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Vhodny pre rodi¢ov, surodencov, rodinnych

prislusnikov, ktori prechadzaju najtazsim
obdobim - po umrti dietata, surodenca.
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¥ éase zarmuthu Sprievodca
| 5 , Velkad laska, laska bez vyhrad, s mlite nl’ m

T N
~ laska celého cloveka k celému ¢loveku
an ‘stratit rokmi, ani smrtou."

v
MOZe

Sprievodca je urceny vsetkym, ktorym umrel
ten, koho milovali. Ich dieta. Je urceny
rodi¢om, strodencom, starym rodi¢om, ¢ize
vsetkym, ktorych sa smutenie tyka. V case,
kedy preZivate jednu z najtazsich bolesti
svojho Zivota vam prostrednictvom tychto
riadkov chceme vyjadrit sustrast a podporu.
Zmyslom tohto sprievodcu je poskytnut
vam pomoc ohladom vasich pocitov, pomoc
v zorientovani sa v tom, ¢o moZete ocakavat
v najblizsich dioch, tyzdiioch a mesiacoch.

Sprievodcu nemusite ¢itat odslova-
doslova, niektoré témy sa vas mozu
tykat viac, iné menej, niektoré vobec.



1. Pocity

Kazdy clovek na svete je iny, kazdé prezivanie ¢loveka jedinecné a preto neexistuje jed-
notny a ani spravny sposob reakcie na tak zavaznu stratu. Co sa prezivania tyka, velmi
zavisi od sposobu Umrtia, akym vase dieta skonalo. Mohlo ist o ochorenie, ktoré trvalo
dlhsiu dobu, nadhlu zdravotnu prihodu, necakanu udalost akou je nehoda, samovrazda
alebo nasilna smrt. Umrtie dietata sa pravom povaZuje za najvacsi napor na ludsku psy-
chiku, ktory v Zivote ¢loveka moZe nastat.

Co mozete pocitovat?

» Depresivne nalady a tizkostné stavy
* Beznadej

+ Strach

* Vina

* Pocity prazdnoty

* Pocit uvolnenia

* Smutok

* Hanba

* Hnev

Tieto stavy a pocity sa m6zu menit z hodiny na hodinu, ¢i zo dna na der, mo6zu sa zhlu-
kovat, a dokonca moézu byt uplne protichodné. Je mozné, pokial ste boli svedkami toho,
ako vase dieta trpelo, Ze budete v tychto chvilach pocitovat ulavu. Nasledne tieZ vinu za
to, Ze pocitujete ulavu. Neexistuje jednotna Sabldna ako by ste sa mali v tomto obdobi
citit, Ziadna emadcia nie je spravna alebo nespravna.

Nech preZivate ¢okolvek, nechajte vase pocity plynut, dovolte si ich preZivat. Vase emo-
cie su pre vas doleZité, informuju vas o tom, ako ste na tom sami so sebou, so svojim
okolim, signalizuju to, ¢o potrebujete. Poméha pomenovat ich ¢o najpresnejsie. Je dobré
komunikovat so svojimi blizkymi o tychto svojich pocitoch a tiez o potrebach:

» leraz citim obrovsky smutok, chcem len plakat,
chcem/nechcem, aby si pri mne bol/a.“

» Potrebujem byt sam/sama,
prejst sa, aby si ma drzal/a“.

Po umrti dietata Casto prichddza smutok. Mozete citit tazobu v tele a pocitovat hréu
v 7aludku alebo v hrdle. Mozno sa vam bude chciet vela plakat. Viete, ako vela pre vas
tato osoba znamenala a potrebovali by ste mat tuto osobu pri sebe a pocit smutku vam
hovori, Ze uz tuto potrebu nemoézete naplnit. Smutok vas moze priviest k tomu, Ze oslo-
vite inych [udi, aby ste ziskali sucit, starostlivost a podporu.

V3etky nase emdcie st tymto spésobom spojené s nasimi potrebami. Preto, ked pocitite
nejaku emaciu, skuste si polozit otazku: ,Co mi tento pocit naznacuje, ¢o potrebujem?*

Jednym z Castych pocitov tiez mdze byt hnev. Pokial ho pocitujete, skuste najst sposob
ako ho mézete uvolnit bez toho, aby ste niekomu ubliZili. Ak je sprevadzany zachvatmi
placu, placte, nezadrziavajte slzy.

- °
Pomaha.
Vziat si vankus a kricat don z plnych pliic.
Fyzicka aktivita, aktivny sport.

Vypisat vsetky pocity na papier, a papier mozete
ndsledne rozitrhat na ¢o najmensie kusky.

Hddzat loptu o stenu, bit do boxovacieho vreca.

Nakreslit svoje pocity.

.
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Je tplne prirodzené, Ze sa urcity cas, najma tesne

po umrti, moézete citit vyprahnuto. Je to tzv. »

Sokova reakcia. Znamena to, Ze ¢lovek v preZivani

citov akoby zamrzne. Ide o reakciu vasho orga-

nizmu, ktorej cielom je ochranit vas nava-

lom prudkych emocii. Vtedy sa mozete citit ako ’ * ‘
v bubline, neschopni plakat, mézete mat dokonca

dojem, Ze nepocujete, ¢i vidite rozmazane als
akoby ste sami seba pozorovali z diatky. Aj ked
mozete pytat, ¢i eSte niekedy budete nieco citit,
pokial je to mozné, ostante pokojni.

V takychto chvilach, ked'sa citite akob*-
pojeny", je dobré, ak pri rozhovoroch s lekarmi,
¢i sestrami, s inymi pracovnikmi, ktori s vami
komunikuji ohladom vasho dietata, je s vami
este niekto, komu doverujete a kto vas moze
v pripade potreby podrzat alebo namiesto va

vnimat to, ¢o vam bude hovorené.

Ak uz ale od okolia dostavate spatnu vazbu, ze
sa im na vas ¢osi nepozdava alebo sami seba vni-
mate, Ze uz to nie je Uplne v poriadku, vyhladajt
pomoc - klinického psycholéga, ktory vam mé

Pre niektorych pozostalych je dolezité uchovat si oblecenie, hracky, osobné veci, ktoré
malo dieta v poslednych chvilach na sebe alebo pri sebe. Pre inych je prili$ bolestivé
pozerat sa na ne. Majte stale na mysli, Ze si mdZete dovolit spravat sa tak, ako to sami
citite. Ani v tejto oblasti neexistuje jednotny sposob, ktory je spravny a platil by pre kaz-
dého. Veci, ktoré vdm v nemocnici odovzdaju, si méZzete uchovat a v prihodnej chvili ich
uloZit na miesto, ktoré vade dieta rado navitevovalo, (zahradku, luku, lesik). Ak uvazite,
mozete veci vloZit do zeme, zakopat a na toto miesto zasadit kvet, krik, strom. Je velmi
vhodné ponuknut najblizsim pribuznym moznost zicastnit sa tejto sukromnej rozlucky.

Otézku, ¢o s ostatnymi vecami ako napriklad s oble¢enim, hrackami, osobnymi vecami,
ktoré patrili vaSmu dietatku, nemusite riesit hned v prvych dnoch a tyzdnoch. Pokuste

sa sustredit na seba a na najblizSiu rodinu, na spolo¢ny ¢as a rozhovory. Sami spolo¢ne
s najblizsimi budete postupne citit, kedy je ten spravny ¢as...

Ako odpovedat [udom, ked'sa pytaju na vas a na vase dieta
a este sa na to necitite odpovedat:

»(Meno) umrel/a.“

»Poviem ti viac, ked sa na to budem citit. “
wJe to pre nas skoro, aby sme o tom hovorili.“
»V tejto chvili nechcem o tom hovorit. “
wJe prilis bolestivé teraz o tom hovorit. “

»Dakujem, Ze sa zaujimas, je to pre nds tazké*.



Oznamenie spravy detom

Je to rana, ktord nevyhnutne zasiahla a zasiahne aj ich.
Nedd sa tomu vyhnut. NesnaZte sa posobit nadlahcene
alebo hladat jemnejsie vyjadrenia v snahe situaciu im
ulahcit. Vyjadrenia ako: zaspal/a, odisiel/la, uz je anje-
lik, deti zbyto¢ne matu a zabranuju im so situaciou sa
stotoznit, spracovat ju. Je vhodnejsie vyjadrit priamo —
.Tvoj/a brat/sestricka zomrel/a.".

Nebrarite sa pred detmi plakat, vase deti vas poznaju naj-
viac, rychlo odhalia, o citite. V tejto tazkej chvili mozete
byt pre nich vzorom. Maju $ancu dostat spravny priklad ako
preZivat stratu: ked som smutny/a, platem. Slzy smutok
neodplavia, ale pomahaju zmiernit napatie, ktoré sa v tele
hromadi. Skuste dieta pritulit, poskytnete mu tak utechu
a bezpecie. Ak nechce dotyky, len budte pri fiom, volte mier-
ny tén v hlase a chlacholivo sa mu prihovarajte. Odpove-
dajte na to, ¢o sa pyta, reagujte na to, o prave potrebuije.
Vela bude zavisiet od veku vasho dietata, aj od jeho sposobu
reakcii. Je mozné, Ze bude chciet byt samé, umoznite mu to
a uistite ho: ,,Ked'sa budes chciet rozpravat alebo byt
primne, som tu pre teba". Opakovane sa snazte k nemu
priblizit, aby videlo vas zaujem.

Deti smutia inak, nez dospeli. Ich nalady sa mézu menit
v priebehu dna, mézu prechadzat zo smutnej nalady, utiah-
nutia aZz do neprimeranej veselosti. Dokonca sa vam mézu
zdat ich prejavy omnoho detskejsie nez obvykle mavajy,
zrazu budu chciet spat pri vas, aj ked spavali samé, mozu sa
opat zacat pomocovat, pouZivat detskejsiu rec a pod. K ta-
kymto prejavom spravania dochadza najma vtedy, ked mie-
ra stresu je nad moznosti a schopnosti dietata vysporiadat
sa s ndro¢nou situdciou. Tieto prejavy tieZ sluzia na to, aby
si vyziadali pozornost a starostlivost rodicov, tak ako ste sa
o nich starali, ked boli mengie.

Poskytnite dietatu bezpecie, ktoré potrebuje, nesnazte sa
vytykat mu jeho zmenené spravanie, ale pokuste sa mu po-
moct ndjst iné spdsoby smutenia. Ak zmenené spravanie ani
za par tyzdiov nebude ustupovat, je vhodné vyhladat od-
bornt pomoc: psycholdga, liecebného pedagoga.
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Snazte sa s detmi hovorit slovami, ktorym budu rozumiet.
Nenechajte sa odradit, ak sa vam budu vytrvalo vyhybat.
To, ¢o teraz pravdepodobne potrebuju, je stat sa stre-
dom vasej pozornosti. Je mozné, Ze v poslednych droch,
tyzdhoch, mesiacoch (zavisi od Casu, ktory ste travili
s jeho zomrelym surodencom) boli vo vadej pritomnosti
menej. MoZu sa citit osameli, zabudnuti. Tiez im mozu
prist na um rézne iracionalne myslienky: ,MdZem za to ja,
napadlo mi obcas, aby uz bol koniec a rodicia vnimali aj
mna.", ,Maju ma menej radi, preco ja zijem, nemal/a som
umriet ja?“. TieZ nie je neobvyklé, Ze sa u nich objavia
poruchy nalad, nervozita az agresivita, depresivne nalady.

Najviac, ¢o budu v tychto a daldich diioch potrebovat,
je vasa laska a uistenie, Ze ich mate radi takych, aki su.
Detom velmi pomaha vyjadrenie ich pocitov prostred-
nictvom kresieb, malovania, hudby. MéZete dieta nechat
malovat, mdZete malovat s nim, pocuvat popritom hud-
bu, ktoru prave chce pocuvat. Najlepsie poznate svoje
deti prave vy sami, pokUste sa prist na to, kde by sa vase
dieta uvolnilo a aka aktivita by mu pomohla vyjadrit po-
city.

Deti maju ¢asto pocit, Ze rodicia st k nim zrazu ini, milsi.
Viacim dovolia, prepacia veci, ktoré im predtym prekaza-
li. Je to prirodzené, Ze sa budete snazit deti chranit pred
nebezpecenstvom, aj pred vlastnym hnevom, budete
Pamatajte, Ze tak ako je pre deti dblezita laska, tak aj hra-
nice, v ktorych sa deti citia isto, bezpecne.
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Je velmi pravdepodobné, Ze ,citové vakuum®, ktoré bolo spomenuté, bude do pohre-
bu najintenzivnejsie. Vybavovanie Uradnych zalezitosti, komunikacia so 3irSou rodinou,
zabezpecenie vietkého potrebného vam bude uberat vasu energiu a s velkou pravde-
podobnostou vdm nedovoli prepadnut silnym emaociam. Napriek vsetkému, pohreb sa-
motny pomaha zvladnut toto tazké Zivotné obdobie. Prostrednictvom pohrebu si uve-
domujeme, Ze nas blizky skutocne umrel a aj preto sa lepsie vyrovnavame so zialom. Su
ludia, ktori sa pocas celej doby citia ako divaci, akoby sa udalosti diali ,mimo nich". Na-
opak, u niekoho mo6zu zndme tvdre a ich sucit vyvolat silné emdcie. Neexistuje jednotny
a spravny sposob vyjadrenia Zialu, tak ako sme kazdi ini, aj preZivanie a prejavovanie
smutku sa lisi a neda sa vopred naplanovat.

Otédzky o obrade, ¢i bude cirkevny alebo obciansky, aké oblecenie vyberiete pre vase
zosnulé dieta, aké piesne chcete, aby boli hrané, skuste prebrat so svojimi najblizsimi.
Pre tych, ¢o sa lUcia s vasim dietatom, je Ucast na pripravach pohrebu, rozlicke s vasim
dietatom, v procese smutenia a vyrovnavania sa s nim velmi podstatna cast. Niekto
chce mat vlastny prihovor, niekto sa rozhodne vlozit do truhly list adresovany dietatku,
niekto zas, aby prisla len najblizsia rodina. Je dobré, ak mate pri sebe tych, ktorym dove-
rujete, o ktorych sa mozete psychicky, ale aj fyzicky opriet.

Ak mozete, doprajte si Cas pri rozlicke s vasim dietatom. Ak s nim chcete byt sami,
zrealizujte to. Ak chcete kratky cas s kflazom, stravte ho s nim.

Pre mnohych je viera v Boha velmi dolezitd a najmd v tazkych
chvilach sa obracaju na Boha, na krniazov, predstavenych v cirkuvi.
Velmi podporné su, a v minulosti boli ¢astejsie, modlenia krdtko
pred pohrebom, kde sa stretli najblizsi, plakali a podporovali
sa navzdjom. Tiez opakovane sa blizki stretdvaju pri vyrociach
umrtia, pripomenutia narodenim zosnulého, kedy nechaju odsluzit
Svditi omsu a opdt sa stretnu, spominaju, podporuju.

Pokuste sa v tento den aspon Cosi zjest, malé, lahké, aj ked budete pocitovat tazobu
a nechut. Pre vase telo je to enormne velky napor, neoslabujte ho este viac a skuste
prijat aspon tekutiny a cukor v nejakej forme (napoj, sladkost a pod.).
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6. Zorganizovanie
poscdenia/karu
po pohrebe

V minulosti boli kary sucastou pohrebov, dnes su uz menej casté, zavisi od regionu
a zvyklosti rodiny. Opat sa nechajte riadit tym, ako to citite, ako sa rozhodnete so svoj-
imi najblizSimi. Na posedeni po pohrebe sa zvykne postretat aj rodina, pribuzni, ktorf sa
bezne nevidia, tam tieZ zvyknu dopovedat to, ¢o nestihli po obrade, pospominat, po-
vzbudit. Zmyslom je okrem iného aj to, Ze ludia neodchadzaju hned so svojimi tazivymi
myslienkami, ale maju moznost zotrvat v priatelskej atmosfére. Smrt vasho dietata sa
dotyka celej vasej rodiny, preto takto spolo¢ne mdZzete precitit spolupatri¢nost a vza-
jomné porozumenie.

V dnesnej dobe vie posedenie zrealizovat cateringova spolo¢nost alebo restauracia, aby
ste boli oslobodeni od organizacie. Ci sa ho rozhodnete usporiadat, zvazte podla svo-
jich mozZnosti a nastaveni. Nenechajte sa prevalcovat poziadavkami zvyklosti na tkor
vasich pocitov a potrieb. SU mnohi, ktori sa rozhodnu ist po pohrebe do sukromia a je
to pochopitelné.
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Pohreb je dolezitou suc¢astou v procese smutenia tak pre dospelych ako aj pre deti. Po-
maha zhmotnit predstavu do reality: ,Moja sestra/brat skutocne nezije", je to nezvratné.

Povacsine mavaju rodic¢ia obavy, ako deti zvladnu pohlad na placucich blizkych, pohlad
na truhlu a na zomrelého strodenca. Obavy sa tykaju najma toho, aby pohreb detom
nesposobil este vacsi zarmutok, poznacenie do buduca. Deti ale vnimaju smrt a pohreby
inak ako my dospeli a ¢asto pre nich znamena definitivne ukoncenie, rozlicenie sa. Ak
sa ho nezucastnia, akoby chybala doleZita cast do obrazu a proces smutenia moze byt
eSte komplikovanejsi.

Ak je to mozné, poziadajte niekoho, kto bude v ¢ase pohrebu stat v blizkosti vasich
deti, aby vnimal a reagoval na ich potreby, pripadne ich vyviedol von z miestnosti, ak to
bude potrebné. MdZete svojmu dietatu navrhnut, aby nakreslilo obrazok alebo napisalo
svojmu bratovi/sestre, ¢o by mu chcelo povedat, namalovat. Popripade, aby pomohlo
vybrat piesne, ktoré sa budu hrat, fotky, ktoré budu premietané.

Stava sa, Ze sa dieta odmietne zUcastnit pohrebu. Nie je vhodné nasilu vynucovat jeho
pritomnost, ale pokuste sa ho ¢o najviac zapojit do priprav (v zavislosti od veku) s tym,
Ze si to moze kedykolvek rozmysliet. Ak nadalej nebude chciet, neskor méZzete zrealizo-
vat iny rozluckovy ritual, pretoZe v procese smutenia je to velmi doélezity krok. Vo vhod-
nej chvili sa dietata skiste popytat na dévody jeho odmietania zucastnit sa pohrebu,
aby ich mohlo vyjadrit a pripadné nejasnosti mu mézete vysvetlit. Niekedy u deti panu-
je strach z neistoty, najma ak sa pohrebu este neztcastnili. Snazte sa im opisat udalosti,
ktoré sa budu diat, dostatok informacii dodava vacsi pokoj.
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8. Nasledne

” r
vnulorne

v r )

prezivanie
Ked'ustane ruch vybavovania nutnych formalit
a kondolencii, je mozné, ze sa vam v
odvijat rézne myslienky: Co ak so

viac?, Co ak by robil/a
by sme skusili eSte cosi?

otco roden
Ak [}

Tieto a iné vtieravé myslienky patria medzi ¢asté reakcie po Umrti blizkeho, najma
dietata. Vyplyvaju zo zakladnej ulohy chapania rodicovstva — chranit svoje dieta a jeho
smrt moZe v niekom vyvolat urcité zlyhanie. Aj ked'su v drvivej vacsine pocity viny
neopravnené, tychto myslienok je naro¢né sa vzdat.

Ako st pomoct

Pokuste sa svoje myslienky spisat, rozpravat o nich s niekym, komu doéverujete. Ak je
to moZné, porozpravajte sa znovu o poslednych chvilach vasho dietata, o tom, ¢o by
ste robili inak, o by ste vébec nerobili a nechajte sa konfrontovat s realitou. Je mozné,
7e va$ partner/rodi¢ nie je schopny alebo nedokaze pocuvat o vasich pocitoch, v tom
pripade sa skuste obratit na trpezlivého a chapajuceho blizkeho. TieZ je mozné vyhladat
psychologa, ktory vam poskytne oporu a sprevadzanie. Nacuvajte svojim potrebam, ¢o
je pre kazdého z vas dblezité, co potrebujete a snazte sa najst konsenzus.

ju, aj ked'sa miestami zd3, Ze uz dalej naozaj nevladzu. Velmi skoro po pochopenti a akceptacii
Umrtia sa objavuje odhodlanie ist dalej. Kvéli partnerovi, kvoli detom, kvoli rodicom, kvoli
sebe. ['udia zvyknu vtedy hovorit: ,Zivot ide dalej.", ,Ni¢ sa neda robit, uz to nezmenime.",
,UZ nechcem riesit minulost, ¢o bolo, bolo.”

Postupne sa smutiaci snazia vyplnit svoj ¢as, njst ¢osi, €o zamestna ich myslenie. Casto
maju pocit, Ze vykonavaju ¢innosti mechanicky, ,ruky robia, ale hlava je inde", hlavne
v prvych tyZzdioch, kedy je tazké nachadzat akukolvek radost v comkolvek. Je potrebné
najst opatovne zmysel vo svojich ¢innostiach a kazdy z nas ma velmi silnt potrebu ho
aj najst.

Je prirodzené, Ze v prvych tyzdiioch budete pocitovat potrebu mat neustaly kontakt so
zosnulym dietatom. Pravidelné navstevy cintorina, prezeranie fotografii dietata, rozpra-
vanie o prihodach s nim. Dokonca mnohi maju tuzbu, aby sa aspofi vo sne mohli spolu
stretnut. Mézu sa im diat prihody, kedy budu pocut hlas dietata, ,vidiet" ho, citit jeho
vonu a blizkost. Vacsinou nejde o halucinacie, ¢i patologicky jav, zvlast pokial si uve-
domuijete, Ze vase dieta umrelo a toto je jeho ,pripomenutie sa“. Viaceri odbornici sa
zhoduju, Ze je to fyziologicka aktivita mozgu, ktord tuzbu po kontakte s dietatom trans-
formuje na vnemy. Vo vzacnych pripadoch sa z velkého vypatia moze stat, ze smutiaci si
prestane uvedomovat, o je ,zdanie" a ¢o skutocnost, preto ak u seba badate priznaky,
alebo vam ich signalizuju blizky, vyhladajte psychologa, psychiatra, ktori vam mozu byt
napomocni.




8.1. Hnev

Hnev a zlost st emdcie, ktoré sa vo vacsej ¢i mensej miere po Umrti blizkeho objavia. Stava
sa, e Clovek potlaci vsetky ostatné pocity a hnev je jediny, ktory dokaze citit a preZivat. Tyka
sa to najma muzov, ktori st mnohi od mala vedeni neprejavovat smutok a zranitelnost.

Pri hneve reaguje nase telo viacerymi biologickymi reakciami: stupa krvny tlak, zvysuje
sa pulzova frekvencia, napatie vo svaloch. Tiez sa meni nasledne spravanie vo forme
zvy3eného hlasu, chutou do nie¢oho alebo niekoho udriet, nieco rozbit.

Prezivany hnev Casto externalizujeme, to znamend, Ze ho davame zo seba von a potre-
bujeme najst ndhradné objekty: lekarov, ludi, ktori boli pritomni pri dietati, rodinu, Boha.
Nahradny objekt preto, lebo hnev je vlastne v tomto pripade zastupna emacia — za
smutok, tuzkost, bezradnost.

Smutenie u Zien a u muzov

Zeny su viac emocionalnejsie, maju viac vyvinuté vyjadrovanie sa pomocou reti. Pre-
to im je rozpravanie o svojich pocitoch prirodzenejsie, zdielanie s niekym, kto pocuva
a snazi sa chapat. Silné emdcie sa u nich spajaju s placom, ¢im telo zmierfiuje napatie.

U muZov, ako sme spomenuli, byvaju silné emdcie blokované, ¢asto nedokazu a nechct
o nich hovorit, skér ich potlacaju a snazia sa najst nahradné riesenie — pracu, 3port, ¢i
v horSom pripade agresivita, prepadnutie zavislosti. To sa samozrejme moze tykat tak
muzov ako aj zien. Casto sa stava, Ze aj v spolo¢nosti sa o¢akava od muza, 7e bude ten
silnejsi, dokonca sami na seba kladu tieto naroky, ¢o este zvysuje ich vnutorné napatie.
Zvycajne otazky z okolia smeruju tiez skor na zenu: ,Ako to zvlada manzelka?“ Vhodnej-
Sie je pytat sa ako to zvladaju obaja.

Samozrejme, presné hranice medzi muZmi a Zenami nie su, mézu sa medzi sebou lisit
a rozdiely stierat. Skratka, chceme tym povedat, ze kazdy smuti inak a jeho spravanie
nemusi byt odrazom jeho skutocnych pocitov. Nase ocakdavania ako sa ma ten druhy
clovek spravat, ako ma smdutit, je o nas, o nasich predstavach, spésoboch. Snazte sa
reSpektovat sa navzajom a akceptovat, Ze niekto ma sposoby smutenia iné a neda sa
z nich vy¢itat hibka utrpenia.
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8.2. Nechutenstvo, poruchy spanku

Ked clovek citi velky zial, aky nevyhnutne po umrti dietata nastane, vsetko na dlhy cas
straca zmysel. Celé telo akoby prepne na Setriaci rezim a vykonavanie zakladnych po-
trieb sa zda narocnejsie ako zvladnut najvyssi vrchol sveta. Zobudit sa rano, umyt sa,
najest sa, urobit zakladné ¢innosti v domacnosti, praca a spanok, do vsetkého sa ¢lovek
musi nutit a niekedy je kazda snaha marna.

Nase telo ale velmi skoro za¢ne reagovat, ked nema dostatok Zivin a oddychu, a dosta-
via sa bolesti hlavy, palenie Zaludka, zavraty, podrazdenost.

8.3. Ako si pomoct?

Vyjadrite svoje pocity a myslienky: Pokuste sa ngjst ludi, partnera, priatelov, rodi-
nu, ktorf véas budd ochotne potuvat a ktorym déverujete. Casto je ale smutok tak tazivy,
Ze niekto ma zabrany niekoho s nim zataZovat. Nemusite dusit emacie v sebe, mozete
vyhladat vo svojom okoli certifikovaného psychoterapeuta, ktorému sa zdéverite a za-
roven vas povedie pocas pravidelnych stretdvani sa.

Majte na pamati, Ze ak pocity nebudete priebezne ventilovat, dobehnu vas. Tak ako
tlakovy hrniec, ak priebezne nevypusta paru, vybuchne. Pokuste sa najst sposob, ktory
vam ulavi a nikomu inému neubliZi, teda nie agresivny, sebazni¢ujuci spésob (sem patri
aj extrémne hladovanie, sebaposkodzovanie, alkohol, drogy, samovolné uzivanie benzo-
diazepinov — lexaurin, neurol...).

Struktiarujte si de - jednou z veci, ako neprepadnut absolutnej beznadeji, je mat cez
den rézne ritudly a aktivity, ktoré vykonavate v urcity cas. Vstat v td istu hodinu, najest
sa, ist na kratku prechadzku, na cintorin, stretnut sa s niekym, nieco navarit, pracovat.
Zo vsetkych sil sa snazte zaradit do svojho denného planu pohyb na cerstvom vzdu-
chu, cvicenie. Po fyzickej aktivite telo skor zacne pocitovat Unavu a to dava predpoklad
k lepsiemu spanku. Dostato¢ny spanok v trvani osem hodin, ktory mozno podporit pi-
tim bylinkovych ¢ajov pred spanim. Vybornou volbou je lubovnik bodkovany, valeridna
lekarska, levandula alebo harmancek. Ak tazkosti s nespavostou pretrvavaju, nevahajte
sa poradit s lekarnikom alebo lekarom, ktory vam méze odporucit vhodny pripravok. Pri
velkom navale emdcii mdzete vyuzite niektort z relaxacnych a dychovych technik, ktoré
najdete na konci tohto sprievodcu.




Predstava bezpecného miesta

Pred spanim, alebo len tak, ked ste sami, mozete pouzit predstavu bezpe¢ného mies-
ta. Predstavte si miesto, na ktorom ste sa citili absolutne isto a bezpe¢ne. MoZe to
byt miesto, ktoré poznate, ¢i uz z filmu, z knihy alebo zo spomienok. Mozete pokojne
popustit uzdu fantazii. MéZe to byt blizko alebo daleko, hlavne aby ste sa tam citili
bezpecne.

Na toto miesto mdZete vstupit iba vy a opustit ho, kedy sa vdm zachce. Pokojne tam
mobzete nastavit teplotu, aku chcete, vone, aké chcete, ¢okolvek. A preskimajte toto
miesto: Co mozete vidiet? Co citit? Co pocut?

A nechajte, nech vo vas
obraz posobi.

Spominajte — snazte sa nevyhybat sa spominaniu na vase dieta. Naopak, hovorte
o nom, menom, majte okolo seba jeho fotky, pozerajte vided. Nezabudajte aj na fotky
a na travenie Casu s vasimi ostatnymi detmi a rodinnymi pristusnikmi.

MoZete si vytvorit krabicu spomienok, kde budu vstupenky, fotky, drobnosti, ktoré pat-
rili vaSmu dietatu. Niekomu pomaha vypisat sa, v basiach, v blogoch, v listoch, ktoré
adresuje zomrelému dietatu.

Vela rodi¢ov a strodencov sa so svojim dietatom/sturodencom ,rozprava“, vedie s nim
rozhovory, ¢i uz v domacom prostredi, v aute, na cintorine. Je to sucast spracovania,
nemusite ich potlacat.

Na konci kazdého dia - mozete zapalit sviecku, zavolat ostatnych,
ktori su okolo vas a zhrite:
aspon jednu vec, za ktoru ste vdacni

(postup"r';l_e pridavajte aj viac, ako sa vam bude dat), q: w 4

+ ¢o vas nahnevalo,
- ¢o by ste mohli spravit inak. AW
o e o ~ il

Pomahajte si s manzelom/manzelkou, partnerom/partnerkou navzajom -
Kazdy z vas prechadza roznymi pocitmi a mozu sa velmi lisit a striedat, preto je velmi
dolezité sa akceptovat navzajom, byt si oporou. Zite pre teraz, robte to, ¢o je prave ne-
vyhnutné a malicko viac. Neplanujte, co bude o mesiac, o pol roka, o rok. Nateraz staci
z hodinu na hodinu, zo diia na den. Neskér bude aj z tyzdia na tyzden.
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Pokuste sa njst sposoby travenia spolo¢ného casu a podporovania sa, ked padate. Je-
den z vas moze oddychovat, kym iny sa venuje detom, domacnosti. Je dobré, ked nejaky
cas budete travit aj s blizkymi, takymi, ktorf vas prijimaju a dodavaju vam sily.
Hovorte o tom, ¢o prave potrebujete, pytajte sa, co potrebuju vasi najblizsi, pocuvajte
sa a snazte sa chapat.

AV 9
8.4. Pomozie detom, ako

9 ” L] I 4

odpovedat na otazky inych
Priatelia, spoluziaci vasich deti im mozu klast otazky, ktoré su prilis priame alebo vSetec-

né. Dokonca sa sami moézu stat obetami posmievania i Sikanovania. M6zete im pomoct
s tym, ako odpovedat, ako sa spravat:

»Moj brat/setra zomrel/la. Bol/a chory/d, mal/a nehodu.“
wTeraz nechcem o tom hovorit, mozno neskor.“
»Ked sa budem na to citit, poviem viac*.

wDajte mi teraz pokoj, chcem byt sam.“

Snazte sa komunikovat aj s pedagdgmi a vychovavatelmi dietata, aby vedeli aj oni, aj
vy, ¢im prechadza. Je velmi pravdepodobné, Ze sa budu striedat lepsie a horsie dni. Deti
Casto nevedia vyjadrit svoje potreby, niekedy dokonca o nich ani nevedia. Pomézte im:

»Chcem vediet ako sa citis, ¢o prezivas, ¢o sa dialo cez
den, kto ta nahneval, kto ti urobil lepsiu ndaladu...“

»Pochopim, ak sa hnevds, citis sa osamelo, smutno...“

Detské predstavy st horsie nez realita. Rozpravajte sa s detmi o ich strachoch, boles-
tiach aj o tom, ¢o im chyba a ¢o ich tesi.
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8.J. Stretnut sa s niekym, 9. Pre
kto prezil podobné surodencov

Niektori ludia uvitaju stretnut sa s niekym, kto presiel podobnym. Maju pocit, Ze najma

ti im mozu skutocne rozumiet. SU organizacie, ktoré vam mozu pomdct zorganizovat Po tom, ¢o zomrel tvoj brat alebo sestra, si zrazu stratil
stretnutie alebo kontakty s danymi ludmi. V zavere brozurky najdete kontakty na tie, niekoho, s kym si vyrastal, s kym si sa smial aj hadal
ktoré funguju na Slovensku. a s kym mas spolocné spomienky. Mézes pocitovat, ze

si ich mal chranit, hlavne, ak si starsi/ia. Niekedy mozes
mat aj vycitky, Ze si mal byt milsi, viac chapajuci.

8.6. Kreslite, pocuvajte hudbu

Malba a akékolvek vyjadrenie sa pomocou farieb napomaha k vyjadreniu a spracovaniu '/
emacii, preto sa tomu aj odborne venuje arteterapia (certifikovanych arteterapeutov
moZete najst na internete).

Priklad z technik arteterapie: nakreslite obrysy ludskej postavy a skuste farbami vy-
iesta, v ktorych najviac pocitujete diskomfort. PouZite farby, ktoré citite, Ze by
byt. Mozete to robit pravidelne a porovnat obrazky navzajom, sledovat zmenu.
lad, Ze tak, ako je kratko po Uumrti prezivanie zahltené tazivymi pocitmi, farby
budu odrazat a casom sa preZivanie tak aj vase malby budu lisit. Sami seba niekedy
ko dokdZeme zreflektovat, malby v ¢ase mézu napomaoct.

?Pocuvanle hudby nam moéZe sposobovat upokojenie, ale aj vyvolat stresovu reakciu.

Pokuste sa prist na to, ktorg:hb ba je taka zrelaxujete a kedy je mozné ju do
dna zaradit. '

Nielen, Ze sa sam citis smutny, ale ¢asto modzes mat pocit zodpovednosti za rodicov,
snazi$ sa ich nezatazovat, povzbudzovat ich. Dokonca sa mozes citit nepovsimnuty.
V3etky tieto pocity a myslienky mézu byt velmi taZivé a je narocné sa s nimi trapit sam.
Pokus sa najst niekoho, s kym sa moze$ rozpravat, s kamaratmi, s inymi pribuznymi
alebo so psycholégom v Skole. Neostavaj sdm a snaz sa venovat svojim zalubam, ktoré
si robil aj pred tym.

Je velmi dolezité poznat, ¢o by si prave potreboval a reSpektovat to. Nesnaz sa ignorovat
svoje potreby, pretoZe més pocit, Ze nie si teraz délezity. Ci uZ ide o potrebu plakat, st
von, byt sam, s niekym, hovor o nich so svojim rodi¢mi, aj ked' sa méze zdat, 7e nepocu-
vaju. N&jdi chvile, napriklad spolo¢nd vecera a podobne, kde ste spolu a tak je prilezitost
pohovorit si.
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10. Co nepomdha?

Smutenie je obdobie, ktoré sa neda urychlit, neda sa skratit. Volte cestu pomalych
krocikov, berte na seba ohlad, doprajte si ¢as. Na rychlych ,pomocnikov* plati
porekadlo —,dobry sluha, ale zly pan*.

10.1. Yyhybanie sa rozpravaniu
o tom, c¢o sa stalo

Su ludia, ktori vedia pomenovat to, ¢o citia a nebrania sa tomu. Ovela viac je v3ak tych,
ktori sa brania rozpravat o svojich pocitoch v snahe vyhnut sa im, necitit bolest alebo
nezatazovat s nimi inych. Potlacanie pocitov vedie ku silnému pretlaku, velmi skoro vam
telo da najavo, Ze Cosi nie je v poriadku. Tlak na hrudi, stuhnuté kréné svaly, bolesti hla-
vy, palenie v Zaludku a iné telesné tazkosti nam signalizuju psychicku nepohodu.

NesnaZte sa nasadzovat si masky, s ktorymi sa nestotozfujete. Pocas relaxacie, ked ste
sami, pokuste sa pomenovat to, o citite a ak sa vam d4, mozete pokracovat: néjdite
na tele miesto, kde sa ten pocit ,nachadza“, dokonca, aky ma tvar a aku farbu. Zhlboka
dychajte a ak ide pla¢, placte, ak krik, kri¢te. Co je najddleZitejsie, neskryvat a nepotlacat
pocity, ktoré mame. Ak sa vas ludia pytaju, ako sa mate, odpovedzte pravdivo: ,Dnes
naozaj zle", ,Nedalo sa mi spat"”, ,Dnes je to trochu lepsie”. Telo, mimika o nas vela
prezradi a napatie z toho, zZe ¢osi iné hovorime, ako citime, mdze narobit viac Skody.

Snazte sa cez den zaradit kratke navstevy, prechadzky s niekym, aj ked' sa vam neziada
spolo¢nost. Uplna izolacia moze zvysit vasu tiesen.

10.2. Pitie nadmerného
mnozstva alkoholu,
uzivanie drog alebo
samovolné uzivanie liekov

Je velmi lakavé siahnut po niecom, ¢o vdm pomoze aspon na chvilu ulavit od bolesti.
Zial, vietky vyssie spominané prostriedky st ako dobry sluha, ale zly pan. Kratkodoby
pocit ulavy vystriedaju ovela intenzivnejsie rozkolisané nalady, v zlom pripade zavislost,
ktora v kone¢nom dosledku sposobuje rozklad osobnosti.

Ak hovorime o zavislosti, ¢asto sa zabuda na zavislost od prace, workoholizmus. Ako
kazda zavislost, aj tato obera Cloveka o ostatné aspekty Zivota — rodinu, oddych, priate-
lov. Majte na pamati, vSetko s mierou.

Ked sami mate pocit alebo vam vase okolie signalizuje, ze mate dlhodobé vazne prob-
lémy vstat, zvladnut zakladné hygienické ukony, vykondvat bezné aktivity, vyhladajte
odbornti pomoc — najlepsie psycholdga - psychoterapeuta a psychiatra. Tito odbornici
vam poradia a nastavia terapeuticku alebo farmakologickti pomoc.

Psycholog vas méze sprevadzat tazkymi obdobiami, ukazat aj nacvicit rozne relaxacné
a stabilizatné techniky, ktorymi si méZete pocas akutnych situdcii pomaoct.




Kedy je ten spravny cas na navrat do zamestnania? Mnoho bude zavisiet od druhu pra-
ce, ktort vykonavate aj od vasho zamestnavatela, ako vam bude ochotny vyjst v Ustre-
ty. Podla zékonnika prace ma rodic narok na tri dni plateného pracovného volna, o je
7alostne malo a nepostacuje na psychicku rekonvalescenciu natolko, aby clovek bol
schopny vykonavat pracu.

Pre niektorych [udi je navrat do prace prave naopak spojeny s uUlavou a s miestom,
kde pod vplyvom pracovnych povinnosti preladia. Maju dévod vstat, upravit sa a jed-
noducho fungovat. Vacsina [udi vSak vo velkom smuteni nie je schopna sa sustredit,
prostredie v praci je pre nich priliS zahlcujtce a vratenie sa do prace prili$ skoro ich este
viac dava dolu.

Ak je to mozné, skuste sa dohodnut so svojim zamestnavatelom na skrateni pracovného
Casu, budete mat cas aj na oddych, spanok, prechadzky a pracovného naporu nebude
naraz vela. Napomocné st zoznamy, ¢o vietko musite v ten deri/tyzden urobit, prestav-
ky, kedy vypnete, kratky ¢as na ¢erstvom vzduchu.

Jedna z tazkych veci je znovu stretnut kolegov a vnimat ich pohlady a odpovedat na ich
otazky, ako sa mate. Zvazte, ¢i nie je vhodné ist aspon s najblizsimi kolegami spolu na
kdvu, na Caj, aby ste otazky o udalostiach a o vaSom prezivani prebrali skér, ako nastupi-
te do prace. Ak sa nechcete rozpravat, je to v poriadku. Myslite vSak na to, Ze rozpravanie
a podpora kolegov méze byt pomahajuca, ale je pochopitelné, ked sa vy rozhodnete
kedy a akym spésobom.

Vase myslienky vas ¢asto mézu zahlcovat a putat vasu pozornost. Bude to tazké, moze
to byt bolestivé ale stava sa to. Snazit sa im Uplne vyhybat méze vas stav este zhorsit.
Majte pri sebe blok, kde si zapiSete svoje myslienky, alebo si ich nahrajte do mobilu.
Nechajte si chvilu po praci, aby ste sa k myslienkam vratili, nepotlacajte ich tplne.

Napriek v3etkych vasim snazeniam zrejme nastanu chvile, kedy sa jednoducho rozpla-
Cete. Veci, ktoré vam budu pripominat vase dieta, budu vsade naokolo. Zial, smutenie
takto funguje a neda sa obist. Ak nemate sami kancelariu ale pracujete v prostredi s lud-
mi, majte niekde tiché miesto, kde sa utiahnut.

Komunikujte so svojimi veducimi, kolegami, ak budu horsie dni, aby o nich vedeli a po-
skytli vam priestor, volno.
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Smutenie za zomrelym dietatom nikdy celkom nezmizne.
Co bude iné, je zmena, prijatie nemennej skuto¢nosti.
Postupne, pomalicky, budete mat viac chuti do vykona-
vania kazdodennych aktivit, dokonca budete mat aj ra-
dost z drobnych veci, udalosti. Co ostane, je zranitelnost.
Pre niektorych rodicov a deti, ind — nova identita je, Ze su
silnejsi, citia, Ze presli ohfom a uz ich ni¢ len tak nezlomi.

Vela zavisi od spdsobu, akym vase dieta umrelo. Vseobec-
ne, menej komplikované spracovavanie Umrtia nastava,
ked je ocakdvané a ked je moznost byt s dietatom do
poslednej chvile. Nahle umrtia, po Urazoch a nehodach,
sU obzvlast traumatizujuce. Poznacia vsetko, o dovtedy
fungovalo. Spractvanie tejto rany méze byt dlhé a tiah-
nuce sa, cez hlboké obdobie smutku, po mierne zlepsenie
a opatovné vratenie naspat.

Nasilné umrtia a samovrazdy spdsobuju rany, ktoré sa
hoja najtazsie. Ak sa vasa psychika vymyka spod kontro-
ly, nevéhajte sa obrétit na odbornt pomoc - psychologa,

psychoterapeuta, psychiatra.

V3eobecne sa prvy rok po Umrti povazuje za obdobie,
ktoré je pre zvladanie smutku u pozostalych najtaziie.
Samozrejme, to neznameng, ze prejde rok a smutok prej-
de. Po silnom truchleni sa [udia snaZia nachadzat zmysel
v dalsich dioch, smerovanie a svoju energiu investuju do

¢ohosi, ¢o povazuju za prospesné.

Vyrocie Umrtia, narodeniny a meniny dietata st obzvlast
narocné a v tychto diloch sa vam mdze zdat, Ze sa vam
tazivé spomienky a masivny Zial vracaju. Snazte sa v tych
dnoch nebyt sami a mozno zorganizovat stretnutie bliz-
kych, ndvstevu cintorina s posedenim doma, kde budete
spominat a podporovat sa navzajom. TieZ sa mozete vy-
brat na prechadzku na miesto, ktoré mate spojené s va-
$im dietatom.
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Stdva sa, Ze smUtenie a tazivé pocity sa nemenia, naopak v priebehu tyzdrov a mesiacov
sa prehlbuju a clovek ostava depresivny, bez zaujmov, bez energie. Vela place alebo je
bez emdcii, malo je, zle spi. Hovorime o tzv. komplikovanom smuteni, kedy je potrebné
vyhladat odbornti pomoc.

Intenzivny Zial, bolest a opakované preZivanie straty blizkeho,

Neschopnost venovat pozornost inému nez zomrelému blizkemu,

Extrémne upriamovanie sa na veci, ktoré blizkeho pripominaju alebo naopak extrém-
ne vyhybanie sa im,

Intenzivne Zialenie a doZadovanie sa blizkeho,

Problémy s akceptaciou umrtia,

Prazdnota a ,zamrznutie" v pocitoch,

Hnev a zatrpknutost,

Myslienky, Ze Zivot nedava zmysel,

Strata déverovat okoliu,

Neschopnost dlhodobo vykondvat bezné ¢innosti,

Izolovanie sa od okolia, nevychadzanie z pribytku,

Depresivne nalady, hlboké smutenie, seba obvinovanie,

Myslienky, Ze ste urobili vy nieco zlé alebo ste dokonca umrtie sposobili,

Myslienky, Ze by ste najradsej umreli spolu s blizkym. Ak su tieto pocity intenzivne,
prechadzaju do myslienok ukoncit svoj Zivot, necakajte na termin u lekara, ale rozpra-
vajte sa s niekym, pripadne volajte na 112.

Tymto sprievodcom vam nechceme dat ndvod, ako smuitit, ak sa o to niekto pokusi, pripo-
mente mu, Ze kazdy clovek smuti inak a Ziadny sposob nie je ten spravnejsi. Smutenie za
niekym je zaciato¢nym bodom, ale bez Uplného konca. Zivot pdjde dalej, ako na husenkovej
drahe. Niekedy sa vam bude zdat, 7e ste sa uz povzniesli, inokedy, Ze je to este horsie nez
predtym. Zite zo diia na defi, budte vnimavy na svoje potreby a nachadzajte radost v ma-
lickostiach a jedného dna pocitite viac sily. Neznamena to, Ze sa smutok zmensi, ale budete
mat viac priestoru na vnimanie inych veci, pristihnete sa, Ze sa usmievate, Ze mate radost zo
stretnutia s niekym, z knihy, z pozerania TV. Jedného dia sa pristihnete, Ze spominate viac na
zivot so zosnulym dietatom, neZ na spdsob, akym umrelo. Nezabudnete na to, ale spomienky
spojené s Umrtim sa budu zdat menej intenzivne, nez to, kym vase dieta bolo a ¢o ste s nim
zazili.
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princip: vydatny nadych nosom do plnych pltic na 4 doby, pri¢om sa nadvihne brucho,
potom Ustami pomaly uvolnujuci vydych Uplne do prazdnych plic, pricom brucho po-
maly ,klesd", vtahuje sa, t.j. vydych je asi o polovicu dlhsi ako nadych.

poloha: [ubovolnd pohodlna poloha, najlepsie vsak na chrbte, lebo vtedy clovek lepsie
preciti uvolnenie svalov, tponov a kibov

kedy poutzit: pri pocite vyrazného az mucivého napatia, pri buseni srdca, pri plytkom
a rychlom dychu

efekt: napr. zniZenie pulzovej frekvencie, znizovanie krvného tlaku, pravidelné dycha-
nie, postupné uvolnenie,

Robi sa posediacky a efekt je: celkové uvolnenie, upokojenie sa.

Predpazent celu pravu ruku treba napnut, a 30 sekund v napéti drzat, ruka sa napne celd
(od péste az po rameno), HLBOKY NADYCH a ruku uvolnit tak, Ze volne klesne dole,
VYDYCH (NIE $vihom).

lava ruka to isté.

Pravii nohu mate pred sebou a chodidlo v polohe ,flex" (vzpriecené, ohnuté k sebe) na
30 s, HLBOKY NADYCH a nohu uvolnit tak, aby volne klesla na zem, VYDYCH (NIE
3vihom).

lava noha to isté.
Prava ruka a prava noha.
ava ruka a lava noha.

Celé telo naraz koncatiny natiahnuté pred sebou. (Ruky pred sebou a nohy tie7 pred
sebou natiahnuté). Napinaja sa vetky svaly: tvar, oci, ¢elo, hrud, brucho, chrbét,
sedacia ¢ast na 30 sekund, nasledne uplne celé telo uvolnit. Neopakujte, vykonava sa
len jedenkrat.
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13. Pre blizkych,
ktori chcu podporit
smuliacich

Ak méte vo svojom okoli niekoho, kto zaziva smutok — v rodine, medzi kamaratmi, ko-
legami, ich Zial sa prirodzene dotyka aj vas. Ludia, ktorym niekto umrel, citia potrebu
rozpravat dopodrobna o udalostiach, ktoré sa udiali a o svojom dietati. Najlepsie, ¢o
mozete urobit, je pocuvat, ponuknut vas ¢as a pozornost.

Co robir?:

Byt pritomny pre ¢loveka, ktory smuiti,

Zdvihat telefon, odpisovat na spravy, spytat sa, ¢i sa chce stretnut,

Akceptujte, ze kazdy smuti inak, neexistuje jednotny ani spravny spésob,
Pocuvajte, snazte sa potvrdzovat pocity, ktoré vam blizky hovori: ,Vidim, Ze si
smutny , neviem si ani predstavit, ¢im prechadzas". ,Niet sa ¢o cudovat, Ze si
nahnevany, placlivy...“ Tym vyjadrite podporu a potvrdenie, Ze pri vas méze bliz-
ky bezpecne vyjadrit svoje pocity. Pamatajte, ze nikto od vas necaka vyriesenie
smutku, ani poskytnutie univerzalnej rady.Rozhovor je skor o poskytnuti podpo-
ry, pochopenia, upokojenie emdcii.

Pokojne hovorte o tom, co citite. ,Tak velmi by som ti chcel pomact a neviem
ako, som a budem tu pre teba, ked'budes potrebovat.*

Budte pripraveny, ze zazivanie smuitku méze trvat dlhy ¢as a méze prichadzat vo
vlnach, zvlast pri vyrociach, sviatkoch zosnulého.

Ponuknite pomoc v praktickych veciach, prejst sa s blizkym na nakup, do prirody.

Co nerobit:

+ Vyhybat sa blizkemu, ktory zaZiva smutok,

+ Hovorit frazy typu: ,Chapem, ako sa citis.", ,To bude dobré.", ,Cas lie¢i.",
+ Hovorit, Ze sa musi nad to povzniest,

+ Hovorit, Ze musi mysliet pozitivne.
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14. Na koho sa obratit?

V pracovné dni, od 8:00-15:00 mézete kontaktovat psychologicku, ktora sidli
v Detskej fakultnej nemocnici s poliklinikou v Banskej Bystrici. V pripade zaujmu si mo-
zete dohodnut osobné stretnutie v priestoroch nemocnice alebo navstevu v domacom
prostredi.

Mbze vam byt ndpomocna v pripade krizovej intervencie pre vas, pre vase deti:
Mgr. Silvia Mamorova Lorencovicova, psycholog

mobil: +421-978-858-594

e-mail: s.mamonova@svetielkonadeje.sk

SVETIELKO NADEJE, o.z.

Detska fakultna nemocnica s poliklinikou
Nam. L. Svobodu 4

974 09 Banska Bystrica

V pracovné dni od 8:00-15:30 mozete kontaktovat socialneho pracovnika, ak
potrebujete poradit s praktickymi zalezitostami ako st ziadost o ustupenie od pitvy,
vyzdvihnutie tela pohrebnou sluzbou, organizéacia pohrebu, oznamovacie povinnosti na
tradoch (socialna poistoviia, UPSVAR, 3kola, zdravotna poistoviia, matrika), finan¢ny
prispevok od $tatu na pohreb, moznosti cerpania volna z prace.

Mgr. Lubos Morav¢ik, socialny pracovnik
mobil: +421-915-878-767
e-mail: Lmoravcik@svetielkonadeje.sk

SVETIELKO NADEJE, o.z.

Detska fakultna nemocnica s poliklinikou
Nam. L. Svobodu 4

974 09 Banska Bystrica

29



1. Pomahajuce
organizdcie pracujuce
s rodinami, ktorym
umrelo dieta

Obtianske zdruzenie SVETIELKO POMOCI n.o.
SVETIELKO NADEJE Prazskd 541/8

Detska fakultna nemocnica s poliklinikou 040711 Kosice - Zapad

Nam. L. Svobodu 4

974 09 Banska Bystrica Tel.: +421903821676
E-mail: svetielkopomoci@netkosice.sk
Tel.: +421908 073 073 Web: www.detskyhospic.sk

E-mail: office@svetielkonadeje.sk

Web: www.svetielkonadeje.sk OZ KOLOBEH ZIVOTA
Tkacska 3

PLAMIENOK n.o. 080 01 PreSov

Zadunajska cesta 6/a E-mail: info@kolobehzivota.sk

851 01 Bratislava Web: www.kolobehzivota.sk

Tel..+4212 /207 18 169
E-mail: info@plamienok.sk
Web: www.plamienok.sk
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Pomoc existuje

KONTAKTY NA LINKY POMOCI PRE DETI, DOSPIEVAJUCICH A RODICOV

LINKA POMOCI PRE DETI A MLADYCH LUDI

116 111

NONSTOP 24/7, BEZPLATNE, ANONYMNE

TELEFONICKA PORADNA PRE DETI, DOSPIEVAJUCICH A RODICOV

0907 401749

KAZDY PRACOVNY DEN OD 8:00 DO 20:00

LINKA DOVERY NEZABUDKA

0800 800 566

NONSTOP 24/7, BEZPLATNE, ANONYMNE

E- MAIL PORADNA: do 48 hodin
https://linkanezabudka.sk/

NARODNA LINKA NA PODPORU DUSEVNEHO ZDRAVIA

0800 193 193
pondelok — piatok: od 14:00 do 22:00 sobota — nedela: od 10:00 do 18:00
Krizova intervencia a profesionalna psychologicka podpora pre dospelych.

LINKA NADEJE

055/ 644 1155 | 055/6222323

pondelok — stvrtok: od 8:00 do 19:30 piatok — nedela: nonstop

Telefonicka prva pomoc pre ludi s pocitom beznadeje, pre krizové situdcie a rodinné

s pocitom zufalstva, kto nevie ako dalej. Pésobi pod I. a Il. Psychiatrickou klinikou FN L.
Pasteura KoSice.

IPCKO
Internetova poradna pre mladych

E- mail poradnna: odpoved max. do 24 hodin poradna@ipcko.sk

Cetova poradia:
https://ipcko.sk/chatova-poradna/
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