Kdy bych meél jako dospeély
vyhledat pomoc?

Pokud néco potrebujete probrat, je to idealni
situace, kdy uvazovat o pomoci. Pokud se
podafi vaSe potfeby naplnit pomoci tzv.
neformalnich pomahajicich (kamaradi, Sirsi
rodina...), je to zcela v poradku. Pokud ne, pak
je stejné tak zcela v poradku se obratit na
specializované organizace.

Pokud od umrti ubéhlo 5 mésicl a citite se
stale stejné 3Spatné nebo jeSté hdr,
premyslejte nad tim, zda nevyhledat pomoc.
Samo o sobé to nemusi nic Spatného
znamenat, protoZze 5 mésici z hlediska
truchleni neni nedmérné dlouha doba.
Nicméné to uz mulze byt zndmka vaseho
smérovani ke komplikovanému truchleni. S
ohledem na cekaci |hity pomahajicich
profesiondld  doporucujeme, se nékam
objednat, pokud je to po cca 5 mésicich spiSe
horsi. Komplikované truchleni je diagnosticka
kategorie, ktera se v Mezinarodni klasifikaci
nemoci definuje jako nemoc prodlouzeného
truchleni a je pfi ni zcela v poradku fict si o
pomoc, stejné jako se Fika o pomoc, kdyz ma
clovék horecky, zlomenou ruku atp.

Vliv prostfedi na zvladani truchleni se
ukazuje jako docela podstatny. Pokud jste
tedy zvykli, Ze okolo sebe mate lidi, kteri
jsou mozna fajn, ale nijak moc vas
nepodpofri, je mozné, Zze se vam bude vse
har zvladat. MazZe byt proto na misté dojit
se poradit, jak se o sebe dobfe postarat
nebo kde je mozné najit néjaka mista, v
nichz budete moci zaZzivat podporu (i
hezké chvile. Samozfejmé je to na vas,
ledacos z toho lze vymyslet i bez porady s
nékym dalsim.

V ramci vyzkumU truchleni se ¢as od casu
dostane pozornosti i néemu, ¢emu se Fika
efekt zhorSeni. Pod tim je mozné si predstavit
stav, ve kterém poskytované sluzby situaci
zhorsuji. To, Ze na zacatku terapie mlze dojit
k pfechodnému zhorSeni potizi, je obvyklé,
tady ale jde o postupné rostouci zhorSovani
fungovani a prozivani, lidové feCeno jen
sypani soli do ran. Kdyz se hledalo, co tento
efekt zpUsobuje, jako jeden z velmi
pravdépodobnych a silnych faktor( se ukazalo
natlaceni lidi do Cerpani sluzeb, kdyZz o né
sami nestoji. Pokud se to tyka i vas a planujete
alespon na prvni setkani k nékomu z
pomahajicich profesionald pfijit, prosime,
informujte jej o tom, aby se podle toho mohl
zaridit (napf. se moc nevyptavat, ovérovat si
vase oCekavani atp.).



Kdy bych mél jako dospély
vyhledat pomoc?

Dve noci bez spanku =
bezte ihned k |ékari




