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KDE SE ZTRATA ODEHRAVA A KDE S Ni
MUZEME PRACOVAT?
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CO VSECHNO MUZE BYT ZTRATA?

Umrti blizkého ¢lovéka

Umrti domAactho mazlicka

Interrupce, potrat

Rozvod pro dite, pro partnera

/Ztrata zamestnani, postaveni, financi

Ztrata zdravi

Ztrata 1luzi, presvedceni, percepce-pravidla o
svete

Ztrata rodicu (odebrani déti, NRP, amrti)
Zména prostiedi ( napt. u déti z UV do PP)

Ztrata blizkého clovéka (rozchod, stehovani,
konec kamaradstvi aj.)



CO JE TO ZTRATA A ZARMUTEK?

Ztrata - udalost, stav, jehoz zpracovani je tezké,
bolestné, ztrata blizkych, ztrata vztahu, postaveni,
1dealua

Zarmutek je prirozena emocni reakce na ztratu,
jedinecny osobni proces. Neexistuje zadny ,spravny”
zpusob jak truchlit.

Zarmutek je univerzalni lidska zkusenost, ktera ma
svy] duvod a je reakci na ztratu, tudiz je to prirozeny
a nezbytny proces.

Ztrata a zarmutek se tyka zivota kazdého z nas.
Nelze j1 odstranit z nasich zivotu, ale muzeme se
ztratou a zarmutkem zdravejl zachazet.



MYTY O ZARMUTKU A TRUCHLENI A JEJICH
VLIV NA PERCEPCE KLIENTA

Clovék se nikdy nemtize prenést pres ztratu ditéte

Cas hoji véechny rany

Bolesti ulevi porovnani vlastnich ztrat se ztratami druhych lidi
Clovék se musi na truchleni pripravit

Zlomené srdce se nikdy nezahoji

Sdileni ve skupinach lidi, kteri prozivaji podobnou ztratu, usnadnuje
zotaveni

Pokud je clovék silny, mél by se dostat ze zalu bez cizi pomoci sam.

Pokud je clovek po ztraté schopen zit plnohodnotneé svuj zivot a uzivat
s1, vyjadruje tim neudctu k osobé, kterou ztratil

Clovék by se meél pres ztratu prenést priblizné do jednoho roku

Existuji logicka postupna stadia zarmutku a truchleni, pres které
clovek musi projit

Truchleni je projevem slabosti
Odmitani truchleni je odvazné a ochranuje ostatni pred bolesti.

(J. Banmen, K. Maki-Banmen, 2009)



PRESVEDCENI TSTS O ZARMUTKU A
TRUCHLENTI

Dopady ztraty a zarmutku lze vylécit, 1 kdyz nejde
zmenit minulost

Pracovat se zarmutkem muzeme ihned, neni potreba
cekat

Clovék je vzdy pripraven pracovat se ztratou a
zarmutkem

Zachazeni se ztratou pomoci pravnich prostredku
nebo pomsty nevyresi emocni dopad ztraty

Truchlici 1idé se citi byt ¢asto v 1zolaci
Cas sam o sobé rany nehoji

Kdyz se vyrovnam se ztratou a zarmutkem, stale si1
mohu uchovat vzpominky a lasku

(J. Banmen, K. Maki-Banmen, 2009)



Pritézujici okolnosti pri zvladani ztraty:
Osobnost nachylna k zarmutku (deprese, aj.)
Nevyreseni predchozi ztraty
Sebeobvinovani, upnuti se na obvinéni okoli

Nepodporujici rodina, odtrzeni od kulturnich ¢i
nabozenskych opor

Nezameéstnanost

Prilisné vytizeni napr. péce o nedospélé déti, narocné
studium aj.



PROZIVANI ZTRATY MUZE BYT OVLIVNENO:

vekem — adolescenti, seniori

rodinnymi faktory a socialni podporou- moznost
svobodné projevovat emoce

pohlavim

nabozenskym presvedcenim, osobnostnimi
faktory, predchozi zkusenosti se smrti a
truchlenim



ZNAKY NEZPRACOVANEHO ZARMUTKU:

emocni bolest
ostrazitost

strach ze selhani
nedostatek energie
ztrata ¢innosti
zoufalstvi, osameélost
suicidalni predstavy
1zolace

prilisSna opatrnost



POKUD CLOVEK DLOUHO NOSIi NEZPRACOVANY
ZARMUTEK MUZE TO VYPADAT JAKO DEPRESIVNI
REAKCE CI DEPRESIVNI PORUCHA S PRIZNAKY:

o Snizena schopnost koncentrace

o Naruseni spanku, poruchy chovani, sebe-destruktivni
chovani

o Zmény ve stravovacich navycich
o Prudké vykyvy emocni energie
o Tézkost1 v intimnich vztazich

o Neschopnost provadet zmény-lpéni na stabilite,
snizena adaptabilita




POJMENOVANE FAZE PROZIVANI ZTRATY DLE
BANMEN, BANMENOVA (2009) ANEB POZOR NA
ZOBECNENI A VEDOMI TOHO NA JAKEM DOPADU ZTRATY
AKTUALNE PRACUJI - NEJEDNA SE O UHLEDNY BALIiCEK ©

- sok a ochromenti
- popreni a stazeni

- prijeti a bolest

- adaptace a obroda




JAK PROVAZET ZTRATOU A
ZARMUTKEM?

Zaciname od sebe a vlastnich ztrat, hledani cesty k
vlastni kongruenci a propojeni se svoji sebeuctou.

Neudilime rady
Normalizujeme reakce na ztratu a zarmutek

Nevytvarime nové dogmata o ztraté a zarmutku,
muzeme vyuzit vlastni zkusenosti a poznatky k
sdileni s klientem, ale jsme si1 védomy, ze nemame
navod...

Pracujeme na vsech urovnich osobnosti, poradi urcuje
klient, doptavame se a pak jsme s1 védomi na jaké
urovni pracujeme aktualne

Bereme do metafory ledovce 1 klienta, pomahame mu
se orlientovat a normalizovat proces.



MOZNE NASTROJE PRI PRACI SE ZTRATOU

Osa zivota: notoricky znama technika vhodna pri
uvodni praci na ztraté (vynoreni zdroju, podpora
sebetcty), aktivita pro vynoreni vlastnich
zvladacich strategii v obdobi ztrat a vnitinich 1
vnéjsich zdroju, které nam pomohli to zvladnout

Terapeuticky dopis: technika vhodna v pokrocilé
praci na ztrateé nebo k jejimu zaveru, predem je
vhodné prozkoumani ledovce klienta a prace v
nem.



TERAPEUTICKY DOPIS

Principem techniky je to, ze klient dostane za
ukol napsat osobe, kterou ztratil dopis, ktery
musi obsahovat nize uvedenou strukturu a po té
ho nahlas precist druhé osobé.

Je vhodné tuto techniku zarazovat k zavéru
prace se ztratou a zarmutkem.

Napsani samotného dopisu nestaci a bez precteni
nahlas neni technika dokoncena.



ZADANI DOPISU

Zjednani napravy — minimalné 3x napiseme
,Omlouvam se za....“ a doplnime vlastni
myslenky

Odpusténi — min. 3x napiseme ,, Odpoustim Ti
.....a doplnime vlastni myslenky

Vyznamna odhaleni — min. 3x napiseme
,Chci, abys vedel...,, a doplnime vlastni
myslenky

Ocenéni - min. 3x napiseme ,, Ocenuji na
Tobé...“ a doplnime vlastni myslenky

Litost —,, Je mi lito, ze jsem ...“ a doplnime
vlastni myslenky

Sbohem
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DEKUJEME ZA POZORNOST A
SPOLECNE UCENI A PREJEME
DALSI USPECHY VE VASI PRACI!

o, Na stejnosti se spojujeme a
na odlisnosti rosteme.
V. Satirova




