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UVOD

Ztrata blizké osoby je jednim z nejhlubsich zazitk(, ktery mutze lidska bytost
zazit. Pfestoze je smrt univerzalni, zplisob, jakym truchlime je hluboce osobni a je
dan historickym a kulturnim kontextem. V této pfirucce jsou prezentovany zkuse-
nosti a poznatky ziskané béhem realizace pilotniho programu podpory truhlicim
mladym lidem ve véku 18 aZ 29 let, navrZzeného s cilem strukturované emocné i
psychicky podportit mladé lidi, ktefi byli konfrontovani se ztratou blizké osoby.

Prirucka i popisovany program vychazi z teoretického zékladu, v némz na truchleni
pohliZime jako na proces, ktery se s adekvatni podporou mtize stat cennym zdrojem
pro osobni riist a rozvoj. Jadrem tohoto pfistupu je Wordentiv model truchleni, ktery
vychdazi z aktivnich ukold, které clovék musi zpracovat, aby ztrdtu mohl integrovat
do svého zivota. Mezi tyto ukoly patii pfijmout skute¢nost ztraty, proziti bolesti ze
zarmutku, prizptsobit se svétu bez milované osoby a najit trvalé misto pro zesnulou
osobu a soucasné reinvestovat do zZivota.

Adolescence a rand dospélost, resp. vék priblizné od 12 do 24 let, je obdobim inten-
zivnich biopsychosocialnich i neurologickych zmén. Je to klicové vyvojové obdobi,
ve kterém mladi lidé formuji svou identitu, rozvijeji emoc¢ni seberegulaci, navazuji
vztahy s vrstevniky a za¢inaji si budovat vlastni cestu Zivotem. Mozek adolescenttl
amladych dospivajicich lidi je extrémneé citlivy na zazitky a vztahy - jak podparné,
taki stresujici, a “zptisob, jak jsme prozili obdobi adolescence, mé pfimy dopad na
to, jak prozijeme zbytek zivota” (Siegel, D.J., 2017). Smrt milované osoby v tomto
citlivém a formativnim véku mtize mit silny vliv na emoc¢ni, psychicky a socidlni
vyvoj mladého ¢lovéka. Bez vhodné podpory proces truchleni miize narusit prirozeny
pribéh vyvoje, ale zaroven také mlize poskytnout prilezitost k riistu a hlubsimu
pochopeni sebe sama a zivota. Pravé proto je pro mladé lidi klicové, aby béhem
procesu truchleni méli emocéni podporu, at uz prostfednictvim rodiny, pfatel, skoly
nebo specialné vyskolenych odbornikd.

Pfirucka je urc¢ena jednak odbornik@im v poméhajicich profesich, ale také mladym
lidem a Siroké vetejnosti jako zdroj, ktery informuje, posiluje a nabizi konkrétni
nastroje pro praci s tématem ztraty. Obsahuje teoretické zaklady, skupinové aktivity
a reflektivni cviceni, ktera byla realizovana v rdmci pilotniho programu podpory.
Prostfednictvim workshopti mladi lidé zkoumali své vlastni emoce, sdileli své
zku$enosti, budovali vzajemnou podporu a rozvijeli zptisoby, jak se ztratou déle



zit, ale ne ve stinu bolesti, nybrz s moznosti integrovat tuto zkusenost do svého
zivotniho ptibéhu.
Obzvlast radi bychom chtéli podékovat mladym lidem, ktefi ndm dtavérovali a

zucastnili se naseho programu. Stali jsme se tak soucasti procesu jejich truchlen,
predali jsme jim nase znalosti a poskytli jim podporu na jejich cesté Zivotem.

Vérime, Ze ptirucka, kterou otevirate, bude slouZzit k nasmérovani a inspiraci od-
bornik? i vefejnosti k tomu, aby pfijali truchleni u mladych lidi jako soucast pri-
rozeného procesu po proziti bolestné ztraty a zaroven v ném nasli potencial pro
emocni zrani, osobni rozvoj a riist.



STRUCGNE O PARTNERECH

Djeca prva je sdruZeni, které jiZ vice neZ tficet let systematicky navrhuje a
realizuje programy psychosocialni podpory, jejichz prostfednictvim poskytuje
neinstitucionalni komunitni socidlni sluzby. Ro¢né ma pires 1500 klientd, mezi néz
patii déti, mladilidé, rodice, péstouni, ale také odbornici z oblasti vychovy a vzdeé-
1dvani, ze systému socidlni péce a z organizaci vefejné prospésnych spole¢nosti.

Hlavni programy a aktivity:

« Socializa¢ni a preventivni programy pro déti skolniho véku (prevence zavislosti,
nasili a neptijatelného chovani, ochrana dusevniho zdravi);

« Poradenské a psychosociadlni podptrné programy pro déti, rodice a rodiny v
neptiznivych zivotnich situacich;

» Program humanitdrni pomoci pro chudé a socidlné vyloucené rodiny;

« Zvyseni profesnich kompetenci odbornikli ve vychovné-vzdélavacim systému,
systému socialni péce a sdruzenich;

» Networking a spoluprace - Sdruzeni se aktivné zabyva ochranou a prosazovanim
prév déti a rodin, jakozto i rozvojem a uplatnénim integrovaného pfistupu pfi
poskytovani socidlnich sluzeb. Je jednim ze zakladateld neformalni organizace
Sit sdruzeni pro déti (Mreza udruga za djecu), ktera sdruzuje organizace vénujici
se ochrané, podpore a péci o déti na izemi celého Chorvatska. Sdruzeni je ¢lenem
Sité psychosocidlnich poradenskych center pro ohrozené osoby (Mreza psihosocijal-
nih savjetovalista za korisnike uriziku) a Chorvatské sité proti chudobé (Hrvatska
mreza protiv siromastva). Jako zastupce-téchto sitovych organizaci se aktivné
podili na aktivitdch “Eurochild”-u, nejvétsi evropské sité organizaci a jednotlivcti
pracujicich s détmi a pro déti.

Programy sdruzeni realizuji odbornici (psychologové, socidlni pedagogové, socidlni
pracovnici) s dlouholetou praxi a dodatecnym vzdélanim v relevantnich oborech.

Sdruzeni Djeca prva uplatiiuje ve své ¢innosti systém rizeni kvality pro organizace
obcanské spolecnosti OK 2015, je také drzitelem Rozhodnuti o splnénti kritérii pro
poskytovani socidlnich sluzeb (RjeSenje o ispunjavanju mjerila za pruzanje socijal-
nih usluga) a své sluzby poskytuje v souladu se Standardy kvality socidlnich sluzeb
(Standardi kvalitete socijalnih usluga).



Partner projektu, Slezska univerzita v Opave, je, se svymi 6500 studenty, jednou
z mensich ceskych univerzit. Univerzita nabizi témeéf stovku studijnich program,
veetné kurzi v ramci celozivotniho vzdélavani, a rozviji bohatou védecko-vyzkum-
nou ¢innost. Fakulta vefejnych politik, jejiz zaméstnanci se aktivné podili na tomto
projektu, se primarné zamétuje na profesni studijni programy, vjejichz rdmeci socialni
prace zaujima vyznamné misto, a poradenstvi pro poztstalé je dilezitou soucasti
kompetenci, které si studenti socidlni prace maji béhem studia osvojit. Akademicti
pracovnici zapojeni do tohoto projektu maji dlouholeté zkuSenosti ve vyuce studentti
socidlni prace v akreditovanych kurzech, véetné problematiky smrti, umirani, hod-
not, krizového managementu apod. a téZ maji dlouholeté a strukturované znalosti
a zkuSenosti s problematikou truchleni. V rdmci obort psychologie a socialni prace
se v Ceské republice v poslednich 15 letech rozvinulo poradenstvi pro truchlici
coby samostatna ¢innost, a to predevsim diky praci a iniciativé zaméstnankyné
partnerské organizace, PhDr. et Mgr. Nadézdy Spatenkové, Ph.D., MBA, kterd je
rovnéz opravnéna pro ovéfovani odborné zptisobilosti pro kvalifikaci “Poradce
pro pozistalé”. M4 dlouholeté zkuSenosti v oboru, o ¢emz svedci i jeji vyznamna
publikacni ¢innost. Po jejim boku se profilovali i dal$i odbornici z univerzity, mezi
nimi Mgr. Jana Koci, Ph.D. a Mgr. Andrea Preissova Krejci, Ph.D., kterd absolvovala
edukaci pro poskytovani podpory truchlicim.

Fakulta vefejnych politik ma bohaté zkusenosti s realizaci mezinarodnich projektd,
atuZjde o strategicka partnerstvi v rdmeci programu Erasmus+ nebo projekty zjinych
dotac¢nich programd, jako je Visegrad Fund ¢i Interreg CZ-PL, a zaméstnanci jejiho
projektového oddéleni jsou drziteli mezinarodné uznavaného certifikdtu IPMA v
oblasti projektového fizeni - uroven C.

Céast programu Erasmus+ tykajici se spoluprace prostfednictvim “Partnerstvi
malého rozsahu” byla identifikovana jako idealni zptisob propojeni obou organizaci.
Vzhledem k tomu, Ze sdruZeni Djeca prva nemélo Zadné predchozi zkuSenosti s praci
na projektech Erasmus+, partnerska organizace, ktera je v této oblasti velmi aktivni,
pfirealizaci tohoto projektu svymi zkuSenostmi vyznamneé ptispéla.



O PROJEKTU

Projekt Zkusenost s truchlenim u mladych lidi jako zdroj osobniho rtistu a rozvoje je
urcen pro mladé lidi ve véku 18 az 29 let, ktet{ si prosli procesem truchleni v diisled-
ku umrti blizké osoby. Projekt vznikl jako odpovéd na nedostatek takové sluzby
v Chorvatské republice, resp. na celospolecenské tirovni nenalézame strukturalni
podporu pro truchlici mladé lidi.

Cile projektu:

> Posilit odborné kapacity sdruzeni Djeca prva a Slezské univerzity v Opavé v oblasti
prace s mladymi lidmi se zkusenosti s truchlenim

> Poskytnout odbornou podporu truchlicim mladym lidem, a to pfipravou a im-
plementaci pilotniho programu skupinové podpory

> Informovat odbornou a irsi vefejnost diseminaci vysledki o ziskanych poznatcich
a zkusenostech pri praci s mladymi lidmi se zkuSenosti s truchlenim

V ramci projektu probé&hlo v Opavé (Ceska republika) koleni pro odborniky ze
sdruZeni Djeca prva na téma poskytovani podpory mladym lidem se zkuSenosti s
truchlenim, kterou vedly odborné pracovnice z Fakulty vefejnych politik Slezské
univerzity. Po vytvoreni pilotniho programu skupinové podpory pro truchlici mla-
dé lidi, se konaly dva cykly deseti workshopt a dvoudenni workshop zazitkového
uceni v ptirodé Premyslej, sdilej, pfispivej! S cillem informovat a seznamit odbornou
vefejnost s vysledky a zkuSenostmi ziskanymi béhem realizace pilotniho podpfr-
ného programu, bylo vytvoreno a bude zvefejnéno pét audio podcastii a materiald
urcenych nejen pro mladé lidi se zkusenosti s truchlenim, nybrz i pro $irsi vefejnost.
Zku$enosti a doporuceni pro praci s truchlicimi mladymi lidmi po smrti blizké osoby
byly prezentovény na odborné konferenci a jsou soucésti této prirucky.




4.

SKUPINOVA PODPORA
MLADYM LIDEM SE ,
ZKUSENOSTI S TRUCHLENIM

Pilotni program skupinové podpory pro mladé lidi se zkusenosti s truchlenim,
byl vytvoren jako psycho-edukacéni program na podporu pfirozeného procesu
truchleni u mladych lidi a jako takovy zahrnuje rovnéZz dimenzi ristu, jako
moznou vyvojovou cestu, kterd provazi truchleni. Vychézi z Wordenova' kon-
ceptu prizplsobeni se ztraté prostfednictvim ¢tyt ukolt truchleni, a v oblasti
osobniho riistu a rozvoje je doplnén konceptem posttraumatického ristu autorti
Tadeschiho a Calhouna.? Program je zaméfen v souladu s vyse popsanymi kon-
cepty na podporu pfi:

« ptijeti reality ztraty,
- vyjadfovani a vyporddani se s projevenymi a skrytymi emocemi,
» prizpasobeni se zZivotu bez zesnulého,

» navazanitrvalého, ale transformovaného spojeni se zesnulym, které ponechéva
prostor pro reinvestovani do zZivota.

Kromé emocni podpory a poskytovani informaci o ztraté a truchleni, program na-
bizi mladym lidem i prostor pro moznost riistu - rozpoznavani a povzbuzovani
k pozitivnim zménam, které mohou vzejit z proZiti hluboké bolesti.

Program si klade za cil v bezpecném, strukturovaném a podptirném prostfedi nor-
malizovat proces truchleni, sniZzit pocit izolovanosti a pfispét k rozvoji zdravych
strategii pifi konfrontaci se ztratou a p¥i ptijimani ztraty. Program vznikl na zakladé
dlouholeté zkusenosti sdruzeni, které pracuje s détmi, mladezi a rodinami, a to
prostfednictvim individualni, rodinné a skupinové prace, a na zaklade zkusenosti
ziskanych realizaci riznych projektli a programt, zejména partnerského projektu

1 WORDEN J. W.: Savjetovanje i terapija u tugovanju - Priru¢nih za stru¢njake u podru¢ju mentalnog
zdravlja, Naklada Slap, 2005.

2 TADESCHIR.G. & CALHOUN L. G.: Posttraumatic Growth: Conceptual Foundations and Empirical
Evidence, Psychological Inquiry 15, no. 1 (2004): 1-18



psychosocialni podpory v procesu truchleni pro déti a rodiny PUT3. K vytvoreni
programu vyznamneé prispélo i pétidenni skoleni na téma poskytovani odborné
podpory truchlicim v disledku umrti blizké osoby, kterou realizoval nas projektovy
partner Slezska univerzita v Opaveé.

Pfi vytvareni programu jsme se fidili také Wordenovymi principy efektivity pora-
denstvi pfizpracovani ztraty a truchleni, pfiCemz jsme méli na paméti, Ze proces
truchleni vyzaduje Cas. Jak Worden fika: “Je to proces prerusovani vazeb, a takovy
proces je postupny.”

Program se skladal ze dvou ¢asti: cyklu deseti workshopti, které probihaly jednou
tydné po dobu deseti tydnii, a dvoudenniho zazitkového uceni v pfirodé Pre-
myslej, sdilej, prispivej!, které se konalo dva a piil mésice po ukonceni posledniho
setkani z cyklu workshopti.

Aby bylo dosazeno vétsiho pocitu bezpeci, diivéry a propojeni mezi ¢leny, byly
skupiny uzaviené. Byly urcené pro mladé lidi z celé Chorvatské republiky, a protoze
se konaly v Zahfebu, mohli se k nim pfipojit mladi lidé studujici nebo zijici v jeho
bezprostfedni blizkosti. Podminkou pro zafazeni do skupiny byl vék Gcastniki
(od 18 do 29 let), doba, ktera uplynula od jejich ztraty, a sice nejméné Sest tydnti a
potfeba podpory v pfirozeném procesu truchleni.

4. Workshopy skupinové podpory

Kazdy workshop se skladal z kratké teoretické ¢asti, diraz pak byl dan na praktickou,
zazitkovou ¢ést - skupinovou diskusi, sdileni osobnich zkusenosti a prohlubovani
sebepoznani ¢lenti skupiny prostfednictvim rtiznych cviceni a s vyuzitim kreativ-
nich a expresivnich technik. Behem dlouholetych zkusenosti s realizaci skupinové
prace se tato struktura dobte osvédcila k ziskani novych poznatk, znalosti a
dovednosti. Pldnovand doba kazdého setkani byla devadesat minut.

r vz

Edukacni ¢ast je dlilezita pro pochopeni procesu truchleni a poméha truchlici oso-
bé normalizovat jeji zkuSenost, ptijimat a pfizplisobovat se zménam, které pfinasi

3 Nositel projektu PUT - psihosocijalna podrska u tugovanju za djecu i obitelji (psychosocialni podpora
pro déti a rodiny v procesu truchleni) bylo sdruzeni Udruga roditelja korak po korak (Sdruzeni rodic¢t krok
za krokem). Projekt byl realizovan ve spolupraci se Sdruzenim pro podporu zdravého zivotniho stylu
a zlepSeni kvality zivota “Luc¢” a sdruzenim “Djeca prva” v ramci Vyzvy k pfedkladani projektovych
navrhi “Sirenje mreZe socijalnih usluga u zajednici” (“Rozéitent sité socialnich sluzeb v komunité - FAZE

17), UP.02.2.2.06; https://urkpk.org/programi/drugi-programi-i-projekti/podrska-u-tugovanju/



ztrata. Timto se snizuje pocit izolovanosti a vytvari se bezpecny zaklad pro dalsi
emocni projevy a rozvoj zdravych strategii, jak se vyrovnat se ztratou. Pochopeni
toho, co se snami déje, zvysuje pocit kontroly a kompetence a mtze ¢lovéka uklidnit
pii prozivani novych zkusenosti, které obvykle nejsou soucasti jeho zZivota. Mtze
také pomoct vcas identifikovat ptiznaky tézkého nebo komplikovaného truchleni
a v ptipadé potfeby usnadnit vyhleddni odborné pomoci.

Informace a znalosti, které jsme predali mladym lidem:

- Teorie citové vazby jako zdklad pro pochopeni dopadu ztraty v blizkych vztazich
a lidského chovani souvisejiciho se ztratou

« Cojeztrata, typy ztrat, bézné reakce na ztratu, jak nase myslenky ovliviiuji nase pocity

« Cojetruchleni; faze, ikoly a mediatoti v procesu truchleni (kdo byla osoba, ktera
zemfela, povaha vazby se zemtelym, zplisob umrti, pfedchozi ztraty, osobnost,
socialni zazemi, soubézné zmeény), komplikované truchleni; vliv okoli na prozi-
vani ztraty a proces truchleni (co poméha a co nepomahé v procesu truchlenf)

« Vyvojové ukoly v obdobi adolescence a mozny dopad ztraty blizké osoby na
vyvoj mladého clovéka

Vice informaci o ztraté a truchleni, které jsme predali mladym lidem, najdete v
knihach: “Savjetovanje i terapija u tugovanju - Prirucnik za strucnjake u podrucju
zastite mentalnog zdravlja”* (“Poradenstvi a terapie béhem truchleni - ptirucka
pro odborniky v oblasti ochrany dusevniho zdravi”), “Gubitak, tugovanje, podrska”s
(“Ztrata, truchleni, podpora”) a “Stres, trauma, oporavak™® (“Stres, trauma, zotaveni”).

Na zakladé dlouholetych praktickych zkuSenosti s realizaci skupinové prace, ka-
zdé setkéni zac¢inalo tvodni ¢asti, ve které ucastnici mohli povédét, jak se jim dati
a vyjadrit své postiehy z pfedchoziho setkdni a béhem casu, ktery uplynul mezi
témito dvéma setkanimi. Zavére¢na ¢ast byla vénovana shrnuti, reflexi samotného

Béhem realizace workshopti byla, vzhledem k ti¢elu skupinové podpory, zvlastni
pozornost vénovana flexibilité pti provddénych planovanych aktivitach tak, aby
facilitatori sledovali, co se aktudlné déje ve skuping, ale také sledovali reakce

4 WORDEN J. W.: Savjetovanje i terapija u tugovanju - Priru¢nih za stru¢njake u podruc¢ju mentalnog
zdravlja, Naklada Slap, 2005.

5 ARAMBASIC L.: Gubitak, tugovanje, podrika, Naklada Slap, 2005.

6 PREGRAD J. urednik: Stres, trauma, oporavak - udzbenik programa “Osnove psihosocijalne traume i
oporavka, Drustvo za psiholosku pomo¢, 1996.



kazdého ucastnika, a podle toho pak pfizptisobovali pldnované aktivity. Tento
princip umoznoval pfizptsobit obsah prace aktualnim potfebdm skupiny nebo
jejim jednotlivym ¢lentim s tim, Ze se déval pozor, aby pldnovany obsah byl zpra-
covan a v upravené formé probiran béhem nasledujicich setkdni. Takovy zptisob
préce prispél k rozvoji podptirné atmosféry a pocitu bezpeci, a neziidka umoznil
mladym lidem prozit, s podporou skupiny a facilitatora, intenzivni emocni zazitek.

Uvodni setkéni probihala z pravidla tak, Ze se facilitator predstavil uc¢astnikiim
a seznamil je s cili, obsahem a zplisobem prace, sdélil jim také, co se od ucasti ve
skupinové praci o¢ekava a také pravidla prace ve skuping. Poté se vzajemné seznamili
i ¢lenové skupiny. Pti sjednavani pravidel byl kladen zvlastni diraz na ddveérnosti
a byla navrzena a schvalena néktera specifické pravidla: bylo povoleno kdykoliv
odejit stranou a udélat si prestavku; pokud ucastnici pocitili uzkost, doporucuje
se, aby se spojili s divéryhodnou osobou ve skupiné a/nebo s facilitatory, kteti jim
poskytnou podporu pii zvladani obtiznych emoci. Navic, jak je pfi skupinové praci
zvykem, Gcastnici se kazdé aktivity ucastnili dobrovolné a své osobni zkuSenosti
sdileli s ostatnimi pouze v mite, ktera pro né byla prijatelna.

Worden (2005) poukazuje na to, ze se ukoly v procesu truchleni nezpracovavaji linearné.
Je mozné soucasné prochazet zpracovavanim nékolik ukoll a clovék miize mit casto
pocit, Ze je néjaky kol zpracovan, aby se po néjaké dobé k nému vratil a znovu nebo
dodate¢né ho zpracovaval. Edukacni obsahy jsou dulezité pro pochopeni procesu
truchleni, zatimco z&zitkova ¢ast je dlilezita pro zvySeni sebepoznéni a sebereflexe o
prozitku ztraty a truchleni, a rozsiteni sebepoznani o tom, jak ztrata ovliviiuje zivot a
jak zmény, ke kterym doslo v diisledku ztraty, miizeme integrovat do zivota po ztrateé.

Aktivity, které byly zaméfeny na zazitkové uceni, zpravidla nasledovaly po
teoretické Casti s cilem podpoftit sebepoznani a sebereflexi, pii cemZ struktura
obsahu workshopu sledovala teoreticky ramec tikold v procesu truchleni.

Nize uvadime navrhy aktivit v rdmci jednotlivych tikoll truchleni. Upozoriiujeme,
Ze pred realizaci konkrétni aktivity je dilezité, aby si ji facilitdtoti sami prosli, a
aby méli na paméti, ze prace s nékterymi technikami vyzaduje pro jejich pouziti
dodate¢nou edukaci.

41.1. Prijeti reality ztraty

Piijeti prozité ztraty je prvnim ukolem truchleni a zahrnuje plnou konfrontaci s reali-
tou, Ze blizka osoba zemfela, Ze uz tu neni, a Ze uz se nikdy nevrati. Jednim z nejlepsich
zpisobi, jak pfijmout skutecnost ztraty, je mluvit o ztraté a o osobé, ktera zemfela.
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Béhem skupinové prace mladi lidé jsou od samého zacatku povzbuzovani, aby mlu-
vili o své ztraté, smrti blizké osoby, okolnostech, za kterych k imrti doslo, a o tom,
jak je tato ztrata ovliviiuje a jak ovliviiuje jejich zivot. Proto jsou Clenové skupiny na
uvodnim workshopu béhem seznamovani pozadani, aby predstavili osobu, kterou
ztratili. Povzbuzeni, aby se mluvilo o blizké zesnulé osobé a ztraté, se nam jevi jako
obzvlasté dllezité, protoze mladi lidé maji ¢asto dojem, Ze o své ztraté nemohou
mluvit s ostatnimi ¢leny rodiny nebo prateli.

4.1.2. Prijeti a zpracovdni bolesti ze ztraty

Druhym tukolem procesu truchleni je pfijmout a zpracovat bolest ze ztraty - emoc-
ni, behavioralni, ale i skutec¢nou fyzickou bolest, kterou mnoho truchlicich lidi
zaziva. I kdyz ne vsichni prozivame stejnou intenzitu bolesti, neni mozné ztratit
nékoho blizkého a dllezitého a necitit pfitom bolest. Reakce na ztratu jsou velmi
odlisné. Proces truchleni je specificky pro kazdého clovéka, s velkymi interindi-
vidualnimi rozdily ve zptisobu reagovani, intenzité a trvani reakci. Bolest je nepfi-
jemnd a béhem procesu truchleni je casto velmi intenzivni. Je pfirozené vyhybat
se bolesti a nepfijemnym pocittim, ale pokud se bolesti ze ztraty nepostavime
Celem, neseme si ji po cely zivot. Kromé smutku, existuje jesté mnoho jinych emoci,
které truchlici miize prozivat v diisledku ztraty a nase okoli nam jejich proziti mtze
usnadnit nebo ztiZit.

Aby bylo mozné ztratu zpracovat v plném rozsahu, je dtlezité konfrontovat se
jak s vyjadfenymi, tak i se skrytymi emocemi, ¢asto nepfijemnymi, jakymi jsou
hnév, vina, izkost nebo bezmoc, a nékdy i pfijemnymi, jakou je ldska. Pro vhodné
a zdravé ukonceni truchleni je dllezité rozpoznat, vyjadfit, a pfedevsim prozit
vSechny emoce, prozkoumat a rozpoznat jejich vyznam a dosahnout tak vyva-
Zenéjsiho prozivani vlastnich pocitii, a proto je znacny pocet aktivit skupinové
prace zaméten pravé na tento ukol v procesu truchleni.

Vnitini stavy a emoce je nékdy obtizné vyjadrit slovy. Expresivni a kreativni techni-
ky” ndm mohou pomoci vyjadrit je zptisobem, ktery je pro ¢lovéka ¢asto bezpecnéjsi
améneé désivy. Bolest, smutek a dalsi emoce a vnitini stavy mohou tedy byt vyjadieny
kresbou, malbou, psanim, pohybem, metaforou nebo terapeutickym ptibéhem.

7 Vice o expresivnich a kreativnich technikdch a o tom, jak je pouzivat, nachdazi se v knize Stres, trauma,
oporavak, kterou editovala Jasenka Pregrad, Drustvo za psihologku pomo¢, 1996., nebo v knize Put do
dje¢jeg srca: gestaltisticki psihoterapijski pristup djeci, autorky Violet Oaklander, Skolska knjiga, 1996.



Piipraci s tématem smrti a smutku, kde jsou emoce ¢asto slozité, matouci nebo po-
tlacované, mohou byt kreativni a expresivni techniky obzvlasté uzitec¢né, protoze
nevyzaduji ihned raciondlni zpracovani, nybrz pfistupuji k emocim intuitivné a
kreativné. Kreativni techniky umoziuji vyjadrit pocity, které jdou téZko pojmenovat,
usnadiiuji vstup do emocniho procesu bez natlaku a vybizeji reflexi prostfednictvim
hry, symboliky a osobni interpretace. Pti skupinové préci s tématem smrti a smutku
mohou postfehy a podpora pomoci propojit cleny skupiny a zaroven respektovat
individualni tempo kazdého ucastnika.

Nase mySlenky a presvédceni ovliviiuji naSe emoce, a proto se pfi praci s mlady-
mi lidmi vénoval ¢as rozpoznat je, jakozto i rozpoznat vliv, jaky maji v procesu
truchleni. Vzhledem k tomu, ze nase myslenky mohou byt viceméné zalozené
na realité, zvlastni diraz byl kladen na zavaznost provéfovani jejich opodstat-
nénosti a pripadné poskytnuti pomoci pfi jejich transformaci a zasazovani do
udeélal néco jinak, mozné by jesté stale byl/a nazivu.” Tato mySlenka se mtze
objevit v riznych formach. Napiiklad: “Pro¢ jsem odesla pravé tehdy a nezt-
stal/a s ni/m?” Takové mysleni je Casto formou iraciondlni viny, protoZe v ptilis
velké bolesti hleddme zplisoby, jak ptijmout ztratu. Ve vétsiné pripadd se tato
vina nezakladé narealité a ¢asto jsme skutec¢né nad nehodou ¢i nad smrti blizké
osoby neméli zadnou kontrolu.

41.21. Navrh aktivit

Ztrata prostiednictvim metafory

Metafora, vizudlni nebo verbalni, miize byt pro clovéka ptijatelnéjsim zptisobem,
jak vyjadrit pocity spojené se smrti a ztratou. Miize také prispét k zdliraznéni uni-
verzalnosti fenoménu ztraty — prostfednictvim metafory nam dokonce i ostatni
mohou porozumét a pochopit, jaky je to pocit prozit ztratu blizké osoby. Aktivita
timto zplisobem muize prispét i k blizsimu propojeni mezi ¢leny skupiny.

Clenové skupiny si kazdy sam za sebe vymysli (verbaln{) metaforu pro proZitek
své ztraty. Na uvod mohou facilitatori navrhnout priklady metafor - naptiklad:

“Adamovo jablko”, “bfisko prstu”. Poté kazdy fekne svou metaforu a, se svolenim
autora metafory, se ostatni clenové skupiny podéli o své zazitky, emoce nebo obrazy,
které v nich metafora vyvolava.

Jako vizualni podnét pro metaforu ztraty lze pouzit fotografie, obrazky, pohlednice
nebo asociacni karty.



Moje reakce na ztrdtu

Utastnici mohou pracovat kazdy sam za sebe nebo mohou byt rozdéleni do mensich
skupin. Kazdy ucastnik nebo skupina miize zapsat své reakce do kazdé z oblasti reakci
(emocni, fyzické, myslenkové, behaviordlni), nebo je 1ze rozdélit tak, Ze jedna skupina
zapisuje na priklad fyzické a emocni, a druhd myslenkové a behavioralni reakce.
Po prezentaci jednotlivych reakci nebo rozpoznanych reakci v mensich skupinach,
mohou vsichni ucastnici doplnit seznam. Poté bude skupiné zobrazen tabulkovy
pohled na bézné reakce na ztratu®, ktery miize byt pouzit k upoutani pozornosti na
konkrétni reakci nebo k dodate¢nému vysvétleni a diskusi o jednotlivych béznych
reakcich, naptiklad uzkosti nebo pocitu bezmoci nebo jakémkoli jiném pocitu ¢i
reakci. Také je mozné zdliraznit univerzalnost reakci na ztratu, ale také i specificnost
prozZitku ztraty (velké interindividudlni rozdily), kterou miize mit kazdy jedinec.

Jak vypadd muUj smutek?

Aby 1épe citili a dostali se do kontaktu se svym smutkem a dal$imi pocity, které se
objevuji v procesu truchleni, jednim z dalsich zptisobt, kromé mluveni o nich, je
prozkoumat je prostfednictvim kresby.

Facilitatoti rozdaji cleniim skupiny papiry a pastelky a vybidnou je, aby se pohodIné
posadili na zidli. Mohou zavftit oc¢i, ale pokud by se pritom necitili pfijemné, at se
pokusi uptené divat do jednoho bodu v prostoru. Poté, co se ¢lenové skupiny usadi,
facilitatotije vybidnou, aby se pokusili predstavit si sviij smutek - jak vypadd, jakou
ma barvu, jaké je velikosti, zda se pohybuje nebo stoji na misté, zda méni barvu nebo
tvar... Clenové skupiny dostanou nékolik minut na to, aby pozorovali svilj smutek
a potom ho maji nakreslit na papir, s poznamkou, ze “kazdy umi kreslit”, a to, co
nakresli, nemusi mit zadny realisticky tvar ani estetickou hodnotu. Kresba mtize
byt abstraktni, ale dlilezité je, aby se pokusili pfenést na papir to, co si predstavili.
Poté, co vSichni nakresli svij smutek, facilitatofi rozdaji uc¢astniktim pracovni
list - “Klubko emoci™ s pokynem, aby na listku zabarvili nebo oznacili véechny
své pocity, které se jim vybavily pfi pfedstave a béhem kresleni vlastniho smutku.
Kazdy z ucastnikt potom ukaze celé skupiné svou kresbu smutku a povi o pocitech,
které zazil a oznacil na “klubku emoci”.

ZpUsob zobrazeni riznych emoci ve formé klubka slouzi jako vizualni a symbo-
licka metafora pro vnitini slozitost emoc¢niho prozivani. Emoce z¥idka prichazi

8 ARAMBASIC L.: Gubitak, tugovanje, podrgka, str. 84., Naklada Slap, 2005.
9 Prevzato z prirucky Podrska prezivjelima autorky SPATENKOVA, N.
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jednotlivé; Casto se prolinaji a soubézné jsou pritomné, zejména v situaci, jakou je
ztrata milované osoby. Zobrazeni emoci ve formé klubka pomaha ucastnikiim lépe
pochopit, jak se soucasné mize objevit vice pocitli - smutek, hnév, vina, zmatek,
ale také vdécnost, uleva nebo nadéje. Toto cviceni umoznuje ucastniklim uvédo-
mit si slozitost jejich emoc¢nich odpovéedi, rozpoznat je a vyjadrit je bezpecnym
a strukturovanym zptisobem. Kromeé toho, klubko pomahé normalizovat emoce

- ukazuje, Ze je v poradku citit soucasneé vice riznych emoci, a Ze zddna z nich neni
ani nespravna ani nezadouct.

Kromeé volné kresby na téma smutku, kresbu 1ze béhem zpracovani ztraty pouZit k
prozkoumdni nékterych dalsich oblasti: truchlici mtze, abstraktné nebo realisticky,




nakreslit svou nejmilejsi vzpominku na zesnulého, nejsmutnéjsi myslenku, jakou
kdy mél, jak vidi a prozivé sam sebe ptfed smrti milované osoby a nyni, po jejim
umrti, a v den, kdy se dozveédél o smrti blizké osoby; jak vidi svou budoucnost, co
ho/ji trépi, nebo nakreslit nékteré jiné pocity, které proziva.

Mluvime o pocitech prostiednictvim obrazi

Ke zkoumani emoci, které vznikaji pii ztraté blizké osoby je mozné pouzit i asociacni
karty. Karty predstavuji vizualni a symbolicky podnét k hlubsi introspekci, protoze
umoznuji clovéku vyjadrit emoce prostfednictvim obrazii a osobnich asociaci, které
muize byt obtizné verbalizovat. Asociac¢ni karty pomahaji vytvofit bezpecny prostor,
ve kterém jedinec miize hovorit prostiednictvim symboliky obrazi, casto snadnéji
nez prostfednictvim ptimé otazky. Misto asociac¢nich karet, pro jejichz aplikaci je
z&douci absolvovat specidlni edukaci, je mozné pouzit také obrazky vysttizené z
Casopist, kalendait, pohlednice a podobné. Je diilezité upozornit, ze ptibéhy a
dila dané osoby nemaji byt nikdy hodnoceny ani interpretovany ostatnimi cleny
skupiny. Pfipadné je mozné, aby ostatni clenové skupiny vyjadrili své vidéni ciziho
pribéhu, ale to je prijatelné pouze se souhlasem osoby, kterd svij ptibéh sdélila.

Zde je nékolik navrhu aktivit k vyjadfovani pocit pomoci asociac¢nich karet.

Ktery obrazek si mé nasel? - facilitator rozlozi karty (OH nebo Saga) licem nahoru a dava
nasledujici instrukci: “Prohlédnéte si karty a vyberte tu, kterd si vas néjakym zptisobem
,;nasla‘. Nemusi to ihned dévat smysl. Prosté ji vezmeéte.” Poté facilitator klade otazky
k pisemné nebo skupinové reflexi: Co by tento obrazek mohl predstavovat ve tvém
piib&hu o ztraté? Jaky pocit vyvolavé v tobé tento obrazek? Clenové skupiny mohou
napsat kratky text, pribéh, basen nebo “status”, ktery by zverejnili s timto obrazkem.

Smutek vyjadfen prostfednictvim “story” - pokud je tcastnikim blizky takovy
zplsob vyjadfovani, mohou, pomoci karet OH nebo COPE, byt vybidnuti: “Pfed-
stav si, ze mas vytvorit pfibéh na Instagramu, ktery symbolicky zobrazuje, jak jsi
se citil/a, kdyz jsi se konfrontoval/a se ztratou. Vyber jednu az tti karty, které bys
zapojil/a do tohoto piibéhu. Miizes ptidat komentat, emotikony, hashtag nebo cokoli
jiného, co si pfejes.” Poté, co si i¢astnici vytvori svou “story”, mohou ho/ji sdilet ve
dvojicich a klast si dalsi otdzky: Jak se citili, kdyz rozpoznali emoce, které citili?
Co by jini mohli “vyc¢ist” z této “story”?

Vnitini krajina - pti této aktivité se pouzivaji karty Habitat a Persona nebo Personita.
Ucastnici dostanou za tikol vybrat si jednu, na které je zobrazen prostor a jednu
se zobrazenou osobou (postavou). Poté sami sobé maji odpovédét, nebo odpovédi
napsat ve formeé kratkého ptibéhu, na nésledujici otdzky: Kde se tato osoba nachdzi
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v daném prostoru?, Jak se tam citi?, Koho nebo co o¢ekava, ze se objevi?, Jak vypada
vychod z tohoto prostoru?. Ucastnici si pak mohou nakreslit vlastni kartu svého
“vnitfniho svéta smutku” jako mapu nebo krajinu.

Zkoumadni vlivu okoli na prozivdni ztrdty a proces truchleni

Nase okoli, rodina a spole¢nost mohou docela ovlivnit, zda a do jaké miry si dovo-
lime citit a prozivat bolest, a jak projdeme procesem truchleni.

Ritudly a zvyky

Mnoho tradi¢nich ritudlti mize pomoci pfi zpracovani a prijeti ztraty, kdezto reakce
lidi z naseho okoli, nejcastéji z neznalosti nebo z jejich rozpakt mohou ztiZit, zpo-
malit, pferusit nebo zastavit proces truchleni, a tim i vyjadfovani a proZivani emoci.

Zakladnim ucelem rituald a zvykd po umrti blizké osoby je usnadnit rozlouceni
truchlicich se zesnulym, zapojit komunitu do ztraty a timto zptisobem dat poctu
zesnulému a poskytnout podporu nejbliz§im. V pribéhu déjin lidé pti ztraté blizké
osoby provadéli riizné zvyky a obyceje, které se v jednotlivych zemich, ba dokonce
ivrlznych ¢astech téze zemé, mohou lisit a 1is1. Nékteré ritudly a zvyky uz nedodr-
Zujeme, ale jiné pretrvavajl dodnes. Mnohem méné se dnes zpivaji smuteéni pisné,
zakryvaji zrcadla, zastavuji hodiny v okamziku smrti zesnulého nebo nosi cerny
odév néjakou dobu po umrti. AvSak zcela bézné se po pohfbu potada smutecni
hostina nebo zapaluji svicky v domé zesnulého.

Na uvod diskuse o vlivu okoli, rituali a zvykti na prozivani ztraty, se facilitatofi mohou
podélit o své zkusenosti s ritudly a zvyky po smrti blizké osoby (pokud takové zkuse-
nosti majf) a zdraznit, co jim pomohlo nebo usnadnilo ptijeti jejich ztraty (naptiklad
smutecni hostina - kar, umisténi nekrologti na viditelna mista v osadé, zapalovani
svicek v domé zesnulého), ptipadné sdélit i sviij osobni ritudl, jakym je naptiklad
rozhovor se zesnulou osobou u hrobu. Timto se otevira prostor pro ucastniky, aby se
takeé podélili o své zkuSenosti. Jsou vyzvani, aby se svéfili se svymi osobnimi ritudly,
pokud jsou ochotni o nich mluvit. Dal$i moznosti je ihned po vyhldseni aktivity, bez
uvodnich slov facilitatora, otevtit prostor pro sdileni zkuSenosti ucastnikd.

Zkoumadni-chovdni okoli, které ndm ztézuje

proces truchleni

Casto nam slova a chovan{ nasich blizkych a naseho okoli mohou proces truchlen{
ztizit. Jelikoz jde obvykle o rodinu a pratele, malokdy o tom mluvime, a proto je
zadouci otevtit prostor pro rozhovor na toto téma. Clenové skupiny jsou pozadani, aby
sami za sebe na samolepici listky napsali slova, véty nebo jednéni lidi ze svého okoli,
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které jim ztiZilo proces truchleni. Listky se nalepi na vétsi kus papiru a facilitator
potom Cte, co je napsano a povzbuzuje ucastniky k diskusi o tom, jak se citili, kdyz
ta slova a véty slyseli; jak to prozivali a jak se v téchto situacich sami zachovali.

Zkoumadni chovdni okoli, které ndm pomdhd v
procesu truchleni

Po rozhovoru a shrnuti neefektivnich zptisobli pomoci truchlicim, je rozhovor
sméfovan k efektivni podpote. Clenové skupiny mohou sdilet slova, po¢inani nebo
jedndni lidi ze svého okoli, které jim pomohlo nebo jim pomé&ha snadnéji prijmout
ztratu a projit si procesem truchleni. Dal$i moznosti je, aby si kazdy ¢len skupiny
nejprve sdm za sebe rozmyslel a napsal své zkusenosti na listek a potom se o né
podélil s celou skupinou. Poté facilitatofi shrnou a uzaviou rozhovor o efektivnich
zpusobech pomoci truchlicim, které jim poskytlo jejich okoli.

Aktivitu zamérenou na posuzovani vlivu okoli a efektivni a neefektivni podporu v
procesu truchleni Ize také provést zptisobem, Ze kazdy ucastnik dostane pracovni
listek se dvéma sloupci - “Pomohlo mi...” a “Nepomohlo mi/bylo to pro mé tézké,
kdyz...”. Kromeé psani mohou byt vybidnuti, aby kreslili, pouzivali barvy, symboly
a podobné. Poté si mohou promluvit ve dvojicich nebo trojicich a zodpovidat na
nasledujici otazky: Které ritualy, zvyky a chovani okoli ti pomohlo rozloucit se,
vyjadrit smutek nebo citit podporu?, Bylo néco, co ti okoli vnucovalo a tobé to ne-
vyhovovalo?, Co by sis ptal/a, aby lidé védéli nebo udélali jinak? Aktivita potom
miZe pokracovat vzajemnym sdilenim postfehd, pficemz se na tabuli nebo dva
velké kusy papiru zobrazi efektivni a neefektivni zptisoby podpory, které ucastnici
uvedli. Osobni reflexe a ukonceni aktivity mtize pokracovat nasledujicimi otazkami:
Cojsem se dnes dozvédél/a o tom, co mné osobné pomaha v truchleni? Jak se mohu
chrénit pred tlakem okoli, které mi ztéZuje truchleni? Dokazu si predstavit néjaky
sv{j vlastni ritudl, ktery by mi poskytl pocit smysluplnosti nebo klidu?

Aktivita také miiZe byt zakonc¢ena fizenou vizualizaci (niZze uvddime navrh na fize-
nou vizualizaci “Pusty ostrov”) nebo malym osobnim ritualem - napf. symbolickym

“zanechdnim” nékteré z véci, kterd nepomohla (napft. roztrhat listek se sdélenim,
které mi ztizilo truchleni).

Podpora sebe sama v emoéné ndro¢nych situacich

Prirozené, fyziologické reakce téla ve stresovych situacich ndm dodavaji do-
date¢nou energii k pfekonavani nové vzniklé situace. Vzhledem k tomu, Ze jsou
lidské reakce sloZité a nejsou podminéné pouze biologickym dédictvim, nybrz také
nasim kognitivnim vyvojem, socidlnimi normami a prostfedim, v téle casto zlista-
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va nahromadénd a nevycerpand energie. Proto je dtlezité védét, jak tuto energii
ovladat. A jak Jasenka Pregrad ve své knize Stres, trauma, oporavak uvadi, i kdyz
se nam zpocatku vybavi rlizné relaxacni techniky, relaxace neni vzdy vhodnym
zplisobem, jak snizit napéti. “Pti vyporadani se s energii, ktera doprovazi emoce,
nékdy je zdravéjsi a u¢innéjsi emoce projevit a energii vybit a teprve potom rela-
xovat” (Pregrad, Jasenka: Stres, trauma, oporavak, str. 127.) K technikam vybiti
nahromadéné energie patti pohyb, sport, tanec a zpév, expresivni techniky a cviceni
pro ovladani energie. K technikdm uvolnéni téla patii chiize, odpocinek, poslech
uklidiujici hudby a relaxacni techniky. Truchlici, sami ¢asto nékteré z nich spon-
tanneé aplikuji, ale nékdy je také mizeme povzbudit, aby je pouzili.

Vice se o relaxacnich technikach a technikéch zvladani energie, dozvite v knize
Stres, trauma, oporavak.”® Nize je uvedeno nékolik dechovych technik k zvladnuti
energif a dvé relaxacni cviceni pro uvolnéni téla.

Dychdni

Nepravidelnym dychédnim nebo zéstavou dechu ¢asto blokujeme neptijemné pocity
a prozitky, ¢cimz snizujeme mnozstvi kysliku potfebného pro nase zdravé fungovani.
Abychom mohli fidit energii je diilezité spravné dychat. Proto mohou byt do prace s
mladymi lidmi, stejné jako to ¢asto délame s jinymi skupinami ucastnikd, zafazena
dechové cviceni. Nez se naucime, jak spravné dychat, miizeme vyzvat ¢leny skupiny,
aby prozkoumali a uvédomili si zptsob, jakym dychaii:

Zaméfte pozornost na své dychdni béhem jedné minuty a potom odpovézte na tyto
otazky: Jak vdechujete?, Vstupuje vzduch nosem a potom, kdyz se dotkne hltanu,
sestupuje do plic nebo vstupuje Usty?, Jak hluboko vzduch kles a $i¥i se ve vasich
plicich?, Vidite pti dychéni pohyby téla a na kterém misté?, Jak vydechujete, kterou
cestou, rychle nebo pomalu?, Vydechujete vSechen vzduch, ktery jste vdechli, nebo
néco zlistava v plicich?, Je pro vas snazsi vzduch vdechovat nebo vydechovat?

Dobré dychdni

Lehnéte sina zada a pokrcte kolena tak, aby vase chodidla byla na podlozce. Jemné
a zhluboka se nadechnéte nosem, nejprve nechte zvednout bficho, potom hrudnik,
a nakonec vzduchem vypliite i ramena. Kdy?Z pfijde ¢as vydechnout, vypustte
vzduch Usty tak, aby se ozvalo tiché syceni (jako kdyz vzduch vychézi z balénku,
jehoz hrdlo svirdte mezi prsty). Nejprve vyprazdnéte ramena, pak hrudnik a nako-

10 PREGRAD J.redaktorka: Stres, trauma, oporavak - u¢ebnice programu “Osnove psihosocijalne traume
ioporavka, Drustvo za psiholoSku pomo¢, 1996.
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nec bricho. Vtdhnéte bficho, abyste vytlacili vSechen vzduch. Poté nechte vzduch
zvenci znovu vstoupit do plic ve stejném poradi. Nadechujte se a vydechujte tak
dlouho dokud se nebudete citit piijemné.

Toto cviceni l1ze provadét vsedé vzpiimené na zidli nebo ve stoje s mirné rozkroce-
nyma nohama a mirné pokrc¢enymi koleny.

Rytmické dychdni

Pohodlné se posadte, se vzptimenymi zady a rukama uvolnényma v kliné. Jednou
rukou nahmatejte puls druhé ruky a pocitejte tep svého srdce. Kdyz zachytite ryt-
mus, zaCnéte se zlehka nadechovat (nosem - nejprve do bficha, pak do hrudniku a
poté do ramen) dokud neodpocitate Sest udert. Poté zadrzte dech, odpocitejte t¥i
udery a potom béhem Sesti ideru zlehka vydechnéte (isty - nejprve z ramen, pak
z hrudniku a potom z bficha). Odpocinte si béhem tfi idert a potom zacnéte zno-
vu. Délejte to, dokud se neuvolnite nebo se nebudete citit pfijemné. Pokud se vam
nepodafi nachmatat puls, pomalu a zvolna se nadechujte, dokud nenapocitate do
osm, potom pocitejte do ¢tyt a zdrzujte dech, potom zvolna vydechujte, dokud ne-
napocitate do osm. Pfed novym nadechem odpocivejte, dokud nenapocitate do Ctyt.

Ucastnici ndm nékdy iikali, Ze jim d&l4 potiZe nadechovat se a vydechovat, a pfitom
pocitat vice nez nékolik sekund. MiiZe jim proto byt navrzeno o néco jednodussi
cviceni s krat§im ¢asem néddechu a vydechu (pfirucka pro péstouny), nebo jim
jednoduse poradit, aby se soustfedili na dychani a nadechovali se a vydechovali
podle svého vlastniho rytmu.

Ctvercové dychdni (dychdni do &tverce)™

Pohodlné se posadte. Vydechnéte. Poté se zhluboka a pomalu nadechujte a pocitejte
pfitom do ¢tyft. Zadrzte dech ¢tyti sekundy. Potom vydechujte a pocitejte do Ctyft.
Pockejte Ctyti sekundy a poté se znovu zhluboka a pomalu nadechnéte.

Facilitator pocita sekundy a po nékolika prvnich cyklech ti¢astnici mohou ve cvi-

¢eni pokracovat sami. Toto cviceni mohou provadét kdekoli a pokud jsou rozrusent,
mohou cykly opakovat, dokud neuciti, Ze se uklidnili.

Dychdni barev

Po nékolika minutach stravenych v dobrém nebo rytmickém dychani lze pokracovat
s nasledujici instrukei (jesté lepsi je zadit tvodem, jako v niZe uvedeném cviceni “Rizend

11 Prirucka Briga o traumatiziranoj djeci - radionice za udomitelje, Hrabri telefon, 2021.
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relaxace s vizualizaci”) a poté, kdyz ucastnici “uvidi” barvu, kterou vdechuji, podpofit je
v §ifen{ této barvy télem, stejné jak “vedeme” vzduch télem v “Rizené relaxaci”: “Vzduch,
ktery vdechujete, ma urcitou barvu. Jaka je to barva? Po nékolika dalsich nadechnuti se
vam ukdaze a “uvidite” tu barvu. Pokracujte v dychédni s pocitem, Ze tato barva vstupuje
do vasich plic a zcela je vypliiuje... $iti se dokonce i skrze vase ruce jako motska vina,
kterd omyva bieh a pronika do vsech dutin a pérti v kamenech... do nohou... a $ifi se po
celém vasem téle. Nyni se podivejte, jakou barvu ma vzduch, ktery vydechujete. Kdyz
zjistite, jaka je to barva, dychejte jesté néjaky cas s plnym pocitem, Ze se vam barva,
kterou vdechujete, $ifi po celém vasem téle a vyZivuje vas, a Ze z vas s barvou, kterou
vydechujete, naopak vychazi vSe, co je pro vas obtizné a co nepotiebujete.” Az vam to
postaci, oteviete pomalu o¢i a podivejte se jakou barvu maji pfedméty kolem vas a jaké
je barvy vas odév. Bylo by dobte ze svého okoli odstranit pfedméty té barvy, kterou
jste vydechovali, a obléknout odév a obklopit se pfedméty barvy, kterou jste vdecho-
vali. Barvy, které budete dychat, se Casem zméni - mozna uz zitra, mozna za par dni.”

Fyzickd relaxaéni cvi€eni

Rizend relaxace s vizualizaci

Facilitator dava ucastniktim nésledujici pokyny: “Posadte se co nejpohodInéji na
zidli. Zamétte pozornost na dychéni. Nadechnéte se a piivedte vzduch az k zalud-
ku... a vydechnéte vSechen vzduch, ktery jste vdechli... Vnimejte, jak vdm vzduch
prochazi nosem, hrdlem... sestupuje do plic a ona se vzdouvaji. A kdyZ vydechujete,
vnimejte, jak vzduch prochdzi hrdlem a usty... vychaz{ ven a odnasi s sebou vse, co
nepotiebujete. Zatimco budete takto dychat, vezmu vas na prochazku vasim télem.
Vnimejte svou hlavu, temeno... Celo... tvafe... usta... Poslete tam trochu vzduchu,
ktery vdechujete... a nechte ho at s sebou odvane veSkeré napéti a uzkosti, které se
tam nahromadily... Nyni se podivejte na krk, ktery celou dobu drzi vasi hlavu... Také
mu poslete trochu vzduchu, ktery jste vdechli. Stejné jako vina oplachuje pobiezi
a pri ustupu odplavuje do mote bahno, tak dovolte vzduchu, ktery vdechujete, aby
ze svalll odval napéti a tizkost, kterd je v nich uloZena... Nyni nékolika nddechy
postupné spustte vzduch doll po rukou... lopatkach... a patefi, ktera vés drzi ve
vzpiimené poloze, a poslete jim nékolik vin vzduchu... zejména na ta mista, ktera
jsou ztuhla a bolestiva... A pak se zaméfte na kiiz a hyzdeé... poslete jim par vin...
V nohdch je také ¢asto uloZeno napéti a izkost... Postupné spustte, pomoci nékolik
nédecht], vzduch skrz stehna... dolni koncetiny... azZ k chodidlim... a nechte vzduch
odvat tihu a napéti... A nyni znovu vnimejte, jak vzduch, ktery vdechujete, zveda
vas hrudnik... Uzijte si své dychani... Pokud nékde v téle stale jesté zbylo napéti,
poslete na to misto vzduch, vyplachnéte ho... Vnimejte cely sviijj vnitini prostor...
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jak je teply a uvolnény... a v duchu si fikejte: “Tady bydlim ja”... AZ budete pfipraveni,
protdhnéte velmi pomalu nohy... a ruce a vratte se do této mistnosti a do této skupiny.

Rizend vizualizace “Pusty ostrov”

Po tvodni relaxaci dychanim a “prochézce” t€lem mtzeme ucastniky pomalu vést
nasledujicim zptisobem. Predstavte si, Ze jste na malém pustém ostrové v Tichém oce-
anu... Je tam velmi pfijemné... vzduch je svézi a Cisty... plaz je piscita... stojite a pisek
vam protékd mezi prsty... a kolem vas Splouchaji teplé, pénivé viny... mozna slysite
néjaké zvuky... zvuky prirody... citite jakési viiné... vidite barvy. Jste sami... ten ostrov
je soukromé, intimni misto... Pfedstavte si nyninéco, ¢eho se chcete zbavit, zprostit...
miize to byt néjaky priznak nebo Spatny a nepiijemny zazitek ¢i zkusenost, néco, co
je pro vas nepiijemné, tézké, bolestivé... néco, ¢eho se chcete zbavit... Pfedstavte si,
Ze to néco ma tvar... jakykoli tvar... mize byt konkrétni nebo velmi abstraktni... podi-
vejte se, jaky to ma tvar... a barvy?... Z jakého je materialu?... A nyni si predstavte, ze
se to néco zmensi tak, aby se veslo do vasi dlané... Nechte to ve své mysli zmensit na
velikost vasi dlané... Vezméte to do dlané... Vnimejte dotek... prozkoumejte povrch...
vnimejte tihu... Nyni to polozte na pisek a zacnéte hrabat v pisku diru... hrabejte
dokud nebude dostatecné hluboka, abyste do ni vlozili pfedmét... viozte pfedmét... a
zahrabejte otvor obéma rukama... a vyrovnejte povrch pisku... Odpociite si... priblizte
se k mofi... mtizete si lehnout na mél¢inu nebo vstoupit do teplych pénivych vin nebo
zlstat leZet na teplém mékkém pisku. Nechte své télo délat to, co mu vyhovuje... aby
se uvolnilo... odpocalo, uzilo si... Zstante tak néjakou dobu a uzivejte si atmosféru...
vUneé... zvuky... barvy... viny, které vas omyvaji a smyvaji napéti z vaseho téla... uzivejte
sivolnost... AZ budete pfipraveni, pomalu, svym vlastnim tempem... svym vlastnim
zplsobem... vratte se v myslenkach do této mistnosti... s védomim, Ze jste néco, co
pro vas bylo tézké, néco, ¢eho jste se chtéli zbavit (za)nechali... zahrabali... na pustém
ostrové daleko, daleko... v Tichém ocedanu... Zustalo to nékde velmi... velmi daleko.
Pomalu protahnéte nohy, paZe, télo a az budete pripraveni, vratte se do této mistnosti.

41.3. Adaptace na prostredi, ve kterém jiz
zesnuly neni pritomen

Tfetim ukolem procesu truchleni je adaptace na prostfedi, ve kterém jiz zesnuly
neni pfitomen. Existuji tfi oblasti, ve kterych se jedinec musi pfizptisobit po smrti
osoby, se kterou byl tizce spjat: kazdodenni fungovani, sebevnimani a prozivani svéta,
ve kterém zije. Pfizptsobeni se kazdodennimu, béznému fungovani zalezi na tom, jaky
byl vztah se zesnulym a jaké role mél nebo plnil v jeho Zivoté. Je mozné, Ze se truchlici
bude muset naucit néjakym novym zivotnim dovednostem nebo prevzit role, které
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dosud nemél. Smrt milované osoby nepochybneé ovliviiuje nasi identitu, nase vnimani
sebe sama. MZe ovlivnit nasi sebetctu, pocit vlastni hodnoty, uspésnosti nebo pocit
kontroly, ktery mame v zivoté. Otazka “kdo jsem ted ja?”, kdyz tu pro nds vyznamna
a blizka osoba neni, se stane diileZitou otdzkou pro truchliciho. Smrt blizké osoby
miiZe zpochybnit nebo pfehodnotit nase presvédceni, hodnoty a pfedpoklady, které
mame o svété. Vénovani pozornosti témto tématim pomdaha truchlicimu prekonat
rtizné prekazky pti opétovnému prizplisobeni se zivotu po ztraté. (Worden, 2005.)

41.3.1. Navrh aktivit

Kdo jsem nyni j&?

Zkoumadni, jak ztrata zménila vase vinimani sebe sama, 1ze zacit pomoci asociacnich karet
(Personita, Persona nebo OH) s nasledujicim jednoduchym névodem: Vyberte si kartu,
kterd vas predstavuje pred ztratou a kartu, ktera vas predstavuje nyni. Pozorovanim
a pfemyslenim nad vybranymi kartami registrujte jaké pocity, myslenky, chovani a
hodnoty jste méli pred ztratou a jaké mate nyni. Promyslete a odpovézte na nasledujici
otazky: Co zlistalo stejné? Co se zménilo? Co bych sirad/a z této zkusenosti odnesl/a?

Poté, co se kazdy ucastnik zamysli nad viSe uvedenym, mohou si navzajem sdélit své
zkusenosti a zazZitky, mluvit ve dvojicich nebo s celou skupinou o kartach, které si
vybrali. Dodate¢né mohou byt také pozadani, aby celé skupiné pfedstavili svij par




(aktivita, ktera dodatecné propojuje Cleny skupiny). Poté nsleduje kratsi diskuse, kterou
facilitator ukonci shrnutim toho, co u¢astnici uvedli, Ze se zménilo v jejich Zivotech.

Misto asocia¢nich karet, jako tvod k premysleni o zméndch, které nastaly po ztrate,
se muze ucastnikim navrhnout, aby nakreslili (realisticky nebo abstraktné) sebe
pred ztratou a nyni. Poté mohou byt vedeni stejnym zptisobem, jak jiz bylo uvedeno,
ale misto karet, pozorovanim svych kreseb.

Zmény v mém Zzivoté

Po kratké teoretické ¢asti o tfetim ukolu truchleni, mohou ¢lenové skupiny dostat
dalsi ukol - zamyslet se nad zménami, které nastaly po ztraté. Ucastnici mohou
samostatné (bez struktury) pfemyslet a zaznamenavat si, jaké to bylo pfed a jak
je to nyni po ztraté, nebo se jim jako podnét mtize podat pracovni listek s nasle-

dujicimi dotazy:
Pfed ztratou Po ztraté
Cim jsem byl/a (mé role) Cim uZ nejsem (mé role)
Co jsem si dfive myslel/a o sobé a Co si 0 sobé myslim a cemu véfim nyni
Cemu jsem véftil/a
Jak jsem se choval/a Jak se chovam nyni
Co jsem dfive nemusel/a Co nyni musim
Co jsem dfive musel/a Co nyni nemusim
Jaké byly mé predstavy o svété, ve Jaké jsou nyni mé pfedstavy o svéte,
kterém ziji ve kterém ziji
Jiné: Jiné:

Poté, co si kazdy ucastnik zapsal své ivahy o zménach, které se u néj udaly, je po-
z4dan, aby se s ostatnimi ve velké skupiné podélil o vSechny nebo jen o nékteré ze
zmén, které jsou pro néj obzvlasté dlilezité. Prostfednictvim diskuse se facilitatori
snazi identifikovat pozitivni zmény a silné stranky ucastnikdi a rozhovor shrnout
tak, ze zdUrazni ty zmény, které jsou nejvice narocné, nékdy extrémné bolestivé a
obtizné, a zdlrazni, Ze je zapottebi cas, aby byly vidét i kladné vysledky situace ze
ztraty blizké osoby. Pfi uvadéni tématu o moznych pozitivnich vysledcich a zménéach
ze ztraty, je nesmirné dilezité peclivé sledovat skupinu a kazdého jednotlivce, a
pozorovat, zda jsou ucastnici pripraveni a zda mohou hovofit o moznych pozitivnich
nasledcich nebo zménéach, které ztrata prinesla nebo prinasi. Téma pozitivnich
zmén se miize zdat nevhodné, odrazujici nebo nesmysiné, zejména v ranych fazich
truchleni, a mélo by se k nému pristupovat velmi opatrné.
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Nameétem k zpracovani tfetiho ukolu mtize byt psani volného slohu na téma “Jak se
mij zivot/moje rodina zménila po smrti milované osoby”, ktery 1ze ¢clentim skupiny
navrhnout jako aktivitu mezi dvéma skupinovymi setkanimi.

Moje zpusoby zvladdani

Ztrata blizké osoby v diisledku umrti je zajisté stresujici udalost, ktera vyvolava
rizné emocni, fyzické a behavioralni reakce. Kazdy z nds ma jiné zptisoby, jak se
vyporadat se stresem, a to, jak jsou efektivni nebo jak budou efektivni v konkrétni
situaci, zalezi na riznych faktorech.

Jak uvadi Arambasi¢, podle autorti Lazara a Folkmana (1984)%2, pfi hodnoceni uspés-
nosti zvladani bychom meéli mit na paméti nasledujici: zadny zptisob zvladani sdm o
sobé neni ani “$patny” ani “dobry”. Uspé$nost zvladani ma smysl hodnotit pouze ve
vztahu ke konkrétni situaci a je nutné zvazit, kolik je konkrétni copingové strategie
prizplisobena soucasneé jednotlivci a dané situaci. Kromé obecné reakce organismu na
stres, ktery je ovlivnén vegetativnim nervovym systémem, kazdy jedinec rozviji a ma
své vlastni strategie zvladani stresu. Zptisoby, jakymi se se stresem vyporaddavame,
vcetneé stresu zptisobeného ztratou, nAm mohou v procesu truchleni pomoci nebo
ndm naopak mohou zvladani ptitizit. Podpora v procesu truchleni zahrnuje proto
izkoumani a uvédomeéni si osobnich, specifickych mechanismti obrany a stylt
zvladani stresovych situaci, protoze, jak uvadi Worden (2005), po vyznamné ztraté
jsou tyto mechanismy posileny. Nékteré zptisoby obrany a vyrovnani se se ztratou
mohou byt efektivni, zatimco nékteré z nich naopak efektivni byt nemusi. Pfestoze
existuji neefektivni zplisoby vyrovnani se se ztratou, jako je nadmérné uzivani
alkoholu nebo 1€k, je dlilezité vénovat zvlastni pozornost individualnim rozdiltim,
resp. mit na pameéti, Ze i¢innost nékterého ze zptisobu zvladani zalezi na specificnosti
situace, a ze sdm o sobé ten zptisob nemusi byt dobry nebo $patny. Je diilezité, aby
kazdy jedinec sdm za sebe/ posoudil, jak uc¢inné jsou pro néj jednotlivé zptsoby
nebo styly zvladani, pfipadné spole¢né s odbornikem zvazit jiné moznosti, které by
pro néj mohly byt efektivnéjsi. Detailni zkoumani zptisobu obrany a copingovych
strategii (strategii zvladani stresu) vyzaduje, pokud je to nutné, individualni praci
s odbornikem, i kdyz prostfednictvim skupinové podpory se také mohou zvazit
zpusoby zvladani stresu a pfipadné usmeérnit jedince k dodatecné podpote.

Cleny skupiny mohou byt poZzadéni, aby samostatné napsali a uvedli své zptisoby
zvladéni stresu v situaci umrti blizké osoby nebo lze pfipravit seznam potencidlnich

12 ARAMBASIC, L.: Stres - str. 93.-102., Stres, trauma, oporavak; redaktorka Pregrad, J.; Drustvo za psiho-
logku pomoc, 1996.
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zptsobll (konkrétniho chovani), na kterém ucastnici mohou oznacit a okomentovat
navrhované zptsoby zvladani stresu. I kdyzjsou nékteré zptisoby, s nimiz zapolime
se stresem v dlsledku ztraty blizké osoby v dané situaci specifické (naptiklad
zapaleni svicky v nasem domé, rozhovor se zesnulym), mnoho nasich obvyklych
zplsobl, jak zvladame stres (naptiklad cviceni, prochazka, poslech hudby atd.) pro
nas také miize byt uzitecnych a pravdépodobné je aplikujeme i v situaci umrti blizké
osoby. Efektivni zplisoby, jak se vyrovnat se ztratou, jsou ty, které nam pomahaji
citit se 1épe, a pfesto nam umoznuji, abychom neignorovali a nezastavili priibéh
prozivani bolesti ze ztraty. Kromé strategii, které jiz pouzivaji, ucastniky lze na-
véstik tém, o kterych uvazovali, ale dosud je nevyuzivali. Také sije mohou zapsat
nebo oznacit a rozmyslet si, zda by je pouzili, nebo alespon vyzkouseli, jak ptisobi.
Piinosem skupinové prace v tomto piipadé je bezesporu to, Ze mohou vyslechnout i
ostatniucastniky a pfipomenout si bud nékteré ze svych strategii, své vlastni silné
stranky a zdroje, kterymi disponuji, ale prozatim je v této situaci nepouzili, nebo
ziskat napady, které by mohli zacit aplikovat nebo alespon vyzkouset jako moznost.

“Strategie zvladani, ve kterych je ztrata predefinovana tak, aby mohla byt pro po-
zlstalého uzitecna, je Casto soucasti ispésného ukonceni tietiho ikolu.” (Worden.
2005.)

Predstavivost jako pomuUcka pfi adaptaci na

neprijemné a tézkeé zivotni zkusenosti

V procesu adaptace na ztratu se setkdvame s mnoha problémy a starostmi, které je
také dilezité si uvédomit a prozkoumat. Nékdy pro nés bude snadné najit vhodné
feSeni nebo zmirnit obavy, tizkost ¢i strach, které pocitujeme. Nékdy to ale tak
snadné neni. Pfi hleddni feSeni pro nase starosti a problémy ndm mohou pomoci
techniky kreativni vizualizace (fizené fantazie). Obzvlasté zajimavé jsou ty, pro-
stfednictvim kterych dostdvame urcité sdéleni, obvykle povzbudivé a posilujici. To
sdéleni mlize byt podnétem k nalezeni efektivniho feseni problému a byt podporou
pri zvladani bolesti v tézkych a nepfijemnych situacich.

Pfed cvicenimi pfedstavivosti se ti¢astnici maji pfedevsim pohodlné posadit na
zidli, uvolnit se a soustfedit pozornost na sviij dech. Pokud to jde, je dobré, aby
zavteli o¢i. Pokud jim to ale neni pfijemné, mohou se divat na néjaky bod v prostoru.
Nejlépe je, kdyz facilitator mtze vést vizualizacni cviceni vypravénim piibéhu a
béhem predstavivosti ponecha tic¢astnikim dostatek ¢asu na to, aby si pfedstavili
to, cojim rika. Pfed cvicenim predstavivosti je dobré pouzit néjakou z relaxacnich
technik, obvykle dechovou, ale cviceni miZzete zacit i bez ni.
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Béhem cviceni pfedstavivosti je mozné zazit pocity, kterych jsme si dfive mozna
nebyli védomi, nebo si uvédomit nékteré casti, zazitky, detaily, které diive nebyly
v nasi oblasti védomi. Po cvicenich jsou ticastnici obvykle pozadani, aby se podélili
o ziskané zkuSenosti a posttehy, ke kterym dospéli, co pro né bylo nejdiilezitéjsi
nebo nejzajimavéjsi. Jednou z ¢astych otazek je, jak se jim libilo cestovani fantazii,
protoze se s takovym zptisobem zkoumani svého vnitiniho svéta lidé casto nese-
tkavajf. U¢astnici majf po cvi¢eni také moZnost sdilet své zaZitky, ale pouze ty, které
chtéji. Pfedstavivost mlize byt také uvodem k dalsi praci tykajicich se zkusSenosti,
sebepoznani nebo feseni problému jednotlivych osob a byt prospésna k dalsimu

uceni, ristu a rozvoji.

Predstavivost lze provadét i s hudbou. Ackoliv je cviceni predstavivosti nejlé-
pe provadét pod vedenim facilitatora, do svéta predstavivosti je mozné vstoupit
samostatné tak, Ze si nejdiive pfeCteme cely vymySleny ptibéh a poté se jim ve
vzpominkéch “prochdzime”.

Zde je nékolik ndvrhii na cviceni predstavivosti.

Cestovdni do jeskyné®

Zaujmeéte pohodlnou polohu, zaviete oc¢i a dychejte svym vlastnim tempem. Nyni
si predstavte...

Prochdzis poli a v délce uvidis vchod do jeskyné. Vstoupis nahoru, ptiblizis se ke
vchodu do jeskyné a vsimnes si, Ze je nad jeskyni jakysi znak. Co je na ném napsano?
Vstoupis do jeskyné a pozvolné bloudi§ do hlubin zemé. Pfichazi$ do chodby, na
jejimz konci jsou velké dievéné dvete. Ptijdes ke dvefim a otevies je. Octnes se v
mistnosti. Na druhé strané mistnosti si v§imnes houpaciho kfesla; nékdo v ném
sedi. Tu osobu neznds, a predstav si ze je to prvni soba, ktera se ti spontanné vybavi.
Mozna je to nékdo, koho jsi dlouho nevidél. P¥istoupis k ni a posadis se k ni naproti;
bud's ni nékolik okamzikdi, promluv si s ni a poslechni, co ti chce fict.

Prozatim se s tou osobou rozluc¢ (vzdycky se k ni miizes znovu vratit); pozvolna se
ot4cis a na druhé strané mistnosti uvidis kufr. Oteviras ho. Uvnitf je pfedmét, ktery
moznd souvisi s osobou v houpacim kfesle. Stavas se tim pfedmeétem a citis, jaké
je to byt tim pfedmétem. (pauza 1-2 minuty) Znovu se stavas saim sebou. Opoustis
mistnost a odchézis z jeskyné.

13 Prevzato a prizplsobeno z Retelling the Stories of Our Lives: Everyday Narrative Therapy to Draw
Inspiration and Transform Experience , David Denborough, 2014.
https://www.researchgate.net/publication/234661568_Fantasy_and_Experiential-Gestalt_Therapy
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Pfemyslej o tom, co jsi prave zazil - o cesté do jeskyné, nalezeni mistnosti a o tom
zvlastnim zazitku. (kratkd pauza) Je mozné, Ze jsou v této jeskyni i jiné mistnosti
a dalsi zazitky, které tam na tebe Cekaji.

Je to, jako bys uvnittf sebe nasel otvor a hluboko do néj vesel - uvnitt tebe je spousta
mist, ktera miZes prozkoumat.

Prichazis k vychodu z jeskyné a nyni si vS§imnes, co je ve znaku nad vchodem do
ni. (pauza) Vracis se zpét na pole a pii chlizi najdes v kapse vzkaz, ktery napsala
osoba, kterd v jeskyni sedéla na zidli. Pfecti si ho a chvili pfemyslej o tom, co je tam
napsano. (pauza) Az budes ptipraven, otevii oci a vrat se do této mistnosti.

Mudrc
Mudrc je jedno z nejc¢astéji pouzivanych cviceni predstavivosti a mfize mit rizné vari-
anty. Zde je ptivodni verze publikovana (a mirné upravend) v knize Johna O. Stevense™.

Predstav si, Ze v noci stoupas po horské stezce. Je uplnék, v nejasnych obrysech
uvidis stezku a docela dobte vidis své okoli... Jak vypadé ta stezka?... Co jesté vidis
kolem sebe?... Jak se citi$ pti vystupu po této horské stezce?... Pfimo pred tebou je
také mald postranni stezka, kterd vede vzhliru, do jeskyneé, kterd je domovem velkého
mudrce, ktery ti miZe odpovédét na jakoukoliv otdzku. Odboc¢ na tuto stezku a jdi
smérem k mudrcove jeskyni... Pozoruj, jak se méni tvé okoli, kdyz stoupas po stezce
a priblizujes se k jeskyni...

Kdyz dorazi$ k jeskyni, uvidis pred ni maly taborak a matné, ve svétle mihotavych
plamenti ohné, uvidis mlcenlivého mudrce. Pfistup k ohni, pfidej do néj trochu dre-
va a tiSe se posad... AZ se oher 1épe rozhot{, uvidi§ mudrce jasnéji. Dej si na Case a
podrobné vnimej jeho oblecent, télo, oblicej, o¢i...

Nyni mudrci poloz, pro tebe diilezitou, otazku. Divej se na néj a pozoruj, jak reaguje
na to, co jsi fekl/a. Mlize ti odpovédét slovy ale také gestem, vyrazem obliceje nebo
ti miZe néco ukazat... Jak ti odpovédél?...

Nyni se ty stari mudrcem... Jak se citi§ coby mudrc? ... Jak se citi$ a jak vypada tvij
zivot?... Jaky je tvijj vztah k navstévniklm, ktefi ti kladou otdzky?... Podivej se na
tohoto navstévnika, ktery ti nyni pfisel. Jak se k nému chovas a co k nému citis?...
Co mu {k&$ - at uz slovy, gesty, vyrazem tvare, néjakym ¢inem?...

Stan se znovu sam sebou a pokracuj v dialogu s mudrcem. Rozumél jsi, co ti odpovedél?

14 STEVENS, J. O.: Awareness - Exploring, Experimenting, Experiencing, Eden Grove Editions, 1989.
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Mas jesté néjaké otazky, na které by ses ho chtél zeptat?... Co citis$ viici mudrcovi?

Nyni se znovu staii mudrcem a pokracuj v rozhovoru... Je jesté néco, co bys povedél
navstévnikovi?...

Stan se znovu sebou a pokracuj v dialogu s mudrcem... Povéz mu jesté cokoliv, co
chces, dfive, nez ho opustis... Pravé kdyz jsi se chystal/a s nim rozloucit, mudrc se
otocil a popadl za sebou starou kozenou tasku, prohrabaval se v ni a hledal néco
zvlastniho, néco, co by ti chtél dat... Vytahl to z tasky a podéva ti to, aby sis to vzal/a
domfi... Podivej se na darek, ktery ti dal... Co ted citi§ k mudrci?... Rekni mu, jak se
citis... a pomalu se s nim rozluc...

Kdyz ses rozloucil/a, vydej se zpatky po horské stezce a nes si svlij darek s sebou...
P1i sestupu stezkou davej pozor, aby sis zapamatoval/a cestu zpét, pokud bys jesté
nékdy chtél mudrce znovu navstivit... Bud si védom svého okoli a toho, jak se citis...

Méj oci jesté stéle zaviené a nes si sviij darek s sebou, az se budes vracet do této
mistnosti... Vénuj néjaky cas tomu, abys ho co nejpodrobnéji prozkoumal/a... Co ti
to dal? Zkoumej darek a odkryvej o ném co nejvice mtzes ... Dotykej se ho... ptivon
si k nému... otacej ho ve svych rukou a pozorné se na néj divej...

Nyni se stanl timto darkem. ZtotoZni se s nim a popis ho. Jak vypadd$ jako darek?...
Jak se citis jako ta véc?... Jaké jsou tvé vlastnosti a kvality?... Co délas a jak té mtze
obdarovany pouzit nebo ohodnotit?...

Nyni se znovu stan saim/sama sebou a podivej se na darek. Zkus na ném objevit jesté
néco dalsiho... Viml sis na ném néjaké zmény nebo néceho, ¢eho sis dfive nevsiml/a?...
nyni darek opatrné a bezpecné zanech ve své paméti... a ted se s nim rozluc...

Brzy nastane ¢as opustit mudrce. NeZ odejdes, podékuj mu a... pomalu... fekni sbo-
hem. Nyni se otoC a vracej se zpét po stezce. Az se budes vracet, pozorné si stezku
prohlédni, abys mohl najit cestu k mudrci az ho znovu navstivis.

Bezpecné misto

Cviceni predstavivosti bezpecného mista ma rtizné variace a casto se provadi ve
skupinové praci s détmi a dospélymi. Bezpeci je jednou ze zakladnich lidskych
potieb a ztrata dilezité, blizké osoby miize otfdst nasim pocitem bezpeci v sobé,
v druhych ale i ve svété jako takovém bezpe¢ném misté. Je mozné, ze se smrti
dtlezité osoby, se kterou jsme byli tizce spjati, jsme ztratili i pocit bezpeci, ktery
ndm poskytovala. To miize platit zejména v pfipadé umrti rodice, jiného dospélého,
ktery se o nas staral, nebo umrti starsitho sourozence, diilezitého ptitele. Abychom
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tedy v sobé znovu nasli bezpeci a znovu ziskali pocit psychické jistoty, miizeme
se pustit do cviceni pfedstavivosti bezpecného mista, mista v nas, mista, které
mizeme vzdy navstivit, které nam miize poskytnout ulevu a dat ndm silu jit dal.
Toto cviceni ndm miZe pomoci ve chvilich, kdy citime tizkost, napéti nebo strach.

Zde jsou dva navrhy na toto cviceni:

Ndvrh 1. - Moje bezpecné misto™

Pohodlné se uvelebite na zidli, na které sedite, pokud je to mozné zaviete oci a
zkuste si v duchu vybavit, co nejdetailnéjsi obraz - predstavte si své bezpecné
misto. MUZe to byt misto, které vam je jiz zndmé, nebo zcela nové, vysnéné podle
vasich predstav. Dlilezité je pouze to, aby to bylo misto, kde jste sami sebou, kde
se citite bezpecné a kde mate vSechno pod kontrolou. Nyni si v duchu pokuste co
nejpodrobnéji vybavit...

« Kdejste... kde se v myslenkdch nachdzite... v myslenkéch se otocte a podivejte se,
co je pred vami, co je za vdmi a co je vedle vas... co vsechno vidite kolem sebe?

» Jakéjsoubarvy kolem vés, je vase bezpecné misto cernobilé, nebo je plné barev...
pokud ano, jaké jsou to barvy?

- Jevam teplo nebo zima, jaka je teplota na vasem bezpecném misté, které je rocni
obdobi?

 Citite néco na kiizi... mozna je to vitr, slunecni paprsky nebo stébla travy, ktera
se vas dotykaji, pokud se vas néco dotykd, prozkoumejte, co to je.

« Jaké zvuky slysite... mozna jsou to ptaci, vitr, hovor... pokud slysite zvuky, zjistéte,
co za zvuky k vadm doléhaji.

« Citite néjakou vini... jak voni vase bezpecné misto?

» Odpovézte si na otazku, zda jste tam sami, nebo je tam jesté nékdo... pokud jste
ve spolecnosti, kdo je tam s vami... vzpomeiite si, Ze nikdo nemtize ptijit na vase
bezpecné misto bez pozvani. Je to misto, kde mate vSe pod kontrolou a kde jste
v naprostém bezpeci... Vy rozhodujete, zda tam budete sami nebo s nékym.

- Na konec si dopfejte jesté nékolik chvilek, abyste si jen odpocinuli a uzili si své
bezpecné misto. Dychejte klidné a jen si uzivejte, je to vase bezpecné misto, misto,
kde jste v bezpeci a kde jste sami se sebou.

15 Prirucka Briga o traumatiziranoj djeci - radionice za udomitelje, Hrabri telefon, 2021.
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« Azserozhodnete, ze se mlizete vratit, rozlucte se se svym bezpecnym mistem,
zapamatujte si, Ze je to misto, na které se miizete vratit, kdykoli budete chtit. -

« Azbudete pripraveni vratit se zpét, mizete oteviit oci... Vitejte zpét! ;)

Po ukonceni cviceni, se facilitator zeptd ucastnikd, jak se citili, zda pro né bylo
snadné nebo obtizné predstavit si bezpe¢né misto, a nabidne jim, pokud si to pfej,
aby se 0 své misto nebo zkusenost s pobytem na ném, podélili se skupinou. Uéastnici
mohou byt také vybidnuti, aby si své bezpe¢né misto nakreslili, pojmenovali ho a
poté se o své zkusenosti podélili ve dvojicich nebo ve skupiné.

Ndvrh 2. - Moje bezpecné misto™

Posadte se co nejpohodlInéji a uvolnéte se. Facilitator struc¢né vysvétluje vyznam
cviceni: KdyZ mame oc¢i oteviené, obracime se k vnéjSimu a kdy?Z je zavieme,
obracime se k vnitfnimu svétu. Toto je cviceni pfedstavivosti (imaginace) a relaxacni
cviceni. Uklidriuje nas a soustfeduje na nds samotné. V duchu budeme cestovat a
slova povedou nasi obrazotvornost. Nenutte se ale vymyslet si obrazy, nechte je
prijit samy. Pokud se vade myslenky zac¢nou toulat mimo potradi, chvili je sledujte
a pak se vratte k cviceni. Budete-li se citit neptijemneé, vzdy mlZzete oteviit oci a
prevzit kontrolu nad situaci. Mij hlas vas povede a vy si se zavienyma ocima budete
predstavovat to, co budete chtit a v cem si nejvice uzivate. Zavtete oci. Uvolnéte
zdda, snazte se vnimat své télo, uvolnéte ruce, bficho, svaly na nohou, uvolnéte
se azk chodidldm.

Facilitator dale pokracuje:

Predstavte si, Ze jste na poli, v lese, u feky nebo u mofte. Pfedstavte si krajinu, kte-
rou mate radi, kterou jste jiz navstivili, nebo ve které jste jesté nikdy nebyli, ale
chtéli byste v ni byt. Kazdy si pfedstavte svou vlastni krajinu. Pfedstavte si, ze
se tou krajinou prochézite. Pohybujte se zptisobem, ktery vam vyhovuje: béhejte,
kutélejte se, chodte, skakejte! Citite plidu pod nohama? Citite vdnek, viiné této
krajiny, slysite néjaké zvuky? Jaké jsou tam tvary a barvy? UZijte si kazdy detail,
dotknéte se néceho!

Nyni se pomalu zastavte, priblizte se ke svému skrytému mistu. Je to vase nejobli-
benéjsi misto, misto, kde se citite chranéni, kde snite nebo premyslite, pozorujete
svét z ustrani.

16 Prirucka Budimo prijatelji: priru¢nik odgoja za nenasilje i suradnju, autori Uzelac, M., Bognar, L. i Bagi¢,
A.; Slon, 1994.
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Co deélate? Sedite nebo jste si diepli? Co vidite? Dobfe se rozhlédnéte kolem sebe!
Mozné o tom vasem misté nikdo nevi. A mozna je to misto, na kterém jste kdysi
spolu s nékym byli, travili tam cas... Je tu jesté nékdo kromeé vas?...

A nyni se pomalu zveddme. Vezméte si néco do ruky a nechte si to na pamatku,
jako vzpominku na va$e skryté misto (kdmen, musli, vétvicku, hlinu, kvétinu nebo
néco jiného). Pomalu kracime, jsme zamysleni, drzime v ruce jako zavdavek - nas
tajny predmeét. Vracime se sem - do pfitomnosti, v duchu poc¢itdme do deseti a pak
otevieme ocCi.

Po cviceni, facilitator klade otdzky. U¢astnici o nich pfemy$leji a odpovédi na
né mohou sdilet ve dvojicich nebo ve skupiné. Co drzite v ruce? Co jste si s sebou
vzali? Pokud chcete, mlizete ndm tict, jak vypadé vase tajné misto. Kdy?z jste si
predstavovali jednotlivé scény, co vas rusilo, co vam prekézelo? Jak jste se citili?
Reknéme, Ze cesta na vade tajné misto byla kratkym filmem, ktery jste sledovali.
Pojmenujte film, do nédzvu vlozte vase jméno, naptiklad: Petr na plazi, Lucie ve své
zahradé, Ivo na stromé.

Po tomto cviceni, stejné jako u cviceni Mudrc, mohou byt uc¢astnici vybidnuti, aby
nakreslili vzpominkovy pfedmét z bezpecného mista, ktery si pfinesli s sebou,
resp. dérek, ktery dostali. ZkuSeni facilitdtofi mohou aplikovat i nékteré své va-
riace cviceni predstavivosti a bedlivé ptitom sledovat reakce ucastnikdl a jejich
zpétnou vazbu.

Techniky predstavivosti nd&m mohou pomoci rozpoznat a uvédomit si nase silné
stranky pfi vyrovnavani se se ztratou.

V truchleni mi pomdhd...

Jako jednu ze zavérecnych aktivit souvisejicich s ikolem, jak prekonat truchle-
ni, lze ucastniktim navrhnout, aby si vyrobili upominkovou karticku, na kterou
mohou napsat slova, véty nebo jiné postrehy jako upominky na to, co jim v pro-
cesu truchleni pomahd, at uzje to z jejich okoli, nebo néco, co délaji sami a zalezi
to pouze na nich. Karticky mohou doplnit kresbami nebo symboly toho, co jim
pomaha a co predstavuje jejich silné stranky. Karticky si mohou vyrobit sami,
na mensim, tuhém papiru, nebo facilitdtofi mohou pripravit papiry s hotovou
kresbou, naptiklad kresbou kufru, srdce nebo néjakou abstraktni kresbou, kterou
si ucastnici mohou ozdobit, a na kterou mohou napsat vse, co jim poméha dobu
truchleni 1épe zvladnout.
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41.4. Se zesnulym zUstat ve spojeni, ale

také ddl zit svuj zivot

se zesnulym zlistat ve spojeni tak, aby toto spojeni nebranilo pozistalému v
jeho dalsim Zivoté. Jde o vytvoreni prostoru, ve kterém vzpominky Ziji, ale zdroven
ponechévaji misto pro nové vztahy a nové zivotni zkusenosti. Pro truchlici osobu je
dtlezité, aby ve svém emocnim Zivoté nasla nové misto pro zesnulého - aby s nim
zlstala ve spojent, ale jiném, nez dosud, a aby postupné dokazala emocni energii
reinvestovat do Zivota, budovat nové vztahy a otevirat se budoucnosti. Podstatou
procesu truchleni je, aby se ¢lovék naucil vzpominat na milovanou osobu, a pfitom
se citil dostatecné bezpecéné, aby mohl znovu zit a milovat. Jednim ze zptisobi, jak
postupné pfesmérovat emocni energii spojenou se zesnulym, je rozvzpominani.
(Worden, 2005.) V prvnich fazich truchleni se lidé vyhybaji vzpominkdm, protoZe to
zpusobuje intenzivni a hlubokou bolest. Postupem ¢asu pak vyhybdni se vzpominkdm
miize cely proces truchleni ztizit, proto je nékdy nutné tyto vzpominky podnitit.
Rozvzpomindni umoziuje vytvareni novych myslenek a vztahti se zesnulou osobou,
coz otevira moznost investovat do novych vztahti a pokracovat v naplnéném zivote.

41.4.1. Navrhované aktivity
Rozvzpomindni

Clenové skupiny mohou byt pozadani, aby na papir napsali nebo nakreslili vzpominku
nebo pamatku na milovanou zesnulou osobu - dilezitou udélost, basen, jak zesnuly
ovlivnil jejich zivot a podobné. Mohou byt také vybidnuti k tomu, at uz samostatné
nebo s rodinou ¢i ptateli, aby vytvorili knihu vzpominek na zesnulou osobu. Aktivitu
je mozno provést také formou workshopu v ramci skupiny. Jak uvadi Worden (2005),
tato aktivita nam pomahd vzpominat a truchlit nad realisti¢téjsim obrazem zesnu-
1ého. P1i aktivité je tfeba mit na paméti, ze se kazdy ucastnik mtize podélit o své
vzpominky v mife, vjaké sdm chce, a vzpominky ostatnich uc¢astnikii se nekomentuji.

Rozvzpomindni mize byt bolestivé, avsak podporuje proces prijiméani pociti a mys-
lenek souvisejicich se zesnulou osobou. Facilitator by proto mél poskytnout dostatek
¢asu a prostoru, aby se kazdy z uc¢astnikti mohl svobodné podélit o své vzpominky.

Na zesnulé miizeme vzpominat riizné. U¢astniky lze povzbudit, aby nejprve zapsali
a poté se ve dvojicich nebo s celou skupinou podélili o to, jak jejich blizci vzpominaji
na zesnulého v pritbéhu casu, ktery uplynul od jeho smrti - co délaji?, maji néjaké své
vlastni vzpominkové ritualy? Ucastniky na sezeni lze vyzvat, aby se zamysleli nad
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tim, co by chtéli nebo mohli udélat, jakym zptisobem by si jesté mohli ptipomenout
zesnulou osobu a vytvotit si tak na ni-zvlastni vzpominku. U¢astnici mohou byt také
vyzvani, aby si najedno ze skupinovych setkdni ptinesli jednu nebo vice fotografii
¢i predmétd, které jsou pro né dilezité, a které je se zemtelym spojuji, a takto se ve
dvojicich nebo s celou skupinou podélili o své paméatky (vzpominkové pfedméty,
relikvie, osobni véci, které jim ho pfipominaji) a vzpominky na milovanou osobu.

Kniha vzpominek

Kniha vzpominek miize ¢clovéku pomoci uchovat si vzpominku na zesnulou blizkou
osobu a vyjadrit jeho pocity spojené se zarmutkem, ztratou a laskou. Tato aktivita
vyzaduje dostatek Casu a je tieba pripravit si material: prazdné sesity nebo listy papiru
(format A4 nebo mensi) na vyrobu knihy, obalky, dekorativni papir, ntizky, lepidlo,
pasky, tuzky, fixy, pastelky, asopisy nebo koldzovy papir, fotografie (které si icastnici
mohou pfinést), samolepky, latky a dalsi dekorace dle vlastniho vybéru. V ivodni ¢asti
facilitatori aktivitu predstavuji takto: “Tento workshop je bezpe¢nym mistem. Nemusite
se o nic délit s ostatnimi, pokud nechcete. VSechno, co vytvorite, zlistdva vase - je
to vase osobni kniha vzpominek. Dnes se pokusime vytvoftit prostor pro vzpominky.
Prostfednictvim knihy vzpominek mtizete vyjadrit vse, co citite, co si pamatujete, a
co si chcete uchovat o osobé, kterd vam chybi.” U¢astnici jsou povzbuzovéni, aby se
volné vyjadrili slovy, kresbami, symboly, fotografiemi nebo jakoukoli jinou formou,
které jim vyhovuje. Aktivita miZe probfhat v tichu nebo s hudbou. Ugastnikiim lze také
navrhnout nékolik tematickych stranek: ivodni strdnka (jméno osoby, vztah k ni, vlozit
jeji fotografii), moje nejoblibenéjsi vzpominka na tebe, tvé oblibené véci (jidlo, hudba,
film, konicek...), véty, které jsi Casto fikal/a, co jsem se od tebe naucil/a, jak si té chci
pamatovat, jak se dnes citim, co mé utésuje, mé nadéje a sny, mij dopis tobé a dalsi.

B
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Utastnici se mohou se skupinou podélit o ¢ast své knihy a na konci aktivity mohou
byt dotazéni, jak se citili a co citili pfi vytvafeni knihy vzpominek a pamatek.
Néasledné je facilitator pouci: “Tato kniha neni ukoncend. Mtzes se k ni vracet, kdy-
koli budes citit potfebu. Mtzes ji dopliiovat, kdykoli budes chtit, po celé nasledujici
roky. Je diilezité, abys védél/a — vzpominky tu nejsou proto, aby nas udrzely v mi-
nulosti, ale proto, aby nam pomohly jit dal s témi, které milujeme a nosime v srdci.”

Pri této aktivité je tfeba pocitat s tim, Ze v jejim pritbéhu mohou ucastnici prozivat
silné emoce a podle toho reagovat, potencidlné mohou potifebovat dalsi podporu.

Vzpominky maji v procesu truchleni zvlastni roli. Pomahaji ndm udrzovat si pocit
spojeni s osobou, ktera jiz neni fyzicky pritomn4, ale také najit smysl a jsou uté-
chou ve chvilich bolesti. Vzpominanim na diilezité okamziky, slova nebo spole¢né
zazitky péstujeme vztah, ktery smrti nekonc¢i - méni se a zije jinym zptisobem dal.
Vzpominky jsou mostem mezi minulosti a pritomnosti a ¢asto se stavaji zdrojem
sily, lasky a vdécnosti, které si s sebou déle neseme po cely zZivot.

Pidu ti dopis

Mnoho lidi po ztraté blizniho lituje, ze neméli moznost zesnulé/mu néco fici nebo
néco pro néj udélat. I kdyzjsme méli moznost se s ni/m rozloucit, stale miizeme citit
potiebu jesté se s ni/m o néco podélit. To, o co jsme se s ni/m nepodélili béhem
jeho/jejiho zivota, mtzeme sdilet sami se sebou nebo s jinymi lidmi, a to riznymi
zplsoby, naptiklad formou dopisu. Psanim dopist zesnulé/mu muzeme vyjadrit své
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myslenky, pocity, 1asku, pfani, starosti a obavy. Také zesnulé/mu miiZzeme napsat
dopis na rozloucenou. Pfi realizaci této aktivity je diilezité dbat na to, jak uvadi
Arambasi¢ (2005), aby truchlici zesnulé/mu napsal dopis na rozloucenou az tehdy,
kdyZ na to bude ptipraven, a ne ho pred¢asné do této aktivity pobizet.

Truchlici mize zesnulé/mu napsat dopis, ktery bude sledovat nize navrzenou
strukturu nebo obsahovat pouze nékteré z navrzenych ¢asti.

PiSu ti dopis...

Chtél/a bych ti fict, ze...
Omlouvam se ti za...
Odpoustim ti...

Chci, abys védél/a...
vazim si té...

Je mi lito, Ze jsem...
Miluji té, protoze...

Na shledanou.

Pokud truchlici chtél se zesnulym nebo pro zesnulého jesté néco udélat béhem jeho
zivota, miize si rozmyslet, jak by to mohl mozna udélat nyni. Jednou z moznych
aktivit je odejit na misto kam chtéli jit spolu nebo udélat néco, co spole¢né chtéli
nebo planovali podniknout. Truchlici to m@ze udélat sdm nebo s jinou blizkou
osobou. Mnoho lid{ si zemfelého spontanné pripomina symbolickymi aktivitamia
nékdy se takové aktivity stavaji Zivotnimi ritudly.

Nalezeni smyslu ve ztraté, ve smrti milované osoby, je diilezitou soucasti procesu
truchleni, a tudiZ jednim z ciléi poskytovani podpory truchlici osobé. Worden
(2005) uvadi, ze proces hleddni smyslu ztraty mtze byt stejné dilezity jako samotny
smysl ztraty, ktery truchlici najde. “Hledani smyslu ztraty a smyslu zivota po ztraté
1ze usnadnit provadénim rtznych ukonti nebo aktivit, které maji ritudlni vyznam.”
(Arambasi¢, L.: Gubitak, tugovanja, podrska; s. 398, 2005). Patfi mezi né napiiklad
psani dopisti, basni nebo ptibéhli zesnulému. Pozlstali ale také mohou pokracovat
s filantropickou nebo charitativni ¢innosti, které se zesnuly vénoval béhem Zivota nebo
pokracovat v tikonech, které zesnuly mél rad. K ritualim nebo aktivitam, kterymi si
pozlstali mohou pfipomenout zesnulého, patti takeé ty, které pripominaji jeho imrti.

PiSu si dopis
Jako jednu ze zavérecnych podptirnych aktivit pro truchlici Ize navrhnout, aby

truchlici sam sobé napsal dopis. MiiZe ho psat tak, jako by si psal z budoucnosti,
nebo jako by mu dopis psal Zivot. Zde je ptiklad jednoho “dopisu napsaného
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Zivotem”, prevzaty z piruc¢ky Poradenstvi pro poziistalé, od autorky Nadézdy
Spatenkové.

Zivot mi pise dopis

Ahoj!

To jsem j& - tviij Zivot. ® IMam pro tebe dileZity vzkaz.

Dnes je zvlastni den.

Je tvij.

Vcerejsek je pryc. Vcerejsek uz nemtize mit zadny obsah kromeé toho, ktery mél, a
ktery jsimu dal...

Ani zitfek ti nen{ sliben.

Ale dnes, dnes je jediny den, kdy si mtzes byt jisty, ze ho mas. Mzes ho vyplnit
¢imkoli chces.

Vyuzij ho!

Dnes miiZze$ nékomu udélat radost.

Dnes miizes nékomu dat déarek.

Dnes miize$s nékomu pomoci.

Dnes mizes zit tak, aby ti vecer nékdo podékoval,

za to, Ze tu jsi, Ze existujes, Ze té citil...

Dnes je vyznamny den.

Je tvij!

S laskou,

Navzdy tvij Zivot.

Strom zivota

Strom zivota je zndma vizudlni metafora, kterou 1ze rovnéz pouzit jako jednu ze
zdvérecnych aktivit. Zaméfena je na integraci zkuSenosti ziskanych skupinovou
praci, ale také i na integraci osobniho zivotniho pfibéhu a jeho souc¢asti - minulosti,
pritomnosti a budoucnosti. Je to aktivita, kterou ucastnici radi pfijimaji. Vytvorili
ji dva autori, David Denborough a Ncazelo Ncube a zde pfinasime upravenou verzi,
se kterou jsme se sezndmili prosttednictvim workshopti vedenych v ramci partner-
ského projektu Put - potpora u tugovanju (Cesta - podpora v truchleni).

Facilitator miZe zahdjit aktivitu ndsledujicim zptisobem: Strom se ¢asto pouziva jako
symbol Zivota. V tomto cviceni symbolizuje propojeni nasich zZivotnich zkusenosti.
Ukazujice na nakresleny strom, vysvétli, ze si nyni kazdy nakresli sv{jj vlastni strom
Zivota, a to tak, Ze nejdfive nakresli kofeny, potom kmen a vétve s listy a plody.
Déle vysvétluje... kofeny predstavuji nasi minulost: narozeni, prvni rodinu, skoly,
nase malé i velké uspéchy, starosti a problémy, které jsme méli v minulosti; kmen
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predstavuje nasi souc¢asnost: nas zivot nyni, tento rok, tento mésic, dnes; vétve s
listy a plody pfedstavuji nasi budoucnost: nase nadéje, sny, plany a cile, kterych
bychom chtéli v Zivoté dosahnout.

Pred touto aktivitou je mozné provést kratké dechové cviceni nebo aplikovat jednu
zrelaxacnich technik, aby se ti€astnici uklidnili a 1épe si uvédomili sami sebe. Poté,
co se Ucastnici uklidni a orientuji se sami na sebe, facilitdtor pokracuje kratkou in-
strukci: Pfedstavte si sviij Zivot skrze metaforu stromu. Strom zivota nas povzbuzuje
k integraci nasi minulosti, pfitomnosti a budoucnosti. Tato aktivita si klade za cil
nas posilit, a vede k zamySleni nad tim, co jsme v Zivoté dosud prekonali a ¢eho
jsme dosahli, abychom si uvédomili, jaky jsme si vybudovali zaklad a otevieli se
moznostem, které nam prinese budoucnost. Nejdfive nakreslete sviij strom zivota,
koteny, kmen a vétve s listy a plody. Poté napiSte zazitky z minulosti, soucasnosti,
va$e nadéje, sny a plany. NezaleZ{ na tom, v jakém potadi budete psat a odkud za-
Cnete, vzdy se mlzete k jednotlivym ¢dstem vratit a doplnit je.

Poté, co si kazdy z ucastnikli vytvori sviij strom zZivota, facilitatori pozadaji, aby
vSichni ukdazali a popsali sviij strom zivota a podélili se se skupinou o to, co chté&ji.
Pokud ucastnik souhlasi, facilitdtor mu mtize polozit otdzku nebo ho na néco upo-
zornit, ale je diilezité, aby to nekomentoval, ale aby vSichni Gc¢astnici poslouchali
osobu, ktera pfedstavuje strom zZivota a sv{ij Zivotni pribéh.

Zde prinasime trochu odlisnéjsi verzi stromu zivota’, ve které ucastnici na jeho
riizné casti zapisuji nasledujici informace:

s v

Kazda Cast stromu je metafora — pouziva se k popisu dulezité casti zivota kazdého
Clovéka.

Koreny (metafora pro minulost): Odkud pochézi (napf. vesnice, mésto, stat); jejich
rodinnd historie (ptvod, ptijmeni, rodokmen, $irsi rodina); lidé, od kterych se v
zivoté nejvice naucili; ic¢astnici mohou byt vyzvani, aby si vzpomnéli na své doma
oblibené misto nebo na pisné, které méli radi, tanec ¢i kulturni slavnost.

Ptida (metafora pro soucasny zivot) - uc¢astnici by méli slovy a kresbou popsat nékteré
z ¢innosti, které kazdodenné konaji, véetné domacich praci - to, co radi délaji a také to,
co obcas udélat musi, pfestoze se jim to délat nechce. Navrhy, které mohou zahrnout do
pribéhu nebo kresby: s kym v soucasné dobé Ziji, jaké ¢innosti nebo rutiny kazdodenné
vykonavaji; bézné doméci prace a ¢innosti; oblibena piser nebo doma oblibené misto.

17 Zvefejnéno na webovych strankach Dulwich Centre na nésledujicim odkazu: odkaz:https://dulwichcentre.
com.au/the-tree-of-life/#elementor-toc_heading-anchor-4

40



Kmen (metafora pro dovednosti) - kresbou nebo slovy ucastnici mohou vyjadrit
to, v cem jsou dobti. Mohou to byt dovednosti, které se naucili ve §kole nebo doma,
jejich talenty, ¢innosti, ve kterych vynikaji a lidé jim davaji najevo, ze jsou v tom
dobti; zvlastni dovednosti, jakymi jsou naptiklad laskavost a péce projevovana
k druhym lidem. Mohou to byt véci nebo tikony, které kazdodenné provadi, aniz
by o tom pftili§ pfemysleli.

Vétve mohou byt zakiivené nebo rovné, silné nebo tenké. Pfedstavuji nadéje, sny a
touhy tcastnikt. Na kazdou vétev ve formé obrazku nebo symbolu se napise nebo
nakresli jedna nadéje, sen nebo touha.

Listy stromu predstavuji lidé, ktefi jsou pro nas dileziti. Mohou to byt lidé, ktefi
jsou jesté stale nazivu, ale i ti, ktefi pro néds méli dtlezitou roli v minulosti - 1lidé,
ktefi ucastniklim davaji silu a podporu, aby pevné stali a celili vyzvam. Na listy
nebo vedle listll se maji napsat jména vsech lidi, ktef{ jsou pro nés diileziti nebo
kteti pro nas dileziti byli - rodicti, ¢lenti rodiny, pratel, uciteld, dalsich dtlezitych
0sob, domécich mazlickt apod.

Plody stromu predstavuji dary, které ucastnik obdrzel. Dary nemusi byt hmotné,
mohou to byt také projevy laskavosti, péce nebo lasky od ostatnich. Ugastnici se
mohou podivat na to, co napsali na listy, vétve, kmen, plidu a kofeny, aby si tak
pripomnéli a zamysleli se nad tim, jaky na né méli tito lidé vliv.

Rozlouceni se skupinou

Na zgvérecné, rozluckové aktivité, zejména v podplrnych skupinéch, si uc¢astnici
Casto jeden druhému vytvari a pisi pozitivni a povzbudivé vzkazy nebo si tvori
vzpominku na svou ic¢ast ve skupinové praci. Uc¢astnici mohou dostat mensi riz-
nobarevné listky, na které kazdému z ticastnikt mohou napsat pozitivni vzkaz,
néco, co jim danou osobu ptipomene, néco, k ¢emu je ta osoba povzbudila, ¢im na
né udélala dojem, néjak prispéla k jejich rozvoji nebo co pro né znamenala béhem
skupinové prace. Také mohou napsat néjakou jeji vlastnost, kterou u ni obdivuji a
k tomu pfipsat i slova podpory.

Kromé vzkazli podpory jsme se na zavérecném setkdni vénovali také zhodnoceni
piinosu skupinové prace. Spolecné jsme shrnuli ziskané zkuSenosti, zamysleli se
nad tim, co jsme se béhem setkavani naucili, a co si z této zkusenosti chceme od-
nést do budoucna. Zvlastni vyznam - jak pro samotné cleny, tak i pro facilitatora
jedné ze skupin - mélo umoznéni online tcasti tém, ktefi se nemohli zdvére¢ného
workshopu zti¢astnit osobneé.
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Nékteré z postrehit ti¢astnikil na konci workshopového cyklu...
... Nesejme mé to, kdyz budu citit...
... Vzpominky nejsou jen bolestivé a nejsou tu jen proto, aby vytvorily skvrnu
na tvé dusi.
... Mé pocity a chovdni po ztrdté nejsou divné i druzi se tak citi.
... Uvédomila jsem si, ze milj proces truchleni neni zase az tak prilis dlouhy, a
Ze musim prestat tlacit na sebe, abych jim co nejdrive prosla

... Je hezké o nem mluvit. Sice tezké, ale prijemné.

4.2. Zdzitkové uceni v prirodé:
“premyslej, sdilej, prispivej!”

S cilem integrovat znalosti a nabyté dovednost v priitbéhu skupinové prace bylo
realizovano dvoudenni zazitkové uceni v pfirodé, v ramci néhoz mélo byt posile-
no propojeni proziti truchleni s osobnim riistem a zaméfenim se na budoucnost.

Proto bylo provedeno s ¢asovym odstupem. Prostfednictvim takového setkénijsme
také chtéli ziskat zpétnou vazbu o tom, jak ucast v cyklu skupinové podpory ovliv-
nila zkuSenost s prozivanim truchleni a kazdodenni{ fungovani mladych lidi, ktef{
se programu zucastnili. Teoretickou ¢ast tohoto setkdni jsme doplnili konceptem

“riistu kolem ztraty” autorky Lois Tonkinové!. Tonkinova vysvétluje, ze smutek
¢asem nezmizi. On zstava a nase zivoty kolem néj rostou. S plynoucim ¢asem se
nase Zivoty rozsifuji - rozvijime nové zajmy, vztahy, zkuSenosti - a tim vytvarime
vice prostoru kolem smutku, ktery vSak zlistdva ptitomny. Jinymi slovy, smutek se
nezmensuje, ale my rosteme.

Pfi tvorbé a obzvlasté pak pfirealizaci workshopu zaméteného na riist po ztraté, jsme
zvlastni pozornost vénovali zdvaznému faktu, Ze truchlici, zejména v ranych fazich smut-
ku, mohou samotnou myslenku riistu vnimat jako neptijemnou a nesmyslnou. Mnoho
dobfe minénych, ale neefektivnich pokusti o podporu truchlicich ze strany blizkych lidi
v jejich okoli je zaméfeno prave na tuto ¢ast. Neuc¢inné, odrazujici a ¢asto nedosazitelné
mohou byt i piibéhy ¢i zkusSenosti lidi, ktefi zazili pozitivni zmény po extrémné tézkych
traumatickych zivotnich udalostech. S ohledem na individuélni zkusenosti mladych

18 Koncept ,riistu kolem ztraty“ autorky Lois Tonkin lze nalézt na nasledujicim odkazu:
https:// whatsyourgrief.com/growing-around-grief/
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lidi u¢astnicich se programu a védomi si toho, Ze intenzivni bolest v dfisledku ztraty
¢asto ponechdva jen malo prostoru pro premysleni o moznych pozitivnich zménéch,
pristoupili jsme k tomuto tématu velmi ohleduplné a obezfetné v piijemném a klidném
prosttedi ptirody. Respektovali jsme individudlni tempo truchleni a nevnucovali téma
ristu jako oc¢ekavani, nybrz jako moznost, kterd se Casem mtize rozvijet.

Kromé ucasti na planovanych skupinovych aktivitdch méli mladi lidé p¥ilezitost
individualné pracovat s poradci/poradkynémi nebo se také neformalné stykat. Za-
bavné a relaxacni aktivity dodate¢né povzbuzovaly mladé lidi k propojeni a rozsiteni
podptlirné siteé.

Zazitkového uceni v ptirodé se zucastnili clenové obou podptrnych skupin. Timto
se mladym lidem umozZnilo setkat se s vrstevniky s podobnymi zkuSenostmi mimo
jejich plivodni skupinu a potencialné si rozsitit okruh podpory, snizit pocity izolace
a ziskat nové zkusenosti a poznatky. Po ivodnim seznameni a po seznameni se s
pravidly prace ve skuping, mezi néz patti diivéra, dobrovolna ucast, sdileni osobni
zku$enosti a ovéreni ocekavani ucastniku, aktivita mohla zacit. .

Poznej mé skrze pfedmét, ktery si vyberu

Uvodni aktivita probthala v prirodé (venku) a ti¢astnici méli za tikol vyhledat
predmet, ktery by je reprezentoval, s kterym by se ztotoznili. Nalezeny predmét
potom kazdy viozil do spolecné krabice, pricemz jsme dbali na to, abychom
vkladané predméty vzdjemne nevidéli. Aktivita pokracovala tak, ze prvni uc¢astnik
(dobrovolnik) si vybral jeden predmeét a musel uhodnout, komu patti a vysvétlit pro¢
si mysli, ze predmét patti prdvé této osobé. Poté se prihldsi osoba, které predmét
patri, podrobnéji se predstavi pomoct predmétu (uvede, proc¢ si ho vybrala, co
pro ni ten predmét znamend nebo predstavuje) a uvede své jméno a povi, ¢im se
v Zivoté zabyvad. Poté si osoba, kterd se nyni predstavila, vybere z krabice novy
predmét a predstavovdni takto pokracuje, dokud se nepredstavi vSichni ticastnici.
Do této ¢innosti se aktivné zapojili i facilitdtori, kteri si rovnez vybrali svilj predmet.

4.2.. Shrnuti workshopU skupinové podpory

Ucastnici se rozdéli do dvojic, najdou si koutek, kde si sednou nebo odejdou na
kratkou prochazku (aktivita probiha venku, v pfirodé) a diskutuji o tom, jak se s
odstupem casu divaji na workshopy a aktivity, kterych se zucastnili. Ve dvojicich
mluvi o tom, co se jim libilo, co ne, co jim bylo uZite¢né, co nebylo, co jim zlstalo
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jako opora v procesu, kterym prochdazeji a s jakymi novymi poznatky prichdzi na
toto setkani v prirodé. Poté se vSichni seskupi ve velké skupiné a sdileji své mys-
lenky s ostatnimi, sdili pfitom informace o tom, koho ztratili a kolik ¢asu uplynulo
od ztraty této blizké osoby.

4.2.2. Reflexe zkusenosti se ztrdtou
a osobnim ristem

Ucastnici se rozdéli do dvojic, nejlépe s nékym, s kym dosud nebyli v paru, a mluvi
o tom, jak miZe zkusenost ztraty, podle jejich ndzoru a vlastni zkusenosti, vést k
osobnimu réstu. Jako podnét k rozhovoru jsou uvedené nasledujici otazky: Jak
spolu souvisi ztrata s ristem? Jak mtize riist vzejit ze ztraty? Po rozhovoru ve dvo-
jicich, se icastnici shromazdi do jedné skupiny a sdileji své myslenky s ostatnimi.
Facilitator stru¢né zaznamendva jejich postifehy. Bude se k nim vracet aZ bude
predstavovat koncept riistu vzeslého ¢i spojeného se ztratou blizkého ¢lovéka a
prirealizaci kreativné-prozitkové ¢asti aktivity.

4.2.3. Budoucnost a rust

Ucastnici v rAmci této kreativné-zaZitkové aktivity omalovavaji kvétinac a zasadi
rostlinu. Na tivod jsou uc¢astniktim pfipomenuty jejich myslenky o souvislosti mezi
ztratou a riistem, které budou konceptualizovany a propojeny s teoretickym zakla-
dem posttraumatického ristu, resp. riistu kolem ztraty, ktery predstavuje ramec,
ve kterém bude probihat kreativné-zazitkova ¢ast.

Omalovdvdani kvétindce

Kazdy ucastnik dostane kvétinac. K dispozici maji riizné materialy pro malovani a
zdobeni a jsou vybidnuti, aby kvétinace ozdobili zptisobem, kterym kreativné odpovi
na otdzku: jakou budoucnost pro sebe chci? Zvlastni dliraz je kladen spise na osobni

rozvoj a osobni charakteristiky nez na ocekavané zivotni zkusenosti. Po ukoncené
praci si ucastnici vzajemneé ukazou, co zobrazili a jak ozdobili své kvétinace.

Sdzeni rostliny

Na zvlastni misto se polozi hlina, ktera se potom da do kvétinac a icastnikiim se
vysvétli, Ze v kontextu aktivity hlina predstavuje ztratu, z které vykli¢i novy zivot.
Stru¢né jsou sezndmeni s konceptem “zadrzovani” (angl. containment) ve spojitosti
se sdzenim rostliny - stejné jako hlina dostane své misto v kvétinaci, ktery ji obklo-
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puje, zadrzuje a omezuje, tak se i smutek nakonec ptrestane nekontrolovatelné vylévat,

najde si své misto v Zivoté, a nakonec se stane zakladem pro riist. Uc¢astnici poté
rukama nabiraji hlinu, plni své ozdobené kvétinace a zasadi do nich svou rostlinu.

“Pokyny” pro péci o sebe
Ucastnici dostanou listek s napsanymi pokyny, jak pe¢ovat o rostlinu, kterou pravé
zasadili. Jejich ukolem je na druhou stranu listku napsat, jak se maji starat sami o

sebe, aby uskutecnili sviij rist. Listek s pokyny pak provazkem privazou ke kvétinaci
se zasazenou rostlinou jako pfipominku, aby na né nezapomnéli.
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5.

HODNOCENI PILOTNIHO
PROGRAMU SKUPINOVE
PODPORY PRO MLADE LIDI

5.1. Spokojenost Ucastnikl s
podpUrnym programem a jeho
prinos v procesu jejich truchleni

Po skonceni realizace celého pilotniho programu podpory vyplnili ucastnici do-
taznik-spokojenosti s ucasti v programu. Dotaznik sestdval z deseti stupnicovych
otazek, které ucastnici hodnotili na stupnici od 1 (viibec ne) do 5 (zcela), nékolika
otevfenych otazek a otdzek tykajicich se doporuceni uc¢asti na skupinovych pod-
plirnych setkénich dalsim mladym lidem. Cést otazek se tykala deseti skupinovych
podpirnych setkani a ¢ast zazitkového uceni v pfirodé. Nize uvadime vysledky
evaluace. U¢astnici programu se domnivajf, e program byl kvalitni, facilitatoti byli
dobfe pripraveni a vsichni by doporucili u¢ast v programu dalsim mladym lidem s
podobnou zkusenosti. Pokud jde o splnéni ocekavani od skupinovych podptrnych
setkani a splnéni potfeb ucastnikl vsichni kromé dvou, respektive jednoho, udélili
nejvyssi hodnoceni. Ugastnici se domnivaji, Ze dvoudenni setkéni v pfirodé se dob-
fe propojilo s cyklem deseti skupinovych podptirnych setkéni a ze bylo dalezitou
soucésti celého programu. Individudlni primérna hodnoceni podle otézek jsou
uvedena v Tabulce 1. a odpovedi ucastnikl na oteviené otazky jsou uvedeny nize.

Primeérné
Otazky hodnoceni
Spokojenost se skupinovymi podplrnymi setkanimi
1. Do jaké miry setkéni splnila tvé ocekavani? 4,6
2. Do jaké miry setkani splnila tvé potteby? 4,9

3. Jak bys ohodnotil/a kvalitu podptrnych skupinovych setkani? 5,0

4. Jak bys ohodnotil/a pfipravenost facilitatorii? 5,0

5. Jaké je tvé celkové hodnoceni cyklu podptirnych skupinovych 5,0
setkani?




6. Doporucil/a bys tcast na skupinovych setkanich dalsim 100 % odpoveédi
mladym lidem s podobnymi zkuSenostmi? ANO
Spokojenost s ucasti na zazitkovém uceni v pfirodé

1. Do jaké miry setkéni splnilo tvé ocekavani? 4,8
2. Jak bys ohodnotil/a kvalitu organizace setkani v ptirodé? 4,8
3. Jak bys ohodnotil/a pfipravenost facilitatori? 5,0
4. Mysli§, ze dvoudenni setkani v pfirodé bylo dobfe propojeno 5,0
s cyklem deseti skupinovych podptirnych setkani?

5. Do jaké miry si mysli§, Ze dvoudenni setkani v pfirodé je 5,0
nezbytnou soucésti celkového programu skupinové podpory pro

mladé lidi prozivajici zarmutek?

6. Jaké je tvé celkové hodnoceni dvoudenniho setkani v pfirodé? 5,0

vvvvv

setkani?

... Ze je truchlent prirozeny proces, se kterym se kazdy ¢lovek must drive ¢i pozdéji
vyporddat, a Ze to nent proces, ktery je nutné linedrni, a Ze neexistuje vzorec
predepsaného chovani, které jedinec zazivd (presné po 3 mésicich to miize byt
nejhorsi, protoze mdme pocit, ze bychom se méli posunout ddl a “prekonat to”, ale
ve skutecnosti to tak neni). Reakce naseho okoli na nase truchleni miize vyrazné
ovlivnit samotny proces, ale neméli bychom se nechat vést tim, co si mysli ostatni
a nejakymi myty o smutku. I kdyz zpocdtku miiZe byt kazdy den tézky, postupem
casu se pocet “Spatnych” dntl snizuje a pocet “dobrych” dnil zvysuje (ne nutné, ale
Jje to skutecné moje zkusenost).

... Ze je to zkuSenost, ve které nejsi sam a nékdo ti skutecné miize porozumeét. Také,
Ze zivot po velké ztraté miize byt zase dobry.

... VSechno, co citime, je normdini.

... nejsem jediny, koho trdpi takové problémy, dalsi lidé mého véku a typu maji stejné
nebo podobné zkusenosti, se kterymi se vyrovndvaji obdobnym zpiisobem jako jd, a
Jje skvelé sdilet své myslenky s nékym, kdo ti rozum{ a kdo si prosel necim podobnym.

... Ze je moje zkusenost normdln.

... Ze ostatni prochdzeji tim samym, co jd, a ze by se o tom meélo mluvit, Ze s kazdou
emoci by se melo zit a kazdou prozit!!

vvvvvv
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se ztrdtou, je opravdu normdlni, ze kvili tomu nejsem ani bldzen ani nemocnd,
také Ze je normdini, ze ztrdta md vyznamny dopad na vsechny aspekty Zivota a ze
bych to neméla ignorovat, snazit se ji minimalizovat nebo skryvat pred ostatnimi.

v tom nejsme sami.

... Ze vSe, co citim, je naprosto normaini a Ze bych se mél soustredit na svou
budoucnost..

Jak ticast na cyklu podptirnych setkani ovlivnila tvilj kazdodenni zivot?

... Pomohlo mi to behem samotného procesu truchlent, které vyrazné ovlivnilo miij
kazdodennti Zivot. Poskytlo mi to vhled a ziskala jsem informace, které mi umoznily
pojmenovat problémy, se kterymi jsem se setkdvala béhem procesu truchlent, coz
mi usnadnilo jejich zvldddni. Na setkdnti jsem se tésila kazdy tyden, protoZe jsem
védela, Ze je to misto urcené k tomu, abychom se dotkli tématu ztrdty v bezpecném
prostredi, které jedinec nemust nutné najit ve svém kazdodennim, bezprostrednim
okoli, coz jsem béhem procesu truchleni velmi potrebovala.

... Pomohlo mi to eSit nékteré véci a oteviené mluvit o své zkusenosti.
... Zacala jsem si vazit svych pocitil a emoct a nesnazit se je skryvat.

... Odstranilo to stigma kolem mluvent a sdileni mé zkusenosti, truchlent se stalo
Jjednodussim a méné matoucim.

... Divdm se na to pozitivnéji.

... Poskytlo mi to prostor pro mne samotnou, abych se jednou tydné vénovala
rozhovoru a zbytek tydne o tom vsem premyslela.

... Myslim, ze si nyni dovoluji citit vice véci, ze jsem se ohledné toho tématu vice
otevrela blizkym lidem, ze se méné vyhybam premyslent o ztrdaté a, Ze k sobé
pristupuji s vétsim pochopenim. Také jsem se poprvé zacala sama sebe ptdt, cov
urcitém okamziku potiebuji, abych se citila lépe.

... Velmi pozitivni, mdm vétsi viili a motivaci nez drive.

V ¢em bylo pro tebe uzitecné dvoudenni setkdni v prirodé?

... Myslim, Ze setkdni bylo ptijemnym zakoncenim workshopu a celkové prijemnym
terapeutickym zdzitkem. Byla tam vyvazend rovnovdha mezi seriéznimi a
zlehcujicimi momenty, byly tam pribéhy o ztrdtdch a celkové prijemnd spolec¢nost.
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Priroda poskytla prijemnou atmosféru a odklon od kazdodenntho zivota.

... Bylo to lécivé. Byla jsem z toho opravdu nervézni a zase mé to silné propojilo s
lidmi, ktef{ se mnou sdileli néco spole¢ného, a vrdtilo me to k tomu, Ze je vsechno
normdint. Uzivala jsem si, Ze jsem se odpoutala od kazdodenntho Zivota.

... Bylo to relaxac¢ni a lécivé.

... Pomohlo mi to dozvédét se o sobé, jak se mohu kreativné vyjadrit a dosdhnout
vnitrniho klidu bez obklopujicich pomocnikil (YouTube a pod.).

... Bylo pro mé dtilezité setkat se se skupinou po dvoumésicni letni prestdvce, abychom
vsichni po predchozich workshopech zhodnotili a zjistili, kde jsme ted, co nam
pomohlo a co se mezitim stalo.

... Bylo to velmi uvolriujict a bylo fajn znovu vidét lidi, kterym jsem se otevriela vic
nez komukoliv jinému.

Mdas pro nas jesté néjakeé dalsi navrhy nebo pripominky?

... Celkové vzato, projekt byl pro mé velmi smysluplnou a dillezitou zkusenosti. Myslim,
Ze mi pomohl rozvijet svou osobnost a rozhodne bych rekla, ze pozitivne ovlivnil milj
proces truchleni. Doufam, ze tento typ setkdni bude pokracovat i pro dalst skupiny,
protoze bych si prdla, aby kazdy, kdo je v mladsim véku a aktivné se vyporaddvd
s problémy a chaosem, ktery s sebou ztrdta milované osoby prindsi, ma dostat
stejnou zkusenost, jakou jsem méla jd. :)

... Jen velké diky :)

... Chci podékovat vsem, kteri se podileli na ndvrhu a realizaci podptirnych skupin.
Bez skupin by néekteré mé otdzky zlistaly dlouho nezodpovézeny, s nékterymi
vécmi bych se stdle i naddle potykala. Otevrelo mi to o¢i a ukdzalo mi, ze i jini lidé
prochdzeji stejnymi vécmi, kterymi prochdzim ja. I kdyz je to proste prirozeny proces,
ale v rozhovorech s vedoucimi, kteri jsou na tento druh problémil vyskoleni, a s
ucastniky, se kterymi jsem navdzala zndmosti, které se mohou zménit v prdtelstvi,
Jjsem se naucila spoustu véct, které si s sebou odnesu a budu sdilet a aplikovat v
mnoha situacich, které me v zivoté ¢ekaji. Dékuji.

... Jen chvdla. Tato zkusenost s podptirnou skupinou je to nejlepst, co jsem pro sebe
letos udelala, a opravdu pro mé hodné znamenala, nejen v truchlent, ale i pro zivot
obecné. Dékuji!

...Nemam.
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...Nic, kromé obrovské podpory a vdécnosti.

... Nemdm. Navzdy budu vdéc¢nad za tuto zkusenost, kterd mi opravdu pomohla, a
uprimne doufdm, ze bude pokracovat a pomiize dalsim mladym lidem, kteri prozivaji
ztrdtu, protoZe nds je hodné a takové véci potfebujeme, opravdu je potrebujeme.

... Jsem moc rdda, Ze jsem méla moznost byt soucdsti této skupiny a doufdm, ze
tento projekt bude pokracovat a pomiize mnoha dalsim lidem, jako jsem jd. Dékuji
za vSechno. @

Ucastniky jsme také pozadali o navrhy na zlepSeni programu. Jeden uvedl, Ze by
bylo dobré, kdyby program obsahoval vice praktickych rad nebo cviceni, kterd lze
aplikovat v kazdodennim zivoté, a dalsi, aby se workshopy organizovaly i v jinych
méstech, protoze ne kazdy, kdo potiebuje podporu, mtze kazdy tyden jezdit do
Zahtebu.

Jedna ucastnice shrnula cely program takto:

“Myslim, Ze cyklus byl opravdu vynikajici a nenapadd mé nic, co by ho mohlo
vylepsit. Rovnovdha mezi vzdéldvact a zdzitkovou ¢dsti byla vynikajict, a zejména
to, Ze vice prostoru bylo vénovdno zdzitkové ¢asti, v dobe, kdyz uz jsme se vsichni
lépe poznali a vice se otevreli. Myslim, ze bylo pfinosné to, ze jsme prodlouzili
dobu trvani workshopil. Workshopy v pfirodé po letni prestdvce byly skvéle
napldnované, protoze jsme se mohli znovu vidét a navzdjem se svérit s dojmy
poté, co se nam veéci z workshoptl usadily.”

5.2. Osobni prozitek truchleni
U UCastnikU programu

Abychom u uc¢astnikli mohly sledovat zmény a zhodnotit efektivitu pilotniho pro-
gramu byl vytvoren dotaznik o dvaceti tvrzenich (pfiloha 1), které pokryvaly na-
sledujici oblasti: postoj k procesu truchleni; pribéh adaptace mladého ¢clovéka
na prozivanou situaci a orientace do budoucnosti; reakce téla, myslenek, emoci
a chovéni a vztah k zesnulému. Uéastnici dotaznik vyplnili pfed zah4jenim a po
ukonceni skupinové prace. Kazdé tvrzeni bylo hodnoceno na stupnici od 1 (viibec
se mé netyka) do 5 (zcela se mé tyka).
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Jak je vidét nize na grafu, ucastnici dosdhli pozitivnich zmén ve vSech sledovanych
oblastech, tj. téméf u vsech tvrzeni se jejich hodnoceni vyviji smérem k pozitivnim
zménam v procesu truchleni. Nejvétsi pozitivni zmény (rozdil pred a po je vétsinez
jedna) byly zaznamenény u nésledujicich tvrzeni:

» Nékdy mé&m pocit, ze mij zarmutek trva prilis dlouho.

» Jsem pripraven/a projit si ¢imkoli, co mi zarmutek do Zivota pfinese.

« Jsem schopny/a prizptsobit se situaci, ve které se po ztraté nachdzim.
- Moje ztrata mi ztéZuje navazovani kontaktd s jinymi lidmi.

» Nemifizu prestat myslet na osobu, kterou jsem ztratil/a.

» Vzpominky na zesnulou osobu jsou pro mne tézké.

Hodnoceni Gc¢astnikl pfed a po realizaci workshopt skupinové podpory

1.Nékdy mam pocit, ze miij zdrmutek trva pilis dlouho.

2. Jini maji pravdu, kdy?z fikaji, Ze bych se mél prosté posunout dal.

3. Nemdm problém pozadat nékoho o podporu v procesu truchleni.

4.Vim, co mi pomaha v truchleni.

5. Jsem piipraveny/pfipravena prozit véechno, co mi truchleni pfinese do zivota.
6. Jsem schopny/schopna pizplisobit se situac, ve které se nachdzim po ztraté.
7. Moje zkuenost se ztrdtou mi jednoho dne pomtize v mém osobnim riistu.

8. Je pro mne tézké soustredit se na budoucnost.

9. Nékdy se citim provinile, protoze nemohu ve svém kazdodennim zivoté
fungovat tak, jak bych chtél/a.

10. Myslim, Ze je pro mne snazsi potlacit své emoce.

11. Nékdy si myslim, ze mé reakce na ztratu nejsou normalni.

12. Nékdy mam pocit, ze mé emoce pfemohou.

13. Moje ztrata mi ztéZuje spojeni s ostatnimi.

14. 0d té doby, co mi zemfel nékdo blizky, mam vétsi obavy nez predtim.
15. Po smrti blizké osoby citim télesné potize.

16. Od smrti blizké osoby mam potize se soustfedénim.

17. NemiiZu pfestat myslet na osobu, kterou jsem ztratil/a.

18. Vzpominky na zesnulou osobu jsou pro mne tézkeé.

19. Myslim, Ze jsem se rozloucil/a s osobou, kterou jsem ztratil/a.

i

20. Nékdy se zlobim na zesnulou osobu.
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5.3. Postiehy a posouzeni odborniks

Odbornici, kteti vytvofili a realizovali program, poukazuji na to, Ze mezi pozitiv-
nimi aspekty tohoto programu patii-pro truchlici mladé lidi ziskana p¥ileZitost se
navzajem spojit, ziskat podporu, oteviené diskutovat o své ztraté v bezpecném
prostredi a mit moznost zazitkového uceni ve skupiné vrstevnikd. Pfed ucasti v
programu meéli mladi lidé casto pocit, Ze jim ostatni nerozumi, Ze to, co prozivaji,
“neni normalni”, Ze “by se méli citit 1épe”, a Ze je pfemohou neptijemné emoce. Praveé
prostiednictvim workshopt skupinové podpory a pii zazitkovém uceni v prirodé,
meéli moznost setkat se s dalsimi mladymi lidmi, ktefi méli podobné zkusenosti,
vymeénit si s nimi své zivotni pribéhy o ztraté, a tak vidét, ze v zdrmutku nejsou sami.

Mladi lidé, ktefi se zucastnili workshopti, projevili velky zdjem o obsah a aktivity
pti skupinové praci. Oteviené sdileli osobni zkuSenosti a pocity s ostatnimi cleny
skupiny, spontanneé se vzajemné podporovali a zkusenost skupinové podpory
jim byla poskytnuta praveé ve chvilich intenzivnich emoci.

vvvvvv

cleny skupiny, poselstvi, ze ve své zkusenosti nejsou sami, podpora ze strany
facilitatora a zejména clentl skupiny, normalizace zkusSenosti a bezpecné a
dilvérné prostredi, ve kterém mohou o své zkuSenosti oteviené promluvit.”

Prostfednictvim workshopt také ziskali informace o béznych reakcich na ztratu a
o procesu truchleni, coz jim pomohlo pochopit jejich vlastni reakce a normalizovat
tuto zkuSenost. Prostfednictvim skupinové prace, zejména zazitkového uceni v
prirodé, byli orientovani na své vlastni sily, na budoucnost, pokracovani Zivota se
ztratou a moznosti rlistu po ztrateé...

Jednou z hlavnich vyzev pfi realizaci programu bylo seskupit mladé lidi, ktefi
by méli zajem tucastnit se skupinové prace. Prestoze se v poslednich nékolika
letech stdle castéji objevuji problémy spojené s dusevnim zdravim mladych lidi
a pandemie zvysila pravdépodobnost ztraty blizkych osob, bylo docela obtizné
seskupit mladé lidi, ktef{ by se zi¢astnili programu. Potencialni ti¢astnici a obecné
verejnost byli o programu informovani riznymi kandly. Letdky s informacemi a
pozvankou na ucast v programu byly ponechany ve vSech studentskych kolejich
a menzach v Zahtebu, ve Studentském centru a na jednotlivych fakultach. Vyzva
byla zvefejnéna na webovych strankach a socialnich sitich sdruzeni Djeca prva, v
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rlznych facebookovych skupinach a v nékolika velkych rozhlasovych stanicich.
Vzhledem k vyse uvedenému a skutecnosti, ze Zahfeb je studentské mésto a ze se
programu nakonec zucastnilo pouze devét mladych lidi, zlistava stdle otevienou
otazkou, nakolik jsou mladilidé ochotni vyhledat a pfijmout podporu v obtiznych
zivotnich situacich. Naskyta se také otazka vlivu spole¢nosti na vdhéni ¢i neochotu
vyhledat odbornou podporu. Proto je diilezité informovani Siroké verejnosti o do-
stupnosti této formy podpory, nutné je také zvazit otazku stigmatizace, jak truchleni
po smrti blizké osoby, tak i i¢asti na néjaké formé odborné podpory. Dodate¢nou
energii je tfeba nasmérovat do normalizace procesu truchleni, ktery je velmi indi-
vidualni, a také povzbudit lidi, aby vyhledali odbornou pomoc.

Navic je také pravdépodobné, ze by delsi casovy interval mezi informovanim ve-
fejnosti o dostupné formé podpory a zahajenim skupinové prace umoznil mladym
lidem shromazdit dalsi informace, promyslet si a rozhodnout se, zda se chtéji zapojit
do takovéto formy podpory.

Je dulezité zdliraznit, ze kazda skupina méla dva facilitatory, coz umoznovalo
kvalitni ¥izeni skupinové dynamiky a v€asnou reakci na individualni potfeby
jednotlivych ¢lent skupiny, napiiklad poskytovani podpory mladému clovéku,
ktery béhem prace proziva intenzivni emoce souvisejici se ztratou blizké osoby.
Facilitatofi byli odbornici (psychologové, socidlni pedagogové), psychoterapeuti
(gestalt psychoterapie a kognitivné behaviordlni terapie), ktefi spolu s jejich dosa-
vadnimi zkuSenostmi s realizaci skupinové prace ptispéli ke kvalitnimu provedeni
programu.

Pfistandardni skupinové praci jsou ve skupiné vzdy dva facilitatofi, toto se osvéd-
¢ilo a bylo by dobré toto pravidlo i nadale v podpiirnych skupinach pro poztistalé
dodrzovat. Soucasné sledovani obsahu, ktery ¢lenové skupiny prezentuji, a procest,
které probihaji individualné a na trovni skupiny, mtize byt pro facilitatory vyzvou,
proto se rozhodné doporucuje, aby alespor jeden z nich mél dostatecné zkusenosti
se skupinovou praci. Kromeé vyhrazeni si dostate¢ného ¢asu na ptipravu a reflexi
kazdého setkani, jsou diilezité i pravidelné intervize a supervize odborniki.

Jedna z vyzev pfi realizaci programu bylo slou¢eni obou podpirnych skupin
prirealizaci aktivit v ramci zazitkového uceni se v pfirodé, protoZe se ¢lenové
predtim neznali. ACkoliv byl obsah zazitkového uceni v piirodé primérné zaméien
na moznosti ristu po ztraté, byli jsme si védomi vyzev souvisejicich s pocitem
duvery a bezpeci ¢lent skupiny. Proto byly planované aktivity realizovany tak, ze
si u¢astnici nejprve vyménovali zkusenosti ve dvojicich a poté se o své zkuSenosti
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podélili ve velké skuping, a to pouze tehdy, pokud chtéli a v rozsahu, jak chtéli.
Vétsina ucastnik® uvedla, Ze jim tento zptisob prace vyhovoval.

Béhem realizace programu, workshoptl a zazitkového uceni jsme nezaznamenali
zadné potencialni negativni stranky, ale to neznamend, zZe se pti realizaci aktivit
zabyvajicich se timto tématem nemohou objevit. Edukace pro praci s lidmi, ktet{
prozili zarmutek, kvalitni pfiprava na vedeni workshopti, prace na vytvareni bez-
pecného a diveérného prostiedi pro ¢leny skupiny, peclivé sledovani skupinového

procesu, respektovani hranic clenti skupiny, flexibilita a ochota ptizptisobit obsah

workshopu potfebdm clenti skupiny, pribézna intervize a supervize jsou jen nékteré

z moznych krokd, které 1ze podniknout k zajisténi kvalitni prace a véasného roz-
pozndni potencialnich negativnich stranek. Pravé proto byla realizace skupinové

podpory a zazitkového uceni v ptirodé pozitivni zkusenosti jak pro uzivatele, tak

pro facilitatory.

“Jako facilitdtori workshoptl skupinové podpory a zdzitkového ucent v prirodé
Jjsme méli moznost zazit stlu skupiny v procesu truchleni. Bylo krdsné sledovat,
jak se ¢lenové skupiny propojovali, jak se navzdjem podporovali a ddvali si
najevo, Ze jsou tu jeden pro druhého. Bylo také uzasné sledovat zmény, které
u ¢lenti probéhly od prvniho workshopu az po zdzitkové uceni v prirodé. Jsme
radi, ze se citili dostatecné bezpecné, a ze dilveérovali jak clentim skupiny, tak i
facilitatoriim, Ze oteviené mluvili o své ztrdte, Ze si dovolili prozit neprijemné
emoce a ze se postavili Celem zméndm a vSem vyzvam, které ztrdta prindsi.”
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ZAVERY A DOPORUCENI
PRO DOBROU PRAXI

PRI PRACI S MLADYMI
TRUCHLICIMI POZUSTALYMI

V4 I d V4 I d

6.1. Zachovdni zdkladni struktury
a obsahu programu s flexibilitou

Al - [ ]
pri jeho realizaci
V souladu s vysledky evaluace a reflexe od ic¢astnikil jsme pfesvédceni, ze je dllezité
zachovat koncept programu, ktery je zaloZen na dil¢ich tkolech v procesu truch-
leni a otevieni se moznostem osobniho rtistu po ztraté. Program zahrnuje kromé
teoretické také praktickou, zazitkovou Cast, jez je soucasti kazdého workshopu.
Tato struktura se ukazala pro uzivatele smysluplnou a uzitecnou. Je vSak dtlezité
zachovat flexibilitu pfi realizaci workshopti tak, aby facilitatofi méli volnost pti-
zplsobit témata a aktivity dynamice a potfebam konkrétni skupiny. Proto maji
k dispozici rizné aktivity a cvicendi, ktera ve své praci mohou aplikovat. BEhem
realizace workshoptli se ukazalo, Ze jedna delsi nebo dvé kratsi zazitkové aktivy

béhem jednoho workshopu jsou dostatecné. Prave proto by mél byt kladen diiraz na
kvalitu procesu, a nikoliv na povinnou realizaci planovanych aktivit a jejich rozsah.

Jeden delsi, dvoudenni workshop, po cyklu tydennich workshopt, je dobrym zpt-
sobem, jak ucastniky nasmérovat k moznostem osobniho rlistu po ztraté a vsimnout
si potencialné pozitivnich zmén, které ztrata pfindsi, stejné jako i moznost reflexe
a sdileni zkuSenosti po tom, kdyz se zazitky z workshopti usadily. Pt¥iroda, jako
prostiedi, ve kterém takovy workshop probihd, je nesmirné ddlezitd, coz potvrdili
Ucastnici programu. Ackoliv nase zkusenost se slou¢enim dvou skupin pro aktivity
zazitkového uceni v ptirodé byla pozitivni, nemame ovéteno, jaké zkusenosti a
vyhody by tato ¢ast programu meéla pro skupinu osob, které by se jiz z pfedchozich
sezeni vSichni navzajem znali. Toto by bylo v budoucnu dobré oveérit.



6.2. Individualizovat pristup ke kazdé
skuping, at uz jde o délku trvani
nebo pocet skupinovych setkdni

Zkusenosti po realizaci workshopti ukazaly, Ze jejich pocet miize byt proménlivy.
Jedna ze skupin vykazovala po sedmém setkdni znamky nasyceni. Sami ¢lenové
skupiny vyjadrili ochotu jej ukoncit, ale jelikoz se jednalo o pilotni program, vech-
na planovana setkani se konala. Doporucujeme proto peclive sledovat proces ve
skupiné a v pripadé potieby pocet setkani upravit. Také pii pfipravé workshopt
bylo planovano, ze setkani budou trvat hodinu a pill. V praxi vSak setkéni obvykle
trvala dvé az dvé a ptil hodiny. Doporucuje se proto, aby na kazdé setkani byly
planovany minimélné dvé hodiny, nebo aby délka kazdého setkani byla flexibilni.
Jako uzitecné se také ukdazalo, kdyz ¢lenové skupiny na zac¢atku a na konci setkani
hovotili o kazdodennich tématech. Prave tento spontdnni prostor ptispél k propo-
jeni a vytvoreni bezpecného prostiedi, které je klicem k ispéchu takovych skupin.
Doporucuje se proto, aby se pfi realizaci workshopt planoval ¢as na neformalni
rozhovor a nezavazné pobaveni mezi ¢leny skupiny.

6.3. Zajisténi prubézné podpory
a edukace pro facilitdtory
podpurnych skupin

Facilitatoti hraji klicovou roli v realizaci programu, a proto je nesmirné dtlezité
zajistit jejich odbornou ptipravu a podporu. Doporucuje se proto, aby jejich edukace
obsahovala témata z oblasti prace s mladymi lidmi v procesu truchleni a také zajistit
¢as na pripravu pred kazdym setkdnim. Dva facilitatori na skupinu se ukazali jako
dobry model, protoZe se béhem workshopu mohou vzajemné podpofit, 1épe sledo-
vat praci a dynamiku ve skupiné, ale i pfipadné individualni potteby jednotlivych
¢lend. Po ukonceni setkdni je diilezité poskytnout prostor a ¢as na vyménu dojmi
a spolecnou reflexi facilitatord.



6.4. Organizacni aspekty

Jak jiz bylo zminéno, dodate¢nou pozornost je tfeba vénovat motivaci a naboru
Ucastnikd, aby skupiny mély o néco vice ¢lend nez v nasem pilotnim programu, a
to z divodu kvalitnéjsi realizace programu a ku prospéchu ucastnikdi. Vzhledem
k tomu, Ze Ucastnici programu byli pfevazné studenti, coz je mozné ocekavat i v
budoucnu, bude diilezité zajistit, aby se workshopy nekonaly na konci skolniho
nebo akademického roku, dale béhem zkouskového obdobi nebo promoci, a sice
proto, aby se vSichni ucastnici mohli bez pfekazek zapojit.
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7.

ZTRATA, ZARMUTEK,
TRUCHLENI

71 Ztrdta

Obecné miizeme ztratu chapat jako urcitou zivotni situaci, ktera nastava odloucenim
od néjakého objektu nebo funkce.” Nejtézsi ztratou, ktera nas mtize postihnout, je
smrt blizkého ¢lovéka, kterd byva v odborné literatufe oznac¢ovana jako signifikantni
ztrata; v anglickém jazykovém prostiedi se pak setkavame s terminem bereavement

(bolestnd ztrata). Jednd se o objektivni stav ztraty nékoho signifikantniho.»

Kenneth R. Mitchell a Herbert Anderson rozlisuji celkem Sest typli ztraty: materidlni,
vztahovou, intrapsychickou, funkéni, rolovou a systémovou.? Signifikantni ztrata
v sobé miize implikovat kombinaci nékolika typt ztrat, nebo dokonce vsechny.?
Uzké zaméFeni se na ztratu blizké osoby (rodi¢t, sourozencti, piatel, partnerti), kte-
réd spada pod tzv. vztahové ztraty, zplisobuje, Ze “vétsina lidi je pak zcela zdrcena
rozsahem své ztraty a postradaji dlvéru ve své schopnosti vytesit problémy, které
se jim jevi jako nepfekonatelné”.?

Vztahovd ztrdta

Vztahova ztrata je oznaceni stavu odlouc¢eni od druhého ¢lovéka, pfedstavuje ko-
nec moznosti s doty¢nym hovotit, sdilet s nim zkusenosti, fesit problémy, hadat se,
dotykat se, nebo s nim byt jinym zptisobem v emociondlnim a fyzickém kontaktu.>
Normdlni reakci na takovou ztratu je hluboky zarmutek, ktery je komplexni psy-
chologickou, socialni a somatickou reakci.?

19 Srov. SPATENKOVA, N. Krizovd intervence pro praxi. 2. akt. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 56.

20 HOOYMAN, N. R. - KIYAK, H. A. Social gerontology: A Multidisciplinary Perspective. 9. vyd. Boston:
Allyn&Bacon, 2011, s. 582.

21 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 36-46.

22 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 35.

23 PARKES, C. M. - RELFOVA, M. - COULDRICKOVA, A. Poradenstvi pro smrtelné nemocné a poziistalé. Brno:
Spolec¢nost pro odbornou literaturu, 2007, s. 132.

24 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 36.

25 SPATENKOVA, N. Krizovd intervence pro praxi. 2. akt. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 69.
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Materidlni ztrdta

Materidlni ztrata znamend ztratu fyzického objektu nebo zndmého prostiedi, ke
kterému si cloveék vytvoril dilezity vztah.?e Nékteré materidlni objekty pro nés
maji specifickou hodnotu, at uz vnéjsi (extrinsic) - pro svljj plivod, nebo vnitini
(intrinsic) - pro véc samotnou. Pfitom plati, Ze ztrata objektd s vnéjsi hodnotou,
tedy téch, které si spojujeme s blizkou osobou, o niz jsme ptisli, nam zptsobuje
mnohem hlubsi bolest.

Intrapsychickd ztrata

Intrapsychicka ztrata predstavuje ztratu emoc¢né diilezitého obrazku o nas
samych, ztratu moznosti toho, co “by mohlo byt”, tedy opusténi plant do bu-
doucnosti a ztratu snil. Piestoze se takova ztrata ¢asto vztahuje k vnéjsim okol-
nostem, projevuje se vyhradné jako nase vnitini zkusenost. To, co déla ztratu
intrapsychickou, je skutecnost, ze ztracime néco, co je zcela v nés, ztracime
néco, co bylo tajné ¢i skryté, nadéji nebo sen, a to i kdyby tyto byly sdileny
s ostatnimi lidmi. Z toho diivodu také samotna skutecnost této ztraty zlistava
obvykle tajemstvim.* “Ztrata blizkého ¢lovéka pfedstavuje vyrazny zasah do
[...] sebepojeti, identity a integrity” poztstalych. “Maji pocit, Ze jejich svét se
zhroutil, Ze jejich zivot ztratil smysl.”?® Jak vystizné piSe Paul Ludwig Landsberg,

“mé spolecCenstvi s touto osobou se zda byt rozbito: ale timto spolecenstvim jsem
byl do jisté miry j& sam, v téZe mife pronikd smrt do nitra mé vlastni existence
a prave tim se bezprostfedné zkousi. Toto zakouseni pokracuje ve zkusenosti
smrti, obsazené v mé osameélosti, v osaméni jako disledku ztraty”*. Narusenim
naseho vnitfnfho modelu svéta ztrdcime soucasné pocit jistoty a bezpeci, citime
se osameéli, oslabeni a ztraceni.®

Rolova ztrdta

Rolov3 ztrata je prozivana jako ztrata specifické socidlni role nebo urcitého mista
v spolecenské siti a pomérné uzce souvisi se ztratou staré identity, kteréd je specific-

26 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 36.

27 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 40.

28 KUBICKOVA, N. Zdrmutek a pomoc poziistalym, s. 11.
29 LANDSBERG, P. L. Zkusenost smrti. Praha: VySehrad, 1990, s. 131.

30 Srov. PARKES, C. M. - RELFOVA, M. - COULDRICKOVA, A. Poradenstv{ pro smrtelné nemocné a poziistalé.
Brno: Spole¢nost pro odbornou literaturu, 2007, s. 20.
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kym typem intrapsychické ztraty. Vyznam rolové ztraty pro jedince je pfimo spojen
s tim, nakolik je tato ztrata spojena s chapanim sebe sama u kazdého ¢clovéka.?

Systémovad ztrdata

Systémova ztrata se odvozuje z toho, ze lidé obvykle pfinédlezi do urcitého inte-
rakéniho systému, jakym je napt. rodina. Pokud kazdy ¢len daného systému plni
stanovené funkce, pak cely systém funguje. Problém nastava ve chvili, kdy nékdo
své funkce prestane plnit (napf. kdyz nékdo z clenti rodiny zemfte). V diisledku toho
systém jako celek i jeho jednotlivi clenové prozivaji systémovou ztratu.*

Funkéni ztrata

Funkéni ztrata oznacuje ztratu néjaké svalové ¢i nervoveé funkce naseho téla. Kro-
mé afektivnich a kognitivnich symptomu byly prokdzany vyznamné fyziologické
dtsledky zahrnujici poruchu spanku, ztratu chuti k jidlu, télesné obtize apod.

7.2 Zarmutek

Zarmutek (v anglické terminologii grief) je komplexni emocionalni odpovédi na
bolestnou ztratu doprovazenou Sokem, ztratou viry, pocitem viny, psychologickou
otupélosti, depresemi, osameélosti, inavou, ztratou chuti k jidlu, nespavosti a uz-
kostmi ohledné vlastnich schopnosti naloZit se svym Zivotem.3*

Zarmutek se “projevuje na emocionalni a kognitivni irovni, ale manifestuje se také
v chovani a na urovni télesnych projevi”.* PiestoZe se prozivany smutek v mnoha
ohledech podoba nemoci, 1é¢it jej nelze. Pfehnand akcentace somatickych obtizi
(napf. inava, sucho v tstech, tlak na hrudi, pocit prazdnoty v bfise, svalova ochab-
lost atd.) doprovazejicich zarmutek, a tedy zvysSené uzivani medikamentt a navstév
nemocnice v dobé truchleni, je nicméné bohuZel stéle redlnou praxi. Mluvime o tzv.
fyziologizaci zarmutku.

31 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 42.

32 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 44.

33 HANSSON, R. O. - STROEBE, M. Bereavement in Late Life. Coping, Adaptation, and Developmental Influences.
Washington: American Psychological Association, 2007, s. 3.

34 HOOYMAN, N. R. - KIYAK, H. A. Social gerontology: A Multidisciplinary Perspective. 9. vyd. Boston:
Allyn&Bacon, 2011, s. 582.

35 SPATENKOVA, N. Krizovd intervence pro praxi. 2. akt. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 56.
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Prozitek bolestné ztraty nema dopady pouze na stranku télesnou, ale zasahuje
¢lovéka v jeho celku, jinymi slovy je souhrou fyzickych, psychickych, socidlnich
i spiritualnich aspekt.*

Intenzita zarmutku, ktery nastava ve chvilich odlouceni od lidi, ke kterym méme blizky
vztah, je individudlni.3” Odviji se od naseho vztahu ¢i vazby ke ztracenému objektu,
v tomto pfipadé ztracenému uplné a trvale.*® Nejednd se ptfitom o neménny jev, naopak
se kazdy zarmutek vyviji. Je mozné pozorovat riznou intenzitu zarmutku i béhem jed-
noho dne. Z dlouhodobého hlediska pak jeho intenzita odpovida urcité fazi truchleni.

7.3. Truchleni

Truchleni (v angli¢tiné mourning) oznacuje kulturné podminéna ocekavani ohled-
né vyjadieni zarmutku. Jednd se o urcity zptisob zpracovani zarmutku, ktery je
determinovan spole¢nosti a kulturou (napf. kulturné-diferentni pfedstavy o tom,
jak je tfeba zarmutku celit).? Oproti zdrmutku, ktery odkazuje spiSe na to, co je
pocitovano, oznacuje truchleni to, co se déje, co probiha.* Truchleni tedy neni stav,
ale proces - proces vyrovnavani se se ztratou milované osoby, zptisob zpracovani
bolestné ztraty. Jako takové pak truchleni pfedstavuje zcela pfirozenou, normalni
reakci na kazdou uvédomovanou ztratu.*

Navzdory tomu, Ze prozivan{ ztraty (¢ili zadrmutek) je velmi individudlni, a tedy Ze
i truchleni mé za rliznych okolnosti rizny prabéh, miizeme rozlisit urc¢ita stadia,
kterymi vSichni, jiz prozili signifikantni ztratu, prochazeji. Jednotlivé faze truchleni
pritom nemtizeme pokladat za pevné dané. Naopak, truchlici se pohybuji mezi témito
fazemi zcela individudlné, nékterymi fazemi nemusi projit viibec, nebo jimi mohou
prochdzet vjiném poradi, pfipadneé se jednotlivé faze mohou prekryvat, prolinat apod.*

36 FIRTHOVA, P. - LUFFOVA, G. - OLIVIERE, D. (eds.). Ztrdta, zména a zdrmutek v kontextu paliativni péce.
Brno: Spole¢nost pro odbornou literaturu, 2007, s. 16.

37 PARKES, C. M. - RELFOVA, M. - COULDRICKOVA, A. Poradenstvi pro smrtelné nemocné a pozistalé. Brno:
Spolecnost pro odbornou literaturu, 2007, s. 18.

38 SPATENKOVA, N. Krizovd intervence pro praxi. 2. akt. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 56.

39 HOOYMAN, N. R. - KIYAK, H. A. Social gerontology: A Multidisciplinary Perspective. 9. vyd. Boston:
Allyn&Bacon, 2011, s. 582.

40 PAYNE, S. - SEYMOUR, J. - INGLETON, Ch. (eds.). Paliative Care Nursing. Principles and Evidence for
Practice. Berkshire: Open University Press, 2008, s. 429.

41 SPATENKOVA, N. Krizovd intervence pro praxi. 2. akt. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 56.

42 Srov. PARKES, C. M. - RELFOVA, M. - COULDRICKOVA, A. Poradenstvi pro smrtelné nemocné a poziistalé.
Brno: Spolecnost pro odbornou literaturu, 2007, s. 19.
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V odborné literatufe se pak setkavadme s mnoha variantami, jak lze proces truch-
leni roz¢lenit. Nejrozsifenéjsim je Wordentv ukolovy model truchleni. V ramci
néj rozlisuje celkem ctyfti ulohy. Pfestoze je navrhl v urcitém potadi, nepovazuje
jejich posloupnost za striktné linedrni. Naopak upozoriiuje, Ze je tfeba vnimat tyto
kroky flexibilné, protoze rtizné pripady ztraty zptisobené smrti budou tyto tkoly
fesit odlisnym zptisobem,* ktery nelze pfedem odhadnout, jelikoz “ztrata blizkého
clovéka je problém velmi slozity a komplexni. Rizni lidé reaguji na ztratu riznym
zplisobem.”*

Wordentv koncept truchlent je zaloZen na téchto tikolech:
1. ptijmout skutecnost ztraty,

2. projit bolesti zdrmutku,

3. ptizplsobit se svétu bez zemielého,

4. najit zemrelému nové misto v nasem Zivoté a soucasné investovat do dalsich
vztahl.s

Spatenkova shrnuje jednotlivé kroky definované Wordenem jako “4 P” (PRIJMOUT
ztratu jako realitu, PROZIT si zdrmutek, PRIZPUSOBIT se svétu, ve kterém zemfely
chybi, PREINVESTOVAT city).

Pies vymezeni téchto “univerzalnich” stupnd, fazi ¢i ukolt truchleni povazujeme za
dutlezité pripomenout, Ze pritbéh jednotlivych fazi je vysoce individudlni. “Intenzita
a pribéh truchleni se odviji od véku truchliciho, jeho osobnosti, zkusenosti, Zivot-
niho ndzoru a také od mista, které ma smrt v kultufe daného socidlniho systému i
od toho, jak jsou truchlici sami nauceni a vychovavani smrt vnimat.”¢

Pokud probéhne truchleni nekomplikovaneé, pak je jeho vysledkem pfijeti nové
identity. V rdmci akceptace nové situace dochazi nejen ke zméneé identity, ale také
k vnitfnimu ristu, ktery bychom mohli oznacit také jako reintegraci osobnosti.*

43 WORDEN, J. W. Grief Counseling and Grief Therapy: A Handbook for the Mental Health Practitioner. 4. vyd.
New York: Springer Publishing Company, 2009, s. 39.

44 KUBICKOVA, N. Zdrmutek a pomoc poziistalym. Praha: ISV, 2001, s. 13.

45 WORDEN, J. W. Grief Counseling and Grief Therapy: A Handbook for the Mental Health Practitioner. 4. vyd.
New York: Springer Publishing Company, 2009, s. 39-53.

46 KUBICKOVA, N. Zdrmutek a pomoc poztistalym. Praha: ISV, 2001, s. 87.

47 SPATENKOVA, N. Fenomén vdovstvi. In SYKOROVA, D. - SIMEK, D. - DVORAKOVA, M. Tret{ vék troji
optikou. Acta Universitatis Palackianae Olomucensis, Facultas Philosophica, Sociologica-Andragogica.
Olomouc: Univerzita Palackého, 2005, s. 81.
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Truchleni vSak mtze mit také komplikovany priibéh, ktery se odviji od toho, Ze
truchlici ztratu popird, vyhyba se prozitku bolesti a odmita se odpoutat od zemfte-
1ého.*® Ani intenzivni truchleni neni zdrukou uspésného zvladnuti signifikantni
ztraty. To, co truchlici “skute¢né potfebuji, je nalézt rovnovdhu mezi vyjadienim
smutku a jeho potlacovanim a skryvanim.”

Nas$e spole¢nost ndm nicméneé pro truchleni neposkytuje vhodné socialni ritudly.
Absence této opory v kulturnich norméch a konvencich mtze truchleni vyrazné
komplikovat. Nejedna se pfitom pouze o bezradnost poziistalych. Stejné nemohouci
je také okoli, které méa truchlicimu poskytnout v této komplexni Zivotni situaci
oporu. “Tradi¢ni zdroje socialni podpory v moderni spolec¢nosti selhavaji, smrt je
stale jesté tabu, ritualy truchleni téméft neexistuji, socidlni okoli nevi, jak se ma
k truchlicimu chovat.”s

V soucasné dobé se tak stdle Castéji setkavame s institucionalizovanou formou
pomoci v podobeé poradenstvi pro poziistalé.s

Doporucenti, kterd mohou uc¢inné napomoci nekomplikovanému priibéhu procesu
truchleni a kterd jsou urcena nejen pracovnikim pomahajicich profesi, ale také
rodinnym pfislusnikiim a znamym pozistalych:

» uvédomit si, Ze truchleni je pfirozenou odpoveédi na ztratu, kterd mtize byt zdlou-
hava, emocné rozporuplna a neptredvidatelna;

» naslouchat emocim poziistalého vcetné pocitu viny, hnévu nebo tizkosti namisto
toho, abychom mu “radili”, jak se m4 citit;

» vyhybat se zjednodusujicim tvrzeni (Vim, jak se citis, Je ted Stastnéjsi, Bith ho
miloval vic nez ty, Za ptil roku se budes citit [épe, MilzZes se znovu oZenit/potkds
nékoho jiného apod.);

- nemluvit zbyte¢né, nékdy je totiZ nejlepsi odpovédi “byt tady” a podporovat jej
ve vyjadfovani jeho pocitt;

- nefikat pozlistalému, aby neplakal nebo nebyl smutny, naopak mu k tomu po-
skytnout ¢as a prostor;

48 Srov. SPATENKOVA, N. Poradenstvi pro poziistalé. 2. vyd. Praha: Grada, 2013, s. 166.

49 PARKES, C. M. - RELFOVA, M. - COULDRICKOVA, A. Poradenstvi pro smrtelné nemocné a poztistalé. Brno:
Spolecnost pro odbornou literaturu, 2007, s. 150.

50 KUBICKOVA, N. Zdrmutek a pomoc poziistalym. Praha: ISV, 2001, s. 11-12.

51 Podrobnéa ptehledné jsou zasady poradenstvi pro poziistalé zpracovany In SPATENKOVA, N. Poradenstv{
pro pozustalé. 2. vyd. Praha: Grada, 2013.
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podporovat truchliciho ve vypravéni vzpominek na zemfielého;

naslouchat nejen mluventi, ale i odmlkam, protoZe to, co neni feceno, je stejné
dtilezité, jako to fecené;

necekat, Ze ¢as sam vse spravi, zvladnuti zarmutku mtze byt bolestné a vycer-
pévajici;

pomadhat v konkrétnich vécech, pfiprava jidla, péce o déti, prace na zahradé, uklid
domu, aby mél truchlici prostor truchlit;

povzbudit k odpocinku, meditaci, péci o sebe a cvicent;

respektovat genderové a kulturni rozdily v truchleni.s

52 Dle HOOYMAN, N. R. - KIYAK, H. A. Social gerontology: A Multidisciplinary Perspective. 9. vyd. Boston:
Allyn&Bacon, 2011, s. 584.
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n PRILOHY

PodpUrné skupiny pro mladé lidi se zkusenosti s
truchlenim po ztrdaté blizké osoby

- Dotaznik -

Uéelem tohoto dotazniku je posoudit, jak prozivas své truchleni:

 jaky je tvlij vztah k procesu truchleni

« jak probiha tvoje adaptace na situaci, kterou prozivas

- jaknatruchleni reaguje tvé télo, mysl, emoce a chovani
« jaky je tvlij vztah k osobé, kterd zesnula

Peclivé si precti kazdé tvrzeni a ohodnot, do jaké miry se na tebe vztahuje, s ohledem
na obdobi poslednich dvou tydnd, véetné dneska.

1. Vlibec se to na mne nevztahuje

2. Ve vétsi mife se to na mne nevztahuje
3. Castecné se to na mne vztahuje

4. Hodné se to na mne vztahuje

5. Zcela se to na mne vztahuje

1. Nékdy mam pocit, ze mij zdrmutek trva ptilis dlouho. 12345
2. Jini maji pravdu, kdy?z fikaji, Ze bych se mél/a prosté posunout dal. 12345
3. Nemam problém pozadat nékoho o podporu v procesu truchleni. 12345
4.Vim, co mi pomaha béhem truchleni. 12345

5. Jsem pripraveny/pripravend prozit vSechno, co mi truchleni pfinesedo 12345
Zivota.

6. Jsem schopny/a prizpisobit se situaci, ve které se nachazim po ztraté. 12345

7. Moje zkuSenost se ztratou mi jednoho dne pomiize v mém osobnim ristu. 12345

8. Je pro mne tézké soustfedit se na budoucnost. 12345

9. Nékdy se citim provinile, protoZe nemohu ve svém kazdodennim zivoté 12345
fungovat tak, jak bych chtél/a.

10. Myslim, Ze je pro mne snazsi potlacit své emoce. 12345

11. Nékdy si myslim, Ze mé reakce na ztratu nejsou normalni. 12345
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12. Nékdy mam pocit, ze mé emoce pfemohou. 12345
13. Moje ztrata mi ztéZuje spojeni s ostatnimi. 12345
14. Od té doby, co mi zemtel nékdo blizky, mam vétsi obavy nez predtim 12345
15. Po smrti blizké osoby citim télesné potize. 12345
16. Od smrti blizké osoby mam potize se soustiedénim. 12345
17. Nemtzu prestat myslet na osobu, kterou jsem ztratil/a. 12345
18. Vzpominky na zesnulou osobu jsou pro mne tézkeé. 12345
19. Myslim, Ze jsem se rozloucil/a s osobou, kterou jsem ztratil/a. 12345
20. Nékdy se zlobim na zesnulou osobu. 12345
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o8 Z RECENZE

Zabyvat se tématem ztraty a truchleni pfedstavuje vZdy vyzvu, protoZe jde o
téma, které je osobni, mnohovrstevnaté, které (ne)védomé zahrnuje nékolik ztrat
najednou, a které riznymi zptisoby ovliviiuje jednotlivce i rodiny. Truchleni mla-
dych/adolescentti se vyrazné nelisi od truchleni dospélych, ale vyzaduje, aby do-
spéli v jejich okoli reagovali vhodné na jejich potieby v dané situaci... Jejich reakce
nejsou vzdy zadané, plynou z jejich pfesvédcent, Ze vi, jak truchlici dospivajici ¢i
mladé dospélé podpotit, opirajice se o své vlastni pfedchozi zkuSenosti se ztratou
blizké osoby. Nicméneé jejich pfedchozi zkusenosti s tim, jak truchlit, mohou byt
Casto v protikladu k potfebam mladych lidi. Tato prirucka mize slouzit jako inspi-
race mladym lidem, aby ziskali vice informaci o ztraté a truchleni, ale také jejich
rodi¢tim a rodindm, ktefi jim tuto podporu poskytuji, protoze stru¢né vysvétluje
ztratu a truchleni a dava ptiklady, jak lze mladé truchlici podpoftit.

Vyzkumy prokdzaly, Ze ispésnost adaptace na ztratu je vyssi v rodinach, kde jsou
¢lenové lépe propojeni, kde se o zesnulém nebo ztraté mluvi bez vétsich obtizi a kde
zemfely zplsobil mensi Zivotni zmény a méné citelné otfesy. Pfi pozorném cCteni
prirucky, v ¢asti, kteréd popisuje, jak se s mladymi lidmi pracovalo béhem truchleni,
téméf citime, jak projekt naplnil potfeby mladych lidi v procesu truchleni.

Byt soucasti skupiny, kde je smrt normalizovana jako pfirozeny proces, ve které mohou
ziskat odpovédi na dlilezité otazky o smrti a ztrate, ve které maji moznost byt trpélivi
a dat si cas a prostor k tomu, aby si ztratu uvédomili, jim dava pocit dllezitosti, a pocit,
Ze jsou zapojeni a otevieni naslednému procesu riistu a rozvoje. Prilezitost, aby mladi
lidé mluvili o svych ztratach nebo si vytvorili vlastni a/nebo nové ritualy, které se k
nim vztahuji, jim také pomohla sdilet pocity, které byly pred ostatnimi skryté, kterymi
nechtéli zatézovat své okoli nebo kvili kterym se sami citili provinile. Tato ptirucka si
klade za cil podporit dialog, sdileni a propojeni a jako takova by méla byt pouzivéna.

..... Aktivity jsou popsany odborné, a detailné tak, aby je rtizni lidé mohli vyuzit
ve své praci nebo v pfistupu k truchlicim. P¥i ¢teni vznika dojem, Ze autofi pisi z
vlastni zkuSenosti, suverénneé, ze téma znaji a snadno ho propojuji s aktivitami a
potifebami mladych lidi.

Ivana Mos§ié¢ Prazetina, Mgr., socidlni pracovnice
Gestalt a systémova rodinnd psychoterapuetka,
Edukdtorka a supervizorka systémové rodinné psychoterapie
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