Pro rodi¢e, kteri ztratili své
novorozené di&

Méame pravo prozivat naSe specifické
truchleni.

Mame pravo o nasem truchleni mluvit.
Mame pravo tolerovat své momentalni
fyzické a psychické neschopnosti.

Mame pravo prozivat ritualy.

Méme pravo hledat smysl.

Mame pravo chovat vzpominky na é&it
které jsme ztratili.

Truchleni je proces. Pocity se postupn
meéni a jsou prozivany zcela individualn
Nikdo nema pravo vnucovat reakce, které
vam nejsou vlastni.
Bézre se objevuji po witou dobu:
* Poruchy spanku
» Télesné obtize
o Ztrata energie
* Nesoustednost
* Pocity smutku, zlosti nebo viny
e Pocity zklamani, selhani
» Ztrata kontroly, nizka sebeucta
* Pocity odcizeni, nepochopeni
v rodirg, mezi gateli
e Otazky po smyslu - ptose to
stalo?
Pokud se pocity nedostavuiji, repmeé
potrebujete delSicas a jednou igde
spravna chvile smutek vyjata odzit.

Truchleni je dlouh& a bolestn4 cesta, dejte
si dostatekasu.

VyuzZivejte rituély k symbolickému
rozloweni s digtem, myslete na &)
zapalte swiku, vystavte jeho fotografii,
mluvte k rtmu, miZete vyjadit pocity

v dopise, kresbou...

Pti krizich ze zarmutku se ocita v krizi cela
rodina. Nezapominejte, Zze muzi a Zeny

truchli riznym zmisobem, dva lidé
stejného pohlavi truchli kazdy jinym
zpasobem - respektujte se, snaZte se

vzajemré podpdit, komunikujte otevens o
svych pocitech. Kazdylovek vyuziva jiné
strategie, jak se se ztratou vyrovnat.
Pokuste se najit, co vam konkr&thude

vyhovovat, kdy se budete citit Iépe:
relaxovat, planovat ¢as, chodit na
prochazky, vyuzivat pomoci blizkych,

jednat asertiva ..

Po dobu prvnich tydna nesiai se nebojte
odpaivat, dlat to, co mate radi,
nesgchejte na radost, néekavejte od
sebe velké vykony. Zpracovani hluboké
ztraty macasto své vyjageni véase — Sesti
tydna, tii mésiaa, Sesti ndsiai, roku a dvou
let. M¢jte dostatek ohledu k séla dovolte

si byt na veéejnosti jini — nevykonni,
smutni, napadni.

Pfi amrti jednoho z dv@pt jsou rodie
vystaveni velmi smiSenym po@ih a je
velmi tZké radovat se a truchlit ve stejny
¢as. Proces truchleni je tak dokonce

e

slozitjSi nez @i umrti jediného diite.
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