Ztrata blizké osoby

Ahoj,

vvvvv

prazdnoty, strachu, bezmoci. Je to prvni faze a i ta jednou skonci. Neni
Spatné plakat, byt ztraceny/a nebo citit prazdnotu. Kazdy pocit, ktery ted
prozivas, je platny a zaslouzi si prostor. Emoce nech plynout, neskryvej je.

Zkus si psat vzpominky, dopisy nebo denik — pomaha to zpracovat emoce.

Vytvor si malé ritudly, pfipominky: Zapal svicku, pust pisnic¢ku, projdi se
mistem, které vam bylo blizké.

Sdilej své pocity s nékym, komu divérujes, nebo i anonymné — nemusis byt
sam/sama.

Snaz se zabavit, délat néco co myslenky na chvili vypne, odpocine si hlava i
télo.

Tipy na kazdy den:
Napis tfi véci, za které jsi vdécny/a — i drobnosti, které té zahfreji.

Planuj si dalsi den. Napis si co budes délat nebo co musis splnit i kdyby tam bylo
(Vynést smeti, umyt nadobi).



Pamatuj:

Casem nezmizi bolest, ale umozni, aby se v srdci opét objevilo svétlo. Tvij
smutek je soucasti lasky a to je sila, ne slabost. *:



