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V tomto prispevku sa zaoberame najdolezitejsimi faktormi, ktoré maju vplyv na zvladnutie straty blizkeho ¢loveka. Podrobnejsie opi-
sujeme ddlezitost neformalnej socialnej opory, ktora je v sué¢asnosti nedostatoéna. Daldimi délezitymi faktormi vplyvajicimi na proces
trachlenia su okolnosti smrti, vztah pozostalého k zomrelému, simultanne zatazové faktory a osobnost truchliaceho.
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Significant factors affecting the grieving process of socio-psychological perspective

In this paper we deal with the most important factors affecting the management of loss of a loved one. We describe the importance of

informal social support, which is to day in sufficient. Another important factors influencing the process of grieving are the circumstances
of death, relationship of survivor to the deceased, simultaneous stress factors and personality.
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Uvod

Reakcia na stratu blizkeho ¢loveka je trdch-
lenie, ktoré ovplyviuje osobnost ¢loveka kom-
plexne, kedZe zasahuje biologicky, psychicky,
socialnu i spiritudinu dimenziu, pricom nie kazda
dimenzia je procesom truchlenia ovplyvnena
v rovnakej miere. Je velmi dolezité si uvedomit,
Ze truchlenie za milovanou osobou je priro-
dzena reakcia potrebnd na to, aby sa pozostaly
dokézal vyrovnat s novou situéciou, s novym
stylom Zivota bez svojho blizkeho. V biologickej
rovine sa u trichliacich pozostalych najcastejsie
objavuje Unava, nedostatok energie, zvieranie na
hrudi, poruchy prijmu potravy, nespavost alebo
problémy s imunitnym systémom. V psychickej
oblasti je to smutok, strach, anxieta, beznadej,
poruchy pozornosti, Ziarlivost, hnev, pripadne
pocity viny. V socidlnej sfére sa pozostaly méze
vyhybat socidlnym kontaktom, odmietat po-
moc od okolia, ¢o v niektorych pripadoch vedie
k abuzu navykovych latok. Zasiahnuta byva aj
spiritualita ¢loveka, kedy sa mu vyndraju otazky
patrajuce po zmysle Zivota i smrti a aj otazky
tykajuce sa osobnejviery v Boha, v jeho spravod-
livost a podobne. To, ¢i a ako sa tieto skuto¢nosti
prejavia, pripadne di#ka a intenzita ich manifes-
tacie, zavisi od viacerych faktorov, ktoré vplyvaju
na dynamicky proces trdchlenia.

Co ovplyviuje proces trichlenia?
Ak sa zamyslime nad sucasnostou, urcite
mnohym napadne slovo — UPONAHI ANA. Ano,
je orientovand na vykon a rychle prispdsobenie
sa situdcii. Logicky z toho vyplyva aj velky tlak
na trdchliacich ¢o najskér sa zaradit do bezného

Zivota. Okrem toho z toho vyplyva aj chronic-
ky nedostatok ¢asu na mnohé ¢asom overené
a pre nas dusevny zivot aj zdravé ritualy, ktoré
v kone¢nom doésledku pomahali rychlejsie sa
vyrovnat so smrtou blizkeho ¢loveka. Okrem
velmi déleZitej skutocnosti byt pri zomierajucom
¢loveku (ak nejde o ndhlu smrt) a rozlUcit sa
s nim je potrebnd aj rozlicka formou pohrebu,
pripadne u veriacich aj Ucastou na bohosluz-
be za zosnulého. Je velmi doéleZité poukazat aj
na potrebu spolocenstva, teda socidlnej opory
v procese trdchlenia, pretoZe prave dalsi blizki
[udia (rodina, priatelia, spolupracovnici, susedia)
tvoria sUcast Zivota a sveta trdchliaceho a mézu
byt velmi ndpomocni pri jeho hladani dalsieho
Zivotného smerovania. Zial, spomenuty faktor
uponahlanosti sa odzrkadluje aj na ich schop-
nosti, resp. neschopnosti pomaoct, ochote, Ci
skor neochote zaoberat sa Zialom a problémami
niekoho iného. Toto svedci o velkom egoizme
a individualizme mnohych fudi v sic¢asnej spo-
lo¢nosti. Je alarmujlce, ked'sa truchliaci s nie-
kym chce o svoj zdrmutok podelit, ale nema
s kym, pripadne vidi, Ze sa mu druhi vyhybaju,
len aby nemuseli hovorit o takych zdvaznych
otézkach, kedZe smrt a okolnosti s fou suvisiace
su stale velké tabu.

Co sa tyka socidlnej opory, mézeme ju roz-
delit z viacerych hladisk. Pre trdchliacich je velmi
dolezitd emociondlna opora a taktiez instru-
mentalna opora, kedy ludia z blizkeho okolia
pomozu poskytnutim konkrétnej materidinej
alebo finan¢nej vypomoci, respektive zariadia

niektoré potrebné nalezitosti. Idedlne je, ked

je dand pomoc ponuknutd bez toho, aby o fu
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musel trichliaci ziadat. Nemenej prinosnou je aj
informacnd opora, ktord je zabezpecenim po-
trebnych informacif ¢loveku v procese trdchlenia
- mdzeme tam zaradit aj svojpomocné alebo
profesiondlmi vedené skupiny pozostalych.

Vysledkom Uspesného zvlddnutia ndro¢nej
situacie prostrednictvom ktoréhokolvek druhu
socialnej opory je pocit vlastnej zdatnosti, ktory
s, zial, z povedomia smutiacich vytraca (1).

Dalsimi délezitymi faktormi vplyvajucimi
na proces truchlenia st okolnosti smrti a taktiez
vztah pozostalého kzomrelému. Z hladiska vzta-
hov bude ¢lovek prezivat rozsiahlejsie negativne
reakcie spojené s procesom trichlenia, ak mal so
zomrelym velmi blizky vztah a povazoval ho za
jednu z najdédleZitejsich osdb vo svojom Zivote.
O to viac to plati, ak bol od zomrelého v urcitej
oblasti zavisly (finan¢ne, emociondlne).

Aj okolnosti smrti signifikantne determinuju
zvladanie situacie pozostalym. Ovela tazsie bu-
de prebiehat smutenie u ¢loveka, ktory stratil
blizkeho nahle a necakane nez u pribuzného,
ktory mal, ako sme uz spominali, moZnost stravit
posledné chvile so zomierajucim, ktorého smrt
bola z dévodu tazkej choroby alebo vysoké-
ho veku anticipovana. Aj podla Spatenkovej (3)
v pripade ndhleho Umrtia mézu byt reakcie na
stratu excesfvne, intenzivne a velmi ¢asto na-
dobudaju podobu patologického tridchlenia.
Pozostali po nahlej strate dost dlho (aj niekolko
rokov) prezivaju pocit zivotného vykolajenia,
silnd neddveru v cokolvek a kohokolvek, so-
cidlnu izolaciu, intenzfvny pocit, ze zomrely stale
Zije, osamelost, Uzkost a depresie. Takze oproti
ndhlemu a neocakdvanému Umrtiu dava avi-
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zovana, anticipovana smrt relativnu ,vyhodu”
urcitého priestoru a ¢asu pre zomierajucich ako
aj pre pribuznych (potencidlnych pozostalych),
aby sa na anticipovanu stratu pripravili. M6zu
napriklad realizovat také opatrenia, ktorymi by
predisli rozvoju patologickych reakcif na stratu.
Ak sa im podarf tento ¢as vyuzit, méze prebeh-
nut neproblematické truchlenie a smutenie je
relativne rychlo ukoncené.

Vo svojej praxi velmi ¢asto okrem smutku
a beznadeje u pozostalych pozorujem aj po-
city viny, ktoré ich sklucuju. Najcastejsie maju
pocit, Ze mohli smrti nejakym spdsobom za-
brénit alebo nejakou inou vhodnou (drahsou,
zahrani¢nou) lie¢bou predizit Zivot svojmu
blizkemu. V pripade akutnej smrti sa pozostalf
obvinuju v intenciach, e situdciu mali predpo-
kladat, predvidat, nemali nieco urobit, povedat,
niekde st a podobne. Hoci ide najma o iracional-
ne obvinovanie, je niekedy potrebné odborné
poradenstvo, aby mohol byt proces trichlenia
Uspesne zvladnuty.

Z hladiska zataze a vplyvu stresu na pro-
ces truchlenia robili Addington-Hall a Karlsem
vyskum, v ktorom zistili, Ze pozostal, ktorf sa
starali o svojich blizkych v domécom prostred;,
prezivaju ovela vyssiu mieru psychického tlaku
a napdtia nez ti, ktorych pribuzny mal zabez-
pecenu starostlivost inde (3). Tu je potrebné
spomenut dolezitost respitnej starostlivosti
a vzajomnej svojpomoci v rodine, aby starost-
livost o zomierajuceho nevykondval len jeden
¢len rodiny, ktory okrem psychickej a fyzickej
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zataze podstupuje ¢asto aj obmedzenie alebo a7
Uplné vylucenie socidlnych kontaktov, ¢o takisto
v kone¢nom dbsledku negativne ovplyviiuje
proces truchlenia.

Nemenej doleZité su aj osobnostné faktory,
ktoré maju na priebeh procesu zarmutku vy-
znamny vplyv. Martin a Doka dokonca tvrdia, Ze
hlavny vplyv na to, akym spdsobom sa smutok
preZiva a vyjadruje, ma osobnost. Ludia, ktorf su
predovsetkym zasiahnuti svojimi citmi, prezivaju
Jntuitivny” smutok, ako ho opisuju tradi¢né mo-
dely. Avsak ludia, ktori predovsetkym premyslajy,
zazivaju smutok ako kognitivny proces, teda ako
LJnstrumentdlny” smutok. Pri zviddani straty davaju
prednost vyhladdvaniu informécif, premysleniu
problémov, podnikaniu réznych akcif a vyhladava-
niu rozptylenia. U vacsiny fudi bude jeden sposob
dominantny, zatial ¢o druhy bude podriadeny.
Prave ,indtrumentdlny” smutok méze byt podce-
fiovany a vnimany ako nieco problematické, nie
viak ako rovnocenny spdsob zviddania smutku.
Napriklad na kontrolu emécif sa mozu niektorf fudia
pozerat ako na ukazovatel Uspesného zvlddania
straty, zatial' ¢o odbornici, ktori sa vo svojej praci
opieraju o tradi¢né modely, to budud posudzovat
ako riskantné. Odporuicame, aby sa ti, ktorf chcu
poméhat, snazili pochopit individudine spésoby
zvladania straty a potvrdit ich tak, aby umoznili
[udom pri rozvijani ich vlastnej Skély stratégif, ako
zvlddnut stratu, stavat na ich silnych viastnostiach
(4). S tym suvisia aj osobné skusenosti s copingo-
vymi stratégiami, ktoré clovek vyuZival aj v pred-
chadzajlcich zataZovych etapach Zivota.
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Dalsim vyznamnym faktorom je prezivanie
simultdnnych zatazovych situdcif, ktoré sa priamo
nemusia, ale mézu tykat straty blizkeho. MézZe ist
o finan¢né problémy, rodinné nezhody, viastné
ochorenie a podobne. Tieto aspekty podstat-
ne stazuju proces trdchlenia a mala by im byt
venovana dostatocnd pozornost ¢i uz zo strany
blizkych fudi alebo odbornikov.

Zaver

KedZe v stcasnej spolo¢nosti nie si neformalne
zdroje pomoci pozostalym také funkéné ako v mi-
nulosti, je nevyhnutné, aby sa rozvijala poradenska
i terapeutickd profesiondlna ¢innost v smutkovom
poradenstve pri uvedomovani si vyznamnych fak-
torov ovplyvnujucich proces trichlenia.
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