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Jak jsme si rikali v prispévku vénovanem uvodu do jednotlivych
emoci, smutek je reakci na ztratu. Spadaji sem zcela fatalni ztraty,
jako je ztrata milovaného clovéka, kdyz zemre, ale i smutek po
rozchodu smilovanou osobou (pro pubertaky casto zazivany poprve
a proto nesmirné bolestny), u déti urcité ztrata uplnosti rodiny
rozvodem rodi¢d a nékdy jesté hure ztrata jednoho rodice
zpUsobena takovym rozvodem, kdy se rodi¢e nejsou schopni
domluvit na rozumném modelu spolecné péce, aby je dité oba
vidalo dost ¢asto a nemélo tak pocit jejich ztraty.

Vedle téchto situaci ale mdZzeme pocitovat smutek i v souvislosti se
ztratou souvisejici s tim, Zze néco konci - napf. pubertakim konci
éra chozeni do zakladni Skoly a prepada je smutek ze ztraty
znameho bezpecného socialniho prostredi, smutek z toho, ze uz
nebudou travit cas se stavajicimi spoluzaky. Kdyz odejdou na stredni
Skolu do jiného mésta, prichazi smutek po rodicich a sourozencich,
které najednou vidi jen o vikendu. Nakonec smutkem reagujeme i
na imaginarni ztraty v podobé ztraty prilezitosti - najednou
nemulzZeme néco délat (viz omezeny rezim v lockdownu), nebo ztraty
statutu a tim spolecCenske jistoty.

Smutek nastupuje ve chvili, kdy nase mysl dojde do stavu, v némz
usoudi, ze bojovat je zbyte€né a ze ze situace neni jiné vychodisko
- UZ to, co se déje, nemUZeme zvratit. Mozna jste zazili situaci, kdy
déti moc za néco bojovaly, co uz bylo rozhodnuté a nechtély zuby
nehty pfijmout status quo. Po néjaké dobé ho prijaly s velikym
smutkem. Hluboky smutek ma typicky tyto faze, které se mohou
prolinat:

1. popirani

2. hnév

3. vyjednavani

4. smutnéni

5. prijeti



Hluboky smutek casto doprovazi télesné projevy, jako ztrata chuti
k jidlu, nespavost, €i plactivost. Smutek muze byt velmi narocny.
Smutek je emoce, ktera na zpracovani na rozdil od jinych emoci
zpravidla potfebuje €as. Cas, v ném?Z zpracujeme stres, ktery nam
spoustéc smutku prinesl. Dnesni doba je nastavena tak, ze cas na
hluboké prozitky kradou nové a nové vjemy, jez maji tendence vse
predchozi zastirat. Zpracovat smutek je ale dUlezité, abychom stres
S nim spojeny skutecné odbourali. Nejlepsi forma zpracovani
smutku je néjakd forma ventilacni. Bud muzZeme své pocity se
smutkem souvisejici odvypravét nékomu blizkému, pokud se ale
ktomu necitime komfortné, tak vybornou sluzbu v tomto sméru
poskytne i denik. Psanim deniku posouvame popisovaneé prozitky do
hlubsich vrstev mozku a umoznujeme jim postupné odejit z nasi
pozornosti, pritom vsak jiz ndmi emocné zpracované (zpracovavame
je pravé pfi psani), ne zastfené nécim jinym.

Soucasti zpracovani smutku je pla€. Hodné z nas ma tendenci plac
usmernovat, fikat cloveku, ktery place, at neplace. Ale plac
vyznamneé napomaha regulovat emoce a priblizuje nas zpét zadouci
rovnovaze, proto bychom si sami nikdy neméli zakazovat plakat,
kdyz to tak citime, a rozhodné bychom to neméli délat nasim détem
ani nikomu tretimu.

Pokud jsme svédky smutku nékoho blizkého, méli bychom mu
nabidnout moznost se nam svérit a posdilet s nami bolest, kterou
proziva. Jakmile ho vyslechneme - urcité ne dfive - mdZeme na
oplatku sdilet my s nim nasi vlastni zkusenost s podobnym zazitkem,
pokud ho mame, nebo s jinym, ktery ndm rovnéz zpuUsobil hluboky
smutek. A konecné - je vhodné nabidnout pomoc s ¢imkoliv, co
muze Clovék zaZzivajici hluboky smutek potfebovat. ProtoZze smutek
nas ¢asto mUze paralyzovat natolik, Ze jsme schopni vypadnout ze
své rutiny a zanedbdvat rtzné povinnosti, coz v dulsledku muze
znasobit stres, ktery se pravé snazime zpracovat.



