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Anotace
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UVOD

Tato bakalaiska prace se zabyva procesem vyrovnavani se se smrti blizkého ¢lovéka a faktory,
které tento proces ovliviiuji. Cilem mé prace je analyzovat prab¢eh truchleni, zptisoby zvladani
ztraty a vyuzivani sluzeb odborného poradenstvi zaméteného na podporu pozistalych. Smrt je
piirozenou soucasti zivota, presto je v soucasné¢ spoleCnosti Casto tabuizovana. Timto
vyzkumem bych chtéla piispét k prolomeni stigmat spojenych s tématem smrti a truchleni a
podpofit otevienéjsi diskuzi o tom, jak lidé zvladaji tuto ztratu a jakou pomoc mohou v této

situaci vyhledat.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka ¢ast je rozdélena do Ctyt kapitol.
Prvni kapitola se vénuje tématu smrti, jeho historickému vyvoji, demografickym udajim a
pohiebnim ritudliim. Druha kapitola se zabyva truchlenim, coz je stézejni téma této prace.
Zamétuje se predevsim na faktory truchleni, jeho projevy a komplikované truchleni. Jsou zde
ptredstaveny i dvé vyznamné teorie truchleni — pét fazi truchleni dle Kiibler-Ross a ukolovy
model truchleni dle Wordena. Dalsi kapitola se zabyva strategiemi zvladani ztraty, ptiCemz se
zaméfuje na ruzné pristupy k vyrovnavani se s naroénymi situacemi. V zavérecné kapitole
teoretické Casti je predstaveno poradenstvi pro pozistalé a dvé Ceské organizace, které se touto

problematikou zabyvaji, konkrétné Cesta domil a Asociace poradct pro pozustalé.

Prakticka ¢ast se soustfedi na vyzkumné Setteni, jehoZ cilem je analyzovat zkuSenosti dospélych
respondentll se ztratou blizkého clovéka a jejich strategie zvladani situace. Vyzkum je
realizovan prostiednictvim dotaznikového Setfeni. Metodologickd ¢ast popisuje stanovené
vyzkumné otdzky, hypotézy, metodu sbéru dat a charakteristiku vyzkumného souboru.
Nasledné jsou prezentovany vysledky vyzkumu, jejich interpretace a ovéfeni hypotéz.
Piinosem této préace je hlubsi porozuméni procesu truchleni a faktorim, které ovliviuji jeho

priibeh.
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Teoreticka ¢ast

1 SMRT

Janousek (1987 in Spatenkova et al., 2014, s. 34) definuje smrt jako: ,,nezvratné zastaveni vsech
Zivotnich pochodu, jejich vzdajemné souhry a definitivni preruseni latkové vymeény
Vv organismu ““. Definice smrti neni ve vSech oborech jednotnd, jelikoz se jejich thly pohledu na
smrt 1i§i. Aviak aspekty humanitnich disciplin jsou si blizké (Spatenkova et al., 2014, s. 34-
35).

1.1 Historicky pohled na smrt

V obdobi do 19. stoleti se pfistup ke smrti vyrazné¢ nemeénil. V této dobé se 1idé se smrti
setkavali pomérné ¢asto a neméli z ni ptiliSny strach, proto ji Ariés oznacoval za ,,ocho¢enou*.
Na smrt byli lidé pfipraveni a umirajiciho doprovazeli riznymi ritualy ¢i ceremoniemi, a to jak
pted smrti, tak i po ni, coz vedlo ke smifeni se situaci z obou stran (Ariés, 2000 in NeSporova,

2013, s.9)

Dle Haskovcové (2000, s. 23-24), byla v minulosti smrt chapana jakoZto pifedél mezi zivotem
pozemskym a posmrtnym. Lidé se nedozivali vysokého véku, at’ uz z diivodu primérné délky
doziti, nelé¢itelnych nemoci nebo hladomoru. Se smrti se tyto spolecnosti setkavaly bézné¢, a to
I v soukromi nebo na vefejnych mistech. Haskovcova v§ak netvrdi, ze by se lidé v téchto dobach

smrti viibec nebali, ale spise vétili, Ze jejich milovani odchazi na lepsi misto.

Od 20. stoleti se téma smrti za¢alo povazovat za zcela soukromé. Ariés (2000 in Spatenkova et
al, 2014, s. 244) oznacuje smrt za ,,pfevracenou” a hovoii o tom, Ze v tomto obdobi se za¢inal
uplatiovat mechanismus ,, ktery vyhanél smrt ze spolecnosti, obiral ji o jeji povahu verejné

slavnosti a meénil ji v ryze soukromy akt vyhrazeny zejména uzkému rodinnému kruhu “.

Ariés a Haskovcova se shoduji v tom, Ze v minulosti byla smrt béznou soucasti zivota, ktera se
objevovala i1 na vefejnosti. Ariés pohlizel na smrt jako na ,,ochocenou®, protoze lidé se na ni
pfipravovali prostfednictvim riiznych ritudli a ceremonii, coZ jim pomahalo pfijmout tuto
nevyhnutelnost. Haskovcova prispiva i nabozenskym pohledem, kde smrt ptedstavovala
ptechod do posmrtného zivota, coz pozistalym poskytovalo nadéji a utéchu. Zatimco do 19.
stoleti byla smrt ptirozenou a vefejnou soucasti zivota, v pribéhu 20. stoleti se zacala povazovat

za néco intimniho a soukromého, co by mélo byt skryto pted vetejnosti.
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Tento posun Ize vysvétlit, alespont dle mého nadzoru, institucionalizaci smrti, ktera pfesunula

smrt do nemocnic, hospicti & jinych instituci (Spatenkova et al., 2014, s. 27-28).

1.2 Demografické idaje o smrti

Podle udajti Ceského statistického ufadu doséhla v roce 2023 nadgje doziti v Ceské republice
historicky nejvyssich hodnot. U Zen ¢inila pramérna délka doziti 82,8 let a u muza 76,9 let.
Nejcastéjsi pricinou umrti byly u obou pohlavi nemoci ob&éhové soustavy, nasledovana
novotvary. Nejvice umrti bylo zaznamenano ve StfedoCeském kraji, coz lze castecné vysvétlit
tim, Ze se jedna o nejlidnatg&jsi kraj Ceské republiky. Naopak nejvyssi nadgje doziti pii narozeni

byla evidovéana v hlavnim mésté Praha (CSU, 2024).

1.3 Pohiebni ritualy

Pohtebni ritudly jsou jednim ze zpusobd, jak se lidé mohou se smrti vyporadat a pfijmout ji.
Ritualy nemusi, ale mohou, byt spjaty s nabozenstvim, dulezité je, aby v nich pozuistali vidéli
vyznam. Podoby ritudll nejsou univerzalni a nemaji jednotnou podobu napfi¢ vSemi
generacemi €i spole¢nostmi. V pribéhu ¢asu se méni a lidé je ptizpisobuji, aby odpovidaly
jejich pedstavam o fadném rozlouceni. Existuje vSak jeden prvek, ktery vSechny ritualy spojuje
—symboly, které jim dodavaji hlubsi vyznam. Kazdy z poztstalych v§ak mize symboly vnimat

odlisn¢ (Nesporova, 2013, s. 102-103).

Jednim z nejznamé;jSich pohtebnich rituall je pohieb. Nesporova (2013, s. 101) piSe: ,, Pojem
pohrieb pouzivim jako obecny pojem pro oznaceni pohiebniho obradu konaného v souvislosti
S ulozenim mrtvého tela do zemé nebo i za ucelem posledniho rozlouceni se zesnulym pred

‘

kremaci, pripadné hromadného rozlouceni pri uloZeni popela.*. Pozistali pifi pohibu
doprovazeji zesnulého na jeho posledni cesté a vyjadiuji mu uctu. Dle Ammarové (2000 in
Spatenkova et al., 2014, s 166): ,,je to prilezitost pro viechny, kteri chtéji a potiebuji za cokoliv

pfitomnost lidi, kteti prozivaji obdobnou ztratu a tim posilovat vzajemnou sounaleZitost a

porozuméni (Spatenkova et al., 2014, s. 166).

Pohiebni obfady dnes existuji v riznych podobach. Mohou mit cirkevni charakter, probihat
v krematoriu, nebo se obejit zcela bez obfadu. Tradi¢ni cirkevni pohieb byva rozdélen do
nekolika etap. Nejprve se umrti ohlasuje zvonénim kostelnich zvonti a smute¢nimi oznamenimi.
Nasleduje rozlouceni se zesnulym u rakve v obtadni sini, poté smutecni privod na hibitov, kde
probiha zavére¢ny obtfad nad hrobem spojeny s proslovem. Pohieb byva Casto zakoncen

smutecni hostinou. Ne vSechny tyto etapy musi byt dodrzené, jejich podoba se muze lisit podle
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ptani zesnulého ¢i pozistalych. Pohieb je vniman jako posledni projev tcty a dar zesnulému.
Obtad v krematoriu byva podstatné kratsi nez cirkevni pohfeb a obvykle netrva déle nez tficet
minut. Soucasti je oznameni umrti prostfednictvim parte a moznost kratkého rozlouceni se
zesnulym u rakve. Samotny smuteéni ceremonial probihd ve smute¢ni sini za doprovodu dvou
az tii hudebnich skladeb. Stale Castéji byva vynechéno vystaveni téla zesnulého a v nékterych
ptipadech i smutecni proslov. Na zavér byva proneseno pode¢kovani za projevy soustrasti a
darované kvétiny. Pohfeb bez obradu probiha bez vetejného rozlouceni, kdy je zesnuly
zpopelnén ¢i pohiben bez pfitomnosti rodiny a blizkych. Pozlstali si mohou usporadat
soukromé rozlouceni podle vlastnich predstav. Nejcastejsi formou pohibu je dnes kremace, po
niz je popel ulozen do urny a nésledné pohiben nebo rozptylen na vybraném misté

(Haskovcova, 2000, s. 93-98).

Vyzkum, ktery realizoval Davies (2007, s. 148-149) vroce 1995, ukazuje, Zze preference
kremace jako formy pohibu mulze byt ovlivnéna hluboce zakofenénymi obavami spojenych
s tradi¢nim pohibem do zemé. Jednim z hlavnich divodi, pro¢ se lidé Castéji rozhoduji pro
kremaci, je strach z pohibeni zaziva, ktery byl v minulosti podpofen historickymi p¥ipady
pred¢asného pohibeni. Dalsi vyznamnou obavou je piedstava ptirozen¢ho procesu rozkladu
téla v zemi, zejména plisobeni Cervil a jinych rozkladnych organismi. Tyto faktory mohou vést
K volbé kremace jako metody, ktera je vnimana jako rychlejsi a definitivngjsi zptisob nakladani

S télem zemfelého.

Mezi pohiebni ritudly lze zaradit také posledni rozlouceni. V nékterych zdravotnickych
zatizenich jsou k dispozici specidln€ upravené pokoje, urcené k poslednimu rozlouceni se
zesnulym. Tyto prostory byvaji vybaveny kvétinami, zidlemi a v nékterych ptipadech také
kiiZzem, aby poskytly dastojné a klidné prostiedi pro truchlici rodinu. Rozlouceni zde mize
probéhnout v tichosti a dle individualnich potteb pozistalych. Tyto pokoje slouzi pro pacienty,
kteti v daném zafizeni zemfeli a jejich ptibuzné, ktefi byli v dobé umrti pfitomni. Pokud vSak
vyuziti tohoto specidlni pokoje neni mozné, mélo by byt pozlistalym umoZznéno rozloucit se

se zesnulym alespoii na jeho nemocni¢nim pokoji (HaSkovcova, 2000, s. 83).
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2 TRUCHLENI

Truchleni je slozity a individudlni proces, jehoz pribéh se u kazdého 1isi. Neexistuje jednotny
zpisob, jakym by tento proces mél probihat, a proto kazdy ¢lovek prochazi truchlenim vlastnim
tempem a v rtiznych podobach. Ariés (2000 in Spatenkova et al., 2014, s. 41) vnima truchleni
jako ,,normalni, prirozeny proces vyrovnavani se se smrti blizkého clovéka, bez néhoz neni
mozné dospét k akceptaci této ztraty . Dle Schmieda (1985 in Spatenkova et al., 2014, s. 41) je

truchleni adaptace na zivot bez zemielého.

2.1 Faktory truchleni

Truchleni je komplexni proces, na ktery ma vliv mnoho faktort, jez mohou ovlivnit jeho

intenzitu a délku. Davies rozd¢lil faktory truchleni na:

e individualni
e Situaéni

e enviromentalni

Mezi individualni faktory patii napiiklad vek, pohlavi, temperament, charakter, fyzicka
kondice, ptedchozi zkuSenosti se smrti, zptisoby, jakymi doty¢ny ¢eli naronym zivotnim
situacim a podobné. Déle situaéni faktory, kam patii okolnosti spojené s umrtim, véetné pticiny
smrti a konfrontace s umirajicim, jako napiiklad péce o né&j ¢i pfiprava pohiebniho ritualu.
Enviromentélni faktory jsou velmi rozsdhlé, mohou zahrnovat naptiklad celkové fungovani a
komunikaci v roding, spole¢ny zivotni prostor, pokraCujici spojeni mezi pozistalym a

zemielym skrze ritudly a tak dale (Davies, 1999 in Spatenkova, Friedlova, 2024, s. 63).

Do individudlnich faktorti fadime také osobnostni rysy, jako je naptiklad extraverze a
introverze, které mohou vyrazné ovlivnit pribéh truchleni. Extraverti byvaji v projevu emoci
oteviengjsi, své pocity neskryvaji a snadnéji o nich hovofti, coz jim umoznuje ziskat potfebnou
socialni podporu. Naproti tomu introverti maji tendenci prozivat zdrmutek spiSe vnitiné, emoce
neprojevuji navenek a ¢asto je nesdileji ani s odborniky. V dusledku toho jejich zdrmutek Casto
zustava skryty, coz mize vést k nedostatecné podpoie a pomoci, kterd proces truchleni

zkomplikuje (Nakoneény, 1997 in Spatenkova, Friedlova, 2024, s. 97).

Grollman (1993 in Cesta domii, 2021, s. 50-77) se zamé&fuje na vliv hloubky vztahu, ktery mél
pozustaly se zesnulym. Nejde pfitom pouze o formalni piibuzensky vztah, ale predevs§im o silu
citového pouta, spolecné straveny Cas a to, jaky vyznam mél zesnuly v Zivoté poztistalého.

Intenzita truchleni tak muze byt velmi individudlni, napiiklad vztah prarodie s vnoucetem
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muze byt v nékterych ptipadech blizsi nez vztah s vlastnim rodicem, zejména pokud se prarodic¢
aktivné podilel na vychové a travil s vnoucetem vyznamné mnozstvi ¢asu. Naopak i ztrata
blizkého piibuzného nemusi byt prozivana tak intenzivné, pokud mezi sebou zesnuly a

pozustaly nem¢li blizky vztah.

Dalsimi dulezitymi faktory, které ovlivituji truchleni, jsou okolnosti umrti. Zpisob, jakym
zesnuly zemiel, muze siln¢ ovlivnit emoce a celkové prozivani ztraty. Jednim z klicovych
aspektl je, zda se jednd o ocekavané amrti, napiiklad v disledku nevylécitelné nemoci, nebo o
nahlé a neptredvidatelné iimrti, naptiklad pti nehodé nebo sebevrazdé (Grollman, 1993 in Cesta
domu, 2021, s. 50-77).

Pokud je smrt diisledkem dlouhodobé nemoci, mohou se pozistali na tuto situaci do jisté miry
pripravit. Maji Cas se s umirajicim rozloucit, postupné ptijmout skutec¢nost blizici se ztraty,
travit s umirajicim vice €asu a vyjadfit mu city, které by jinak mohly zlstat nevyic¢eny. Mohou
se také pfipravit prakticky, naptiklad vyfteSit organizacni zaleZitosti souvisejici s poslednim
rozlouc¢enim. PiestoZze ofekdvand smrt mize do jisté miry zmirnit Sok ze samotného umrti,

neznamena to, ze bolest ze ztraty bude mensi.

Nahl¢é umrti blizkého ¢loveéka piinasi Sok, bezmoc a problémy s pfijetim reality. Pozistali ¢asto
nemohou uvétit tomu, co se stalo a vyrovnani se se ztratou pro né mize byt narocné. Nahla
smrt zanechava pozistalé bez moznosti rozlouceni a ¢asto sebou nese mnoho nevyicenych slov

¢i nevyfteSenych situaci, coz mize vést k vy¢itkam i pocitim viny.

Specifickou kategorii, kterou Grollman zmiiiuje, je umrti v disledku sebevrazdy, které byva
pro poziistalé obzvlasté naroéné a traumatické. Casto byva doprovazeno pocity viny, selhani a
neustalymi otazkami, zda se dalo sebevrazdé, jakkoliv zabranit, coz mize proces truchleni

zintenzivnit (tamtéz, 2021).

I role spirituality mize béhem procesu truchleni sehravat velkou roli. Poztstali v obdobi
zarmutku hledaji utéchu a hlubsi smysl ve vife, ktera jim pomahd nalézt smysl ve ztraté a
zmirnit bolest spojenou s odchodem blizkého ¢lovéka. V Ceské republice se nejéastéji
setkavame s kiestanskym pohledem na smrt, kde je povazovana za ptechod do vé¢ného zivota.
Tato predstava poskytuje véficim nadé€ji, ze jejich milovani nadale existuji a Ze se s nimi

jednoho dne opét setkaji (Nesporova, 2013, s. 67-68).
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2.2 Projevy truchleni

Projevy truchleni se zabyvaji autorky Spatenkovéa a Friedlova v publikaci Zarmutek déti a
dospivajicich a vychazeji ze zkuSenosti mnoha autorti. Dochazi k zavéru, ze projevy truchleni
jsou individudlni a mohou se zna¢né lisit v zavislosti na riznych faktorech, jak bylo jiz zminéno
v predchozi kapitole. Tato Cast se proto zaméii na projevy truchleni z obecného pohledu.
Zarmutek neovliviiuje pouze emocni prozivani, ale zasahuje i do dalSich aspekti zivota
pozustalého. Mlize mit vliv na fyzické zdravi, kognitivni procesy, chovani i spiritualni vnimani
reality. Tyto oblasti se navzajem prolinaji a mohou vyrazné ovlivnit celkové fungovani ¢lovéka

V béZném zZivote.

Reakce na umrti blizkého clovéka lze rozdé€lit na emociondlni, kognitivni, télesné a
behavioralni. Emocionalni reakce zahrnuji Siroké spektrum pocitti, které mohou byt intenzivni
a proménlivé. Pozlstali Casto zazivaji hnév, vztek, strach, tuzkost, Sok, otupélost, depresi,
zoufalstvi, osamélost ¢i pocity viny. V nékterych ptipadech se mlize dostavit i tileva, zejména
pokud zesnuly dlouhodobé trpél vaznou nemoci. Kognitivni reakce se projevuji zménami
v mysleni a vnimani reality. Casté jsou negativni myslenky a popirani skute¢nosti, kdy jedinec
odmité pfipustit, Ze k imrti skute¢né doslo. Poziistali také mohou zazivat zmatenost, beznadé¢j,
neschopnost se soustiedit ¢i vycitky viici sobé Télesné projevy truchleni mohou zahrnovat
fyzické obtize, jako je duSnost, bolesti na hrudi, zalude¢ni potize, ztrata chuti k jidlu ¢i
vycCerpani. Neéktefi pozustali mohou vykazovat zvySenou citlivost na okolni predméty,
naptiklad hluk, svétlo nebo pachy. Truchleni mize rovnéZ oslabit imunitni systém a zpUsobit
celkovou Uinavu organismu. Behavioralni reakce se mohou projevit zménami v chovani, které
mohou predstavovat rizikové faktory. Patfi sem sebeposkozovéni, sebevrazedné myslenky,
nadmérnd konzumace alkoholu ¢i uzivani navykovych latek. U nékterych jedinct dochézi i
k vyraznému vyhybani se spole¢nosti a vzpominkam na zesnulého (Spatenkova, Friedlova,

2024, s. 45-46).

Ztrata blizké osoby také mlze vyznamné naruSit vniméni vlastni identity. Pozlstali mohou
prozivat pocit, ze spolu se zesnulym ztratili i ¢ast sebe. Naptiklad ovdovélé Zeny si mohou klast
otazku, zda jsou stale manzelkami, nebo se jejich role méni pouze na status vdovy. Podobné
dilema mohou zazivat rodice, ktefi pfisli o dité a néasledné si nejsou jisti, jak odpovedét na
otazku, kolik maji déti. Tento proces miize vést k pocitu ztraty sebe sama, kdy si poziistali
nejsou jisti, kym nyni jsou a jakou roli v Zivotd maji. Umrti blizkého ¢lovéka také nabourava
vztahy s ostatnimi lidmi. Pozlstali se mohou citit odcizeni a nekomfortni mezi jinymi lidmi a

zaroven se nemusi citit dobie ani v samoté. Krom¢ toho ztrata narusuje predstavy o stabilité
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a bezpecnosti svéta. Truchlici se mohou potykat s existencidlnimi otdzkami a pfemyslet nad
tim, zda je svét spravedlivy ¢&i stale existuje dobro. Umrti miZze zasadné narusit i rodinné vazby
a zménit dosavadni fungovani rodiny. V nékterych pfipadech muze vést k tak zasadnim
zménam a napéti, ze rodina pfestane plnit svou ptvodni funkci a stane se dysfunkcni

(Spatenkovd, 2023, s. 15).

2.3 Komplikované truchleni

Komplikované truchleni mizeme definovat jako ,,patologickou reakci na ztratu, ktera se
projevi intenzivni a neobvykle dlouhou dobou smutku, depresivnimi a uzkostnymi stavy*
(Spatenkova, Friedlova, 2024, s. 56). M4 zavazny dopad na kvalitu osobniho i rodinného Zivota.
Muze vést k vyraznému zhorseni psychického zdravi, zvySuje pravdépodobnost vzniku depresi,
sebevrazednych tendenci a psychosomatickych potizi, které¢ mohou mit dlouhodoby negativni
dopad na celkové dusevni a fyzické zdravi poziistalého (Jasenkova, 2020 in Spatenkova,
Friedlova, 2024, s. 56-57). Ke komplikovanému zarmutku mize dojit piiblizn¢ u 10-20 %
pozustalych (Spatenkova, Olecka, 2021, s. 53).

Symptomy komplikovaného truchleni se u pozistalych mohou rozvinout, pokud nedokazou
plné€ zpracovat své emoce, které proZivali béhem zarmutku. Mezi takové symptomy fadime
dlouhodoby a intenzivni smutek, ktery ptetrvava i po mnoha letech, zejména pii vzpominkach
nebo rozhovorech o zesnulém. Dale emoc¢ni reakce pozlstalého, které byvaji intenzivni a
mohou byt vyvolany i nevyznamnymi podnéty ¢i udalostmi. Pozustali také zanechavaji véci
zesnulého beze zmény, jako by se mél kdykoli vratit a nejsou schopni pfizpiisobit svilj Zivot
nov¢ realité. U pozistalého se projevuji stejné symptomy, které mél zesnuly pied svou smrti a
vraceji se naptiklad v obdobi vyro¢i smrti. Synove, jejichZ otec spachal sebevrazdu, mohou
zapasit s myslenkou, zda nekracet stejnou cestou jako on. Déle se objevuji hluboké pocity viny,
sklicenosti ¢i naprostd zmeéna zivotniho stylu, ¢asto spojena s odcizenim od rodiny, pfatel nebo
vyhybani se mistim a situacim, které jim pfipominaji zesnulého. Truchlici vykazuji
sebedestruktivni chovani nebo napodobuji chovéani zemfel¢ho, ¢imZz podvédomé hledaji
zpusob, jak si zachovat pocit propojeni. Dal§im symptomem muZe byt rozvoj fobii spojenych
se smrti nebo nemoci, ktera vedla k imrti blizkého. Riziko komplikovaného truchleni se
zvySuje, i pokud pozistaly postrada dostatetnou podporu ze strany okoli. Pokud se u
pozistalého objevi symptomy komplikovaného truchleni, je nezbytné vyhledat
odbornou pomoc. V tomto piipadé pomoc psychoterapeuta nebo psychiatra, ktefi mohou
poskytnout adekvatni psychoterapeutickou podporu. V piipadé, Ze symptomy komplikovaného

truchleni nabyvaji takové intenzity, Ze ohrozuji zivot pozlstalého, je nezbytné zajistit odbornou
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hospitalizaci, ktera poskytne bezpecné prostiedi pro stabilizaci psychického stavu pozistalého

(Kubickova, 2001, s. 163-165).

2.4 Stadia truchleni dle Kiibler-Ross

Elisabeth Kiibler-Ross realizovala vyzkum zaméfeny na pacienty s nevylé€itelnymi nemocemi,
v ramci kterého zkoumala, jak se tito lidé se svou diagnozou vyrovnavaji. Na zakladé své prace
vytvofila model vyrovndvani se s nevylécitelnymi nemocemi, ktery néasledné rozsifila i na
oblast truchleni. Model je rozdélen do péti stadii, pti¢emz kazdy jedinec miize timto procesem
prochazet odlisné. Né&ktefi mohou stadia piekonavat rychleji, jini naopak pomaleji a

v nékterych piipadech mohou néjaka stadia 1 vynechat. Stadia truchleni délime na:

popirani a izolace
zlost
smlouvani

deprese

o B~ w D

akceptace

Prvnim stadiem je popirani a izolace. V tomto stadiu lidé odmitaji akceptovat novou realitu a
bréani se jejimu pfijeti. Popirdni slouzi jako kratkodobd obranna strategie, ktera jednotliveim
pomaha vyrovnat se svou realitou, dokud nejsou pfipraveni ji plné ptijmout (Kiibler-Ross,
2015, s. 51-136).

Druhym stadiem je zlost. Po popirani reality a jejiho nasledného pfijeti, na jednotlivce dolehnou
pocity vzteku, zlosti a zavisti, které mohou pfenaset i na své okoli. Lidé v tomto stadiu nerozumi
tomu, pro¢ se néco takového muselo stat zrovna jejich blizké osobé&. Je vSak dilezité v sobé

tyto pocity nepotlacovat.

Tretim stadiem je smlouvani, které vétSinou probiha jesté¢ pifed umrtim blizkého clovéka.
Vétsinu smlouvani lidé provadeji s Bohem, kdy prosi napiiklad o vyléceni nemoci nebo o vice
dni, které by spolu mohli jesté stravit. Vymeénou za takovy dar jsou ze zoufalstvi lidé ochotni

slibit cokoliv.

Ctvrtym stadiem je deprese, ktera je charakterizovana intenzivnimi pocity smutku, Zalu,
otupélosti a beznadéje. V tomto obdobi se ¢loveék ponotuje do svého zdrmutku a proziva bolest
ze ztraty. Je duleZité nesnazit se truchliciho nutit k pozitivnimu mysleni nebo ho od jeho emoci

odrazovat. Smutek a bolest jsou pfirozenou soucasti truchleni a jejich plné proziti umoziuje
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dospét ke smifeni. Truchlicimu bychom méli poskytnout prostor a podporu, aby se mohl

S témito pocity vyporadat vlastnim tempem (Kiibler-Ross, 2015, s. 51-136).

Poslednim stadiem je akceptace, nejedna se vSak o zcela radostné a bezproblémové obdobi.

V tomto stadiu se ¢lovék za¢ne pomalu posouvat dal a piijimat svou realitu.

Diky vyzkumu Kiibler-Ross se o tématu smrti a umrti zacalo mluvit vice a oteviené, a na jeji
praci zacalo navazovat spoustu novych néasledovniki. Navzdory témto pozitivnim vliviim, se
jeji dilo neobeslo bez kritiky. Napiiklad Howe (1992 in Spatenkova et al., 2014, s 32-33) préci
Kiibler-Ross kritizuje a s jejim metodologickym postupem béhem vyzkumu nesouhlasi. Dle
ného Kiibler-Ross nedostate¢né vénovala pozornost klicovym faktorim, které mohly silné jeji
vyzkum ovlivnit. M€l na mysli faktory, jako je napiiklad 1é¢ba a s ni souvisejici medikace, které
mohou ovlivnit pacientovo mysleni. Dale sem patii i pacientovy osobnostni rysy, vék, obranné

mechanismy a dal$i individualni aspekty, které béhem vyzkumu mohou hrat roli.

2.5 Ukolovy model truchleni dle Wordena
Worden misto pevné stanovenych stadii vytvoftil ¢tyfi tlohy, které nabizeji pozlstalym nadéji
a podporu. Tyto tlohy jim umoZiiuji aktivné pracovat se svym zarmutkem a tim usnadnit proces

vyrovnavani se se ztratou (Worden, 2018, s. 41-52). Model obsahuje tyto ukoly:

1. Pfijmout ztratu jako skutecnost

2. Dét svym emocim volny pruchod

3. Pfizplsobit se zivotu bez zemielé¢ho
4

Najit pro zemielého v zivoté nové misto

Prvnim ukolem podle Wordena je pfijmout ztratu jako skuteCnost. V této uloze je klicové
nevyhybat se konfrontaci s realitou, coZ miize zahrnovat navstévovani umirajiciho, péci o n¢j a
pfipravy spojené s pohibem nebo samotnou ucast na ném. Tyto ¢innosti pomahaji pozlstalym

uvédomit si a pfijmout skutecnost ztraty.

Druhym ukolem je dat svym emocim volny priichod. V tomto kroku je dilezité nebranit si
Vv prozivani smutku, bolesti, hnévu ¢i dalSich pocitli spojenych se ztratou. Tyto emoce je tieba
pfijmout a nechat je pfirozené plynout, protoze prave jejich zpracovani je zasadni pro vyrovnani

se se ztratou. Naopak jejich potlacovani mize tento proces zkomplikovat a zpomalit.

Tretim tkolem je pfizpisobit se zivotu bez zemielého. Béhem tohoto obdobi se pozustali

pomalu uci, jak pokracovat ve svém zivoté bez ptitomnosti zemtelého. Pokud vsak neud¢laji
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krok vpied a ztstanou zit v minulosti, mize se truchleni zkomplikovat (Worden, 2018, s. 41-
52).

Ctvrtym tikolem je najit pro zemielého v Zivoté nové misto. Tento proces zahrnuje piijeti
vzpominek a jejich zaclenéni do zivota, napfiklad prostfednictvim ritudll, jako je vystaveni
fotografie nebo jiné symbolické ptipominky. Tyto ritualy jsou individudlni a pomdhaji udrzet

spojeni se zemielym, aniz by pozistalym branily v pokracovani jejich zivota.

Modely Kiibler-Ross a Wordena se vénuji problematice truchleni a procesu vyrovnavani se se
ztratou, avSak pristupuji k tématu odlisné. Zatimco Kiibler-Ross klade diuraz na emoce a
psychické stavy, které truchlici prozivaji, Worden poskytuje prakticky ptistup k tomu, jak se
s truchlenim aktivné vyrovnavat. Dle mého nazoru model Kiibler-Ross miuize lidem pomoci
pochopit, ze jejich emoce jsou normalni a Ze to, co prozivaji neni nic neobvyklého. AvSak
Wordentiv model nabizi konkrétni tkoly, které mohou pozistalym pomoci aktivné pracovat

se svym zarmutkem. Jeho model mize byt pro lidi, ktefi pottebuji konkrétni kroky, mnohem

wewvr
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3 STRATEGIE ZVLADANI

Strategiemi zvladdni narocnych situaci se Vv minulosti zabyvalo mnoho autort z riznych
perspektiv, coz vedlo k odlisnym vysledkiim, které netvoii jednotnou teorii (Mares, Kebza,
2024, s. 225-226).
Piesto lze jejich zavéry shrnout do n¢kolika zakladnich dimenzi:

e zaméfeni na problém a zaméfeni na emoce

e pfistoupeni k feSeni a vyhnuti se feseni

e adaptivni a maladaptivni

e aktivni hledéni opory a zavislost

e prosocidlni a antisocialni

e proaktivni a reaktivni

Dale je mizeme také rozdélit do Ctyt kategorii:

1. Prvni kategorie zahrnuje strategie orientované na problém, kdy se jedinec snazi aktivné
zmirnit naroc¢nost situace. Toho mize dosdhnout napiiklad vyhleddvanim informaci ¢i
planovanim dalSich kroki.

2. Druhou kategorii tvofi strategie orientované na emoce, kdy se jedinec soustiedi
pfedevSim na své vnitini prozivani. Mize se naptiklad zabyvat riiznymi pfedstavami,
intenzivné proZivat své pocity ¢i hledat vinika situace, at’ uz u sebe, nebo u druhych.

3. Do tieti kategorie fadime vyhledavani socidlni opory, kdy se jedinec obraci na blizké
osoby, ptatele, rodinu nebo odborniky, aby ziskal podporu a porozumeéni.

4. Ctvrtou kategorii predstavuji strategie zalozené na vyhybani se ndroéné situaci. Tyto
strategie mohou zahrnovat napiiklad odmitani reality, odvadéni pozornosti k jinym

¢innostem nebo rizikové chovani, jako je nadmérna konzumace alkoholu ¢i drog.

Strategie zamétené na feSeni problémt a vyhledavani socialni opory lze obecné povazovat za
efektivni zplisoby zvladani, které vedou k pozitivnim vysledkim. Naproti tomu strategie
soustfedéné primarné na emoc¢ni prozivani nebo vyhybani se naro€nym situacim jsou casto
spojovany s mén¢ piinosnymi vysledky, jelikoz mohou oddalovat pfijeti reality nebo branit

aktivnimu zvladnuti situace (Mares, Kebza, 2024, s. 225-226).

Na strategie zvladani zatézi se ve své knize zaméeiuje HoSek (1994, s. 56-57), ktery je rozdé€luje
na aktivni, které jsou charakterizovany feSenim problému a pasivni, které jsou charakterizovany
vngjS$im klidem a pasivitou. Mezi aktivni strategie fadi tyto kroky:

e diagnozu situace — jedinec se snazi o problému dostateén¢ informovat
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e mobilizaci rezerv — jedna se o seberealizaci jedince (zména Zivotniho stylu, hledani
smyslu Zivota, zvladani emoci, uzivani relaxac¢nich technik, vira v Boha a podobn¢)

e planovani boje — jedinec rozezné problémy zménitelné a nezménitelné, nasledné si urci
dosazitelny cil a kroky k nému

e realizace — omezeni $kodlivin (alkohol, nikotin, drogy), vytvofeni rezimu, vyvinuti
iniciativy a protiutok, naptiklad v podob¢ terapii

e persistence — udrzovani stanoveného postupu

Mezi pasivni strategie fadi tyto kroky:
e vyckavani — jedinec se od problému distancuje a ignoruje ho
e |hostejnost — nezajem a nedostatek motivace
e rezignace — odevzdanost osudu

e odepsanost — cynicky postoj

Kiivohlavy (2001, s. 236) popisuje rtizné formy praktické pomoci pti zvladani naro¢nych
situaci. Mezi né€ fadi naptiklad Skoleni, pfednasky ¢i skupinové akce zamétené na informovani
jedinct o stresu, jeho pfic¢inach a strategiich, jak se s nim efektivné vypotradat. Dale zmifuje
kurzy zvladani stresu, které kromé teoretickych poznatkti poskytuji i prakticky vycvik. Ten
zahrnuje jak diagnostikovani emo¢niho stavu vyvolaného stresem, tak osvojeni konkrétnich
postupu a strategii, které pomahaji zvladnout stres v obtiznych zivotnich situacich. Tyto formy
pomoci vSak nejsou primarné uréeny pro pozlstalé, ktefi aktivn€ vyhledavaji podporu po ztraté
blizkého. SpiSe jsou zaméfeny na jedince, ktefi se chtéji dopfedu pfipravit na zvladani

naro¢nych situaci obecné.

Vyrovnani se se zatézi

V tomto textu se nezamétuji piimo na techniky, které jedinci pouzivaji béhem truchleni, ale na
to, Ze techniky vyrovnani se s jakoukoli z4tézi se u¢ime a pouzivame jiz od svého détstvi. Dle
Hoska (1994, s. 53-55) si kazdy ¢lovék v pribéhu zivota osvoji urity zptisob nebo techniky
chovani, kdyz se ocitne v naro¢né zivotni situaci, ktery néasledné stereotypné uplatituje. Tyto

techniky chovani déli na ptevazné aktivni a pfevazné pasivni.

Prevazné aktivni techniky jsou odvozené od ttocného feSeni ndro¢nych Zivotnich situaci a
obsahuji prvky agrese a zvySené aktivity. Jednou z téchto technik je upoutavani pozornosti, kdy
jedinec, ktery se v naro¢né situaci citi nejisté nebo ma snizené sebevédomi, reaguje tim, ze

pfehnané zdiraziiuje své schopnosti, skace ostatnim do fe¢i nebo se snazi zaujmout
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extravagantnim chovanim. Dalsi technikou je identifikace, pfi niz Cloveék piebira vzorce
chovéani a hodnoty svého vzoru, coz mu pomahé zvladnout situaci tim, Ze se ptizpusobi nékomu,
koho povazuje za silného nebo uspésného. Nasleduje technika kompenzace, kdy si jedinec
nahrazuje neuspéch v jedné oblasti dosazenim uspéchu v jiné. Podobnym zptsobem funguje
technika sublimace, ktera piedstavuje nevédomé prevadéni spolecensky neptijatelnych puda do
roviny socialné pfijatelné. Dalsi technikou je racionalizace, kdy se ¢lovek snazi ospravedlnit
své jednani tak, aby se vyhnul pocitu viny. Opacnou technikou je zduraziovani kladnych
stranek situace, kdy se jedinec snazi najit na nepiijemné situaci néco pozitivniho, coz mu

pomaha se s ni Iépe vyrovnat.

Ptevazné pasivni techniky se naopak zamétuji na Unik od problémii nebo jeho ignorovani.
Jednou z téchto technik je izolace, kdy se jedinec stahne do samoty a odmita se se situaci aktivné
zabyvat, naptiklad se pfestane stykat s lidmi ve svém okoli a uzavie se do sebe. Dalsi technikou
je denni snéni, kdy se ¢loveék uchyluje do své fantazie, aby se vyhnul realité. Podobné¢ funguje
technika Uiniku do nemoci, kdy se jedinec védomé nebo nevédomé uchyluje ke zdravotnim
problémtim jako zptlisobu, jak se vyhnout povinnostem nebo ziskat péc¢i od svého okoli. Dalsi
technikou je popieni, kdy jedinec odmita pfijmout realitu a chova se jako by problém
neexistoval. I kdyz tato technika mtze kratkodobé pfinést tilevu, ve vysledku problém nefesi a

mize vést k jeho zhorSeni (Hosek, 1994, s. 55-56).
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4 PORADENSTVI PRO POZUSTALE

Smrt blizkého c¢loveéka predstavuje hluboky zasah do zivota pozistalych, ktery zasadné
ovliviiyje jejich kazdodenni fungovani. V takové situaci je klicova podpora okoli, predevsim
rodiny a ptatel. Ne vzdy v8ak mohou byt ¢lenové rodiny oporou, jelikoz i oni sami se
vyrovnavaji se ztratou a nejsou schopni poskytnout potfebnou podporu. Poziistali proto ¢asto
hledaji pomoc jinde, naptiklad u psychologi, terapeutl, socidlnich pracovniki, 1ékait nebo

pracovnikd hospicovych poraden.

V soucasné spolecnosti je smrt stale do zna¢né miry tabuizovéna a vnimana negativné, coZ
muze proces truchleni dale komplikovat. Pozlstali se mnohdy citi osamoceni, jelikoz tradi¢ni
zdroje socialni opory nejsou vzdy dostupné nebo dostate¢né ucinné. Z tohoto divodu se stale
Castéji obraceji na specializované instituce, jako jsou krizové linky ¢i poradny pro pozistalé,

které jim poskytuji odbornou pomoc a doprovazi je procesem vyrovnavani se se ztratou.

V poslednich letech se v Ceské republice postupné rozviji poradenstvi pro pozistalé jako
samostatnd a legitimni oblast podpory. Pro mnohé pozlstalé mize byt pfijatelnéjsi sdilet svou
bolest s odbornikem specializovanym na tuto problematiku nez s lidmi ze svého okoli.
Pozustali ne vzdy naleznou dostatecné porozuméni ani u nékterych psychologi ¢i 1ékari, a
proto nektefi radéji vyhledavaji poradce zamétené piimo na praci s truchlicimi. Ti mohou
nabidnout cilenou podporu, ktera reflektuje individualni potieby truchliciho a pfispét tak k jeho

adaptaci na novou Zivotni situaci (Spatenkova, 2023, s. 13-19).

Dohnalova a Musil (2008 in Spatenkova 2023, s. 22) zmifiuji, Ze pomoct a podporovat
pozustalého mize kdokoliv — rodina, pratelé, Iékafti, psychologové, duchovni ¢i jini pozistali.
Pozistali potiebuji podporu zejména na trovni psychické (naslouchani, sdileni emoci a
rozhovory o zesnulém), pragmatické (organizace pohibu), informaéni (poskytnuti informaci o
zesnulém ¢i okolnostech jeho umrti) a ekonomické (pomoc v piipadé hmotné nouze zpisobené

ztratou).

Parkes (1980 in Spatenkova 2023, s. 23-34) zmifuje tfi oblasti poskytovani podpory pro

pozustalé:

e svépomocné skupiny pro poztistalé
e pomoc laikl

e pomoc profesionald
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Svépomocné skupiny pro pozustalé poskytuji prostor pro setkdvani lidi, kteti prochézeji
obdobnou ztratou. Pozistali zde sdileji své zkuSenosti, vzajemné se podporuji a nachazeji
pochopeni u téch, ktefi si prosli nebo prochazeji podobnou bolesti. Diky spole¢né sdilené
zkusenosti mohou Iépe porozumét emocim druhych a nabidnout si vzajemnou oporu
(Spatenkova, 2023, s. 23). Tyto skupiny mohou byt skute¢né piinosné pouze tehdy, pokud
jejich €lenové projevuji empatii, vzajemnou soudrznost a ochotu sdilet své zkusenosti. Dilezité
je také oteviené pfijimani novych ¢lent, kteti se chtéji zapojit do spolecného procesu zvladani
ztraty. Pokud tyto podminky spliiuji, mohou nabizet nejen emoc¢ni podporu, ale také modelové
role, které pomahaji ostatnim ¢leniim 1épe se vyrovnat se svou situaci. Zaroven poskytuji pocit
sounalezitosti a mohou vést k navazovani novych socialnich vazeb, coz mtze byt pro mnoho
poziistalych klidové pii navratu k b&Znému Zivotu (Hartl, 2007 in Spatenkova, 2023, s. 23-24).
Svépomocné skupiny mohou pozlstalym nabidnout predev§im moznost normalizovat své
emoce a ziskat pochopeni jejich pocitt a myslenek. Diky sdileni zkuSenosti s lidmi, ktefi
prozivaji podobnou situaci, mohou navazovat nové socialni vztahy a najit bezpecny prostor pro
vyjadieni svého zarmutku. Setkani s pozistalymi, ktefi se jiz se svou ztratou vyrovnali, jim

miiZe zaroveh poskytnout nad&ji na postupné zvladnuti situace (Spatenkova, 2023, s. 25-26).

Laickd pomoc pozistalym se realizuje prosttednictvim dobrovolnickych programi, zndmych
jako laické poradenstvi. Dobrovolnici, ktefi se této €innosti vénuji, nemusi mit vlastni zkusenost
se ztratou blizkého, avSak mnozi znich ji maji. Jejich hlavnim poslanim je setkavat se
s poziistalymi, naslouchat jim a poskytnout jim podporu. V Ceské republice se s timto typem
pomoci mizeme setkat naptiklad v organizaci Dlouhd cesta, ktera vytvorila projekt S nazvem
Nejste sami. V ramci tohoto projektu ptsobi rodice, kteti piisli o své dité a dokazali tuto ztratu
integrovat do svého Zivota. Aby mohli pomahat dal§im rodi¢iim prochazejicim stejnou situaci,
musi absolvovat specidlné pfipraveny edukacni program a projit psychologickym vySettenim.
Ptestoze laické poradenstvi miize byt cennym zdrojem podpory, nese s sebou 1 urcité rizika,
napiiklad ptekracovani hranic poradenského vztahu ¢i neschopnost v€as rozpoznat symptomy

komplikovaného truchleni.

Profesionalni pomoc je soucasti Siroké sit€ psychosocialnich a dalSich sluzeb, které mohou
pozustalym nabidnout odbornou podporu. Prvnim kontaktem s pozistalymi byvaji ¢asto 1ékafi.
At uz ti, ktefi pecovali o zesnulého, nebo odborni 1ékati — psychiatfi a dal§i odbornici. Pozlstali
v dasledku truchleni. Pokud pozustali vyhledaji 1ékafe kvili psychickym problémim nebo

prozivani krize, Casto je jim pfedepsana farmakologickd 1écba. Z poradenského hlediska vsak
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tento pfistup nemusi byt vzdy vhodny a bezpecny. Zarmutek je pfirozenou soucasti procesu
vyrovnani se se ztratou a nemél by byt 1é¢en jako nemoc. Pokud vSak zarmutek spusti psychické

&i fyzické problémy, je medikace na misté (Spatenkova, 2023, s. 31-33).

4.1 Cesta domu

Cesta domii je neziskova organizace poskytujici registrované zdravotni a socialni sluzby.
Prostfednictvim mobilniho hospice umoziuje péci o nevylécitelné nemocné a umirajici v jejich
domacim prosttedi a zaroven poskytuje podporu jejich blizkym. Jejim cilem je také vetejna

osvéta a prosazovani ptistupu, ze umirani je pfirozenou a dileZitou soucasti zivota.

Organizace vznikla v roce 2001 jako obcanské sdruzeni, avSsak myslenka jejiho zalozeni se
zrodila jiz dfive v hlavach né€kolika zakladateld, mezi nimiz byli 1ékaika Marie Goldmannova
a jeji manzel, psycholog Petr Goldmann. Od ledna 2015 funguje jako zapsany Ustav dle nového
obcanského zakoniku. Cesta domii poskytuje odbornou péci lidem v terminalni fazi Zivota 1

jejich blizkym prosttednictvim nékolika klicovych sluzeb:

e poradna — odborné konzultace a podpora pro nemocné i jejich pecujici

e domaci hospic — zajisténi zdravotni a paliativni péce v domacim prostiedi pacienta

e ambulance paliativni a podptrné péce — specializovana lékarskd péce zamétena na
zmirnéni utrpeni a zvySeni kvality Zivota pacienti

e podpirné sluzby — psychosocidlni pomoc nevylécitelné nemocnym a jejich rodinam,
vcetné doprovazeni v procesu vyrovnavani se se ztratou

e podplrné skupiny — moderované svépomocné skupiny pro pozistalé, kde mohou sdilet

své zkuSenosti a ziskat emo¢ni podporu

Podptirné sluzby Cesty domii zahrnuji poradenstvi pro pecujici a pomoc pozistalym v obdobi
po umrti blizkého. Psychosocialni a spiritudlni podporu poskytuje tym odbornikii sloZzeny z
psychosocialnich pracovnikti, psychologl, psychoterapeuti a duchovnich. Jejich cilem je
provést pacienty, jejich rodiny i pozlstalé nejen citové narocnym obdobim, ale také
administrativnimi kroky spojenymi s péci a ztratou. Pacienti, jejich rodiny a pecujici mohou
vyuzit podporu po sdé€leni neptiznivé diagndzy, doprovazeni béhem péce 1 odborné socidlni
poradenstvi. Pecujici, kteti ocekavaji umrti blizkého nebo se jiz se ztratou vyrovnavaji, mohou
vyuzit individudlni provazeni procesem truchleni. Podpora je dostupna také pro ty, u nichz
zarmutek pretrvava dlouhodobé nebo mé komplikovanéjsi pribeh. Duchovni pracovnici se
zam¢fuji na podporu pacientii 1 pecujicich v oblasti spirituality a existencidlnich otazek.

Nabizeji doprovazeni nejen v pribéhu péce, ale 1 po tmrti, pomahaji pozlstalym s organizaci
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smutecnich obtadu a poskytuji psychickou a duchovni oporu v dobé zarmutku. Nezastupitelnou
roli hraji také dobrovolnici, ktefi pomdhaji rodindm pacienti domaciho hospice. Mohou
docCasn¢ zastoupit pecCujici, umoznit jim kratky odpocinek ¢i pomoci s praktickymi tkoly
souvisejicimi s péci. Diky této podpofe maji nemocni i jejich blizci moznost zvladat narocné
obdobi s vEtsi jistotou a pocitem, ze na svou situaci nejsou sami [Cesta domu, bfezen 2025,

online].

4.2 Asociace poradcu pro pozistalé

Asociace poradcii pro poziistalé je zapsany spolek, ktery se zaméfuje na rozvoj a propagaci
odborného poradenstvi urcené lidem prochazejicim ztratou blizkého ¢lovéka. Jejich hlavnim
poslanim je poskytovani profesionalni a nestranné podpory truchlicim, vzdélavani vetejnosti v

oblasti zvladani ztraty a otevirani diskuse o tématech souvisejicich s umirdnim a smrti.

Asociace sdruzuje odborniky z rGznych profesnich oblasti, jako jsou psychologové
psychoterapeuti, lékate, duchovni, socidlni pracovnici, socialni pedagogové ¢i pracovnici
pohiebnich sluzeb. Tito specialisté spolupracuji na rozsSifovani a zkvalitiovani dostupnych
sluzeb, aby poskytovana podpora odpovidala individudlnim potiebdm pozlstalych. Poradenstvi
je urceno nejen té€m, ktefi prozili ocekavanou ¢i ndhlou ztratu blizké osoby, ale také pecujicim,
ktefi se staraji o nevylécitelné nemocné a umirajici. Asociace se vénuje také profesnimu
vzdélavani v této oblasti a nabizi zkouSku profesni kvalifikace pro poradce pro pozistalé

[Asociace poradct pro pozistalé, biezen 2025, online].
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Prakticka c¢ast

5 METODOLOGIE VYZKUMU

Tato kapitola se vénuje metodologii vyzkumu, kterd zahrnuje definovéani cile vyzkumu,
formulaci vyzkumnych otazek a hypotéz, popis metody sbéru dat, charakteristiku vyzkumného

souboru a sbér dat.

5.1 Cil vyzkumu, vyzkumné otazky

Cilem mé prace je analyzovat dopad truchleni na kazdodenni zivot pozustalych, zjistit miru

vyuzivani sluzeb poraden pro pozistalé a identifikovat, jaké strategic jsou pro pozustalé

vvvvvv

nevyuzivaji sluzeb odborného poradenstvi zamétené¢ho na podporu pozistalych.
VOI: Jak hluboky vliv ma truchleni na kazdodenni zivot poziistalého?

VO2: Do jaké miry pozustali vyuzivaji sluZzeb poradenstvi zaméfenych na podporu po tmrti

blizkého?
VO3: Jaké strategie byly pro pozistalé nejvice napomocné pii vyrovnani se se ztratou?

5.2 Formulace hypotéz

Vyzkum obsahuje Ctyfi hypotézy, které jsem stanovila ze svého osobniho presvédceni ¢i

vlastnich zkuSenosti.

H1: Lidé, ktefi se béhem vyrovnani se se smrti izolovali od ostatnich, povazuji uzivani alkoholu

vvvvvv

H2: Pozustali ve véku 18-30 let vyuzivaji sluzby poraden pro pozistalé méné nez pozistali ve

veéku 31 let a vice.

vvvvvv

vvvvvv

izolaci.

5.3 Metoda sbéru dat

Pro sbér dat jsem se rozhodla vyuzit dotaznik, ktery patfi mezi kvantitativni metody vyzkumu.

Dotaznik piredstavuje metodu sbéru dat prostiednictvim kladeni otdzek a zaznamenavani
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odpovédi. Jedna se o jednu z nejcasteji vyuzivanych technik pro ziskavani informaci, zejména
v situacich, kdy je potieba oslovit vétsi pocet respondentt v relativné kratkém casovém useku.
Osoba, ktera dotaznik vypliuje, se oznacuje jako respondent. Dotaznik se sklada z jednotlivych
otazek, n¢kdy nazyvanych také polozky. Je dulezité, aby dotaznik mél logickou a promyslenou
strukturu. Uvodni &ast obvykle obsahuje hlavicku, ktera poskytuje informace o téelu vyzkumu,
autorovi a vyznamu odpovédi pro celkové zpracovani vysledkd. Nasledujici ¢ast je tvofena

samotnymi otazkami, které autor sestavil s ohledem na cile Setfeni (Gavora, 2000, s. 99-100).

Dotaznik obsahuje celkem 18 otazek, které maji formu uzavienych, polouzavienych a
Skéalovacich polozek. Pii jeho konstrukci byl kladen diiraz na to, aby byly otdzky formulovany
co nejopatrnéji, protoze se jedna o velmi citlivé téma, které mize u respondentl vyvolat silné
emocionalni reakce. Bylo dulezité dbat na to, aby otazky byly jasné, nezrafujici a respektovaly
soukromi respondentti. Cilem bylo zaroven zajistit, aby dotaznik odpovidal vyzkumnym ciliim

a umoznoval ziskat potfebné relevantni tidaje.

5.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumnym souborem byli dospé€li 1idé, ktefi v minulosti zazili ztratu né€koho blizkého.
Respondenti byli pfevazné osloveni prostfednictvim online skupiny na socialni siti, kterd je
zaméfena na vzajemnou podporu a sdileni zkuSenosti lidi, ktefi prochédzeji podobnym
zarmutkem. Tato skupina poskytuje bezpecné prostiedi pro pozlstalé, kteti chtéji vyjadiovat
své emoce, sdilet své osobni piib&hy a vzajemné si poskytovat podporu. Diky Sirokému spektru
lidi z riznych geografickych lokalit je vyzkumny soubor rozmaniti. Dotaznik vyplnilo celkové

175 respondenttl, z toho 154 Zen a 21 muzi.

5.5 Sbér dat
Sbér dat byl realizovan ptes online dotaznik, ktery jsem vytvofila na internetové platforme

Google Forms. Dotaznik byl spustén 23.3. 2025 a ukoncen byl 25.3.2025.
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6 VYHODNOCENI A INTERPRETACE DAT

Dotaznikové Setfeni probihalo v Google Forms, které nabizi vestavéné néstroje pro zakladni
analyzu odpovédi respondentll a automaticky generuje grafy. Pro prehlednéjsi a detailné;si
zobrazeni odpovédi, byly vSak veskeré grafy sestaveny v aplikaci Microsoft Excel na zakladé

exportovanych dat z dotazniku.

6.1 Prezentace vysledkt vyzkumu

Otazka ¢. 1
Jaky je Vas vek?

138; 78,9 %

m 18-30let m 31 letavice

Graf¢. 1 — Vek respondentii

Otazka €. 1 byla uzaviend a nabizela pouze dvé moZnosti odpovédi. Z grafu vyplyva, Ze vétSina
respondentll spada do v€kové skupiny nad 31 let, konkrétn€ 78,9 %. Druhou méné pocetnou
skupinou jsou lidé ve v€ku 18-30 let, kteti tvoii 21,1 % respondenti. Do vyzkumu se celkové

zapojilo 175 respondentd.
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Otazka €. 2
Jaké je Vase pohlavi?

154; 88%

m Zena m Muz
Graf ¢. 2 — Pohlavi respondentii
Otazka ¢. 2 se zamé&fovala na pohlavi respondentt. Z vysledku lze vycist, Ze vé&tsinu tvorily
zeny, které reprezentovaly 88 % vSech respondentii. Tento vysledek mize naznacovat, ze Zeny
jsou pravdépodobné vice ochotné sdilet své emoce a zkusenosti spojené se ztratou blizké osoby.
Mén¢ zastoupeni byli muzi, ktefi tvofili pouze 12 % respondentii. Divodem k nizSimu
zastoupeni muzi, muze byt i kratky cas, po ktery byl dotaznik zvefejnén. Potencionalni

respondenti muzského pohlavi se do vyzkumu nestihli zapojit.
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Otazka ¢. 3
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Jak dlouho od ztraty blizké osoby uplynulo?
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Graf'¢. 3 — Doba uplynutad od ztraty

Otazka €. 3 byla oteviend a zkoumala dobu, kterd uplynula od ztraty blizké osoby. Odpovédi
respondentll byly velmi rtiznorodé, coz vedlo k rozdéleni do n¢kolika ¢asovych kategorii.
Nejvice respondentt (45; 25,7 %) uvedlo, ze ztratu prozili pied dvéma az péti lety. DalSich
27 respondentt (15,4 %) zazilo ztratu pied péti az deseti lety a 26 respondentt (14,9 %) uvedlo
dobu mezi rokem az dvéma lety. Stejny pocet respondentt (26; 14,9 %) odpovédélo, ze ztrata
nastala pied pul rokem az rokem. Dale 20 respondenti (11,4 %) uvedlo dobu mezi nula az pul
rokem a 14 lidi (8 %) prozilo ztratu pted deseti az patnacti lety. 9 respondenti (5,1 %)
odpovédélo, ze se ztrata udala pied dvaceti az tiiceti lety. Nejnizsi podil tvotily odpovédi dvou
respondentti (1,1 %), které spadaly do obdobi tficeti az Ctyticet let a odpovédi Sesti respondentlt
(3,5 %), kteti uvedli dobu mezi patnacti az dvaceti lety. Velmi mé piekvapilo, ze se do vyzkumu

zapojili 1 lidé, kteti prozili ztratu ve velmi kratkém casovém obdobi, v n€kterych piipadech

pouze Vv fadu dnii nebo tydnt.
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Otazka ¢. 4

Jaky je Vas vztah k osobé, kterou jste ztratili?
80

70
60
50
40
30

26

20 16 15

7
9,1% 8,6 %

Rodic Partner/ka Prarodi€¢ Sourozenec Dité Dalsi Tchan
pfibuzni

14,9 %

Graf ¢. 4 — Vztah mezi zesnulym a poziistalym

Otazka ¢. 4 byla polouzaviena a nabizela vybér z moznosti s textovou odpovédi. Otazka byla
zamétena na vztah s osobou, o kterou respondenti pfisli. Z grafu lze vycist, Ze nejcastéji
zvolenou odpovédi bylo ,, Rodic“, kterou zvolilo 75 (42,9 %) respondentti. Dale 35 (20 %)
respondentll odpovédélo ,, Partner/ka”, 26 (14,9 %) respondentli oznacilo odpoveéd
., Prarodic”, 16 (9,1 %) respondentii odpovédélo ,,Sourozenec®, 15 (8,6 %) respondenti
odpovédélo ,, Dite“ a 7 (4 %) respondentl oznacilo odpovéd’ ,, Dalsi pribuzni . Jeden (0,6 %)

‘

respondent vyuZil textovou odpovéd’ a napsal ,, Tchan “.
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Otazka ¢. 5

Jak ztrata blizkého ovlivnila Vas pracovni nebo studijni vykon?

66;37,7%

50; 28,6 %

m Vyrazné se zhorsil  m Mirné se zhorsil Neovlivnila

Graf ¢. 5 — Vliv ztraty na pracovni ¢i studijni vykon

Otazka €. 5 byla uzaviena a tykala se dopadu ztraty na pracovni ¢i studijni vykon respondentd.
Nejvice respondentt (66; 37,7 %) uvedlo, Ze jejich pracovni nebo studijni vykon se po ztraté
vyrazng€ zhorsil. DalSich 59 (33,7 %) respondentt pocitilo mirné zhorSeni vykonu a pouze 50
(28,6 %) respondentli uvedlo, ze jejich vykon nebyl po ztraté blizké osoby jakkoli ovlivnén.
Z4dny z respondentd neodpovédél, Ze by po ztraté doslo ke zlepseni jejich pracovniho &i
studijniho vykonu. Kdyz se¢teme odpovédi, s mirnym i vyraznym zhorSenim, ziskame velkou
skupinu respondentti (71,4 %), na které méla ztrata blizkého ¢lov€ka negativni vliv v pracovnim

¢i studijnim vykonu.
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Otazka ¢. 6
Jaky dopad mélo truchleni na Vase socialni vztahy?

79; 45,1 %

510291496

m [zoloval/a jsem se od ostatnich m Vztahy se zhorS$ily = Vztahy zUstaly stejné m Posililo to moje vztahy

Graf ¢. 6 — Dopad truchleni na socialni vztahy

Otazka €. 6 byla uzaviena a zaméfila Se na zmény ve vztazich s okolim. Z grafu lze
vypozorovat, ze 79 (45,1 %) respondentil uvedlo, Ze se po ztraté blizkého ¢loveka alespoii na
¢as uchylilo k izolaci od okoli, coz mize poukazovat na potiebu ¢asu ke zpracovani emoci.
Dalsich 51 (29,1 %) respondentt uvedlo, Ze jejich socialni vztahy nebyly nijak ovlivnéné a
zustaly stejné. 26 (14,9 %) respondenti uvedlo, ze se jejich vztahy s okolim zhorsily, coz mize
byt zpusobeno napétim ve vztazich v disledku truchleni, ale také snizenou schopnosti
komunikace, emo¢ni uzavienosti, pocitem nepochopeni ze strany okoli ¢i odliSnym zpiisobem

vyrovnavani se se ztratou. Naopak 19 (10,9 %) respondentii uvedlo, Ze se jejich vztahy zlepsily.
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Otazka ¢. 7

Zmeénil se Vas zivotni styl?

92;52,6 %

® Ano, zacal/a jsem se o0 sebe vice starat (sport, zdrava strava, meditace apod.)
m Ano, pfestal/a jsem se o sebe starat (méné pohybu, nezdravé jidlo apod.)

Ne, nic se nezménilo

Graf'¢.7 — Zména Zivotniho stylu po ztraté

Otazka ¢. 7 byla uzaviend a tykala se zmén v zivotnim stylu. Z vysledku vyplyva, ze vice nez
polovina respondentt (92; 52,6 %) uvedla, Ze se jejich zivotni styl nijak nezménil. 53 (30,3 %)
respondentll uvedlo, Ze se o sebe piestalo starat, coz zahrnovalo nedostatek pohybu a nezdravé
stravovani. A 30 (17,1 %) respondentd uvedlo, Ze se o sebe starat zacalo, S diirazem na sport,

zdravou stravu ¢i meditaci a podobné.
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Otazka ¢. 8

Vyuzil/a jste nékdy sluzeb odborného poradenstvi zaméfeného na
podporu pozustalych?

8;4,6%

18; 10,3 %

® Ano, vicekrat  m Ano, jednorazové Ne, ale zvazujito = Ne

Graf ¢. 8 — Mira vyuzivani sluzeb odborného poradenstvi

Otazka ¢. 8 byla uzaviena a tykala se vyuZivani sluzeb odborného poradenstvi zaméfeného na

podporu pozistalych. Z grafu lze vy¢ist, Ze vétSina respondentt (135; 77,1 %) tyto sluzby

nevyuzila.
polovina z

polovina z

sebe. Dlivodem proc tito respondenti zvazuji vyuziti poradenskych sluzeb, mize byt postupné

uvédomeéni si dopadu ztraty na jejich kazdodenni fungovani. Dale 14 (8 %) respondentti uvedlo,

ze sluzby

18 (10,3 %) respondentl uvedlo, Ze tyto sluzby nevyuZili, ale zvazuji to. Vice nez
nich uvedla vyrazné ¢i mirné zhorSeni pracovniho nebo studijniho vykonu a presné

nich také uvedla negativni zménu v zivotnim stylu, zejména zanedbavani péce o

jiz vyuzili vicekrat a 8 (4,6 %) respondentli uvedlo, Ze sluzby vyuzili pouze

jednorazove.
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Otazka ¢. 9

Pokud jste nevyuzil/a poradenstvi pro pozustalé, co bylo hlavnim divodem?

3
2%

O
Jiné . 4
2,6%
Nezajimam se o tuto formu pomoci 10,4% 16
Nemam dostatek informaci o téchto organizacich 18
Nebyla dostupna v mém okoli 19
Vibec o tom nevim 40
Mam jiné zplsoby, jak se vyrovnat se ztratou 54

10 20 30 40 50 60

Finanéni ddvody

o

Graf ¢. 9 — Diivody nevyuzivani sluzeb odborného poradenstvi

Otazka ¢. 9 byla polouzaviena a nabizela vybér zmozZnosti s textovou odpovédi. 21
respondentt, ktefi na tuto otazky odpoveédéli, ze poradenstvi vyuzili, nebyli zatazeni do grafu.
Skrze tuto otdzku jsem se snazila zjistit, co bylo hlavnim diivodem nevyuziti poradenstvi pro
pozustalé. Nejvice respondentli (54; 35 %) uvedlo, Ze maji jiné zplsoby, jak se se ztratou
vyrovnat. DalSich 40 (26 %) respondentii uvedlo, Ze o poradenstvi pro pozulstalé viibec nevi.
19 (12,3 %) respondentt uvedlo, ze poradenstvi pro poztstalé nebylo dostupné v jejich okoli.
18 (11,7 %) respondentii uvedlo, Ze nema dostatek informaci o téchto organizacich. 16 (10,4 %)
respondentti uvedlo, Ze se o tuto formu pomoci nezajima a pouze 3 (2 %) respondenti uvedli,
ze sluzby nevyuzili z finan¢nich dtvodu. 4 (2,6 %) respondenti zvolili odpovéd’ ,,Jiné“, kde
svou odpoveéd’ rozvedli. Odpovédi zni — ,, Neni mi pomoci“, dale ,, Myslenka, Ze poradenstvi
nepotiebuju, ale opak byl a je pravdou“, dale ,, Péce o druhého rodice* a posledni odpovédi

bylo ,, V roce 1987 nic takového nebylo nebo jsem o tom nevedéla “.

Otéazka ¢. 10
Co pro Vas bylo béhem vyrovnavani se se ztratou dilezité?

Otazka €. 10 je otazkou Skalovaci a je rozd¢€lena do deviti ¢asti, které respondenti hodnoti. Tyto

¢asti respondenti hodnoti na zdklad¢ dulezitosti béhem obdobi truchleni.



Podpora od rodiny
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Graf ¢. 10 — Podpora od rodiny
V této Casti otdzky hodnotili respondenti diilezitost podpory od rodiny béhem truchleni. Vétsina
respondentti (116; 66,3 %) oznacila odpoveéd’ ,, Velmi diilezité , 35 (20 %) respondentli oznacilo
odpoveéd’ ,, Dulezité“, 13 (7,4 %) respondenti oznalilo odpoveéd ,, Nedulezité”, 6 (3,4 %)
respondentll oznacilo odpoved’ ,, Mirné dulezité “. Nejméné respondentt (5; 2,9 %) oznacilo
odpoved’ ,, Stredne diileziteé .

Podpora od pratel
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Graf ¢.11 — Podpora od prdtel
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Graf €. 11 znéazoriuje, jak respondenti hodnotili diilezitost podpory od pratel béhem truchleni.
Nejcastéji vybranou odpovédi je moznost ,, Velmi diilezité”, kterou zvolilo 76 (43,4 %)
respondentl. Déle nasleduje moznost ,, DiileZité “, kterou zvolilo 49 (28 %) respondentd. 19
(10,9 %) respondentli oznacilo odpovéd’ ,, Stredné dulezité“, 18 (10,3 %) respondentl zvolilo
odpoveéd’ ,, Mirne dulezité“. Nejméné zvolenou odpovédi je ,,Nediilezité“, kterou oznacilo
pouhych 13 (7,4 %) respondentt.

Profesionalni pomoc (napft. psycholog, terapeut, poradna pro pozistalé apod.)
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Velmi dalezité Dilezité Stiedné dulezité Mirné dalezité Nedlezité
Graf ¢. 12 — Profesionalni pomoc
Tato ¢ast otazky znazoriiuje hodnoceni diileZitosti u profesionalni pomoci béhem truchleni.
Nejcastéji zvolenou odpovédi je ,, Neduilezite “, kterou oznacilo 76 (43,4 %) respondentti. Dale
29 (16,6 %) respondentti zvolilo odpovéd’ ,, Diilezité “, 26 (14,9 %) respondentii odpovédélo
., Velmi diilezité* a 23 (13,1 %) respondentli oznacilo odpovéd’ ,, Stredné diilezité “. Nejméné

oznacenou odpovedi je ,, Mirne dulezité “, kterou oznacilo 21 (12 %) respondentil.
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Zapojeni do fyzické aktivity
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Graf ¢. 13 — Zapojeni do fyzické aktivity

Graf ¢. 13 zobrazuje hodnoceni respondenttl ohledné dilezitosti zapojeni do fyzické aktivity
béhem truchleni. Podpora v podobé fyzické aktivity byla pro 53 (30,3 %) respondentii
., Diilezita®, pro 49 (28 %) respondentl ,, Velmi dulezita”, pro 33 (18,9 %) respondentd
, Stredné diilezZita ™, pro 21 (12 %) respondentt ,, Neduilezita“ a pro 19 (10,9 %) respondenti

, Mirné dulezitd “.

Meditace, relaxace a podobné
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40

30
30

21
20 17,1%
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Velmi dalezité Dulezité Stfedné dulezité Mirné dalezité Nedlezité

Graf'¢. 14— Meditace, relaxace
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Tato ¢ast otazky zobrazuje hodnoceni diilezitosti meditace, relaxace a podobnych aktivit béhem
vyrovnavani se se smrti. Meditace a relaxace byla pro 55 (31,4 %) respondentti povazovana za
., Nediilezité “. Pro 40 (22,9 %) respondentt byla povazovana za ,, Diilezité “, pro 30 (17,1 %)
respondenttt byla povazovana za ,, Stredne dulezité”, pro 29 (16,6 %) respondentti byla

povazovana za ,,Mirné dilezite“ a pro 21 (12 %) respondentti byla povazovana za ,,Velmi

dulezite “.
Vira a spiritualita
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Graf ¢. 15— Vira a spiritualita

V této Casti otdzky respondenti hodnotili dualeZitost viry a spirituality béhem truchleni.
Nejcastéji volenou odpoveédi je moznost ,, Nediilezité , kterou zvolilo 73 (41,7 %) respondentd.
Dale 30 (17,1 %) respondentd odpoveédélo ,, Velmi dulezité, 27 (15,4 %) respondentii zvolilo
moznost ,, Dilezité”, 25 (14,3 %) respondenti odpovédé€lo ,, Mirné diilezité“ a 20 (11,4 %)

respondentl zvolilo moznost ,, Stredné dulezité “.
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Socialni izolace (traveni ¢asu o samoté, vyhybani se spolecnosti)
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Graf ¢. 16 — Socialni izolace
Graf ¢. 16 zobrazuje hodnoceni dulezitosti socialni izolace béhem truchleni. Nejcastejsi
odpovédi je moznost ,, Stredne diilezité “, kterou zvolilo 47 (26,9 %) respondentd. Dale 44
(25,1 %) respondentt zvolilo odpoveéd’ ,, Velmi dulezité*, 37 (21,1 %) respondent oznacilo
odpoveéd ,, Dulezite”, 26 (14,9 %) odpovédé€lo ,, Nediilezité” a 21 respondentl (12 %)
odpovédélo ,, Mirne diilezité .

Zam¢feni se na praci nebo jiné povinnosti
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Graf ¢. 17- Zaméieni se na praci ¢i jiné povinnosti
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Graf €. 17 znézoriiuje hodnoceni dilezitosti u zaméfeni se na praci ¢i jiné povinnosti béhem
truchleni. Z grafu Ize vy¢ist, ze nejpocetnéjsi odpovédi je ,, Diilezité “, kterou oznacilo 59 (33,7
%) respondentl. 54 (30,9 %) respondentii oznacilo odpoveéd ,, Velmi dulezité*, 28 (16 %)
respondentll zvolilo moznost ,,StFedné diilezité”, 18 (10,3 %) respondentli odpovédélo
,, Nediilezite“. Nejméné respondentti (16; 9,1 %) zvolilo odpoveéd’ ,, Mirné diileziteé*.

Konzumace alkoholu ¢i jinych navykovych latek
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Graf ¢. 18 — Konzumace alkoholu ci jinych navykovych latek

V posledni ¢asti otdzky respondenti hodnotili dilezitost konzumace alkoholu ¢i jinych
navykovych latek béhem obdobi truchleni. VétSina respondentu (121; 69,1 %) oznacilo
odpoveéd’ ,, Nediilezite “. Déle 17 (9,7 %) respondentti zvolilo odpoveéd ,, Stredne diilezité“,
15 (8,6 %) respondentti oznacilo moznost ,, Mirné diilezité“ a 13 (7,4 %) respondentd zvolilo
moznost ,, Diilezité “. Nejmén¢ respondentt (9; 5,1 %) oznacilo odpoveéd’ ,, Velmi diileziteé*.

Moznosti ,, Velmi diilezitée “ a ,, Diilezité “ z vétSiny volily Zeny.

6.2 Verifikace hypotéz
Statistické ovétreni hypotéz bylo provedeno pomoci chi-kvadrat testu a porovnani cetnosti dvou

kategorii.

H1: Lidé, ktefi se béhem vyrovnani se se smrti izolovali od ostatnich, povazuji uZivani
alkoholu ¢i jinych navykovych latek za dilezitéjSi nez ti, ktefi si své socialni vztahy

zachovali.
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HO: Neexistuje zadna souvislost mezi socialni izolaci a vnimanim uzivani alkoholu ¢i jinych

navykovych latek jako dilezité strategie vyrovnavani se se smrti blizké osoby.

Vypocet hypotézy byl realizovan na zaklad¢ otazky €. 6 zabyvajici se dopadem na socialni
vztahy a otazky €. 18 tykajici se vnimani diilezitosti alkoholu ¢i jinych navykovych latek béhem

truchleni. Do vypoctu nejsou zahrnuty neutralni odpovédi respondentd.

Empirické cetnost:

Socialni vztahy Vnimani alkoholu — | Vnimani alkoholu — | Celkem
, Velmi  dulezite a |, Mirné dulezité” a
., Dulezite ,, Nedulezite
Izolovali se 10 62 72
Neizolovali se 12 74 86
Celkem 22 136 158
Tabulka ¢. 1 — Empirickd cetnost HI
Teoreticka Cetnost:
Socialni vztahy Vnimani alkoholu — | Vnimani alkoholu — | Celkem
., Velmi dulezité“ a ., Mirne duleZite” a
., Dulezité“ ., Nediilezite “
Izolovali se 10,03 61,97 72
Neizolovali se 11,97 74,03 86
Celkem 22 136 158

Tabulka ¢. 2 — Teoreticka cetnost Hl

Teoreticka Cetnost byla vypocitana podle vzorce:

soucet Fadki empirickych Cetnosti * soucet sloupcti empirickych cetnosti

pocet prvki (n)
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Testové kritérium:

Socialni vztahy Vnimani alkoholu — | Vnimani alkoholu —
., Velmi dulezitée“ a ,, Mirne dilezZite a
., Dulezite“ ,, Nedulezite
Izolovali se 0,00009 0,000015
Neizolovali se 0,000075 0,000012
Celkem 0,000192
Tabulka ¢. 3 — Testove kriterium H1
TK=0,000192

Testové kritérium bylo vypocitano podle vzorce:

(empiricka ¢etnost — teoreticka cetnost)?

teoreticka Cetnost

Kritick4 hodnota:

Stupeni volnosti: df = (2-1) x (2-1) =1,df =1
Urovei vyznamnosti: o = 0,05

KH = 3,841

TK (0,000192) <KH (3,841)

Vypocétem bylo zjisténo, Ze testové kritérium je mensi nez kriticka hodnota. Z tohoto divodu
byla piijata nulova hypotéza a zavér zni, Ze neexistuje zadna souvislost mezi socialni izolaci a
vnimanim uZzivani alkoholu ¢i jinych navykovych latek jako dilleZité strategie vyrovnavani se
se smrti blizké osoby. Hypotéza €. 1: ,, Lidé, kteri se behem vyrovndvani se se smrti blizkého

cloveka izolovali od ostatnich, povazuji uZivani alkoholu ci jinych navykovych latek za

vvvvvv

H2: Poziistali ve véku 18-30 let vyuZivaji sluZzby poraden pro poziistalé méné nez poziistali

ve véku 31 let a vice.
HO: Vék neovlivituje vyuzivani sluzeb poraden pro pozistalé.

Vypocet hypotézy byl realizovan na zakladé otazky €. 1 tykajici se véku pozustalych a otazky
¢. 8 zabyvajici se vyuzivanim sluzeb odborného poradenstvi zaméfeného na podporu

pozustalych.
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Empirické cetnost:

Vek Vyuzili Nevyuzili Celkem
18-30 let 2 35 37
31 leta vice 20 118 138
Celkem 22 153 175
Tabulka & 4 — Empirickd cetnost H2
Teoreticka Cetnost:
Vek Vyuzili Nevyuzili Celkem
18-30 let 4,65 32,35 37
31 leta vice 17,35 120,65 138
Celkem 22 153 175

Tabulka ¢. 5 — Teoreticka cetnost H2

Teoreticka Cetnost byla vypocitana podle vzorce:

soucet radkii empirickych cetnosti * soucet sloupcti empirickych ¢etnosti

pocet prvkil (n)

Testové kritérium:

Vek Vyuzili Nevyuzili
18-30 let 1,51 0,22

31 let a vice 0,4 0,58
Celkem 2,71

Tabulka ¢. 6 — Testové kritéerium H2

TK=2,71
Testové kritérium bylo vypocitano podle vzorce:

(empiricka ¢etnost — teoreticka ¢etnost)?

teoreticka cetnost

Kriticka hodnota:
Stupen volnosti: df = (2-1) x (2-1) =1,df =1

Uroveil vyznamnosti: o = 0,05
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KH = 3,841
TK (2,71) <KH (3,841)

Vypoctem bylo zjisténo, ze testové kritérium je mensi nez kriticka hodnota. Z tohoto diivodu
byla piijata nulova hypotéza a zavér zni, ze v€k neovliviiuje vyuzivani sluzeb poraden pro
pozustalé. Hypotéza ¢. 2: ,, Poziistali ve veku 18-30 let vyuzivaji sluzby poraden pro poziistalé

méné nez poziistali ve véku 31 let a vice.* se nepotvrdila.

H3: Muzi vnimaji strategie zvladani zaméfené na zapojeni do fyzické aktivity jako
dilezitéjsi nez Zeny.

HO: Pohlavi neovliviiuje vniméani strategie zvladani zamétené na zapojeni do fyzické aktivity.
Vypocet hypotézy byl realizovan na zaklad¢ otazky ¢. 2 tykajici se pohlavi respondentt a

otazky €. 13 tykajici se vnimani dulezitosti zapojeni do fyzické aktivity. Do vypoctu nejsou

zahrnuty neutralni odpovédi respondent.

Empiricka ¢etnost:

Pohlavi Odpovédi —,, Velmi | Odpovédi —,, Mirné | Celkem
dulezite“ a diilezite a
., Dulezité ., Nedilezité“
Zena 91 32 123
Muz 11 8 19
Celkem 102 40 142
Tabulka ¢. T — Empiricka cetnost H3
Teoreticka Cetnost:
Pohlavi Odpovedi —,, Velmi | Odpovédi —,, Mirné | Celkem
dulezité“ a dulezite” a
., DuleZite ,, Nedilezite
Zena 88,4 34,6 123
Muz 13,6 5,4 19
Celkem 102 40 142

Tabulka ¢. 8 — Teoreticka cetnost H3

49




Teoreticka Cetnost byla vypocitana podle vzorce:

soucet fadki empirickych cetnosti * soucet sloupcli empirickych ¢etnosti

pocet prvki (n)

Testové kritérium:

Pohlavi Odpovedi —,, Velmi Odpovedi —,, Mirné
dulezite” a dulezite” a
,, Dulezité ., Nediilezité“

Zena 0,076 0,2

Muz 0,5 1,25

Celkem 2,026

Tabulka ¢. 9 — Testové kritéerium H3

TK= 2,026
Testové kritérium bylo vypocitano podle vzorce:

(empiricka ¢etnost — teoreticka ¢etnost)?

teoreticka Cetnost

Kriticka hodnota:

Stupen volnosti: df = (2-1) x (2-1) =1,df =1
Urovei vyznamnosti: o = 0,05

KH = 3,841

TK (2,026) <KH (3,841)

Vypoctem bylo zjisténo, Ze testové kritérium je mensi nez kritickd hodnota. Z tohoto diivodu
byla pfijata nulova hypotéza a zavér zni, Ze pohlavi neovliviiuje vnimani strategie zvladani

zamétené na fyzickou aktivitu. Hypotézu €. 3: ,, Muzi vnimaji strategie zvlddani zamérené na

vvvvvv

H4: Pozistali vnimaji podporu od piatel jako duleZzitéjsi strategii zvladani ztraty nez
socialni izolaci.
HO: Neexistuje Zadny rozdil ve vnimani daleZitosti podpory ptéatel a socidlni izolace jako

strategie zvladani ztraty.

Vypocet hypotézy byl realizovan na zaklad¢ otazky €. 11 zabyvajici se vnimanim dilezitosti

podpory pratel a otazkou ¢. 16 zabyvajici se vnimanim dualezitosti socidlni izolace.
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Celkovy pocet odpovédi je zde vyssi z toho divodu, Ze se ke kazdé této strategii vyjadrovalo

175 respondentli, dohromady tedy 350. Do vypoctu vSak nejsou zahrnuty neutralni odpoveédi

respondentti, celkovy pocet tedy ¢ini 284 odpovedi.

Empirické cetnost:

Strategie zvladani Odpovédi —,, Velmi | Odpovédi —,, Mirné | Celkem
diileZite“ a diileZite a
., Dulezité ., Nediilezité“
Podpora od ptatel 125 31 156
Socialni izolace 81 47 128
Celkem 206 78 284
Tabulka ¢. 10 — Empiricka cetnost H4
Teoreticka Cetnost:
Strategie zvladani Odpovédi —,, Velmi | Odpovédi —,, Mirné | Celkem
dilezite“ a diilezite a
., Dulezité ., Nedilezité“
Podpora od ptatel 113,15 42,85 156
Socialni izolace 92,85 35,15 128
Celkem 206 78 284

Tabulka ¢. 11 — Teoreticka cetnost H4

Teoreticka Cetnost byla vypocitand podle vzorce:

soucet radki empirickych Cetnosti * soucet sloupcti empirickych cetnosti

Testové kritérium:

pocet prvki (n)

Strategie zvladani

Odpovedi —,, Velmi
dileZite a

Odpovedi —,, Mirne
dileZite” a

,, Diilezité ., Nedliilezité
Podpora od pratel 1,24 3,28
Socialni izolace 1,51 4
Celkem 10,03

Tabulka ¢. 12 — Testové kritérium H4
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TK=10,03
Testové kritérium bylo vypocitano podle vzorce:

(empiricka ¢etnost — teoreticka ¢etnost)?

teoreticka ¢etnost

Kritick4 hodnota:

Stupen volnosti: df = (2-1) x (2-1) =1,df =1
Uroveii vyznamnosti: o = 0,05

KH = 3,841

TK (10,03)> KH (3,841)

Vypoctem bylo zjisténo, Ze testové kritérium je vétsi nez kritickd hodnota. Z tohoto divodu

vvvvvv

vvvvvv

6.3 Interpretace dat

Otazka €. 2 ukazala, Ze se do vyzkumu zapojily prevazné Zeny (88 %), coZ miiZe souviset s tim,
ze zeny jsou vice ochotné sdilet své zkuSenosti a emoce. Mensi zastoupeni muzii (12 %) by
naopak mohlo naznacovat, Ze se vice uzaviraji do sebe nebo nechtéji své emoce sdilet s okolim.
Dalsim divodem muze také byt kratkd doba zvetejnéni dotazniku, kterd mohla zptisobit nizsi

ucast muzskych respondentt.

Vysledek otazky €. 3 naznacuje, ze vétSina respondentll zazila ztratu pred relativné kratkou
dobou, pfi¢emz nejcastéji zastoupenou odpovedi (25,7 %) bylo obdobi mezi dvéma az péti lety.
Nekteti respondenti dokonce uvadéli, ze od smrti jejich blizkych uplynulo pouze nékolik dnil
¢i tydni. Byla jsem ptekvapena, ze 1 lidé v dobé intenzivniho zarmutku chtéji dotaznik

vypliovat.

Jak ukazuji vysledky otazky €. 5 velké ¢ast respondentti (37,7 %) zaZila po ztraté blizké osoby
vyrazné¢ zhorSeni pracovniho nebo studijniho vykonu, coz muze byt zpisobeno nékolika
faktory. Prvnim z nich je silna emocionalni reakce na ztratu, ktera mize ovlivnit soustfedéni ¢i
motivaci K praci. Dalsi pficinou mtize byt stres, izkost nebo deprese, které se mohou v dusledku
ztraty objevit. Také fyzické vyCerpani ¢i naruSeny spanek, které mohou negativné ovlivnit

pracovni ¢i studijni vykon.

Otazka ¢. 7 ukazala, Ze zivotni styl se zménil pouze u mensi Casti respondentti. Byla jsem
presvédcend, Ze svij zivotni styl zméni k lepSimu vétsi pocet respondentil, protoze se jedna
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0 jednu z aktivnich strategii zvladani zatézi, pfi niz se jedinec snazi seberealizovat a zlepsit své
fyzické 1 psychické zdravi. Tyto strategie mohou zahrnovat zlepSeni stravovacich navykd,
pravidelny pohyb, zlepseni spankovych navykt ¢i zapojeni do aktivit, které podporuji dusevni
pohodu, jako jsou naptiklad i riizné relaxacni techniky ¢i meditace. Vice neZ polovina (52,6 %)
vSak uvedla, Ze se jejich zivotni styl nijak nezménil, coz mlize naznacovat, Ze pro nckteré
pozustalé mize byt zachovani stabilniho zivota a jejich rutiny také zptisobem, jakym se

vyrovnavaji s naro¢nym obdobim.

Vysledky otazky ¢. 8 poukazuji na to, ze vétSina respondentt (77,1 %) nevyuzila sluzby
odborného poradenstvi zaméteného na podporu pozistalych. Diivody pro¢ respondenti sluzby
nevyuzivaji shrnuje otdzka ¢. 9. Velka €ast respondentli (35 %) odpovédéla, ze maji jiné
zpusoby, jak se se ztratou vyrovnat. Druhou nejcastéjsi odpovédi (26 %) bylo to, Ze o téchto
organizacich respondenti viibec nevi, coz naznacuje, Ze osvéta o téchto moznostech podpory
muze byt nedostatecnd. Dal$imi divody také byla nedostupnost v okoli respondenti a

nedostatek informaci o téchto organizacich.

V oblasti podpory se rodina ukazala jako kli¢ova, kdy vétSina (66,3 %) respondentli oznacila
podporu rodiny za velmi diilezitou. Podpora ptatel je rovnéz povaZzovana za velmi dalezitou
(43,4 %), zatimco odbornd pomoc byla cenéna mén¢, pouze 14, 9 % respondentt ji oznacilo za
velmi dilezitou. Tyto vysledky ukazuji, Ze pro vétSinu respondentil je primarni podporou jejich

blizké okoli.

Fyzicka aktivita byla taktéz povazovana za diileZitou pro zvladani ztraty. 28 % respondentt ji
oznacilo jako velmi dilezitou a 30,3 % za dulezitou, coz poukazuje na to, ze mnoho lidi vnima
pohyb jako U¢inny ndstroj pro zlepSeni psychického a fyzického zdravi. Dalsi dilezitym
nastrojem ke zvladani ztraty je zaméfeni se na praci €i jiné povinnosti. 54 respondentil oznacilo
odpoveéd’ ,, Velmi diilezité* a 59 oznacilo ,, DiilezZité*, z ¢ehoz vychazi, Ze pro mnohé je zamé&feni

se na praci €1 jiné povinnosti zplisobem, jakym se vyrovnavaji s emocemi a ztratou.

Zavérem je ziejmé, ze vétSina respondentl (69,1 %) povazuje konzumaci alkoholu ¢i jinych
navykovych latek béhem truchleni za nedutlezitou a preferuji jiné formy vyrovndvani se

S bolesti nez tniky k alkoholu ¢i k ndvykovym latkam.
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6.4 Zavér vyzkumu

V této kapitole se budeme vénovat zodpovézeni vyzkumnych otazek. Cilem této prace bylo
analyzovat dopad truchleni na kazdodenni zivot pozistalych, zjistit miru vyuzivani sluzeb

vvvvv r

poraden pro poziistalé a identifikovat, jaké strategie jsou pro pozustalé nejdilezitéjsi

Vysledky vyzkumu ukazuji, ze truchleni ma dopad na kazdodenni Zivot pozistalych. Mnozi
respondenti zaznamenali zhorSeni pracovniho ¢i studijniho vykonu, coz poukazuje na vliv
zarmutku na jejich schopnost vykonavat bézné ¢innosti. Kromé toho respondenti uvedli i dopad
na jejich socialni vztahy, kdy se od okoli tplné€ izolovali ¢i se jejich vztahy zhorSily. Nékolik
respondentl také uvedlo negativni zménu jejich zivotniho stylu, kterd zasahuje fyzickou
aktivitu ¢i nezdravé stravovani. Truchleni tedy zfejmé pfinasi nejen emocionalni, ale i praktické

obtize, které zasahuji do kazdodenniho Zivota.

Mira vyuzivani sluzeb poradenstvi zaméfeného na podporu pozistalych je dle vysledkl
vyzkumu relativn¢ nizka. Ackoli nekteti respondenti uvedli, ze vyhledali odbornou pomoc,
vétSina zustala bez této podpory nebo se o takové sluzby nezajimala. Divody pro¢ pozustali
sluzby nevyuZivaji jsou rizné. Jednim z nich jsou jiné zpisoby, jak se respondenti vyrovnavaji
se ztratou. Kromé toho respondenti také casto uvadéli, Ze o poradenstvi pro poziistalé viibec
nevi ¢i nemaji dostatek informaci o téchto organizacich. Tento vysledek naznacuje, Ze existuje

prostor pro zlepSeni informovanosti o této odborné pomoci.

vvvvvv

ztraty predevsim ty, které zahrnovaly zapojeni do fyzické aktivity a podporu ze strany blizkych.
Z vysledkl bylo patrné, Ze vétSina respondentii povazovalo fyzickou aktivitu za dilezitou
strategii pro vyrovnani se se ztratou. Dale se ukézalo, Ze podpora od rodiny a pratel byla
vnimana jako dulezity faktor béhem procesu truchleni. Tato podpora byla vnimana jako

a sdileni svych emoci je klicovym faktorem pro zvladani zarmutku.

Je vSak zdsadni si uvédomit, ze kazdé vyrovnavani se Se ztratou je velmi individudlni proces, a
to co pomaha jednomu ¢loveéku, nemusi byt efektivni pro jiného. Kazdy pozistaly ma své
vlastni zplsoby zvladani zarmutku, které zavisi na mnoha faktorech, jako jsou napiiklad osobni
preference, pfedchozi Zivotni zkuSenosti nebo i aktudlni socidlni a psychické podminky.
Zatimco pro nékteré muize byt fyzicka aktivity nebo podpora od rodiny klicovou strategii, jini

mohou hledat Gtéchu v introspekci, tichu nebo v jinych formach individualniho zpracovani
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emoci. Proto je potfeba pfistupovat k témto strategiim s respektem k osobnim potiebam a
preferenci kazdého poztstalého.

Ti1 hypotézy ze Ctyt nebyly potvrzeny. Prvni hypotéza piedpokladala, Ze jedinci, kteti se béhem
zvladani nez ti, ktefi si své socialni vztahy zachovali. Vysledky hypotézy vSak neprokézaly
zadnou souvislost mezi socialni izolaci a uzivanim téchto latek. Moznym vysvétlenim tohoto
zjisténi je, ze lidé, ktefi se béhem truchleni stahuji do Ustrani, nemusi nutné uzivat tyto latky
jako prostfedek zvladani emoci. Je mozné, ze svou ztrdtu zpracovavaji jinym zpiisobem,
napiiklad vnitfnim pfemitanim, tichym rozjimanim ¢i zamétenim se na individualni aktivity,
které jim pomahaji se s emocemi vyrovnat bez vnéjSich stimuld. Izolace tedy nemusi byt

spojena s rizikovym chovanim, ale spise s odlisnym zptisobem zvladani smutku.

Druhd hypotéza predpokladala, ze pozustali ve véku 18-30 let vyuzivaji sluzby poraden pro
pozlstalé méné neZ pozistali ve véku 31 let a vice. Vypoctem hypotézy bylo vSak zjisténo, Ze
vek pozlstalych neovliviiuje vyuZzivani sluzeb poraden pro pozustalé.

Tteti hypotéza presumovala, Ze muZi vnimaji strategie zvladani zamétené na zapojeni do
neovliviiuje vnimani strategie zvladani zamétené na zapojeni do fyzickée aktivity. Tedy Ze se do
fyzické aktivity po ztraté¢ blizkého cloveéka zapojuji jak muzi, tak Zeny bez statisticky
vyznamnych rozdildi, coZ naznacuje, Ze preference této strategie nejsou podminény pohlavim,

ale spiSe individualnimi faktory, jako jsou Zivotni styl, osobnostni zvyklosti ¢i vztah k pohybu.

vvvvv

strategii zvladani ztraty nez socidlni izolaci a byla pfijata. Tento vysledek miiZze souviset s tim,
ze socialni opora od pratel miize pomahat zmirfiovat pocity osamélosti a umoznuje sdileni
bolesti, coz mtize do jisté miry usnadnit proces truchleni. Naopak socialni izolace, i kdyz muze
byt pro nékteré jedince docCasné uZzitecna, casto nevede k dlouhodobému zlepSeni psychického

vvvvvv

zvladani.
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ZAVER

Hlavnim cilem této prace bylo analyzovat dopad truchleni na kazdodenni zivot poziistalych,
zjistit miru vyuzivani sluzeb poraden pro pozistalé a identifikovat strategie, které jsou pro
pozustalé nejvice dilezit¢é béhem procesu vyrovnavani se se ztratou. Vyzkum mél rovnéz
prispet k hlubSimu porozuméni divodim, pro¢ nékteii pozistali nevyuzivaji odborné

poradenstvi zaméfené na podporu po imrti blizkého ¢lovéka.

V teoretické cCasti prace jsem se zamcéfila na téma smrti, jejiho historického vyvoje, na
demografické udaje a pohtebni ritualy. Déle na stézejni téma — truchleni a jeho projevy, faktory
které tento proces ovliviiuji a komplikované truchleni. Také jsem se vénovala dvéma teoriim
truchleni, a to fazemi truchleni od autorky Kiibler-Ross a tkolovym modelem od autora
Wordena. V dalsi kapitole byly piedstaveny strategie zvladani a rizné piistupy k vyrovnavani
se sobtiznymi situacemi. V posledni kapitole bylo zminéno poradenstvi pro pozistalé a
moznosti, jakymi mohou lidé zpracovavat svou ztratu. Vzhledem k omezené dostupnosti
literatury na téma truchleni a podpory pro pozistalé, bylo ¢erpani teoretickych podkladi
omezeno na mensi mnozstvi zdrojl, pfi¢emz hlavnimi zdroji byly pfedevsim knihy od autorky
Nadézdy Spatenkové. Tyto zdroje viak poskytly velmi cenné informace, které byly klicové

Kk hlubsimu porozuméni procestim truchleni a podpofe pozustalych.

Prakticka ¢ast vyzkumu se zaméfila na analyzu tidaji ziskanych pomoci dotaznikového Setteni.
Vyzkumnym souborem byli dospéli respondenti, ktefi v minulosti pfiSli o blizkou osobu.
Vysledky vyzkumu ukazaly, ze truchleni ma zéasadni vliv na kazdodenni Zivot vétSiny
pozistalych. Vice nez tfetina respondentd uvedla, ze se po ztrat¢ blizké osoby setkali
s vyraznym zhorSenim pracovniho ¢i studijniho vykonu. Zaroveil jsem zjistila, Ze odborné
poradenstvi pro poziistalé vyuzilo velmi malo respondentli. Mnozi z nich vSak vyuZivaji jiné
strategie, jako je podpora od rodiny a ptatel nebo zapojeni se do fyzickych aktivit. Vysledky
vyzkumu rovnéz naznacuji, Ze ptistup k odborné pomoci, véetné poradenstvi, neni pro kazdého
pozustalého prvni volbou. Nékteti respondenti zminili, Ze necitili potiebu odborné pomoci,
protoze se zaméfili na jiny zpisob zvladani ztraty.

Ze Ctyt stanovenych hypotéz byla potvrzena pouze jedna. Prvni hypotéza, ktera predpokladala,
strategii zvladani neZ ti, ktefi si své socidlni vztahy zachovali, nebyla potvrzena. Druha
hypotéza predpokladala, ze pozustali ve véku 18-30 let vyuzivaji sluzby poraden méné nez

pozustali ve véku 31 let a vice, se rovnéz nepotvrdila, jelikoz vék nemél na vyuzivani téchto
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sluzeb zadny vliv. Tteti hypotéza, ktera predpokladala, ze muzi vnimaji fyzickou aktivitu jako

vvvvvv

strategii zvladani ztraty nez socidlni izolaci.
Zéaveérem bych chtéla podotknout, ze vyzkum ukézal, jak komplexni a individualni je proces

vyrovnavani se se smrti. Rlizni poziistali maji rizné potieby a strategie zvladani, které zavisi

na mnoha faktorech. I kdyz nékteré strategie, jako je podpora pratel a rodiny nebo fyzicka

vvvvvv

pro vSechny pozustalé. Kazdy jedinec si musi najit svlij vlastni zplisob vyrovndvani se se

zarmutkem, ktery bude odpovidat jeho osobnim potfebdm a okolnostem.
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PRILOHY
Priloha A — Dotaznik

1. Jaky je Vas vek?
a) 18-30 let
b) 31 letavice

2. Jaké je VaSe pohlavi?
a) Zena
b) Muz

c) Jiné:

3. Jak dlouho od ztraty blizké osoby uplynulo? (Napiste v letech)

4. Jaky je Vas vztah k osobé, kterou jste ztratili?
a) Partner/ka
b) Rodi¢
c) Prarodi¢
d) Dité
e) Sourozenec
f) Dalsi piibuzni
g) Jiné:

5. Jak ztrata ovlivnila V&S pracovni nebo studijni vykon?
a) Vyrazné se zhorsil
b) Mirn¢ se zhorsil
¢) Neovlivnila
d) Zlepsil se

6. Jaky dopad mélo truchleni na Vase socialni vztahy?
a) Izoloval/a jsem se od ostatnich (alespor na ¢as)

b) Vztahy se zhorsily
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C) Vztahy zustaly stejné
d) Posililo to moje vztahy

7. Zmeénil se Vas zivotni styl?
a) Ano, zacal/a jsem se o sebe vice starat (sport, zdrava strava, meditace apod.)
b) Ano, piestal/a jsem se o sebe starat (méné pohybu, nezdravé jidlo apod.)

€) Ne, nic se nezménilo

8. Vyuzil/a jste nékdy sluzeb odborného poradenstvi zaméfeného na podporu pozistalych?
a) Ano, vicekrat
b) Ano, jednorazové
€) Ne, ale zvazuji to

d) Ne

9. Pokud jste nevyuzil/a poradenstvi pro poziistalé, co bylo hlavnim diivodem?
a) Poradenstvi jsem vyuzila
b) Nemam dostatek informaci o téchto organizacich
c) Vibec o tom nevim
d) Nezajimam se o tuto formu pomoci
e) Mam jiné zpUsoby, jak se vyrovnat se ztratou
f) Finanéni divody
g) Nebyla dostupna v mém okoli
h) Jiné:

10. Co pro Vas bylo béhem vyrovnavani se se ztratou dilezité?
Podpora od rodiny
a) Velmi dilezité
b) Dulezité
¢) Stiedn¢ dulezité
d) Mirn¢ dulezité

e) Nedulezité
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Podpora od pratel
a) Velmi dualezité
b) Dulezité
c) Stfedn¢ dulezité
d) Mirn¢ dulezité

e) Nedulezité

Profesionalni pomoc (napft. psycholog, terapeut, poradna pro pozistalé apod.)
a) Velmi dilezité
b) Dilezité
c) Stiedné dilezité
d) Mirn¢ dulezité
e) Nedulezité

Zapojeni do fyzické aktivity
a) Velmi dualezité
b) Dilezité
c) Stfedn¢ dulezité
d) Mirné dulezité

e) Nedulezité

Meditace, relaxace a podobné
a) Velmi dilezité
b) Dulezité
c) Stredn¢ dualezité
d) Mirng dulezité
e) Nedulezité

Vira, spiritualita
a) Velmi dilezité
b) Dilezité
¢) Stiedn¢ dulezité
d) Mirn¢ dulezité
e) Nedulezité
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Socidlni izolace (traveni ¢asu o samot¢, vyhybani se spolecnosti)
a) Velmi dalezité
b) Dulezité
c) Stfedn¢ dulezité
d) Mirn¢ dulezité

e) Nedulezité

Zamgéieni se praci nebo jiné povinnosti
a) Velmi dilezité
b) Dilezité
c) Stiedné dilezité
d) Mirn¢ dulezité
e) Nedulezité

Konzumace alkoholu ¢i jinych navykovych latek
a) Velmi dilezité
b) Dilezité
c) Stfedn¢ dulezité
d) Mirné dulezité

e) Nedulezité
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