP2:
,KdyZ jedu kolem jejich domu, tak vZdycky si na né vzpomenu, a taky to kolik ¢asu jsme tam
travili.”

Dale je zminéno starani se o zvifata zesnulého, ktera mohou byt pro pozlstalé kazdodenni
pfipominkou zesnulého. KP5: ,, Babicka méla doma zvifata, co mdme ted’ doma my, o ktery se
ona starala, a ty se pak pfenesli k ndm a ted’se o né staradme my, jedno z téch zvifat zemrelo dva
mésice po smrti té babicky presné na den. CoZz ndm prislo tak, Ze chtéla jit za ni.”

5.2 Podpora pozUstalych po ztraté blizké osoby

Pomoc pozlstalym muizZe byt velmi Sirokd a mUzZe zahrnovat spoustu aktivit. Na jednom konci
spektra mlze byt naslouchajici pfitel a na druhém konci vysoce specializovani profesionalové
(Spatenkova, 2023).

Ztrata milované osoby vyvolava u pozustalych silné emocni reakce, ale také nabourava jejich
identitu, pocit vlastni integrity, vztahy s jinymi lidmi a pfesvédcéeni o stabilité a bezpecnosti
svéta. PozUstali v takové situaci potfebuji hlavné pomoc a podporu (Spatenkova, 2023).

Tato kapitola se zaméruje na poskytovani podpory pozlistalym, pricemz se vénuje roli rodiny
a pratel, vyzadané podpore, zkusenostem pozlstalych s odborniky pti truchleni a vyrovnavani
se se ztratou, nejvétSim zdrojliim opory a také otdzce, zda nastaly situace, kdy byla podpora
nedostatecna nebo zcela chybéla.

Role rodiny a pratel v poskytovani podpory

evvs

pratelé a znami. Rodina predstavuje pro pozUstalého prirozené prostredi, kde jsou c¢lenové
ochotni vyslechnout problémy a poskytnout jim at uz finanéni, psychickou nebo vécnou pomoc
(Spatenkova, 2014).

KP1:,Hlavné ta citovd podpora, kdyZ jsem o tom potfebovala mluvit, tak ta komunikace. Mohla
jsem o ném kdykoliv mluvit. VZdycky, kdyZ jsem byla smutnd, tak tu pro mé byla mamka
a povidaly jsme si 0 ném, to mi hodné pomdhalo. Také to, Ze mé pfitel utésoval a vétsinou jsme
sli délat i néco jiného, abych na to nemyslela.”

Dva komunikacni partnefi i presto, Ze méli oporu v roding, si radéji chtéli tuto udalost resit sami
vsobé. KP3: ,Tak s kamarddy jsem to moc neresil, kromé mého nejlepsiho kamardda,
a s pritelkyni, tak s tou jsem to taky resil, ale to taky ne néjak hodné. Tak prosté normdiné s
rodinou se o tom komunikovalo, s témi kamarddy jsem si sel nékam sednout tfeba, a hlavné ja
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sam jsem o tom mluvit nechtél s nikym. Urcité kdybych se nékoho zeptal, tak nebude mit problém
se o tom se mnou bavit, ale ja sdm nechci se o tom bavit, potfebuji si to vyresit sam. Ale jako ¢dst
té podpory je i to, Ze mé nikdo nenutil se o tom bavit, kdyZ nechci.”

KP4: ,,Pro mé bylo nejcennéjsi to, Ze jsem si s nimi o tom mohla popovidat, svérit se a sdilet to.
To bylo pro mé nejddleZitéjsi, i kdyZz mam s timhle trochu problém, véci si radéji fesim sama v sobé
a aZ po Case, kdy? je potreba, tak to vytdhnu, ale moje nejblizsi okoli mi pomohlo, nejvice maj
muz, prdtelé, rodina, sourozenci.”

Vsichni komunikacéni partneti nasli nejvétsi oporu pravé vrodiné a pratelich. Nejvice jim
pomohlo o zesnulém mluvit, podporovat se navzajem nebo najit aktivity, které je odvedou od
smutnych myslenek.

Vyzadana podpora

Truchlici ne vzdy védi, co potrebuji, co chtéji nebo jak to vyjadfit, coZ jesté vice ztézuje situaci
tém, ktefi se jim snazi pomoci. Navic néktefi lidé, ktefi s nimi prichazeji do kontaktu, napftiklad
rodina, pratelé ¢i kolegové, si nemusi byt jisti, co fici nebo jak se zachovat (Lloyd, 2018).

Je dlleZité spolecné hledat zplsoby, jak se naucit o pomoc pozadat a jak ji pfijimat. Je tfeba
zkoumat, jaké bariéry brani vyuzZiti nabizené pomoci a jaky druh podpory by pozustali mohli
ocekavat a skute¢né potfebovat. Casto se toti? nabidka pomoci omezuje na vétu: ,A7 bude$ néco
potifebovat, ozvi se.” Ackoliv je myslena upfimné, pozlstali si mnohdy sami nejsou jisti, co by
vlastné chtéli nebo potrebovali (Kupka a kol., 2024).

V ramci této podkapitoly jsem se ptala komunikaénich partner(, zda byla néjaka podpora, ktera
jim nebyla poskytovana automaticky, ale museli si o ni Zadat u rodiny, blizkych nebo ptatel. Pro
ty, ktefi ztratili blizkého, mizZe byt téZké se obratit na druhé s Zadosti o pomoc.

Témér vsichni partnefi se shoduji, Ze podpora, kterou dostavali, byla dostatec¢nd. KP4: , Zviddala
jsem to takhle, jak mi byla podpora poskytovdna, nemusela jsem si o nic fikat. S moji sestrou
jsme to hodné rozebiraly, a to mi hodné pomohlo a obé jsme ze sebe ty pocity sesypdvaly
postupné.”

Pouze jeden komunikacni partner zmifiuje nemluveni o té situaci, a to KP3: ,Asi nic, prosté to
nemluveni o tom a o nic jsem si Zadat nemusel. Jako samoziejmé ty prvni dny se o tom tak jako
bavi, ale spis tak, Ze na ty véci spojené s nim vzpominds, ale potom prosté to, Ze mé do toho nikdo
nenutil. Pro mé tohle spis je otvirdni starych ran, i pfestoZe to neni tak dlouho, pro mé by se tim
nic neresilo, spis$ naopak. Samozfejmé, Ze se o mé rodina a blizci zajimali, zda jsem v porddku,
ale to je asi tak vse. To je tim, protoZe jsem se nikdy s nikym o tom nebavil, tak to védi, Ze ani
nechci. CoZ ale neni viibec spatné, ja bych se stejné nechtél o tom bavit ani tak.”

Dale jesté jeden komunikaéni partner sdéluje caste¢né Zadani o utéseni, které mu ale bylo
poskytnuto, pokud se sdm zminil. KP1: ,Oni sami, kdyZ mé vidéli, Ze jsem smutnd, tak za mnou
sli a ptali se mé, jestli jsem v pofddku a jestli néco nepotrebuji. Nejvice mi asi pomdhalo mluvit
o ném, hlavné ta komunikace mezi nami. O co jsem si sama fekla, to bylo, Ze jsem za nimi pfisla
s tim, Ze se ohledné toho necitim dobre a mdam sSpatné pocity, tak mé vzdy utésili.”

Zkusenosti pozistalych s odborniky ohledné truchleni a vyrovnavani se s umrtim

Ukolem odbornikd je poskytovat oporu, byt vnimavi a pomahat pozdstalym hledat mozné zdroje
podpory. DuleZité je zaméfit se na sebepéci, laskavost k sobé, hledani vnitiniho i vnéjsiho pocitu
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bezpeci, objevovani vlastnich silnych stranek a nachazeni drobnych radosti v kazdodennim
Zivoté (Kupka a kol., 2024).

Pozlstali by méli mit moznost ziskat ucinnou podporu, péci mohou poskytovat kvalifikovani
odbornici, cirkevni organizace, dobrovolnici, svépomocné skupiny nebo poradny (Spatenkova,
2014).

Nikdo z partnerl neprojevil iniciativu kontaktovat odbornika, protoZe to jejich situace
nevyzadovala. KP3: ,Nevyhledal jsem Zddnou, nebyla potfeba. Nikdy jsem nebyl na Zddnych
téchto srazech ani jsem nepsal na féra a podobné.”

Komunikacni partnefi se na tuto sluzbu neobratili, protoze méli dostate¢nou podporu v rodiné
nebo si poradili bez pomoci ostatnich. KP4: ,Ne jd ne, nevyuzila jsem tyto sluzby, je to super,
urcité to nékdo vyuZije, ale ja jsem neméla potrebu, stacila mi béZnd komunikace v rodiné.”

Kdo nebo co bylo pro pozlstalé nejvétsi oporou

KP1: ,Tak hlavné ta rodina, nechci se opakovat, ale ta mi pomohla nejvice. Potom mi dost
pomohlo to, Ze jsme jely s moji sestrou pravé do téch (ndzev mésta) a jenom byt na tom misté,
kde to mdm s nim spojené.”

Komunikaéni partneti KP3 a KP5 také uvadi praci jako formu opory a odreagovani od situace:

KP3:, No, kdyZ to tak feknu, tak pro mé to byla ta prdce, které jsem mél fakt dost, takZze mi to
hlavu zaméstnalo a tam jsem mohl od toho vypnout, i kdyZ to neni zdravy zpisob, jak se s tim
vyrovnat, tak bylo to, tak. Ale kdo tak, to byl ten blizky okruh rodiny a pratel.”

KP5: ,Rodina a hodné to téZ bylo o tom, Ze jsem byla v prdci, kde na to ¢lovék nema cas tolik
myslet, s rodinou jsme méli riizné akce, i kdyZ na to nebyla tolik ndlada, ale snaZili jsme si to
zprijemnit to tézké obdobi, i kdyZ je blby fict zprijemnili umrti, ale prosté potiebovali jsme odvést
pozornost, abychom se z toho nezbldznili.“

Nedostatecnda nebo chybéjici podpora

Ztrata blizkého ¢lovéka mlze u pozUstalych vyvolavat samotu. Ukazuje se, Ze pokud pozUstaly
nema dostatecnou socialni oporu, muize byt proces truchleni sloZitéjsi a zdlouhavéjsi (Kupka a
kol., 2024).

Nejvétsi podpora se pozlstalym dostdva bezprostfedné po ztraté, avsak postupem casu muze
zajem okoli sldbnout, zatimco potifeba podpory, zejména emocionalni, nadale pfetrvava (Kupka
a kol., 2024).

KP2: ,,Nepfemyslela jsem nad Zddnou jinou podporou, jelikoZ vaZzné nebyla potieba. Méla jsem
spoustu lidi, ktefi to se mnou sdileli ten smutek a moje pocity.” K podobnému prohlaseni se
pfipojuje i KP5:,,Jd jsem méla veskerou podporu, co jsem potfebovala k prekondni toho smutku.“

KP3: ,Nic takového mé nenapadd, ta situace byla v uvozovkdch tak dobrd, jak jen mohla byt,
i kdyZ to zni blbé.” KP3 dale hovofi o tom, Ze se citil psychicky hire v okamziku, kdy se dozvédél
o nemoci svého prarodi¢e nez pfi samotném umrti. KP3: ,No v téch okolnostech si nemuzu
stéZovat, Ze bych si prisel sam nebo na zhrouceni, to viibec ne. Hraje tam velkou roli to, Ze déda
na tom nebyl dobre a on sdm to chtél, uz zemfit. O dost horsi stavy jsem mél, kdyZ onemocnél
a ja jsem ho vidél bezmocného a vidél jsem, jak to vzdal a cekal na to, neZ zemre. TakZe kdyz
zemfrel, tak jsem uZ nic nepotfeboval.”
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6 Diskuse

Cilem bakalarské prace je zjistit, jak se lidé vyrovnavaji se ztratou blizké osoby a jakou podporu
v této Zivotni situaci potifebuji. Pro dosazZeni vysledkll vyzkumu jsem v praktické casti zvolila
metodu kvalitativniho vyzkumu, konkrétné polostrukturované rozhovory, aby bylo mozné ziskat
co nejvhodnéjsi a nejobsahlejsi informace, ale zaroven pro mé bylo dulezité vést rozhovor citlivé
a neoteviit zbyteéné komunikaénim partnerlim rany. Na zakladé nasbiranych informaci bylo
mozné zjistit, jak se lidé se ztrdtou blizkého ¢lovéka vyrovnavaji a jakd podpora je pro né v této
situaci potrebna.

Vyzkum se konkrétné zaméfil na ztratu prarodice. Komunikacni partnery jsem si vybirala tak, aby
neslo o déti ani o seniory, jelikoZ dle mého nazoru by tyto vékové skupiny mohly idmrti vnimat
jinak a s lidmi seniorského véku by ani nebyla realizace mozna.

S komunikaénimi partnery jsem byla pti rozhovorech v osobnim kontaktu, pficemzZ panovala
pfijemna atmosféra. K jejimu vytvofeni mohlo pfispét i to, Ze jsem s komunikaénimi partnery
v blizSim vztahu a jsme na sebe jiz zvykli. Pfesto vSak zejména z mé strany panovala urcita
nervozita vzhledem k citlivému a osobnimu tématu.

Po kazdém rozhovoru jsem s komunikacnimi partnery stravila alespon kratky cas, abych se
ujistila, Ze je vSe v poradku a Ze na né probirané téma nemélo negativni dopad. Vsichni
komunikacni partnefi na mé otdzky ihned reagovali a porozuméli jim, takZe nebylo vZdy nutné
se dale doptavat. Ziskala jsem veskeré potfebné informace, na jejichz zakladé jsem nasledné
pristoupila k analyze dat a jejich interpretaci.

Z HVO (Jak se lidé vyrovnavaji se ztratou blizké osoby a jakou podporu pottebuji?) jsem vytvofrila
dvé dilci vyzkumné otdzky.

DVOL1.: Jak se lidé vyrovnavaji se ztratou blizké osoby?

Tato podkapitola odpovida na prvni DVO a vymezuje emocionalni reakce pozlstalych tésné po
ztraté, dale se vénuje prozivani prvnich dnd, tydnG a mésicl po Umrti a analyzuje dobu, po
kterou dochazelo ke stabilizaci situace pozUstalych.

Dale jsou zde prezentovany mechanismy, strategie a zplsoby adaptace na ztratu véetné faktord,
které pozlstalym nejvyraznéji napomohly v procesu zvladani této situace. Pozornost je rovnéz
vénovana vlivu pohfebniho obfadu na pozUstalé, dopadu administrativnich a praktickych ukona
spojenych s umrtim na pribéh truchleni a vyznamu ritudld a vzpominkovych aktivit v procesu
vyrovnavani se se ztratou.

Emoce tésné po ztraté vsichni komunikacni partnefi popisovali jako pocity Soku, zmatku
a pocatecniho nepfijetiinformace o umrti. Komunikaéni partner KP4 navic zmifuje i pocit Ulevy,
ktery vyplyval z vnimani ukonceni utrpeni zesnulého. Tento fenomén odpovidd prvni fazi
truchleni, tzv. fazi popirdni, kterou ve svém modelu truchleni popisuje Elisabeth Kibler-Ross
(2015). Tato faze predstavuje obranny mechanismus, jenZz umoZiiuje jedinci postupné se
vyrovndvat se ztratou, a je charakterizovana stavem Soku a odmitani reality amrti.

Prozivani narocného obdobi pokracovalo i v nasledujicich dnech, tydnech a mésicich po umrti.
PozUstali nadale pocitovali litost, smutek a nepripoustéli si realitu ztraty. Zaroven se vsak objevil
i vztek, konkrétné u KP4, ktery predstavuje prirozenou reakci na ztratu. Kast (2000) ve své teorii
truchleni popisuje, Zze ve druhé fazi dochazi k propuknuti chaotickych emoci, jez se mohou
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projevovat bolesti, vztekem, uzkosti, strachem, hnévem, radosti, pocity viny, neklidem,
poruchami spanku, zvysenou nachylnosti k onemocnénim a snahou nalézt vinika.

Situace se uklidnila u vSech komunikacnich partnerd do jednoho roku. Obvykle se uvadi, ze
obdobi akutniho smutku trva pfiblizné Sest tydnl po umrti blizké osoby, zatimco cely proces
truchleni obvykle trva zhruba rok. Silné emoce spojené se ztrdtou se mohou znovu objevit pfi
vyznamnych uddlostech ¢i vyrocich, jako jsou narozeniny zemfelého nebo vyroci umrti
(Gartnerova & Tausch, 2020). O této zkusenosti KP2 tika: ,, Myslim si, Ze to bylo po tom piil roce,
ale samozfejmé po tom roce jsme si na to zase vzpomnéli na jeho narozeniny a tim se to tak
Cdstecné i vrdtilo.”

Mechanismy, které vyznamna ¢ast komunikacénich partner(i vyuZivala k vyrovnani se se ztratou,
zahrnovaly predevsim sdileni emoci a traveni ¢asu s rodinou, jeZ pro né predstavovala klicovou

evvs

povinnostmi, ¢imZ nevédomé potlacil vlastni proces truchleni. Naproti tomu KP4 zd(raznil
daleZitost volného priichodu emocim a umoznil si pIné prozit truchleni, coz vnimal jako efektivni
cestu, jak se se ztrdtou vyrovnat. Tyto rozdilné pfistupy poukazuji na individualni povahu procesu
vyrovnavani se se ztratou. Dle Lloyd (2018) je kazdy clovék jedinecny a stejné tak je jedinecny
i kazdy vztah, ktery s nékym budujeme a udrzujeme. Proto jsou i pocity, které jedince po ztraté
blizké osoby provazeji, naprosto individualni.

Komunikaéni partnefi zmifuji rizné faktory, které jim pomohly vyrovnat se se ztratou, pficemz
rodina, pratelé a kazdodenni starosti hraji klicovou roli. Néktefi uvedli, Ze komunikace s rodinou
a vzpominky na zesnulého byly pro né v tu chvili oporou. KP4 zminuje, ze béh kazdodenniho
Zivota pomohl predejit tomu, aby se ztrata stala trvalym zamérenim jeho myslenek. KP2 popisuje
konkrétni moment, ktery mu pomohl pfi vyrovnavani se se ztratou — moznost vidét zesnulého v
jeho poslednich dnech. Spolecny ¢as strdveny s rodinou a zesnulym pred jeho smrti byl pro néj
dalezitym a podplrnym momentem.

Vétsina komunikacénich partnerd vnimala pohfeb jako dllezity moment uvédoméni si reality
smrti, coz mélo pozitivni vliv na jejich proces vyrovnavani se se ztratou. Moznost vidét rakev i
zesnulého jim pomohla situaci pfijmout. Haskovcova (2015) potvrzuje, Zze pohrebni ritudly
vyznamné pfispivaji ke zdravému prozivani zarmutku a Zalu. BEhem pohfbu je totiz mozné
projevovat zoufalstvi a plakat, coZ napomaha postupnému smifovani se se ztratou blizké osoby.
Naopak KP1 vnimal pohfeb negativné, protoZze mu nebyla umoinéna ucast, coZ pro néj
znamenalo bolestivy zadsah do procesu truchleni a zpracovani ztraty.

Vzhledem k tomu, Ze se jednalo o umrti prarodice, administrativni a organizacni zélezitosti
prevaziné fesili jejich déti, zatimco vnoucata se do nich pfili§ nezapojovala. Pouze KP5 se ¢astecné
podilel na organizaci pohfbu a dédickych zaleZitosti. KP4, ktery nedavno ztratil rodice, uved|, Ze

mu samotny proces zafizovani pomohl udrzet si stabilitu a zvladnout situaci.

V domacnostech mohou byt vystavené fotky zesnulého, strom zasazeny na misté, kde zesnuly
rad travil ¢as, opatrovani véci zesnulého atd., to vS8e mohou byt vzpominkové ritudly na
zemrelého (Gjuricova & Kubicka, 2009). Komunikacni partnefi vzpominaji na zesnulé
prostfednictvim prohliZzeni fotografii a poslechu hudby, kterd jim je pfipomind. KP2 a KP4 spojuji
vzpominky také s domem zesnulych, kde travili mnoho ¢asu. Pro KP5 je kazdodenni pfipominkou
starost o zvifata, o ktera se dfive zesnuly staral, coZ mu pomahda udrZovat pouto s jeho
pamatkou.
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DVO2: Jakou podporu lidé potiebuji po ztraté blizké osoby?

Druha dil¢i vyzkumna otazka se zaméruje na odpovédi o formach podpory poskytované
pozlstalym v procesu truchleni. Tato ¢ast analyzy se vénuje nékolika klicovym aspektiim véetné
role rodiny a pratel pfi poskytovani podpory, zda komunikaéni partnefi museli o podporu zadat
nebo jim poskytnuta automaticky. Dale také zkuSenosti pozlstalych s odborniky v oblasti
truchleni a vyrovnavani se se ztratou, identifikace nejvyznamnéjsich opor v tomto procesu
a dopadl nedostatecné ¢i zcela chybéjici podpory.

Komunikaéni partnefi vnimali podporu ze strany rodiny a pratel rGznymi zplsoby. Néktefi z nich
kladli dliraz na citovou podporu a moznost oteviené komunikace o zesnulém, coZ jim pomahalo
Iépe se vyrovnat se ztratou. KP4 zminuje za nejdllezitéjsi védomi, ze ma kdykoli moZnost svéfit
se a sdilet své pocity, pokud to sama uznd za vhodné. KP3, pfestoZze mél podporu ze strany rodiny
a pratel, preferoval zpracovani ztraty predevsim vnitiné. Klicova pro néj byla moznost volby, a
to rozhodnout se, zda a kdy o svych emocich chce mluvit. Ocenil, Ze nebyl k oteviené komunikaci
nucen, pokud se na ni necitil pfipraven. Dohnalova a Musil (2008) uvadéji, ze pozlstali potfebuji
podporu zejména ve Ctyfech oblastech, jednou z nich je psychickd pomoc. Ta muiZe byt
poskytnuta tak, Ze je tfeba byt pozlstalému nablizku, avSak pouze tehdy, pokud si to sam preje.

Vétsina komunikacnich partnerd vnimala poskytnutou podporu jako dostacujici, pficemz
klicovou roli sehrdla komunikace s blizkymi ¢leny rodiny ¢i prateli. Néktefi aktivné mluvili o svych
pocitech a nachdzeli tlevu v rozhovorech, zatimco jini preferovali ml¢eni a nevyhledavali diskuse
o ztraté. KP3 zminuje, Ze o podporu si netikal, jelikoZ to ani sdm fesit nechtél. Konverzace
o ztraté by mu pfinesla vice bolesti nez ulevy.

PrestoZe existuje moZnost vyuZiti odborné podpory, Zadny z komunikacnich partnerd ji
nevyhledal. Uvadéli, Ze ji nepovazovali za nutnou, neboft citili dostate¢nou oporu v roding,
pripadné se se ztratou dokazali vyrovnat sami. Jak viak upozorfiuje Spatenkova (2013), truchlici
osoba muize nékdy hledat pomoc mimo okruh svych blizkych, protoze pro ni mize byt snazsi
svérit se cizim lidem. V téchto pfipadech mohou hrat dalezitou roli naptiklad krizovi interventi,
IékaFi, socidlni pracovnici, duchovni, pracovnici hospicovych a poradenskych zafizeni ¢i
psychologové.

Hlavni podporu pfi truchleni by podle Spatenkové (2014) méla tvofit predeviim nejblizsi rodina,
pribuzni, pratelé a zndmi. U pozlstalych sehrdla pravé rodina a blizci pratelé klicovou roli
v procesu vyrovnavani se se ztratou. Néktefi nachazeli Utéchu v ndvratu na mista spojend se
zesnulym. DuleZitou roli hrala také prace, kterd pomahala odvést myslenky a poskytnout
docasny unik od bolesti. Kazdodenni rutina a spole¢né aktivity s rodinou byly pro nékteré
v prekondvani téZkého obdobi klicové.

Na otdzku, zda pozlstalym chybéla néjakd podpora nebo ji vnimali jako nedostatecnou,
komunikacni partnefi uvedli, Ze Zadnou dalsi pomoc nepotfebovali. Podpora, kterou obdrzeli od
rodiny a blizkych pratel, byla pro né dostacujici a pomohla jim zvlddnout proces truchleni. Opirali
se predevsim o své nejblizsi, ktefi s nimi sdileli jejich pocity a poskytovali jim emocni oporu. KP3
zminuje, Ze nevnimal potfebu dalsi podpory, protoZe situace podle néj vzhledem k okolnostem
probihala, jak nejlépe mohla. Uvadi, Ze psychicky nejnarocnéjsi pro néj nebyl samotny okamzik
umrti, ale obdobi, kdy jeho prarodi¢ bojoval s nemoci a postupné ztracel sily. Vidét blizkého
Clovéka v bezmocném stavu pro néj bylo emocné narocnéjsi nez samotna ztrata, kterou uz
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vnimal jako nevyhnutelnou a pfirozenou soucast procesu, a proto po jeho smrti uz dalsi podporu
nepotieboval.

Ziskané vysledky byly porovnany s poznatky uvedenymi v bakalarské praci , Proces truchleni pfi
ztraté blizké osoby” od autorky Balvinové (2019). Autorka realizovala kvantitativni vyzkum,
pficemZ jako metodu sbéru dat zvolila dotaznikové Setfeni. Vysledky byly ddle porovnany s praci
od autorky Trnkové (2015), bakalarské prace nese nazev , Vyrovndvdni se s ndhlym umrtim ¢lena
rodiny”“. V této prdci byl realizovdn kvalitativni vyzkum, pficemz sbér dat probihal
prostfednictvim polostrukturovanych rozhovord.

Balvinova (2019) ve svém vyzkumu respondentdim mimo jiné poloZila otazku: ,, Co vdm pomohlo
vyrovnat se se ztrdtou blizké osoby?” Vysledky ukazuji, Ze 65 % respondentl jako hlavni
podpurny faktor uvedlo rodinu nasledovanou prateli. Tato zjisténi koresponduji s vypovédmi
mych komunikacnich partnerd.

Dalsi shodu Ize nalézt v oblasti vyuZivani odborné pomoci. Ani jeden z mych komunikacnich
partnerll nevyuZil sluzeb odborného poradenstvi. Podobny zavér vyplyva i z vyzkumu Balvinové
(2019), kde z celkového poctu 189 respondentli odpovédélo 94 %, Ze odbornou pomoc pfi
vyrovnavani se se ztratou blizké osoby nevyhledali, zatimco pouze 6 % uvedlo, Ze tyto sluzby
vyuzili. TudiZz oba vyzkumy poukazuji na to, Ze lidé, ktefi byli zapojeni v obou vyzkumech,
v souvislosti se ztratou blizké osoby spiSe odbornou pomoc nevyhledavaji.

Trnkova (2015) uvadi na zakladé vypovédi svych komunikacnich partner( nékolik aspektd, které
prispivaji ke zvladani ztraty blizkého ¢lena rodiny. Jednim z hlavnich prvki je socialni opora, coz
je faktor, ktery se shoduje i s vypovédmi mych komunikacnich partnerd.

Autorka dale poukazuje na vyznam zajmovych cinnosti jako jednoho z moznych mechanism
vyrovnavani se s umrtim blizké osoby. Tento aspekt vSak nebyl v mém vyzkumu zmifovan
v takové mire.

Naopak Ize nalézt shodu v roli kazdodennich povinnosti. Jak v praci Trnkové (2015), tak i ve
vypovédich mych komunikacnich partner(l bylo opakované uvadéno, ze bézné denni starosti,
a predevsim béh kaZzdodenniho Zivota, pomahaly odvést pozornost tak, aby se ztrdta nestala
hlavni myslenkou dne.
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/4 v
Zaver
Tato bakalarskd prace se zaméruje na problematiku vyrovnavani se se ztratou blizké osoby.

Cilem bylo zjistit, jakym zplsobem se lidé s touto Zivotni udalosti vyrovnavaji a jakou podporu
v dané situaci potfrebuiji.

Teoreticka ¢ast prace byla zpracovdna na zakladé odborné literatury a dostupnych
elektronickych zdroju. Je rozdélena do tfi hlavnich kapitol:

Prvni kapitola se vénuje tématu ztraty blizkého ¢lovéka. Obsahuje vymezeni pojmu ztrata, se
zvlastnim dlirazem na ztratu prarodice, kterd je predmétem praktické casti prace. Strucné jsou
zde zminény také dalsi typy ztrat v ramci rodiny. Dale je rozliSovana ocekavana a neocekdvana
ztrdta, popisovany jsou prvni dny po umrti, faze smutku, pribéh pohifbu a vyznam
vzpominkovych rituald.

Druha kapitola se soustfedi na proces truchleni, a to konkrétné na faktory ovliviujici jeho
prabéh, na rozdil mezi komplikovanym a nekomplikovanym truchlenim, a na jednotlivé faze
truchleni.

Treti kapitola se zabyva péci o pozUstalé. Zde jsou popsany formy poskytovani péée pozistalym,
role rodiny v tomto procesu, vyznam komunity jako zdroje pomoci, moznosti podpory ze strany
profesionald, role poradce pro pozUstalé a vyznam svépomocnych skupin.

Prakticka ¢ast byla zpracovana pomoci zvolené kvalitativni vyzkumné metody, konkrétné
prostfednictvim polostrukturovanych rozhovord s pozlstalymi. Pro vétsi prehlednost byla do
praktické c¢asti zafazena tabulka, ktera charakterizuje jednotlivé komunikacni partnery.
Obsahuje vsak pouze zdakladni Udaje, které neumoziuji jejich identifikaci. Na zakladé
provedenych rozhovor(l jsem ziskala veskeré potfebné informace pro naslednou analyzu dat.
Odpovédi byly vyhodnoceny a vysledky prispély k naplnéni stanoveného cile vyzkumu.

Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze zplisob vyrovnavani se se ztratou blizké osoby je u kazdého jedince
individualni. V pocatecni fazi pozlstali ¢asto pocituji Sok a maji tendenci informaci o umrti
odmitat ¢i ji zpochybriovat. Podobné pocity pretrvavaji i v nasledujicich tydnech a mésicich, kdy
se k nim pfidavaji emoce smutku, litosti, viny a nékdy i vzteku. U vSech komunikacnich partnert
doslo ke stabilizaci psychického stavu pfiblizné do jednoho roku od ztraty. Mezi nejcasté;jsi
mechanismy, jak se se ztratou vyrovnat, patfilo traveni ¢asu s rodinou a komunikace s blizkymi.
Je vSak nutné zdUraznit, Ze i zde byly postupy individudlni, jeden z komunikacnich partnerd
napfiklad kontakt s okolim spiSe odmital a své emoce potlacoval. Komunikaéni partnefi uvadéli
razné faktory, které jim pomohly se se ztratou vyrovnat, zasadni roli sehrala rodina, pratelé
a také kaZzdodenni povinnosti, které je zaméstnaly a odvedly pozornost od bolesti. Pohieb
vnimala vétsina komunikacnich partnerd jako dulezity a pozitivni krok v procesu truchleni.
Vyjimku tvofil jeden komunikacni partner, ktery na pohteb nebyl pozvan, coz v ném zanechalo
bolest. Administrativni a organizacni zaleZitosti spojené s pohfbem a naslednym obdobim
nemély na proces truchleni zasadni vliv. Komunikacni partnefi zminovali, Ze na zesnulé
vzpominaji prostfednictvim fotografii, hudby, navstév domu, kde 7Zili, nebo skrze domici
mazlicky, ktefi byli se zesnulym spjati.

Nejvice ocerovanou a zaroven nejvice vyuzivanou formou podpory ze strany pozUstalych byla
jednoznacné podpora ze strany rodiny a nejblizsich pratel. Tito blizci lidé sehrali vyznamnou roli
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predevsim v moznosti sdilet vzpominky na zesnulého, vést oteviené rozhovory o proZité ztraté
a vytvéret prostor pro spolecné truchleni. Podpora poskytovana rodinnymi pfislusniky, prateli
a dalsimi blizkymi osobami byla vnimana jako dostatecna a Ucinna, a proto nikdo z pozlstalych
necitil potfebu vyhledavat odbornou pomoc. Na pfimou otazku, zda jim néktera forma podpory
chybéla ¢i zda vnimali nabizenou pomoc jako nedostacujici, komunikacni partnefi jednoznacné
uvedli, Ze Zadnou dalsi i jinou formu podpory nepostradali.

Na zakladé téchto vypovédi mohu konstatovat, Ze hlavni vyzkumna otdzka Jak se lidé
vyrovndvaji se ztratou blizké osoby a jakou podporu potiebuji? byla vtéto bakalarské
zodpovézena a cil prace naplnén.
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Priloha ¢. 1 Informovany souhlas

Souhlasim se sbérem dat pro ucely vyzkumu pro bakalafskou praci provadéném Viktorii
Skotalovou.

Zaskrtnutim ,,ano” prohlasuiji, ze:

1. jsem se seznamila s informacemi o cilech a prlibéhu vyse popsaného vyzkumu (dale téz jen
»vyzkum®);

2. dobrovolné souhlasim s Ucasti své osoby v tomto vyzkumu;

3. rozumim tomu, Ze se mohu kdykoli rozhodnout ve své Ucasti na vyzkumu nepokracdovat;

4. jsem srozuména s tim, Ze jakékoliv uzZiti a zverejnéni dat a vystupl vzeslych z vyzkumu
nezaklada muj narok na jakoukoliv odménu ¢i ndhradu, tzn. Ze veskera opravnéni k uziti
a zverejnéni dat a vystupl vzeslych z vyzkumu poskytuji bezuplatné.

Zaroven prohlasuiji, Ze:

1. souhlasim se zvefejnénim anonymizovanych dat a vystup( vzeslych z vyzkumu a s jejich
dalsSim vyuZzitim;

2. jsem seznamena se svymi pravy tykajicimi se ptistupu k informacim a jejich ochrané podle
§ 12 a § 21 zédkona ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich Udaji a o zméné nékterych zakond,
ve znéni pozdéjsich predpist, tedy Ze mohu pozadat Viktorii Skotalovou o informaci o
zpracovani mych osobnich a citlivych Gdaji a jsem opravnéna ji dostat a Ze mohu pozadat o
opravu nepresnych osobnich udajd, doplnéni osobnich Gdaju, jejich blokaci a likvidaci.

Vyse uvedena svoleni a souhlasy poskytuji dobrovolné na dobu neurcitou az do odvolani
a zavazuji se je neodvolat bez zavazného dlivodu spocivajiciho v podstatné zméné okolnosti.

Vie vyse uvedené se fidi zdkony Ceské republiky, s vyjimkou tzv. koliznich norem, a bude
v souladu s nimi vykladano, pficemz pfipadné spory budou feseny pfislusSnymi soudy v Ceské
republice.
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Priloha ¢.2 Otazky do rozhovoru

1. Jak jste se citil/a tésné po ztraté Vasi blizké osoby?

2. Jaké emoce u Vas béhem prvnich dni/tydnd/mésicl po ztraté prevladaly?

3. Jaké mechanismy/cesty/zpUsoby jste pouZival/a, abyste se se ztratou vyrovnal/a?

4. Co Vam nejvice pomohlo v celém procesu vyrovndvani se se ztratou?

5. Kdy jste zacal/a citit, Ze se situace stabilizovala, uklidnila a jak se citite nyni?

6. Jaky vliv na vas mél pohteb/rozlouceni v procesu truchleni?

7. Jak ovlivnilo vytizovani praktickych ¢innosti po umrti proces truchleni a vyporadani se
se ztratou?

8. Jaké mate ritualy, kterymi vzpomindate na svého zesnulého?

9. Jaké podpory se Vam dostalo od rodiny a pratel?

10. Jakou pomoc a podporu nabizeli/poskytovali sami a o co jste musel/a pozadat?

11. Jakou podporu jste vyhledal/a u organizaci nebo skupin (nap¥. psychoterapie,
podpurné skupiny pozlstalych, kvalifikovani odbornici, cirkevni organizace,
dobrovolnici, svépomocné skupiny nebo poradny)

12. Kdo nebo co bylo pro vés nejvétsi podporou v tomto tézkém obdobi?

13. Jakou podporu byste byval/a potfeboval/a, ale nedostavalo se Vam ji nebo nebyla

dostupna?
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