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Tato kapitola pontka rieSenia niektorych praktickych detailov a veci, ktoré
je nevyhnutné zariadit po smrti vasho dietata. Zahfia to ohlasenie umrtia
a vyber pohrebnej sluzby. Poniikame tiez rady, ako kontaktovat ostatnych,
zvlast Skolu vasho dietata.

Pri dmrti doma je v prvom rade potrebné dan( skutoénost ohlasit na tiesnovom
Cisle 112. Dispecing ndsledne vySle na uvedend adresu sluzbukonajdceho
lekara, ktory vykond prehliadku mftveho tela a stanovi ¢as a pric¢inu smrti.
Kazdy je povinny poskytnuat lekdrovi, ktory prehliada mftve telo, informacie
o okolnostiach, za ktorych doslo k dmrtiu. Na zdklade najlepSieho lekarskeho
vedomia vypiSe prehliadajdci lekdr List o prehliadke mftveho a Statistickom
hldsent o umrti (certifikdt o Gmrti), ktory je oficidlnym zadznamom pricin dmrtia.
Sdcastou listu je aj informdcia o dalSsom navrhovanom postupe, ako nalozit
so zosnulym. Umrtie by malo byt ohldsené v mieste bydliska na prislugnom
matriénom Grade. V pripade, Ze vase dieta zomrie v nemocnici, ohldsenie robf
lekar a vSetky potrebné dokumenty vybavi pohrebna sluzba.

Umrtny list, ktory vdm vystavi lekdr. Je v fiom uvedend pricina Gmrtia.
Ak je nevyhnutna pitva, cely postup vystavenia imrtného listu sa trocha zdrzi.
V pripadoch deti s onkologickym ochorenim nie je pitva ¢asto potrebna, a ked
si ju ako rodi¢ neZelate, pisomne ju mdzete odmietnut. Dalej celé meno vasho
dietata, adresu bydliska a miesto narodenia. TieZ celé mend rodicov, adresu
(adresy) bydliska a ich zamestnanie. Kompletny zdravotny zaznam vasho dietata
nebudete potrebovat.

Ak to bude mozné, premyslite si vyber pohrebnej sluzby. V obciach je proces
jednoduchsi, dieta moze byt ulozené do ¢asu pohrebu v dome smitku a potom je
vacsinou cirkevny pohreb, ktory zabezpecuje miestna fara.

V meste je mozné vyuzit sluzby viacerych pohrebnictiev. Vyberte si také, ktoré
md skdsenosti s pohrebmi deti a kde vam vyjdd v Gstrety. Ak dieta zomrie
v nemocnici, mate moznost vybrat si a kontaktovat sluzbu podla vasho vyberu.
Vidiet, ako vase dieta odvaza pohrebnd sluzba, je velmi bolestivé. Vela sil si
vyzaduje aj ist sa pozriet na dieta pred pohrebom, napriek tomu to méze byt



chvila, ked' celd rodina zacne chdpat, co sa vlastne stalo. V tychto chvilach sa
mozete esSte s dietatom naposledy rozlicit, dotkndt sa ho a prihovorit sa mu,
pripadne zabezpecit vsetky religiézne postupy, ktoré st pre vas dolezité.

Ak potrebujete pomoc s financnym zabezpecenim pohrebu, so Ziadostou
a postupom vam poradia na obecnom drade, pripadne na miestnom Grade
v mieste vasho bydliska.

Niektoré pohrebné sluzby upravuji deti aj s pouzitim mejkapu. Ak si to nezeldte,
povedzte im to vopred. Vase dieta prekonalo tazkl chorobu, pocitajte preto so
zmenami vzhladu, ten je ale tieZ odlisny po pouziti mejkapu. Rozhodnutie je na
vas. Niektoré rodiny ukladajd dietatu do truhly listy, oblibené hracky alebo veci.

Ked vase dieta zomrie, budete musiet informovat o tom taktiez skolu. Ak si to
7elate, niekto to méze urobit za vas. Skola si moZno bude priat zorganizovat
zhromazdenie k tejto udalosti ¢i zabezpecit pamatné miesto vo svojich priestoroch.
Niektoré Skoly maju lavicky i vysadené stromy na pamiatku svojich Ziakov, ktori
zomreli.

V cirkevnych Skoldch si mozno budd Zelat odslizit za vase dieta bohosluzbu. Mali
by ste Skolu informovat o svojich Zelaniach, ak je to pre vas prilis skoro alebo je to
prilis tazké. Tieto situdcie sa obycajne riesia prostrednictvom triedneho ucitela ¢i
vychovného poradcu.

Je to obzvlast dolezité riesit v takej Skole, ktord navstevuje brat alebo sestra
vasho dietata. Nikto nechce situdciu este viac stazit.

Kamardti vasho dietata si mozno budi Zelat na pohrebe nieco precitat, zahrat
pesnicku, pripadne zaspievat. Vly a vasa rodina rozhodnete o tom, ¢o sa vam zda
byt vhodné.



Priatelia st velmi ddleZitou sdcastou Zivota vasho diefata. Casto sa stane,
Ze si Zelaji poméct s organizdciou pohrebu alebo vas navstivit a podelit sa
o spomienky nan. Mnoho priatelov deti, ktoré zomreli, ostavajd mnoho rokov
potom v kontakte. Znamena to, Ze vase dieta bolo a stdle je déleZitou sicastou
ich Zivota.

0 situdcii by ste mali dat vediet kazdému, u koho malo vase dieta dohodnuty
termin, pripadne kto ho mal vo svojom zozname. Pravdepodobne to bude velmi
tazké, niekto to vSak moze urobit za vas.
Zoznam bude zahfnat najcastejSie tychto ludi a organizacie:

e Skolu vasho dietata

e Nemocnice alebo kliniky, ktoré sa podielali na starostlivosti
o vase dieta

e Vasho detského lekara, zvlast vtedy, ak ste s nim nemali pocas
posledného obdobia casty kontakt

e Zubara

e Kluby, ktorych ¢clenom bolo vase dieta



Tato kapitola sa venuje opisu réznych pohrebnych obradov a tomu, co
v tychto situaciach pomohlo inym rodinam.

Robit rozhodnutia v tomto case je velmi tazké. Mozno ste uz mali ¢as premysliet
si alebo napldnovat pohreb. Je délezité zvolit postup, ktory vyhovuje vam
a vasej rodine. Pohreb bude velmi citlivou zaleZitostou pre vas a pre kazdého, kto
vase dieta poznal. MdzZete sa rozhodndt, ¢i si budete zZelat cirkevny, civilny obrad
alebo ¢i to bude sikromny obrad a obrad pre ostatnych odlozite na neskar. Velké
zhromazdenie priatelov a pribuznych mdze byt vsak pre vds podporou a poméze
vam uvedomit si, Ze zivot vasho dietata zasiahol mnoho (udi.

Pohreb méze byt pamdtnym diom aj napriek tomu, Ze si to v tom case nebudete
mysliet. MozZe vds tieZ upokojit vedomie, Ze ste priatelom a rodine umoznili
rozldcit sa s vasim dietatom.

MozZno si budete Zelat dat obrad natoCit na video, pripadne nafotografovat.
Obycajne je mozné podpisat na Gvod alebo zaver obradu kondolenénd listinu.
Jedna rodina mala v kostole rozmiestnené kondolencné karticky, na ktoré mohli
znami pisat odkazy a pri odchode z kostola ich mohli nechat v na to pripravenom
koSiku. KedZe tento den bude pre vas tazky a bude vyplneny mnohymi
povinnostami, neskor budete vediet, kto sa na pohrebe zicastnil.



Pre niektoré rodiny je to tazka volba. Iné rodiny sa zasa rozhodnd lahSie
z kultdrnych alebo ndbozenskych dévodov. Majte na pamdti, Ze sdrodenci si
tazko vedia predstavit telo, ktoré sa spali alebo pochovd. Pre dospelych je tiez
prilis bolestivé sa s tym vyrovnat. Pravdepodobne aj vase dieta malo o tomto
rozne predstavy a obavy. Jeden maly chlapec trval na tom, Ze nechce, aby jeho
telo spalili, pretoZe ta predstava bola prenho prili§ desiva. Povedal rodicom,
Ze by si radSej vybral miesto pri strome, pretoze mal rad stromy. Jeho rodina
vybrala cintorin umiestneny v lese, ¢o bolo krdsne miesto na navstevy. Neboli
tam nahrobné kamene, len Specidlne vybraty strom. Hrob alebo miesto, kde je
rozptyleny popol, md velky vyznam. V3etky rozhodnutia by v tomto ¢ase mala
prijat len rodina, a to bez natlaku kohokolvek z okolia.

Vela rodin si zeld, aby pohreb prebehol v kostole alebo na mieste konania
modlitieb. V dedinach sa obrad uskutocrnuje v domoch smuatku a potom uz na
mieste, kde bude dieta pochované. V krematériach maji obycajne dost naplneny
harmonogram, takze mozno zvazite objednanie dvoch terminov za sebou, aby
ste mali dostatok ¢asu na rozlicku a vyhli sa smadtiacim z inych obradov. Inym
rieSenim je objednat si ¢as na konci obradov v dany den. Alternativou moze byt
zorganizovnie obradu doma ¢i na mieste Specidlne na to vybratom (zistite si
moznosti v SR, v zahranici je podobny postup beznejsi). Obrad moze byt cirkevny
alebo civilny. Na obrade si mozno budi Zelat prehovorit aj priatelia a pribuzni
a svojimi spomienkami prispejd k vytvoreniu osobného dna vasho dietata.
Neplatia tu Ziadne Specidlne pravidld a urcite ¢im viac ste zainteresovani
v priprave obradu, tym nezabudnutelnej$i ostane tento den vo vasich
spomienkach. Mozno si budete priat priniest velké fotky svojho dietata, pripadne
vyzdobit miesto konania obradu tak, aby to odrdzalo jeho osobnost a Zelania.
Niekedy rodiny oslovia priatelov svojho dietata, aby prispeli k organizdcii obradu,
no pre niektorych priatelov - aj ked vedia, ze je to Cest - je to prilis tazké. V
takomto pripade sa pokdste nebyt sklamani. Niekedy sa mézu zicastnit inak,
napriklad vybrat hudbu & poziadat niekoho iného, aby za nich ¢ital.

Mozno vase dieta uz pred smrtou napldnovalo obrad alebo kar, aby sa uistilo, Ze
to nebude len o smutku. Iste budete spokojnejsi, ak Zelania vasho dietata splnite.

Smdto¢né oznamenia maji v zahranici ind formu ako u nds. Je na nich obycajne
fotka, potrebné ddaje, ale tiez aj program obradu. Priatelia, ¢lenovia persondlu
nemocnice alebo hospicu si ich obyc¢ajne nechavajd ako vzacnu spomienku na



dieta. Na Slovensku st smitocné ozndmenia jednoduchsie, ale zdlezi na vybere
rodiny. M6zu tam byt basnicky, pdr slov od priatelov, kresba vasho dietata ¢i
jeho fotografia. Pohrebné sluzby ponikaja predtlacené navrhy, ktoré je mozné
dotvorit podla vasich predstdv. Ak si Zelate mat svoj vlastny ndvrh, urcite vam to
bude umoznené.

Je to, samozrejme, predmet osobného rozhodnutia. Vacsina rodin si zeld mat
na truhle dietata kvety, avsak venovat peniaze organizacii, ktorda ma spojitost
s vasim dietatom, moZe znamenat trvald pamiatku.

Deti si obvykle Zelaju zlcastnit sa na pohrebe svojho slrodenca. Je to bolestiva
skisenost, ale mézu mat vacsie obavy z toho, co sa bude diat, ak im tam
nedovolite ist. Predtym im vysvetlite, ¢o sa bude diat a umozniteim rozhodndt sa,
Ciist, alebo nie. Niekedy sdrodenci pridu len na ¢ast obradu. Budete potrebovat
priatela, ktory sa o dieta postara, ak sa na to nebude citit.

Podstatné je citit sa pohodlne. Jedna mama vedela, Ze jej dcérke sa predtym, ako
zomrela, pacili jej zlté pancuchy, tak siich obliekla na pohreb. Niektoré rodiny si
Zelajl, aby nikto nemal na sebe ni¢ ¢ierne. Na Slovensku je vsak Cierne oblecenie
zauzivané. Ak mate svoju predstavu o tom, ¢o by ste si Zelali, aby mali [udia
zlcastnujlci sa na pohrebe na sebe, oboznamte ich o tom vcas, aby ste predisli
nedorozumeniam.

Pocity sa mozu pohybovat od neznesitelného smitku po otupenost, dokonca
az po pocit Glavy. Pohreb vam mozno poskytne Gtechu na obdobie, ktoré bude
nasledovat po niom, pretoZe si ho budete pamatat ako Specialny def na pamiatku
vasho dietata. Mozno budete prehnane aktivni a budete sa sprdvat, akoby sa nic
nestalo. Je to prirodzend reakcia a neznamena to, Ze nesmdtite. Niekedy to na
pohreboch p6sobi tak, akoby rodina dietata, ktoré zomrelo, uteSovala ostatnych
smitiacich. Zd4 sa to byt zvlastne, ale stdva sa to.
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Po pohrebe vasho dietata si vy a vasa rodina mozno budete Zelat byt sami,
no mozno budete chciet byt v spolo¢nosti svojich priatelov a znamych. Jeden
chlapec, ktory mal rdd rodinné stretnutia, poprosil svoju mamu, ¢i by nemohli
mat po jeho pohrebe party na jeho pamiatku. Kar ¢i stretnutie po pohrebe je
spdsob, ako sa stretnd ludia, ktori boli v Zivote vasho dietata ddleziti. Takéto
stretnutie je mozné zorganizovat v hoteli, reStaurdcii alebo doma.

Je pravdepodobné, Ze dostanete mnozstvo krasnych odkazov a kondolencii od
tych, ktori vase dieta poznali. Budete mat pocit, Ze je nutné odpovedat kazdému,
no na druhej strane bude velmi tazké celit pisaniu osobnej odpovede na kazdd
jednu kondolenciu. Niektoré rodiny posld len jednoduché karticky s textom:
Dakujeme (za vase Gprimné slovd). Velakrat si ich rodiny navrhnd sami, niektoré
do nich vlozia fotku svojho dietata ¢i nejaky obrdzok. Takyto sposob podakovania
sa znamend, Ze nie je nutné pisat osobne odpovede na kazdd kondolenciu, ale
Ze napriek tazkej situdcii ste schopni ocenit, Ze na vas priatelia a znami mysleli.

Niektoré pohrebné sluzby nedctuji poplatky za sluzby, ak je zosnulym dieta
(do 16 rokov). (Pozn. prekladatelky: pravdepodobne je to len prax v zahranidi,
rovnako ako organizdcie pomadhajice rodindm v tejto situdcii.) Na Slovensku
mozete poziadat o pomoc v prvom rade obecny alebo miestny (rad - oddelenie
socidlnych veci a rodiny. Pre podrobnejsSie informdacie kliknite na link:
www.employment.gov.sk/sk/rodina-socialna-pomoc/prispevok-pohreb/.

Rovnako je moznost poziadat o financny prispevok neziskové organizacie, ako napr.
Dobry anjel: www.dobryanjel.sk

Vsetky vase dalSie poziadavky (rdzne truhly, Specidlne kaplnky a iné) st predmetom
dohody s pohrebnou sluzbou.
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Zhrnutie kapitoly...

e Priplanovani pohrebu vezmite do Gvahy aj nazory
strodencov vasho dietata.

e (Obrad nemusi byt vzdy cirkevny.

e Pravdepodobne budete chciet miesto pohrebu upravit tak, aby
pripominalo osobnost vasho dietata a vyhovovalo vam a vasej rodine.

Napriklad umiestnenim velkych fotografii, ¢itanim a pisanim odkazov,
pripadne podpisovanim sa do spomienkovej knihy.

e Mozno budete mat narok na finanénd pomoc a naklady na pohreb.

e Ak potrebujete pomoc, uzitocné kontakty najdete na konci brozdrky.




V tejto kapitole sa docitate, ako deti a dospeli smutia. Ak viete, o ocakavat
a ¢im presli ini, moze vam to ukazat cestu dalej, ked’ smdtite nad stratou
svojho dietata. Deti v jednej chvili vyzeraju, Ze rozumeji tomu, co sa stalo,
a hned nato sa zda, ze zmenili nazor.

Smitok je prirodzenou sidcastou Zivota a Cast procesu vyrovnavania sa so
vSetkymi stratami nasich milovanych. Ked zomrie dieta, vy a vasa rodina stracate
sny a nadeje, ktoré ste spajali s jeho a vasou budicnostou, s ¢im je velmi tazké
sa vyrovnat.

Vacsina deti smiti isty cas pomerne otvorene, no po zvySok Casu sa sprdva
normalne. Emécie deti sa menia dost rychlo a pozorovat ich moze byt pre rodicov
madtdce. Niektoich porovnava k skdkaniu deti do mlaky. Deti v skutoénosti neveria
tomu, Ze smrt je realna, Ze sa to vsetko stalo a ddfajd, Ze ak zmenia ¢innost,
privedie to zomretého cloveka spat. Reakcie deti sa menia podla pochopenia
situacie, veku a vztahu, ktory ich spaja s clovekom, ktory zomrel. Deti majd
Sirokd Skalu pocitov. Niektorym detom trva mesiace, dokonca roky, kym sa
chcd rozpravat o svojom bratovi alebo sestre, kym iné budd o nich rozprdvat
bez prestania. Nemdzete dieta nitit o nieCcom rozpravat, ak este nie je na to
pripravené. Je vsak doleZité spominat svoje zomreté dieta a zahrn(t rozprdvanie
o nom do konverzacie. Niekedy vase dieta nepovie o svojom zomretom bratovi
alebo sestre ani slovo. Rodicia sa budd musiet naucit akceptovat to, no mozno
to iba nie je spravny ¢as, miesto alebo osoba. Dieta mozno bude mat pocit, Ze
potrebuje povolenie na to, aby o svojom zomretom slrodencovi rozpravalo
a bude mat obavy, Ze vas zmienka o fiom rozosmdti. Uistite ho, Ze hoci vam to
prinasa smuatok, aj tak sa s vami mdze o tom rozpravat.

Deti v predskolskom veku

Deti v tomto veku mozu mat vacsi strach, ked budid musiet odist od tych, ktorych
maji rady a mozno sa stand viac emociondlne zavislé. Niekedy sa mézZu aj
uzatvdrat do seba. Deti v predskolskom veku chrani to, Ze celkom nerozumeji
tomu, Co sa deje a nechapu dlhodobé ndsledky. Ak im zaistite pocit bezpecia,
tiez ¢o najnormalnejsiu dennd rutinu, skor sa naucia v novej situacii fungovat.
TieZ sa stdva, Ze sa objavi spravanie typické pre deti v mladSom veku - znova sa
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zaénl pomocovat a spravat sa tvrdohlavo. Si to znaky toho, Ze potrebujd viac
pozornosti. Malé deti takmer vzdy potrebujd presnejSie vysvetlenie smrti, ked
podrasti. Je pravdepodobné, Ze ked vyrasti a ked budd schopnejsSie porozumiet
tomu, ¢o sa stalo, budd smdtit inak.

Deti v Skolskom veku

Tieto deti majl obycajne SirSiu Skalu stratégii, ako si poradit s takouto tazkou
situaciou, siahajlicou od normalneho sprdvania po dospeldcke vyjadrenie
smitku. No mdZu sa tieZ spravat ako ovela mladsie deti. Casto sa vyskytuje
nestale spravanie. Zdajl sa byt normalne, utiahnuté, smutné alebo nahnevané.
Tato vekovd skupina deti bude potrebovat cas a priestor, kym bude schopna
rozpravat o tom, ¢o sa stalo, a kym pochopia, Ze ak sa budd chciet porozpravat,
mozu. Niektorym detom to mozno bude trvat dlhy ¢as, kym prejavia smitok
otvorene a iné budd smdtit len v sikromi. Je dolezité dat im vediet, Ze ked'si to
budi Zelat, m6Zu sa porozpravat alebo im mozeme niekoho na takyto rozhovor
ndjst. Ak citite, Ze by vam pomohol skor profesional, pozrite si stranku na konci
broziry, kde uvadzame uzitocné kontakty.

Tinedzeri

Smitiaci tinedZeri casto zmenia svoje spravanie. V niektorych situdcidch sa mézu
spravat netypicky alebo necakane. Smrt blizkej osoby ma za nasledok vacsie
mnozstvo konfliktov s rodicmi, CastejSie prejavy rebélie alebo problémového
spravania, ¢i, naopak travenie ovela viac casu doma. Mnohokrat sa sprdvajl voci
svojej rodine ochrandrsky a casto su k sebe kritickejsi. Ak je niekto, s kym sa radi
rozpravajd, podporteichvtom, pretozeim to pomdze prejavit svoje emdcie alebo
smatok.

Tiez je velmi dolezité uvedomit si, Ze ak aj dieta na zaciatku smutok neprejavuje,
moze zacat klast otazky neskér. Smitok a Zial sa mo6zu objavit neskor,
pravdepodobne vtedy, ked to budete najmenej ocakdvat.
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Deti Casto svoj nahlad na smrt menia. Obycajne rozumeju len zakladu toho, Ze
niekto mdze zomriet. MozZe sa to vsak striedat s odmietanim a pre dospelych to
moze byt mdtdce.

To, ako a ¢i bude dieta hovorit o smrti, ovplyvni mnoho faktorov, okrem iného
tieto:
e S kym sa dieta rozprdva (mozno nechce niekoho zarmiitit, alebo mu
neddveruje)

e Miesto (mozno to nie je to sprdvne miesto na rozhovor)

® Spdsob, akym sa s nim dand osoba rozprdva (pocuva, co jej dieta
hovori a reSpektuje ho?)

Vek dietata a jeho schopnost vyjadrovat sa

Obavy zo smrti a z bolesti

Osobny a rodinny spésob komunikdcie

Pohlad na smrt z kultdrneho hladiska

Popretie smrti

Pocit viny, Ze smrt nejako zapricinilo

Striedavé ndzory na smrt sl pre vacSinu deti prirodzené. Maji tak prilezitost
zistit, Co si ostatni ludia myslia alebo citia. Tiez sa m6zu lepSie rozhodndt, o com
a s kym sa budu rozpravat.

Smutok dospelych

Rozne pocity smitku uvedené nizSie nemusia nevyhnutne nasledovat v tomto
poradi. M6zu sa objavit v rovnakom case alebo sa objavovat a mizndt neskér.
Smitok sa teda prejavuje u réznych ludi rozne.

nedostatok akéhokolvek pocitu, ktory sa najéastejSie objavuje tesne
po smrti dietata a funguje ako ochrana smitiaceho cloveka.
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vas svet je zniceny, pretoZe ste stratili velmi d6lezitého cloveka. Zda sa vam,
Ze vas zivot Gplne stratil zmysel.

naozajstna zlost, Ze sa to v3etko stalo. Tento pocit méze byt najkompliko-
vanej$i zo vsetkych. Niekedy je totiz namiereny proti ludom, ktori nie sd
zodpovedni za to, €o sa stalo.

uvedomeniessi, Ze Ziadne hladanie alebo tizba nam spat dieta nevrati.

sprdvanie sa, akoby bol zomrety ¢lovek stale s vami, silny pocit, Ze sa
to nestalo naozaj.

necitite sa v bezpeci, neviete, kam patrite.

casto spolu s Gzkostami a casto pocit, Ze ako
rodic ste tomu mal/a zabranit.

kruté pocity, ktoré sa vam vynarajd
v mysli a nemate nad nimi zZiadnu kontrolu. Patria sem: vina, smdtok, osamelost,
hnev a zaciatok uvedomovania si, Ze sa to naozaj stalo.

intenzivne pocity straty kontroly nad sebou.

Strata, zial'a smrt st sicastou Zivota. Hovori sa, Ze sa lahSie zndsaju, ked sa s nimi
podelite, ale nie vidy je to tak. Ludia smitia roznymi spésobmi a v rozlicnom
Case. Reakcie ludi s vzdy individudlne a aj rodinni prislusnici neprejavujd
smUtok rovnako. Hovori sa, ze ked clovek, ktorého ste velmi milovali, zomrie,
vztah a puto, ktoré medzi vami boli, ostava a s tou osobou sa zacina Gplne novy
typ vztahu, aj ked trva nejaky cas, kym si ho vybudujete.
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Zhrnutie kapitoly...

e Reakcie detisa budd menitv zavislosti od veku, schopnosti porozumiet
situacii a tiez od vztahu, aky s osobou, ktora zomrela, mali.
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e Reakcie deti sa mézu rychlo menit.

e Existuje mnoho foriem smdtenia dospelych, ¢o stazuje
moznost podelenia sa so smatkom s vasimi blizkymi.

e Ak potrebujete pomoc, uzitoéné kontakty najdete na konci brozdrky.
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V tejto kapitole sa dozviete, ako sa rodiny mézu citit v tyzdioch a mesiacoch
nasledujicich po smrti ich dietata. Spomenieme tiez strach a obavy, ktoré
mnohé rodiny prezivaju a aj to, ako spoznat, ze vase ostatné deti potrebuju
pomoc so zvladnutim situacie.

Zivot sa vo vieobecnosti zdd byt nereédlny. Jedna mama povedala: ,Ako mozu
ludia stale chodit do prdce, deti do Skoly, kazdy Zit normdlne dalej, ked moje
dieta zomrelo?” Mozete sa citit otupeni, Sokovani alebo (plne popierat to, o
sa stalo. Bolest v tomto obdobf je velmi intenzivna. Asi bude pre vas problém
zorganizovat si aj obycajny bezny den. Je velmi tazké sa na cokolvek sistredit
a mozno nebudete schopni udrzat veci v pamati. Mozno sa budete citit, akoby
ste sa zblaznili. Nezbldznili ste sa. V3etky tieto pocity st u smutiaceho cloveka
normdlne. Ak pretrvavaju alebo mdte obavy o seba ¢i iného ¢lena rodiny,
kontaktujte vasho vSeobecného lekdra alebo psycholéga.

Vacsina rodicov sa nikdy neprenesie cez smrt svojho dietata a ani by si to nezelali.
Bolest sa vSak zmiernia po Case sa s tym, ze vdm zomrelo dieta, naucite zit. Jedna
mama dvaapolroc¢ného chlapca mysli nanho kazdy den a stdle sa s nim rozprava.
Tesi sa vecami, ktoré tesili aj jeho, a prinasa jej to aspon trocha radosti. Zmenil
sa cely jej zivot.
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Americki Indidni majd taky zvyk, Ze ked zomrie niekto milovany, idd do lesa,
zatnl do stromu sekeru a urobia tak na fiom ranu. Ked smdtia za milovanou
osobou, chodia stdle k tomu stromu a myslia na fiu. Rana na kmeni stromu sa
pomaly hoji, no jazva zostava navzdy. MozZno je to podobné, ked zomrie dieta.

Ostatni si nemusia uvedomovat, ako sa citite. M6Zu sa vyhybat zmienke o vasom
dietati, aby vas to nerozosmutilo. Mozno vas nahneva, ked sa ostatni nebudd
spravat tak citlivo, ako by ste od nich ocakavali. Je vsak mozné, Ze naopak oni
ocakdvajl od vas, aby ste im povedali, & by mali vase dieta spomentit, alebo nie.

MozZno sa budete obavat, Ze zabudnete, ako vase dieta vyzeralo. Alebo vas mozno
bude prenasledovat spomienka na to, ako vyzeralo, ked bolo velmi choré, alebo
tesne po smrti. Spomienky sa menia a po Case vam ostane v pamati viac tych
lepsich a krajsich, ako tych tazkych.

Asi by nebolo velmi dobré robit velké zmeny prilis skoro. Ak vas vsak velmi boli
vidiet osobné veci vasho dietata, mozete ich zbalit/dat zbalit a odloZit niekde,
kde nebudd na ociach. Neskor siich stdle mozete zobrat spat.

MozZno budete citit vinu za to, ¢o ste predtym urobili alebo povedali. Mozno
nebolo dost casu rozlicit sa a povedat si vSetko, o ste chceli. Mozno si budete
Zelat, aby ste sa boli spravali k svojmu dietatu inak. Alebo bola jeho choroba
nejako zapri¢inena vami? Poméze vam, ak sa o tychto pocitoch porozpravate
s dobrym priatelom/priatelkou alebo profesionalom.
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Mnoho rodiCov ma pocit, Ze nemaji Co robit, kedze vela casu im zaberala
starostlivost o ich choré dieta. Tak vela energie, snahy a myslienok ste kazdy den
sistredili na to, aby ste isli dalej. Na zaciatku sa preto budete citit velmi zvlastne
a vas kazdodenny cas bude rozdeleny inak. Odrazu mdte cas, aby ste sa starali
o inych (udf ¢i travili ¢as sami. Mozno bude tazké preniest zrazu svoju pozornost
z jedného élena rodiny na ostatnych. Ulohy v rodine sa zmenili a Zivot bude iny.
Vasa rodina sa pomaly prispdsobi, aby sa vyhovelo poziadavkam vSetkych jej
clenov.

Niektoré rodiny citia, Ze im pomohlo posundt sa dalej, ked sa zapojili do
charitativnej cinnosti alebo pomohli §irit informdcie o ochoreni ich dietata.
Zapojenie sa do zbierania financii alebo do Cinnosti charitativnej organizacie
ddva niektorym rodinam pocit, ze nieco vracaji spat. Je to velmi individudlne,
a ak zvolite tento spdsob, je dolezité mat na pamati, Ze kedykolvek mdzete
s charitativnou ¢innostou prestat.

Napdtiuvrodine satakmer nedd vyhn(t. Len mdlokedy dvaja ludia smdtia rovnako
avtomistom case. Kazdy mdze tak intenzivne trpiet, Ze nebude schopny poméct
nikomu inému.
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Predstava, Ze takato traumatizujica skisenost automaticky vybuduje medzi vami
izasné puto, sa nanestastie nie vzdy splni. Dovolit si navzajom smtit spésobom,
ktory vyhovuje kazdému, nie je [ahké. Ak je dvojica schopna navzajom prijat
svoje rozdiely, pomoze to vybudovat reSpekt a mimoriadny vztah, ktory by inak
nevznikol. Trva to vSak nejaky cas.

Niekedy je tazké cokolvek citit k vasim dalsSim detom. Zdd sa byt neférové, ze
stale Zijd a Ze sa nikdy nevyrovnajd vasmu dietatu, ktoré zomrelo. Tieto pocity sa
nastastie obycajne stratia.

Casto sa stdva, e rodicia maji neodolateln( tizbu svoje ostatné deti chranit
a nedaju im Ziadnu slobodu. Zvlast tazko to zndsaju tinedzeri. Tiez je tazké
udrzat si s vasimi ostatnymi detmi rovnakeé vztahy, aké ste mali predtym. Blizky
vztah s dietatom vam moze pripominat to, o ste stratili. Niektori rodicia citia, ze
sa svojim dal$im detom vzdialili. Tieto reakcie sa menia postupne ¢asom, ako sa
vasa rodina uéi znova spolu fungovat.

Vela rodicov kladie otdzku: ,Ako rozozndm, Ze sa moje dieta trapi?“ Problémy
trvajlce niekolko tyzdnov s normalne, ale ak vas to znepokojuje alebo zmeny
trvaji niekolko mesiacov, asi by bolo potrebné spojit sa s vasim vSeobecnym
lekdarom alebo psycholégom, ktori vam pomahali v case hospitalizacie vasho
chorého dietata.

Predtym sa pokiiste odpovedat si na nasledujtice otazky:

Aj ked'to popiera, je to znamenie toho, Ze smUti a moze to byt neverbalny naznak
toho, Ze trpi. Porozmyslajte o tom, komu sa mdze otvorit a skdste sa necitit
dotknuti, ak to nie ste vy. Je to pravdepodobne preto, lebo vas chce chranit
a preto, lebo tiez trpite.
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Sa to normdlne reakcie na tragické udalosti a mali by po ¢ase zmizndit.

Ma vase dieta zIé sny alebo nocné mory? Je to normdlny prejav smdtku a bolesti.
Vhodnym spdsobom pre dieta, ako sa otvorit, je porozpravat sa s nim o tychto
snoch.

alebo Ze tomu nerozumeji. Spravaju sa normalne s chvilami, ked sd smutné.
MozZno sa rozprdvaju s niekym inym, napriklad so svojim zvieratkom, svojimi
ucitelmi alebo priatelmi a pred vami sa tvdria normalne.

MézZe to znamenat, ze trpi.

Mdze napriklad prestat zvladat veci, ktoré predtym zvlddalo, ako napriklad zacat
sa pomocovat alebo zaostavat v Skole.

Ak ukonci vztahy s kamaratmi alebo priatelom/priatelkou, méze to byt znakom
jeho vnatornej neistoty alebo sa citi byt velmi odlisné od vsetkych ostatnych.

V pripade, Zze ma vase dieta akékolvek dlhSie pretrvavajlce problémy (trvajlce

niekolko mesiacov) alebo je doma tazsie zvlddnutelné a sprava sa netypicky,
znamena to, Ze sa potrebuje porozpravat. Mali by ste to byt vy alebo odbornik.

Niektoré dni budd horsie ako iné. Smitok prichadza akoby vo vindch a vtedy sa
vSetko zda byt neznesitelné. V iné dni bolest polavi a vyhlady do buddcnosti
vyzerajd byt trochu redlnejsie. Je obycajne dobré pripustit si tieto zlé dni. Ako
bude plyndt cas, bude ich stdle menej. Pisanie si dennika o vaSich pocitoch by
mohol byt dobry spdsob, ako sa so situdciou naucit zit. Méze to byt napriklad aj
vo forme pisania listov vaSmu zomretému dietatu.

Je velmi dolezité starat sa o seba, ako aj o ostatnych ¢lenov rodiny, aj ked sa vam
do toho vobec nebude chciet. Pokiste sa pravidelne jest a dostato¢ne odpocivat.
Postupne sa objavia aj dobré chvile. Neznamena to vsak, Ze by vam na tom, o sa
stalo, uz nezdlezalo alebo Ze na svoje dieta uz nemyslite. Nemali by ste sa citit
vinni, je to stcastou procesu, v ktorom sa ucite so stratou svojho dietata zit.
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Niektori rodicia citia potrebu ihned sa vratit do prace, kym ini si jednoducho
nevedia predstavit, ako si poradia s normdlnym svetom. Nanestastie ekonomické
hladisko casto ndvrat do prace urychli. Ak je to vas pripad, vysvetlite svojmu
zamestndvatelovi vasu situdciu a povedzte mu, & si Zeldte, aby to vasi

zamestnavatelov md pre takéto situdcie porozumenie.

Reakcie budd pravdepodobne velmi rézne. Niektori [udia budd mozZno ignorovat
fakt, Ze vdm zomrelo dieta a budd sa spravat, akoby sa ni¢ nestalo.

Ini (udia sa budd snazit spravat priatelsky, ale budd mat obavy, Ze povedia
nieco nevhodné. Jedna mama bola ohromend reakciou kolegyne po navrate do
svojho zamestnania po smrti svojho syna. Predtym ju povaZovala za velmi stcitnd
osobu, ktord ju vSak po navrate do prdce Gplne ignorovala, a dokonca sa vyhla
akémukolvek kontaktu. Postupom casu, ako budid mesiace a roky plyndt, budd
ostatni na vasu stratu zabddat a budd vas vnimat tak, Ze ste sa opat vratili do
normélu. Tazkosti so sistredenim sa a jasnym myslenim vak mdzu trvat dlhy
Cas. Niekedy je potrebné pripomendt ludom okolo vas, Ze Zivot bez vasho dietata
bude tazky este dlho a povedat im, o by mohli urobit, aby vam pomohli.
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Zhrnutie kapitoly...
e Po smrtivasho dietata sa bude zdat vsetko neredlne.
e Mozno budete mat pocit, Ze sa zblaznite.

e Pravdepodobne nikdy neprestanete smitit, ale postupne sa s tym
naucite zit.

e Je mozné, Ze sa budete musiet vratit do prace skor, ako by vam to
vyhovovalo.

e Je tieZz mozné, Ze stratite podporu tych, ktorych ste
povazovali za priatelov, a prekvapi vds podpora inych.

e Mozno sa budete obdvat, Ze zabudnete, ako vase dieta vyzeralo.
e Je mozné, ze si budete Zelat, aby ste v minulosti urobili

alebo povedali veci inak, ale najddleZitejSou vecou je, Ze
vase dieta vedelo, zZe je milované.

e Vas zivot sa zacne uberat ingm smerom.

e Mozno budete mat snahu prehnane chranit svoje ostatné deti.

e Vzdy mozete vyhladat pomoc. Ak ju potrebujete,
uzitocné kontakty najdete na konci brozdrky.
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Vtejto kapitole spomenieme, ako tovyzera, ked'mame pred sebou narodeniny,
iné sviatky a vyrocia diagnozy a smrti vasho dietata. PiSeme o tom, ¢o pomohlo
inym rodinam, co robili, aby si pripomenuli zvlastnu prileZitost a tiez ako by
sme mali mysliet na vSetkych ostatnych clenov rodiny.

Budlcnost sa zda byt na zaciatku hrozna a beznddejna, no pomaly sa Zivot
posunie trochu k lepSiemu. Pocity osamotenia a to, ze vam vase dieta bude
chybat, pravdepodobne pretrvajd uz navzdy. Pripustite siich. Nikto vam nepovie,
ako dlho budete za svojim dietatom trichlit. Smrt vaSho syna alebo dcéry vas
zmeni a zmenf tiez navzdy vas pohlad na Zivot. Je vsak dolezité mat na pamati
potreby vasich ostatnych deti.

Niekedy je ocakdvanie Specidlneho dna horsie, ako ten den samotny. Rodinné
stretnutia mo6zu byt velmi bolestivé a zda sa vam, Ze nie je potrebné prikladat
im velky vyznam. Specialne prileZitosti mézu tie? byt spdstaémi spomienok
a smutku. Napriklad svadby alebo narodenie iného dietata, ked tu uz vase dieta
nie je, st chvile ked vam tesit sa padne naozaj zatazko.

Sviatky by mali byt ¢asom, ked je rodina spolu. Rodicia, bratia a sestry sa mézu
citit zifalo osamoteni a izolovani. Vsetky tie ozdoby a koledy vdm pripadajd
neznesitelné. Priprava na sviatky méze trvat tak dlho, Ze sa bolesti jednoducho
nevyhnete.
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Niektoré rodiny pre svoje zomreté dieta kupujd daréeky, aj ked vedia, Ze je to
nerealistické, ale pomdha im to ulavit od bolesti. Daréeky vSak mozete namiesto
toho podarovat svojmu dalSiemu dietatu na pamiatku ich sdrodenca alebo ich
moZete venovat na podporu vhodnej charitativnej organizacie.

Toto obdobie je velmi tazké aj pre strodencov. Deti, ktoré odrazu ostand
jedinacikmi, si uvedomuji, Ze vsetci ostatni majd bratov alebo sestry. Mézu
byt tieZ nahnevané na to, Ze rodicia st deprimovani alebo ostatné deti mozu
povedat nieco necitlivé bez toho, Ze by si to uvedomili. Pre rodicov méze byt
tazké pochopit, Ze ich dieta/deti si vytvara/ju svoj vlastny spdsob, ako sa so
situdciou vyrovnat. Zvlast malé deti casto hladaji oporu vtom, Ze tradicie a zvyky
prebiehaju presne tak, ako pred smrtouich sirodenca.

Nikde nie je napisané, Zze musite mat vyzdobu. Nemusite mat vobec Ziadnu alebo
staci aj mala. Vybalovanie 0zdob moze byt neznesitelne smutné, pretoze vam to
pripomenie $tastné chvile.

Jedna rodina mala v prvy rok po smrti ich jediného dietata ako vyzdobu len
vianocny stromcek. Ozdobili ho v oblibenej farbe ich dietata, ¢o bola modra,
a poprosili priatelov a pribuznych, ktori dieta poznali, aby dali na stromcek kazdy
jednu mald modrd dekoraciu. Vysledny efekt bol vynimocny.

Niektoré rodiny sa rozhodnd Gplne porusit tradicie a odist na Vianoce a iné
sviatky pre¢ z domu. PomézZe vam, ak pojdete navstivit miesto, kde je vase dieta
pochované a polozite mu tam Specidlnu kyticku. Sdrodenci moézu vypustit balén
Stastia s odkazom. Ked budete pozorovat, ako sa balén vznasa, mozno sa vam
trochu ulavi. Jedna rodina polozZila na hrob svojej dcéry maly vianocny stroméek.
0zdobili ho vodoodolnymi ozdobami a zavesili nan tiez oriesky pre vtdky.

Pocas sviatocného jedla by mohli vSetci zdvihnit pohar na pamiatku vasho

dietata. Slzam sa nevyhnete, no nikde nie je napisané, Zze musite byt za kazdd
cenu v tychto chvilach stastni.
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Niektoré rodiny sa rozhodndv prvych rokoch neposielat Ziadne viano¢né pozdravy
a pohladnice, iné posielaji len jednoduché pozdravy, aby boli v kontakte
s najblizsou rodinou a pribuznymi. Vzdy je velmi tazké vybrat, ¢o napisat na
pozdrav. Vynechat meno vasho dietata sa zda byt neprimerané, spomenit
ho vyznie rovnako. Mozno len jednoduchy text: ,Praji Jonesovci”, pripadne
» -.. 0d nds vSetkych” by mohol byt tym spravnym rieSenim. Mozno bude dobre,
ak pripojite hviezdicku, peciatku alebo obrazok niecoho, ¢o vase dieta malo rado,
napriklad nejakého zvieratka. Jedna rodina si dala urobit pozdravy z kresieb,
ktoré ich dcéra nakreslila predtym, ako zomrela. Vzdy naspodok karty dopisu aj
jej meno a datumy. Pozdravy od niektorych (udi mézu nedmyselne ranit. Slova
JVeselé Vianoce a Stastny novy rok” sa akosi nehodia a prinajmensom vas mozu
velmi nahnevat. Ako mézu byt (udia taki necitlivi? Majte vSak na pamati, Ze vsetci
vam prajl naozaj to najlepsie a tiez sa citia v takejto situdcii nesvoji. Skutocnou
podporou mézu byt kvety a odkazy vasmu dietatu na jeho hrobe. To, Ze ostatni na
vase dieta nezabuidajd ani v tomto Case, znamend iste vela.

Kazdy oslavuje a vy ako rodicia po strate svojho dietata nemate na to najmensiu
chut. V skutocnosti si velmi zelate zastavit cas.

Pre niektorych rodicov budd narodeniny ich dietata menej naro¢né ako vyrocie
jeho Gmrtia. Mozno si zaspominate na radost, ktor( ste mali, ked sa narodilo, ale
budete tiez citit smatok, hlavne v prvych rokoch. Niektori rodicia si prajd, aby ¢as
iSiel rychlejSie a oni boli blizSie k smrti. Tiez sa mozno pokdisaji predstavit si svoje
dieta o rok starSie. Ako by vyzeralo, o by robilo? Tieto milniky sa stale opakujd.
Vyrocia stdle bolestivo pripomend vasu stratu. Mozno si ndjdete ritudly, ktoré
vam pomdZu alebo date prednost tomu, Ze jednoducho tento den odignorujete.
Jedna rodina napriklad stale chodi do restaurdcie, ktord mal ich syn najradsej.
Niekedy pomédZe, ak svojim ostatnym detom date malé darceky alebo mald
tortu. Vypustanie balénov s odkazmi alebo zapalenie sviecok urobi tento den
vynimocnym.

mozu byt eSte tazsie, pretoze vyvolajd vo vas bolestivé spomienky na posledné dni
pred mrtim. Objavia sa vam v najneocakavanejsich chvilach a asi st nevyhnutnou
sicastou procesu smitenia. Hudba, ktord vase dieta malo rado, pocasie, dokonca
reklama v televizii mézu privolat nestastné spomienky. Aby ste si zapamadtali
stastné chvile, je nevyhnutné prechadzat aj fazami smutnych spomienok.
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Nezabidajte, Ze stastné a pekné spomienky sa vratia. Je tazké rozhodnit sa, ako
stravit den vyrocia. Kvety a odkazy na hrobe vdsho dietata a zapdlenie sviecok
moze trocha ulavit od bolesti. Stretnutie sa s priatelmi a rodinou pri hrobe alebo
na mieste, kde je rozptyleny popol, moze byt tiez spravnou volbou. Rodinam,
ktoré nemajl Ziadne nabozZenské ritudly, sa moze zdat spravne stretnutie pri
hrobe, kde sa porozpravaju o dietati, pripadne zvolia alternativny obrad. Urcite
sa neubranite slzam. Niektoré rodiny uprednostnia ignorovat tento den ¢i ostat
so svojim smitkom osamote. Cokolvek vam vyhovuje, je spravne. Je velmi vela
dni, ktoré mézu byt spdstacom smutnych spomienok. Den, ked vaSmu dietatu
diagnostikovali ochorenie, je zvlast vyznamny, rovnako ako der operdcie alebo
zaCiatok liecby. Niektoré spomienky budi velmi smutné, no postupom casu
ostane viac tych stastnych. Jedna rodina napriklad prerobila izbu svojho dietata
na miestnost, kde sa rodina schadza pri zvlastnych prilezitostiach. Ako povedala
jedna mama, takmer kazdy den ma vyrocie nejaka rodina, ktorej zomrelo dieta.
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V tejto kapitole piSeme o Zivote, ktory vas a vasu rodinu caka po strate vasho
dietata.

Vacsina rodicov by vam povedala, Ze im ich dieta stale velmi chyba, ale bolest uz
nie je takd Cerstva. Budu situdcie, vyrocia a Specidlne veci, ktoré vam budd vietko
stdle pripominat. Prinest vam mozno taky intenzivny zarmutok ako na zaciatku,
ale pravdepodobne prejde skor. Niektori by vdm povedali, Ze menSie problémy
vich Zivote prindsajl neznesitelny smatok. Ak to pretrvdva a neprechddza, je cas
poradit sa s odbornikom. Rodiny maji obavy, Ze zabudn( na veci tykajlce sa ich
dietata. Moze vds upokojit, Ze tieto spomienky sa stale vynarajd, aj ked' sa zda,
Ze sl uz zabudnuté. Fotografie a veci vasho dietata ich pomdzu vo vasej pamati
zachovat.

Na tdto otdzku sa ¢asto odpovedd velmi tazko. Jedna mama bola na dovolenke rok
po tom, ako jej syn - tinedzer — zomrel. Jedna mild pani sa jej na plazi opytala:
.Je to vase jediné dieta?” ukazujdc na dcéru, ktord sa clapkala vo vode. Mama,
ktord nechcela pokazit uvolnend atmosféru, odpovedala: ,Ano, je.” Okamite
pocitila vycitky, ako keby svojho syna zradila. Musela odist, aby sa mohla v pokoji
vyplakat a nemusela dalej nic vysvetlovat.
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Kazda rodina sindjde natito otazku svojuvlastnid odpoved. Niektori uprednostnia
vymenovanie len svojich Zijdcich deti. Jeden otec hovoril o svojej dcére, ktora
zomrela, nazdy ako o 6-rocnej. Pre vela rodicov zostava ich dieta v pamati v tom
istom veku, ako zomrelo, aj ked ubehnd roky.

Vela deti je schopnych az neskor zacat smiitit a otvorene rozprdvat o svojom
bratovi alebo sestre. Ked bratia alebo sestry podstupuji iné Zivotné zmeny, ako
napriklad zmenu skoly alebo ndstup na vysokd Skolu, zanechdvajd kamaratov,
ktori ich sdrodenca poznali. Nadvizuji nové priatelstva, ktoré budd iné. Celia
tiez rozhodnutiu, ako rozpravat o svojej rodine a ako vysvetlit, o sa stalo. Pre
niektorych je lahSie rozpravat o svojom zomretom sdrodencovi, ini ho nikdy
nespominaji. MézZe to byt pre nich dlava, Ze ich novi priatelia sa nemusia
nevyhnutne potykat so smitkom a utrpenim, ako to museli oni. Ak sa rozhodni
nerozpravat o svojom strodencovi, neznamena to, Ze na vsetko zabudli alebo zZe
ich to netrapi. Skor to znamend ich rozhodnutie ponechat si urcité sikromné veci
pre seba.

yvo

Je pravdepodobné, Ze iba najblizsi priatelia a rodina si budd uvedomovat, Ze vasa
strata je stale velmi Cerstva. MozZno vas nahnevd alebo sa vas dotkne poznamka
»0ch, eSte stdle sa tak citis?” alebo ,Je cas ist dalej a nechat to tak.” Takéto
pozndmky vam asi budd pripadat bezcitné, no zvycajne st mienené dobre. Je tiez
celkom bezné citit sa zatrpknuto preto, ¢o sa stalo a tiez citit nespravodlivost,
Ze detom z inych rodin liecba pomohla a vasmu nie a klast si otdzku, preco sa to
stalo prave vasmu dietatu.
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Pre roznych [udito m6ze znamenat rézne veci. Vacsina rodin sa nikdy ,neposunie
dalej” v pravom slova zmysle. Ich smitok vSak zasahuje do ich kazdodenného
Zivota ¢oraz menej. Ich Zial sa mozZe stat lepSie zvladnutelny, objavujlci sa skor
v kratSich obdobiach ako predtym, ked ich pohlcoval Gplne.

Niektoré rodiny sa po smrti svojho dietata rozhodnid mat dalSie dieta. Nie je to
o tom, Ze by chceli nahradit dieta, ktoré stratili, skor o planovani buddcnosti. Je
to nieco, o vam ako rodine poméZe vyrovnat sa so situaciou. Niektoré rodiny,
ked sa im narodi dalSie dieta, sa citia vinné, akoby svoje zomreté dieta zradili.
V takomto pripade je velmi déleZité otvorene hovorit o tom, Ze ak budete mat
dalsie dieta, nikdy nevezme ani nenahradi Specialny vztah, ktory ste so svojim
dietatom, ktoré ste stratili, mali.

Niektoré rodiny sa potrebujd uistit, Ze ich dieta niekde je, a dokonca vyhladavaju
médid a (udi s parapsychologickym pésobenim. Nemozeme vylicit, Ze existujl aj
déveryhodné organizacie, odporicali by sme vsak velkd opatrnost, pretoze s
[udia bez skrupdl, ktori zneuzivaju zranitelnost urcitych skupin.

Smrt vdsho dietata ostane s vami navzdy. Vase ostatné deti vyrasti a vy budete
uvazovat, aké by vase dieta bolo, keby malo 14,18, 21 rokov. Postupom Casu sa vas
smutok zmierni a splstacom silnych emdcii, ktoré vds zastihnd nepripravenych,
moze byt niecoiné. Vasi priatelia uz mozno nebudd vase dieta spominat tak casto,
kolegovia v praci sa k vdm budd spravat normdlne, akoby sa vo vasom Zivote ni¢
nestalo. MozZno budete potrebovat pripomentt ludom okolo vds, Ze stale chcete
o svojom dietati rozprdvat, a udrziavat tak spomienku na jeho pamiatku.
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Ako bratia a sestry rastl, dospievajl a zazivaju dolezité medzniky vo svojich
Zivotoch, napriklad odchod na univerzitu, vztah s priatelom/priatelkou, mozno
zaénd znova a podrobnejSie rozpravat o svojom sidrodencovi, ktorého stratili.
Nikedy sa stdva, Ze citia vinu, Ze oni dosiahli nieco, coich brat alebo sestra nikdy
nemali Sancu ziskat, Ze nikdy nedostali prilezZitost prebrat so svojim bratom/
svojou sestrou dospelacke témy. Nie je to prekvapivé a je to moznost sa so svojimi
detmi znova porozpravat o tom, ¢o sa stalo a smiitit spolocne a tieZ spolocne
planovat buddcnost, nezabldajdc na minulost.

MéZete sa obrétit na svojho obvodného lekdra, psycholéga v nemocnici, pripadne
na knaza. Na konci broziry najdete kontakty na organizacie, ktoré mozete oslovit.
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Rodicia nam povedali, Ze by si Zelali mat informacie pre priatelov, ktoré byim
objasnili, ako vam mo6zu pomoct po smrti vasho dietata.

Vas priatel/vasa priatelka, ktorému/ktorej zomrelo dieta, bude mozno citit,
ze nerozumiete jeho/jej pocitu najhlbsieho smatku. Urcite nie je mozné tdplne
porozumiet pocitom iného ¢loveka, ak nie ste v tej istej situdcii.

Moézete vsak poméct mnohymi spésobmi, napriklad:

® Ponuknite pomoc s praktickymi vecami, ako napriklad varenie,
nakupovanie, pranie, Zehlenie. Zoznam je nekonecny.
Odlahc¢ite im tym bremeno vobec mysliet na takéto veci.

® Postarajte sa obcas vasim priatelom o deti, aby mali trochu ¢asu na
seba, ¢i uz kazdy osamote, alebo ako dvojica.

® Odvezte ich napriklad do obchodu, hlavne ked majd pocit,
Ze nezvladnu prepravu mestskou dopravou.

® Niektori priatelia dokdzu pocivat, no ini to povazujui za prilis
deprimujlce. Ak zistite, Ze nie ste schopni pocivat, neznamena to, ze
vam na tom nezdlezi. Ak pontknete namiesto toho pomoc
s niektorymi prdcami, vasi priatelia budd vasu podporu citit aj takto.

® Je pravdepodobné, Ze vasi priatelia budd potrebovat viac podpory
po niekolkych tyzdnoch, ked budd mat pocit, Ze na nich kazdy
zabudol. Ludia majd totiZ tendenciu zatelefonovat a ponidknut pomoc
na zaciatku. Cim dlhsie ostanete v kontakte, tym viac svojim
priatelom pomozZete. Casté, aj ked kratke kontakty sa naozaj cenia.

® Vasi priatelia budd mat mozno problém s prijatim vasej zdravej
rodiny. Pokuste sa necitit za to vinu. V tomto ¢ase je pre nich naozaj
tazké pochopitiny uhol pohladu.

® Vasi priatelia ocenia Gprimnost, a akim chcete povedat, aké je pre
vas tazké pochopit ich situdciu, nemali by ste mlcat.
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Je zaiste znicujlice pocut, ze vasim blizkym priatelom zomrelo dieta. Aj ked vam
pravdepodobne povedali, Ze sa to mdze stat, nikto neveri, Ze by sa to naozaj stalo
a sprdva o tom prichadza ako obrovsky Sok. Kazdy difa, Ze jeho dieta smrti ujde,
Ze sa napriek zlej prognéze vylieci. Toto mozno prinesie obavy o vasu vlastnd
rodinu, rovnako ako pocit velkej [lGtosti a stcitu s vasimi priatelmi a ich rodinou.
Niektori ludia sa citia vinni, Ze sa obdvajl o svojich najblizsich, no v takejto
situdcii je to prirodzené.
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e Pokdste sa nepytat sa ,,Ako sa mas?“ Napriek vasim dobrym myslom
bude pravdepodobne odpoved zniet: ,Dobre.” Niekedy moze byt
atechou len to, ked jednoducho vasmu priatelovi/priatelke
polozite ruku okolo pliec a poviete iba velmi mdlo. Alebo, ak ste
schopni pocut odpoved, opytajte sa: ,Ako sa naozaj citis?”

e Pokdste sa nehovorit veci ako: ,,Dobri zomierajd mladi” alebo ,,Boh
ho/ju potreboval”, pripadne ,Jemu/jej je tam lepSie.” Zoznam fraz je
nekonecny, a kym na niektorych méze byt trochu pravdy, vas priatel/
vasa priatelka to asi neoceni.

e Eufemizmy ako napriklad ,zaspal/a“, nepomahaj. Asi bude tazké pouzit
slovo ,zomrel/a”, no toto slovo vyjadruje pravdu. Povedat svojim
priatelom, ze ,stratili” svoje dieta, im mdze pripadat bezohladné.
Najlepsie slova s tie, ktoré pouzivaji vasi priatelia. Velmi skoro si
vSimnete, ako sa vyjadrujd o svojom dietati, ktoré zomrelo.

e Takmer nikdy nepomaha, ak niekomu poviete: ,Stale eSte mézes
mat deti.” Toto moze, ale nemusi byt pravda. Nikdy nie je mozné
nahradit dieta, ktoré zomrelo. On & ona boli absoldtne jedinecni.

e Skiste sediet a pocivat tak dlho, ako to len bude mozné. Nemusite
ddvat ziadne rady, len poclvajte. Je iste vycerpavajlce pocdvat
vyjadrenie hnevu, smidtku, obvifovania inych a seba samého. Poclvat
ten isty pribeh dookola moze byt tazké, ale pomaha to. Tym, Ze sa
ludia podelia o svoj pribeh, zacnu proces smdtenia. Tiez pochopte,

Ze niekedy sa vas priatel/vasa priatelka nebude chciet rozpravat
a bude si zelat byt osamote.



o Nikdy neprejdite na druhd stranu cesty, aby ste sa vyhli rozhovoru
s vasim priatelom/vasou priatelkou, aj ked budete citit takd potrebu.
Velmi to ubliZzuje. Ak neviete, ¢o povedat, povedzte im to, aspon
vezmete na vedomie smutok dotyéného cloveka. On/ona nemaind
moznost, zomrelo mu/jej dieta, no vy mate moznost prejavit, Ze ste
skutocny priatel.

e Zaujimajte sa o fyzické zdravie vasho priatela/vasej priatelky.
Napriklad ho/ju nabadajte, aby jedol/-la a mal/a dostatok spanku.
Mozete mu/jej pomoct vrétit sa k aktivitam, ktoré ho/ju predtym
tesili.

e Spominaijte dieta vasho priatela/vasej priatelky v kazdodennom
rozhovore. Je mozné, Ze sd rodicia po strate svojho dietata, ktori
si nezelajd spominat svoje dieta, ale vacsina si to Zeld. Nebudete
im pripominat ich smdtok, pretoZe ten je stdle pritomny. Rodicia
pravdepodobne uvitajd moznost hovorit o svojom dietati po cely
zvysok svojho Zivota.

Rodicia si zelali mat k dispozicii informacie, ktoré by mohli posuniit Skole,
aby vedela, ako moze pomaoct pred a po umrti dietata. Pre Skolu moze byt
uzitocné mat navod, ako sa rozpravat s ostatnymi detmi a ako postupovat, ak
tam ma vase dieta stale bratov alebo sestry.

Je velmi dblezité byt v kontakte s kazdym dietatom, ktoré podstupuje liecbu,
kedZe Skola je normdlnou sdcastou Zivota kazdého dietata. Aj v pripade, Ze sa
dieta citi velmi zle, odporic¢ame kontakt s rodinou udrziavat. Zaisti sa tym jasna
komunikacia a Skola mdZe postupovat v silade s prianiami dietata a jeho rodiny.
Dietatu, samozrejme, kazdy druh ,normalnosti“ pomdze poradit si so situdciou.

Vieme, ze mat za Ziaka/Studenta dieta nevyliecitelne choré md vplyv tak na
ucitelov, ako aj na ostatnych Ziakov. Ucitelia sa budd musiet vyrovnat so
svojimi vlastnymi pocitmi a skdsenostami predtym, ako budd schopni poméct
zomierajlcemu dietatu, pripadne ostatnym Ziakom.
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e Mat v skole ,spojku” je zakladom udrzania kontaktov s rodinou.
Predidete tym nutnosti vysvetlovat situdciu znova a zasa niekomu
inému. Rodina méZe tomuto ¢loveku déverovat, Ze poda dalej
informdcie vo forme, aké jej budd vyhovovat.

e Student ¢ Ziak by mozno ocenil kontakt s vonkajsim svetom, no cely
den v Skole by nezvladol. Malo by byt mozné dohodndit sa na polovici
dna alebo co len na jednej hodine alebo prestavke s clenom zboru,
ktory by na to dohliadol. Skoly by v takychto pripadoch mali byt
flexibilné.

e Ak sa Student/Ziak neciti dostatocne dobre na pravidelnd ndvstevu
Skoly, moZno by uvital navstevu svojich spoluZiakov. Zvazte pouzitie
socialnych sieti & komunikdciu cez skype. Zoberte vsak do dvahy,

Ze choré dieta mozno nebude chciet byt videné na obrazovke, pretoze
si uvedomuje zmeny svojho vzhladu. Takyto spésob komunikacie

by mohol zorganizovat zodpovedny ucitel. Je pravdepodobné, ze
ucitelia a spoluziaci sledovali ochorenie dietata od zaciatku, a takto sa
budd citit, Ze sa s nimi pocita, keby svojim spésobom chceli pomact

v poslednych dioch Zivota svojho spoluZiaka.

e Zdoraznite, Ze aj ked'sa Ziaci/Studenti citia nesvoji ked vidia niekoho
velmi chorého, stale mézu udrziavat kontakt prostrednictvom
telefénu, emailu, videf, SMS sprav, socidlnych médii ¢i listov.

e Zvlast uzitocni mézu byt domdci ucitelia, ktori si k tazko chorym
detom a ich rodindm empaticki.

e Vzdy sa porozpravajte so zamestnancami, ktorych sa to tyka, skor
ako so Ziakmi/Studentami, pretoZze zamestnanci mézu situdciu
intenzivne prezivat. Musia byt schopni ovladnut svoje pocity a potom
usmernovat reakcie Ziakov/Studentov. Poskytnite informdcie tym,
ktori majd byt informovani. Pokdste sa zaistit podporu pre Ziakov/
Studentov, ako aj pre zamestnancov.



e Porozprdvajte sa o tom, ako by bolo vhodné informovat spoluziakov
o tom, ¢o sa deje. Dokladne si premyslite, ako budete podavat
informacie v triede/triedach, kde st strodenci vasho ziaka.

Dajte sirodencom moznost rozhodn(t sa, i chcl byt pri takomto
rozhovore pritomni, alebo nie.

e Prediskutujte, kto by mohol poskytndt ucitelom a spoluziakom
podporu a akym spdésobom by bol dostupny.

e Rodicia obycajne skole oznamia, e ich dieta zomrelo. Skoly sa ¢asto
rozhodn( zorganizovat zhromazdenie ¢i bohosluzbu. Opytajte sa,
Ci to nie je prilis skoro, pripadne pre rodinu prilis tazké. Je to zvlast
potrebné vtedy, ked je v Skole strodenec dietata, kedZe nikto nechce
situdciu este viac stazit.

e Uistite sa, Ze vSetci clenovia zboru vedia, kto je v kontakte s rodinou.
Rozpravat sa s mnohymi ¢lenmi zboru méZze byt pre rodinu velmi
tazké. Rovnako sa uistite, Ze vetci ¢lenovia zboru hovoria rovnakd
verziu situdcie.

® Pre komunitu Skoly je velmi dolezité ozndmit imrtie Ziaka/Studenta.
Musi sa to urobit spésobom, ktory zd6razni ddlezitost kazdého
jednotlivca pre komunitu a vyjadri reSpekt voci dietatu a jeho rodine.
e Majte na mysli nasledky, ktoré to bude mat na zamestnancov.
Mali by ste ich poziadat, aby o tom v triede rozpravali len v pripade,

Ze budd schopni poradit si s reakciami a otdzkami Ziakov/studentov.

e /vazte, 7e to Ziakom oznamite v malych skupindch. Umoznite im tym
vyjadrit svoje pocity a kldst otdzky.

e Zvazte, ako sa bude citit rodina, ak sa ako zamestnanci alebo Ziaci/
Studenti z(c¢astnite na pohrebe.

e Zvazte pravidld Skoly tykajdce sa (casti na pohreboch.

e Zariadte, aby zamestnanci aj Studenti mali dostupnd podporu.
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e Velmi starostlivo zvazte, ako zaclenite strodenca/strodencov
do akéhokolvek zhromazdenia na pamiatku vasho dietata.
Porozpravajte sa s rodinou, aby ste vybrali ¢o najvhodnejsi sposob.
Zaobchadzajte so sirodencom/strodencami spésobom prijatelnym
pre obe strany.

e Skola mdze zvazit umiestnenie trvalej$ej pamiatky na vase dieta

v priestoroch Skoly - napriklad lavicky s menom dietata ¢i vysadeny
strom na jeho pamiatku.

e Ukdzte smitiacemu Eloveku svoj zdujem a starostlivost.
e Budte pristupny na pomoc alebo niekoho sprostredkujte.

e Umoznite mu hovorit o svojich pocitoch, tak pozitivnych,
ako aj negativnych.

e Majte na pamati, Ze nie je ziadny spravny ¢i nesprdvny sposob, ako
sa po strate citit. Kazdy si ndjde svoj spdsob, ako sa so situaciou
vyrovnat.

e Nedopustite, aby vdm vase vlastné pocity bezmocnosti zabranili
v pontknuti pomoci.

e Nevyhybajte sa smdtiacim pozostalym sGrodencom len preto, lebo
vam je to neprijemné.

e Nehovorte im, Ze viete, ako sa citia, pokial ste nezazili rovnaki
stratu. Nikdy im nehovorte, ako by sa mali citit.

e Nemente tému rozhovoru, ked Ziak/Student spomenie svojho
sirodenca.

e Nepokuisajte sa ndjst naich strate nieco pozitivne. Vich ociach
budete ich stratu trivializovat.



Organizacie na Slovensku,
ktoré poskytuji domacu hospicovii starostlivost

SVETIELKO POMOCI n.o.
Prazska 541/8, 040 11 KoSice-Zapad
www.svetielkopomoci.sk

PLAMIENOK n.o.
Zadunajska cesta 6/a, 851 01 Bratislava-Petrzalka
www.plamienok.sk

0Z SVETIELKO NADEJE

Detska fakultna nemocnica s poliklinikou

Namestie Ludvika Svobodu 6818/4, 974 09 Banska Bystrica
www.svetielkonadeje.sk

Pod kridlami Dominiky, n.o.
Hlboka 1082/77, 949 01 Nitra-Cerman
www.podkridlamidominiky.sk

Literatira v slovenskom alebo ceskom jazyku,
ktora moze byt uzitocna

Worden William - Smatkové poradenstvo a smitkova terapia

Maria Hatokova a kol. - Sprevadzanie chorych a zomieraj(cich

Maria Jasenkova, Michaela Moravcikova - Pastoracnd starostlivost o rodiny,
ktoré stracaja dieta

Maria Jasenkova, Martina Mikeskova a kol. - Pomahat Zit a zomierat,
radovat sa a smatit

Maria Jasenkova - Ako zit spolu az do konca

Nadezda Spatenkova - Poradenstvi pro poziistalé
Marie SvatoSova - Hospice a uméni doprovazet
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