Hledani
spravnych
slov




,Myslim, ze je velmi
dulezité tu pro Clovéka
prosté byt. Zustat
nablizku.”




Uvod

Jen malokdo mluvi rad o smrti. Proto se
mnoho z nas muze citit neprijemné

a nejisté v blizkosti ¢lovéka, ktery
momentalné truchli nad ztratou blizkého.
Radi bychom pomohli, ale bojime se, ze
fekneme néco Spatné. Nékdy se drzime
zpatky tak dlouho, az mame pocit, ze uz je
na jakakoli slova pozdé.

S touto pfirozenou nejistotou v8ak souvisi to,
Ze pozUstali po sebevrazdé mivaji vyrazné

Dostupnost specializovanych sluzeb je navic
v nasi zemi pomérné omezena.

Doufame, Ze Vam tato stru¢na pfirucka doda
vétsi jistotu v komunikaci s pozlstalymi po
sebevrazdeé.




V ¢em je ztrata v dusledku
sebevrazdy specificka?

Ztrata blizkého v dusledku
sebevrazdy je dlouhodobé
povazovana za jeden

Vv Zivoteé.

Kazdy typ ztraty a zarmutku maze
vyvolavat hluboky smutek, vztek,
uzkost Ci otupélost. Vyzkumy
ovSem ukazuji, Ze lidé, ktefi ztratili
blizkého ¢lovéka v dlisledku
sebevrazdy, prozivaji ve srovnani
s pozUstalymi po jinych nahlych
umrtich nejsiln&jsi pocity studu,
odpovédnosti a viny?.

Nedostatek porozuméni

Téma sebevrazd a dusevniho
zdravi je silné stigmatizované.
Pozustali, ktefi o nékoho pfisli

v dusledku sebevrazdy, ¢asto
popisuji, Ze se jich pratelé strani,
pfipadné zesnulého odsuzuji, coz
byva nesmirné zranuijici.

Sebevrazda je ¢asto nahla a neCekana
Zjisténi, ze Clovék, ktery zemrel,
uvazoval o sebevrazdé nebo se

potykal s t&Zkymi propady nalad,

muze byt pfekvapujici. Samotna

ztrata byva vSak obrovskym Sokem

i v pfipadech, kdy dotyény

o sebevrazdé drive oteviené mluvil.

Nedostatek soukromi

Po sebevrazdé se mize objevit znaény
zajem ze strany okoli ¢i médii. To maze
znesnadnit moznost truchlit v soukromi.

,Zdalo se mi, ze pred tim
vSichni zaviraji oCi.”



Podle vyzkum jsou lidé, ktefi
ztratili blizkého ¢lovéka v dusledku
sebevrazdy, vystaveni vétSimu
riziku rozvoje dusevnich potizi,
sebevrazednych pokusu

i sebevrazdy®*.Také Castéji popisuji
potiZze se zvladanim prace nebo
studia®.

Faktory, které mohly pfispét

k rozhodnuti dotyéného ukongit
zivot, jako jsou finan¢ni problémy,
nizky pfijem, nestabilita v praci Ci
ve vztazich nebo nedostatek
podpory, se mohou tykat

i pozustalych, a to zejména

v kombinaci s tihou samotného
truchleni®. Okolnosti, které mohou
prispivat k vy$Si zranitelnosti, mize
vS8ak byt mnohem vic.

Odhaduje se, Ze s truchlenim

v disledku sebevrazdy se
béhem Zivota setka pfiblizné
polovina populace. Dopady
takové ztraty se Sifi jako viny na
vodé a dostavaji se daleko za
hranice nejbliz§i rodiny. Studie
naznacuji, Zze kazdeé takové umrti
zasahne 10 az 60 lidi.

Zda se Clovék do tohoto poctu
pocita, zalezi Cisté na ném.
Hloubka vztahu nemusi byt
navenek vzdy ziejma a to, ze je
nékdo zasazen jinak, neznamena,
Ze je zasazen méné. Lidé se Casto
se sebevrazdou ztotozni na
zakladé néceho, co méli se
zesnulym spolecné, jako napfiklad
podobné zazemi nebo vztah ke
stejnému mistu. Rodi¢e se mohou
se situaci identifikovat, pokud maji
stejné staré dit&. Clovékem mlze
hluboce otfast i sebevrazda
davného kamarada, kterého nevidél
desitky let, internetového pfitele,

s nimZ se nikdy osobné nesetkal,
nebo dokonce zcela ciziho Elovéka.

Sebevrazda muze odkryt skryté
stranky zivota zesnulého, jako bylo
pokusy o sebevrazdu, problémy

v praci nebo ve skole, zneuzivani
alkoholu a drog, finan¢ni potize,
nefunkéni vztahy nebo svévolné
vysazeni Iékd bez védomi |ékare.
Tyto skuteCnosti mohou vyjit najevo
prostfednictvim dalSich pfibuznych
a pratel zesnulého nebo béhem
ufedniho vySetfovani, o kterém
muze informovat i tisk.



Co si zapamatovat

Sebevrazda nikdy nema
pouze jednu pfi¢inu
Sebevrazda muze byt reakci na
kombinaci obtiZznych Zivotnich
okolnosti, jako je rozpad
vztahu, ztrata zaméstnani nebo
finanni problémy. Také se
muze stat, Ze zadné zjevné
pFiciny neexistuji. U mnoha lidi,
ktefi si vezmou zivot, se
predpoklada pfitomnost
rozpoznané &i nerozpoznané
deprese nebo jiného dusevniho
onemocnéni. A k rozvoji
takovych dusevnich potizi maze
pfispivat cela fada rliznych
faktor(.

Pro pozistalého je prirozené
se k celé udalosti neustale
vracet

Pocity viny nebo touha po
odpovédich jsou béZnou reakci.
Poskytnout pozustalému prostor
mluvit o sebevrazdé nebo

o Clovéku, ktery zemrel, mu
mulze pomoci situaci lépe
zvladat. Je mozné, ze budete
tentyz pfibéh poslouchat stale
dokola. Pro pozUlstalého to v§ak
muUze mit [éCivy UCinek. Neni na
misté spekulovat o viné.
Pamatujte také, Ze sebevrazda
neznamena, Ze dotyény své
blizké nemiloval nebo mu na
nich nezalezelo.

Sebevrazda je reakci na silné
emocni stradani

Lidé, ktefi si vezmou zivot, se
C¢asto snazi zbavit emocni bolesti,
jez byva stejné nesnesitelna

a skutecna jako bolest fyzicka.
Mnohdy vlastné nechtgji zemfit,
ale pouze zastavit neunosné
pocity. Proto je dulezité zesnulého
neodsuzovat.

Zarmutek nekonci, ale
proménuje se

Zarmutek nema zadny Casovy
limit a plynuti ¢asu neurcuje, jak
by se ¢lovék mél citit. Smutek
prichazi a odchazi ve vinach,

a proto mohou fraze jako ,as
v§echno zahoji“ plsobit velmi
zavadeéjicim, zlehcujicim

a zranujicim dojmem. Lidé, ktefi
ztratili blizkého v disledku
sebevrazdy, se mohou citit pod
tlakem, aby se ,posunuli dal,*
coz je nuti své pocity skryvat.
Néktefi lidé popisuji svj
zarmutek jako €ernou diru nebo
chybgjici schod. Nikdy zcela
nezmizi, ale zivot si kolem néj
najde své misto.




Kazdy truchli trochu jinak

Neexistuje zadny jednotny
navod, jak spravné truchlit.
Kazdy z nas se se ztratou
blizkého vyrovnava jinak

a muze v tomto obdobi
potiebovat néco jiného. LiSit se
muze i délka truchleni, stejné
jako pocity a nalady, které se
mohou neustale ménit.

Nepredpokladejte, ze je

o truchliciho dostatecné
postarano

Je mozné, ze pozulstaly nevi, kde
hledat pomoc, a nikdo mu ji
nenabidl. Projevte laskavost

a ozvéte se mu, aby védél, Ze na
né&j myslite a jste tu pro néj, pokud
to bude potfebovat.

Na pomoc neni nikdy pozdé
Pozustali se svym zarmutkem Ziji
dal celé tydny, mésice i roky.

Nemusite byt blizkym
pritelem, abyste mohli

pomoci

Mozna vahate, zda se ozvat,

a fikate si: ,Nejsme si zase tak
blizci“, ,Nevidél/a jsem ho celé
roky“, ,Nepochopim jeho situaci®
nebo ,Urcité ma kolem sebe jiné
lidi, ktefi pomohou®. Nékdy vSak
ta nejdojemné;jSi podpora pfichazi
z mist, odkud by ji Clovék Cekal
nejmeneé.

Truchlici ¢lovék nemusi mit
nutné oporu v téch, ktefi zazivaji
totéz

Nemyslete si, ze truchlicimu
priteli pomUzete méné jen proto,
ze jste zesnulého osobné
neznali. Ackoli lidé, ktefi truchli
pro stejného ¢lovéka, ¢asto
hledaji oporu jeden u druhého,
ztrata blizkého maze uvnitf rodin
i mezi prateli vyvolat rovnéz
neshody a odcizeni.

Reakce na tutéz ztratu se mohou
lisit

Zarmutek ze ztraty ¢asto pfibuzné
a pratele stmeli, ale mize mezi
nimi vytvofit i propast. Néktefi lidé
se radéji vyhybaiji rozhovordm

o zesnulém s témi, ktefi ho také
znali. Mohlo by to totiz oslabit pocit
jedinecnosti jejich vlastniho vztahu,
pfripadné pfinést na svétlo nové
bolestivé informace. Kazdy muze
ztratu prozivat jinak. Je dulezité
vzajemné respektovat rozdilné
zpusoby truchleni a neposuzovat,
ktery z nich je spravny nebo
Spatny.



Co rict a udelat

Zajimejte se

Je naprosto pochopitelné, ze se
muzete citit nesvi nebo mit
strach, abyste se pozustalého
nécim nedotkli. Mi€eni nebo
prehlizeni ¢lovéka po ztraté
blizkého v§ak muze jeho stav
jesté zhorsit. Casto je lepsi Fict
alespori néco nez nefikat vibec
nic. Kdyz s pozlstalym stravite
né&jaky Cas, obvykle sami po
Case lépe vycitite, co by pro néj
v danou chvili mohlo byt
pomoci.

Zvazte, jaky zpUsob kontaktu

by pozistalému nejvice
vyhovoval

Stejné jako existuji rizné zpusoby
truchleni, lisi se i to, jakou formu
komunikace lidé po ztraté
upfednostniuji. Pravidelné textové
zpravy mohou byt [épe
zvladnutelné nez telefonaty. Kratka
osobni navstéva maze byt vitana,
ale mlze pUsobit i jako nevitané
vyruseni. Vyplati se dotyéného
pfimo zeptat, co by mu vyhovovalo
nejvice.

Pokud dotyény odpovida
pomalu, nevzdavejte to

a neberte si to osobné
Navazovani kontaktu nebo
odpovidani na zpravy a hovory
muze byt pro pozUstalého nékdy
naprosto zahlcujici. Bolesti hlavy

a nedostatek spanku navic mohou
zpusobit, Ze je pro néj tézké divat
se na obrazovku pocitae nebo
telefonu. Vycitky svédomi z toho, ze
na zpravy nereaguje, pak pro
truchliciho Clovéka pfedstavuji dalsi
zatéz.

Dejte mu védét, Ze zpétné volani
neoCekavate, a zkuste se tfeba
domluvit, Ze se ozve jen jednou za
par tydnl. Pokud jste soucasti
skupiny pratel, mizete se
dohodnout, Ze jeden z vas
prevezme roli spojky a da ostatnim
védét, ze zpravy v porfadku dorazily.

,Zavolejte a feknéte: ,,Jsem tu stale pro tebe.
Pokud se chces projit, promluvit si nebo jen

nékoho drzet za ruku... Jsem tu s tebou.

b1



,Myslim, Ze jde o to poskytnout jim moznost si
s nékym promluvit, aniz by meéli pocit, ze s vami

mluvit musi, pokud sami nechtgji. Je to hodné

o hledani rovnovahy.”

Aktivné naslouchejte

Pokuste se dat pozlstalému prostor
mluvit, pokud bude sam chtit, ale
budte zaroven ohleduplni, pokud v
rozhovoru nechce pokraCovat. Nebojte
se 0 zemrelém mluvit. MizZete ho
oslovovat jménem nebo sdilet své
vzpominky, pokud néjaké mate.
VSimejte si pfitom, jak pozistaly
reaguije, a respektujte, zda

0 zemfelém v danou chvili mluvit chce
a co prave potiebuije.

Nabidnéte pomocnou ruku

Pomoc s béznym chodem
domacnosti byva €asto velmi vitana.
Misto otazky ,MUZzu pro tebe néco
udélat?“ zkuste rovnou navrhnout
néco konkrétniho. Hodit se mlze
napfiklad pomoc s hlidanim déti,
vencenim psa, varenim, domacimi
pracemi, papirovanim, vyfizovanim
telefonati nebo doprovod k Iékafi &i
na urady.

Méjte trpélivost

Zpracovat takovy odchod muze trvat
velmi dlouho. Dejte doty¢nému tolik
prostoru a ¢asu, kolik potfebuje.

Aktivné naslouchejte a poskytnéte
prostor pro hledani slov, moznost
se opakovat i pro mi¢eni. Budte
trpélivi a shovivavi.

Namisto hledani feSeni volte
naslouchani

Zarmutek neni problém, ktery se
ma né&jak vyresit. Je to emocni
stav, ktery se musi prozit

a vyzaduje podporu. Nespoléhejte
se na drobné utéchy typu: ,Alespon
jsi holji nenasel/a ty.”

Sdilejte vzpominky

Mnoho lidi se ze strachu, aby
nezpusobili dalSi bolest, mylné
domniva, ze by se zminkam

o zesnulém méli vyhybat. Je vSak
nepravdépodobné, Ze byste jim
zarmutek ,pfipominali®, jelikoz s nim
Ziji den co den. Pozustaly muze mit
naopak pocit, jako by byl zemiely
vymazan z paméti ostatnich nebo
Ze je spojovan vyhradné se
smutkem, bolesti a zplisobem,
jakym zemtel. MozZnost sdilet
veselou nebo vtipnou pfihodu pro
né&j mize byt velkou utéchou.



Ukazte jim, Zze na né myslite
Urcita obdobi v roce, jako jsou
narozeniny, svatky nebo vyrodi,
byvaiji pro pozlstalé obzvlasté
naro¢na. Poznamenejte si tato
data do kalendare, abyste se jim
v téchto chvilich nezapomnéli
ozvat.

P¥i rozhovorech s dalSimi lidmi
bud'te diskrétni a citlivi

Spolecni pratelé o umrti jesté nemusi
védét. Pfedem se proto domluvte, co,
jak a s kym by si pozUstaly pral sdilet.
Pocitejte s tim, Ze lidé budou mit
otazky a potfebu si promluvit. Snazte
se jim byt k dispozici. Zvlastni ohled
méjte na ty, ktefi sami prosli
duSevnimi obtizemi ¢i ztratou
blizkého (o jejich zkuSenosti nemusite
védét). Na internetu budte opatrni,
malokdo se chce o smrti znamého
dozvédét ze socialnich siti. Reaguje-li
nékdo online rozrusené, berte to
stejné vazneé jako pfi osobnim
kontaktu.

Podpoite je, pokud se

v médiich objevi negativni
zpravy

Média mohou o udalosti
informovat jak bezprostfedné, tak
i s odstupem tydn béhem
vySetfovani. Budte pfipraveni
pozustalého v téchto chvilich
podpofit. Pokud zprava obsahuje
nevhodné detaily o misté,
zpusobu provedeni, dopisu na
rozlou€enou ¢&i spekulace

o divodech, zvazte stiznost
pfislusnym organim. Takova
reportaz totiz poruduje eticka
pravidla pro zodpovédné
informovani o sebevrazdach.

Vymezte se proti

stigmatizujicimu jazyku a
predsudkiim v kazdodennim
Zivoté

Vyhnéte se obratu ,spachal
sebevrazdu,” ktery evokuje
provinéni a maze byt zranujici.
Pouzivejte radéji formulace ,zemfrel
v dusledku sebevrazdy“ nebo ,vzal
si zivot®. SluSné se vymezte proti
stiznostem na dopravni komplikace
zpUsobené sebevrazdami na
vefejnosti a nepodporujte medialni
obsahy, které sebevrazdu jakkoli
romantizuji Ci propaguiji.

,Nechte véci volné plynout a jen vnimejte, jak se ten

druhy zrovna citi.”




Cemu se radéji vyhnout

Nevyptavejte se na
podrobnosti

Otazky na presné misto,
zpusob sebevrazdy nebo obsah
dopisu na rozlou¢enou mohou
pusobit spiSe jako zvédavost
nez upfimny zajem. Nékdy
mohou také vyvolat pocit, Ze se
o udalosti mezi lidmi Sifi
spekulace. Nechte na
pozustalém, zda sam uzna za
vhodné mluvit o téchto
detailech.

Nespekulujte o diivodech
Predkladani moznych vysvétleni
muze v pozlstalém vyvolat pocit
viny, zejména pokud se
pozornost sto¢i k dfivejSim
hadkam nebo neshodam, které
se zesnulym mél. Hrozi tim také
pfilisSné zjednoduseni pficin
sebevrazdy a vytvareni dojmu,
ze byla nevyhnutelna.

Obecné se vyhnéte vyslovovani
jakychkoli domnének. Davejte
rovnéz pozor, abyste
nepodnécovali pocity viny
vétami jako: ,Musi$ si to straSné
vycitat...”

Nebud'te vyhybavi

Po zmateni, které sebevrazda
zpusobi, hleda mnoho
pozustalych utéchu v tom, co
dobie znaji. Mdzete jim pomoci
udrzet pocit normalnosti tim, ze

s nimi budete komunikovat tak,
jak jste bézné zvykli. Pokud
rozhovor o sebevrazdé
nezvliadate, neodkladejte kontakt
a nevymyslejte si vymluvy, pro¢
se nemuzete setkat. Je z nich
zifejme, ze se dotyCnému
vyhybate.

Ukazte porozuméni pro jeho
pocity, ale upfimné vysvétlete, ze
se v této situaci necitite
dostatecné jisti, a citlivé mu
navrhnéte obratit se na odbornika.
Velkou pomoci mize byt i to, kdyz
mu sami pomUzete najit vhodné
kontakty, napfiklad terapeuta
zaméfeného na provazeni
zarmutkem.




,KdyZ nékdo truchli a potfebuje se svéfit,
nepotfebuji znat podrobnosti jejich vztahu ani
okolnosti smrti, abych ho mohl vyslechnout.”

Nevyzvidejte podrobnosti

o jejich vztahu

Respektujte, jakym zplsobem
pozUstaly popisuje svUj vztah

k zesnulému. Pro byvalé partnery
nebo ty, mezi kterymi byl
nenaplnény vztah, byva Casto tézké
truchlit oteviené, obzvlast pokud uz
maji novy vztah, nebo v ném byl
Clovék, ktery zemrel. Vztahy, které
by se nemusely setkat

s pochopenim (at jde

o stejnopohlavni svazky,
mezikulturni vztahy ¢€i nevéru), se
mohly odehravat v tajnosti. Je
pouze na pozustalém, zda chce
povahu vztahu vysvétlit,

a vyptavani se na vice detaild muze
pusobit nevhodné.

Neobracejte pozornost prili§ na
sebe

Soustfedte se pfedevsim na
Clovéka, ktery prochazi ztratou,

a nenechte se strhnout

k neustalému rozebirani vlastnich
pocitu z dané situace. Pokud jste
sami neprosli ztratou blizkého za
podobnych okolnosti, srovnavani
s vaSimi vlastnimi zazitky obvykle
pFiliS nepomuze.

Nemluvte o zesnulém
negativné a nesudte jeho €iny,
zvlasté pokud jste ho osobné
neznali

Lidé zasaZeni sebevrazdou

k zesnulému Casto proZivaji slozité
a protichdné emoce. Neni na vas,
abyste jim Fikali, co by méli citit.
Vyhnéte se hodnoceni povahy
zesnulého a nikdy nepfedstavujte
sebevrazdu jako dobré &i spravné
vychodisko.




Kde hledat pomoc

Web www.sebevrazdy.cz nabizi rozcestnik
pomoci, kontakty na sluzby, sekci pro pozustalé,
blizké, ale i osoby pfimo ohrozené sebevrazdou.
Jsou zde ke stazeni rlizné praktické materialy

a prirucky pro blizké.

Linka prvni psychické pomoci:
Volejte bezplatné a anonymné
Cislo 116 123 (nonstop).

Adresar sluzeb pro pozlstalé
nabizi Cesta dom{ na webu
WWW.umirani.cz

,Moc by mi pomohlo
alespon vedomi, ze mam
nékoho, na koho se
muzu obratit.”




O prirucce:

Tato prirucka vychazi z Setfeni

a vyzkumu autorek, pusobicich ve
Velké Britanii. Pfeklad do Cestiny
byl iniciovan a koordinovan
Narodnim ustavem du$evniho
zdravi v Klecanech. Pouzité citace
pochazeji z rozhovord s mladymi
dospélymi, ktefi ztratili blizkého

v duisledku sebevrazdy. Rozhovory
byly soucasti britského
celonarodniho vyzkumu dopadui
umrti blizkého v dusledku
sebevrazdy z roku 2010.

Dalsi informace o tomto
vyzkumném projektu na University
College London (UCL) naleznete
zde: www.ucl.ac.uk/psychiatry/
bereavementstudy

O autorkach

Maxine Frances Roper je
spisovatelka a publicistka, ktera se
zajima o duSevni zdravi,
komunikaci v neziskovém sektoru
a emocionalni dopady dyspraxie

a souvisejicich neurologickych
stavu.

Dr Alexandra Pitman pusobi jako
klinicka vyzkumnice na University
College London a zaméfuje se na
vyzkum dopadd umrti blizkého
sebevrazdou. Je také patronkou
organizace Support After Suicide
Partnership (SASP).
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lidi, kteri ztratili
blizkého v dusledku
sebevrazdy, uvedio,
ze neziskali zadnou
podporu. Pouze 1 %
z nich pritom uvedilo,
ze dava prednost
zvladnuti situace bez

cizi pomoci’.

z téch, kterym
se po takoveé ztrate
podpory dostalo,
uvedlo, ze prisia od
rodiny a pratel’.

Na vasi podpore zalezi.

Byt pro druhé oporou muize mit
zasadni vyznam.




, Mym jedinym pranim
bylo mit vedle sebe
nekoho, kdo me
obejme a necha me
rict vSechno, co mam
na srdci.”
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The Judi Dékujeme nadacnimu fondu Judi Meadows Memorial Fund
sl Za financni podporu pii vzniku této prirucky. www.judimeadows.com
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