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Uvod

Zal se netykd jen smirti nebo ztraty milovaného
¢lovéka. Ve skute€nosti zahrnuje vicero situaci, pfi
kterych je €lovék vystaven zméndm nebo ztratdm,
jako je ztréta prdce, rozvody nebo rozluky, potraty,
ztraty v ekonomickém a socidélnim postaveni,
odchod do dlichodu, odstéhovéni se z rodného
mésta.

Ztrata muze byt tak zni¢ujici, ze za¢ne blokovat
pfistup k pozitivnim vzpominkdm a nejdllezitéjsim
aspektlim, které jsme zazili spoleéné s osobou,
kterou jsme ztratili. Jakmile jsou nejtraumaticté;si
momenty a vzpominky zpracovany, je mozné ziskat

pfistup k pozitivhéjsim ¢astem vzpominek.

Objeveni se vzpominek hraje z&sadni roli pro pfijeti
ztraty. Vzpominky na zemrelého funguiji jako
nezbytny most mezi ,svétem s” a ,svétem bez"
milovaného ¢lovéka a tvori zakladni stavebni
kameny dalSich predstav. Vnitfni pfedstavy Ize
definovat jako ¢asti naseho j§, které se ztotoznuji se
ztracenou osobou, s jeho charakteristickymi aspekty
nebo s tematickymi vzpominkami na tuto osobu a s
emociondlnimi stavy, spojenymi s témito
vzpominkami.

Pro zpracovdni Zalu je dUlezitd vhodnd vnitini
pfedstava milované osoby.

Pfipoutdni a vztahy s milovanymi zesnulymi se
neztrati, ale proménuji se. Vyzkum ukazuje, ze lidé
misto toho, aby se oddélili od své milované osoby,
najdou zpUsob, jak v pribéhu ¢asu udrzet svou
predstavu dynamickou a promeénlivou.

Ukazuje se, ze EMDR ddava vystoupit vnitfnim
predstavdm skrze vzpominky a s vyznamem, ktery je
s nimi spojen. Objevuji se vzpominky na Cloveéka,
kterého jsme ztratili, abychom pochopili a vzali na
védomi vyznam vztahu k nému, jeho roli v nasem
Zivoté a v nasi identité. Tim ndm umoziuji pfenést
do budoucna zdkladni jistotu, Ze jsme tuto osobu
milovali a byli ji milovéani, Ze jsme hodné darovali i
dostali, a pfedevsim s ni sdileli €¢ast naseho Zivota.
Tyto aspekty nejsou ztraceny, ale zUstavaiji joko
vnitfni pfedstavy, které v sobé nosime a které nédm
pomdhaiji v adaptaci na novou situaci.

Existuji vSak situace charakterizované negativnimi
vnitfnimi predstavami, které zplsobuiji nepfijemné
pocity. Dochdzi k tomu ve vztazich, které byly a jsou
komplikované hnévem, ambivalenci, vinou,
zAvislosti, zneuzivanim. Jestlize takové vnitini
predstavy zpUsobuji nepfijemné pocity, jako
traumata, vnitfni konflikty. Negativni vzpominky musi
byt proto zpracovdny, aby dospély k adaptivnimu
feSeni.

Definice

Pojem Zal se tykd procesu psychickych,
behaviordinich, socidlnich a fyzickych reakci
na skute¢nost ztraty.

Pojem zpracovani Zalu se tyka Usili vyrovnat se skrze
procesy, které uprednostiuji vyrovnanost

a preorientovdni, nezbytné k pfizplsobeni se ztraté
milovaného ¢lovéka. Troji aktivni zaméfeni pfi
zpracovani Zalu souvisi se zemrelym, trpicim

a vnéjsim svétem.

Vedle toho existuje také komplexni zZal, kdy dochézi
ke kompromisu, zkresleni nebo nedokonceni
jednoho nebo vice ze ,6 krokd” zpracovani zalu,

s prihlédnutim k €asu, ktery uplynul od smrti.

Traumatickd ztrata je stavem utrpeni ze ztraty
milovaného ¢loveéka v situaci, kdy zal z této ztraty

je pfemozen traumatickym stresem, zpisobenym
okolnostmi ztraty. Terapeutickd intervence,
prfedev§im s EMDR, mUZe pomoci zmirnit
nejtraumatictéjsi aspekty ztraty milovaného clovéka
(nopﬁklod okamzik sdéleni informace o smrti,
obrazky pohfbu atd.), aby ztrata mohla byt
ndsledné zpracovand klidn&jsim zpdsobem.
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.6 KROKU” zpracovéani zalu

Zal tedy pfedstavuje subjektivni a obtizné
zobecnitelny zd&zitek. Kazdy Zal je vSak
charakterizovén procesem zpracovdni s rdznymi
fézemi, které jsou Gzce propojeny a maji rdznou
dobu trvani. Neexistuje pfesny a univerzdalni ¢as
posloupnosti procesu zpracovani. Nékteré vyzkumy
identifikovaly urCitd Casova obdobi, kterd jsou
povazovdna za fyziologii” Zalu. Depresivni stav
trvajici asi 12-15 mésicd, ktery je ndsledkem Zalu,
je povazovan za normadalni. Pokud tento depresivni
stav trva roky, jiz se nepovazuje za nezbytnou fazi
procesu zpracovani zalu, ale povazuje se za faktor
obtizi.

1. Uvédomuji si ztratu (vzit na védomi smrt; pochopit
smrt) - Féze vyhybani se

2. Reakce na separaci (pocit bolesti; pocit,
identifikace, pfijeti a vyjadfeni vyraznou formou
vSech psychologickych reakci na ztrétu; identifikace
a smutek ze sekundarni ztraty) - Faze emogni
konfrontace

3. Pamatovat si a znovu zazit zesnulého a vztah s
nim (prozkoumat a zapamatovat si vée realistickym
zpUsobem; znovu prozit a znovu zakusit emoce) -
Faze emocni konfrontace

4.Vzddat se starych prilnuti k zemrelému a starych
hypotéz o svété - FGze emocni konfrontace

5. Rozhodnout se postupné se pfizplsobit novému
svétu, aniz byste zapomnéli na stary (pfezkoumani
vlastnich hypotéz o svéte, rozvinuti nového vztahu
se vzpominkou na blizkého, prijeti novych zpUsobu
existence ve svétg, vytvofeni nové identity) - Féaze
adaptacni

6. Opétovné nasazeni se - Faze adaptacni



ZAL A ZTRATA

Druhy traumatického amrti

(Rando, 2010)

PRIROZENA SMRT

NASILNA SMRT

NAHODNE ZAMERNE

nahla (napf. infarkt,
mrtvice, akutni
bakteridini/virové

infekce)
nehoda - sebevrazda -
katastrofa vrazda

12 rizikovych faktord
pfi traumatické smrti

1. Ndhlost, bez varovani

2. Nésili a jeho dusledky:
zranéni, zmrzaceni a zniceni

3. Uddlost, zplsobend
Clovékem, at umysiné nebo

ndhodné

4. Utrpeni (fyzické nebo emoéni)
milovaného ¢lovéka pfed smrti

5. Nepfirozenost
6. Vyhnutelnost

7. Umysl odpovédné osoby
(osob)

8. Ndhodnost
9. Cetnost umrti

10. Konfrontace osoby se
smirti

11. PfedCasnd smrt mladého
Clovéka

12. Ztrata ditéte

11 obecnych zplsobu €innosti
na podporu adaptivniho
zpracovani smutku

1. Udrzovat pfiméreny
dusevni postoj

2. Ur¢it si své silné a slabé
stranky a ddlezité aspekty

3. Vénovat se pecovdni o sebe

4. |dentifikovat, ziskat pristup a
efektivné vyuZivat socidlni podporu

5. Vyhledat potfebné
informace

6. Zpracovat emoce

7. Identifikovat a prekonat
odpor

8. PouZzivat efektivni techniky
zpracovani situace

9. Vénovat se pohybu a
fyzické aktivite

10. Zamitnout iraciondini
mysSlenky

11. Ukoncit nejistoty
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Co je EMDR

Dopady stresu, tmrti, domaciho naésili, zneuzivani
déti a dalSich negativnich Zivotnich uddlosti jsou
dnes v odborné psychologické literatufe
povazovany za dulezité rizikové faktory pro
psychické zdravi.

EMDR (anglicky Eye Movement Desenzitization and
Reprocessing, desenzibilizace a pfepracovdani skrze
oé&ni pohyby) je 1é&ba nasledkt traumatickych
zkuSenosti s mnoha experimentdlnimi a védeckymi

vyzkumy a prokdazalo se jako Gcinné pfi lécbé
traumat rlzné povahy.

EMDR pouziva pohyby o€ prostfednictvim stfidavé
bilaterdlni stimulace k usnadnéni a urychleni
desenzibilizace a zpracovani rusivych
traumatickych uddlosti.

Zejména je indikovano v 1écbé PTSD, kde EMDR se
postupné transformovalo na stéle propracovangjsi,
komplexngjsi a globalni pfistup, ktery je schopen
vypordadat se s vétsinou psychologickych poruch.

Jak EMDR funguje

Béhem EMDR terapeut nejprve pracuje s pacientem,
aby pochopil jeho historii a identifikoval stresujici
nebo traumatické udalosti, které prispély k
emociondlnimu problému nebo k problému, ktery
pacient predklada. V pfipade situaci, kdy doslo ke
smutku ze ztraty, budou identifikovany vzpominky
na nejtézsi nebo traumatizujici okamziky.

Po zapoceti |éCby, po pfipravné fazi si pacient
vzpomene na uddlost nebo tézké obrazy, souc¢asné
myslenky a/nebo pfesvédéeni a pocity, které jsou
spojené s danou uddlosti.

Terapeut usmérnuje pohyb sméru oci nebo pouzivé
jiné typy stfidavé stimulace, zatimco pacient se
soustfedi na traumaticky materidl. VSe se déje bez
jakéhokoli Gsili o kontrolu sméru nebo obsahu
vzpominky, kterd se mlze sponténné objevovat
pacientovi (obrazky, myslenky, zvuky, pachy atd.).
Timto zplUsobem se znovu aktivuje vrozend
schopnost zpracovdni, jez se v pfipadé smutku ze
ztraty casto zablokuje, a to kvlli emoénim dopadim
a traumati¢nosti.

Jak mizZe EMDR pomoci

EMDR (Eye Movement Desenzitization and
Reprocessing) v pfipadech smutku ze ztraty
upfednostiuje vypracovdani rliznych fazi
podporujicich asimilaci a pfizpUsobeni se ztraté.
Zejména se upfednostnuje dosazeni ndsledujicich
terapeutickych cild:

1. Nabidnout psychoedukaci o traumatickém
smutku ze ztraty

2. Upfednostiovat 11 obecnych zpUsobl ¢innosti
na podporu adaptivniho zpracovani

3. Dat prostor pro 6 krokl zpracovani smutku

4. Privést lidi k proméné a schopnosti oviddat své
vlastni osobni trauma.

5. Zaméfit se na konkrétni strategie, souvisejici

s okolnostmi smrti milovaného ¢lovéka.

6. Podporovat vznik pozitivnich vzpominek

a moznost klidného vztahu se vzpominkou

na blizkého.

7. Prispét k rekonstrukci vyznamu.

8. Pomoci najit lidem zpUsoby, jok pfekonat ztraty
zdravéjsim a funkénéjsim zpUsobem.
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EMDR Ize proto poufzit:

- pfi komplexnim smutku k vyhledani prekdzek, které
- k dokon¢&eni toho, co je nezbytné pro zpracovani mohou brdnit Uspé&snému dokoncéeni procesu
neldplného smutku, zpracovani

- k vyhnuti se prekdzkém, které by mohly
zkomplikovat zpracovani

Inspirovdno s laskavym svolenim EMDR ltdlie,

Cesky institut pro psychotraumatologii a EMDR z.s., Cesky institut '
www.emdr.cz C I P E ng;;\,};chotraumaﬁo\ogn



