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SmutokK je prirodzeny

Po smrti blizkeho ¢loveka byva najtazsie ticho doma, veCery a sviatky. Smutok prichadza vo vlnach. Raz je to

Unava, inokedy hnev, vina, Ulava alebo prazdnota. Ni¢ z toho neznamena, ze smutite ,zle“. Smatok nema
cestovny poriadok a nemusite ho niest sami.

02

> V 4

Co pomaha

e Hovorit o zosnulom s ludmi, ktori ho poznali.

« Ritualy: navsteva hrobu, list, fotoalbum, zapalena sviecka v den vyrocia.
o Aspon zakladny rezim: jedlo, spanok, pohyb.

e Prijat pomoc, aj ked je tazké o nu poziadat. Ponuku ,ak nieco potrebujes* premente na konkrétnu vec:
nakup, odvoz, spolo¢ny obed.

» Dovolit si aj dobré chvile. Smiech neznamena zradu.

03

Pozor na Al, ktora napodobnuje zosnulého

Niektoré aplikacie vytvoria zo sprav zosnulého chatbota, ktory piSe ako on.

o MO6zu dat kratku ulavu, ale udrziavat iluziu, Ze strata nenastala.

o Aplikacia patri firme. Mdze sa zmenit, spoplatnit alebo zaniknut a vy by ste prisli o blizkeho druhykrat.
» Ak to zvaZujete, poradte sa najprv s odbornikom na smutok.

BezZny Al asistent vdm pokojne moéze pomoéct napisat smutocné oznadmenie Ci list zosnulému. Rozhovor o

tom, ako sa mate, vSak patri ludom.

Deti a smutok

Deti smutia inak: chvilu plact a o minutu sa hraju. Potrebuju pravdivé a jednoduché vysvetlenie, moznost
zUcastnit sa rozlicky a dospelého, ktory sa neboji ich otazok. Plamienok ponuka bezplatni smutkovu terapiu
pre deti a rodiny.

Kedy vyhladat pomoc

« Ak ani po dlhom ¢ase nedokazete fungovat v praci ¢i doma.

* Ak smutok dlhodobo prehlusuje vSetko ostatné a ni¢ nedava zmysel.
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* Ak pijete viac alkoholu, nespite alebo nejete.

« Ak myslite na to, Ze by ste chceli byt so zosnulym, alebo na ubliZzenie si.

Pri myslienkach na ublizenie si volajte IP¢ko 0800 500 333 alebo Nezabudku 0800 800 566.
V ohrozeni Zivota 112.

06
Ako moze smutok vyzerat

Smutok nie je len plac. M6zZe sa prejavovat v tele, myslienkach aj spravani:

< V tele: Unava, nespavost alebo spanok celé dni, bolesti, zovreté hrdlo, strata chuti do jedla.

« V myslienkach: neustale spominanie, nemoznost sustredit sa, pocit, Ze to nie je skuto¢né, otazky ,¢o
keby*.

« V pocitoch: smutok, hnev, vina, strach, Ulava, prazdnota, niekedy aj kratka radost, za ktor sa potom
hanbite.

e V spravanti: hladanie zosnulého v dave, vyhybanie sa miestam, ktoré ho pripominaju, alebo naopak
potreba byt tam.

Smutok nejde po priamke. Mozete mat tyzden, ked je lepSie, a potom vas znova zasiahne piesen, vona alebo
vyrocie.

07
Tazké dni

Niektoré dni su tazsie: narodeniny zosnulého, vyrocie umrtia, Vianoce, Dusicky, svadby a krstiny v rodine.
Pomaha:

« Naplanovat si ich vopred. S kym budete, ¢o budete robit.
e Vytvorit si ritudl. Zapalit sviecku, uvarit jeho obltibené jedlo, napisat list.
- Dovolit si zmenit tradicie. Ak s Vianoce ako predtym neznesitelné, mozete ich oslavit inak.

- Povedat ostatnym, ¢o potrebujete. ,Chcem o riom dnes hovorit.“ Alebo naopak: ,Dnes potrebujem byt
chvilu sama.”

Ked okolie nevie, co povedat

Ludia sa ¢asto brania hovorit o zosnulom, lebo sa boja, Ze vdam ubliZia. Alebo hovoria vety, ktoré bolia:
~Aspon sa uz netrapi.“ ,,Si eSte mlada, najdes si niekoho.“ ,UzZ je to rok, mala by si sa pohnut dalej.”

MozZete im pomoct:

e ,Mo6zZes o nom hovorit. Tesi ma, ked si nannho niekto spomenie.“
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* ,Nepotrebujem rady. Staci, ked budes so mnou.“
o ,Mo6zZeS mi pomoct s nakupom alebo papiermi? To by mi teraz najviac pomohlo.“

Vyskumy ukazali, ze ludia podcenuju, ako ochotne im ostatni pomdzu, ked ich o nie€o priamo poziadaju.

Konkrétna prosba je pre okolie [ahSia nez hadanie.

Praktickeé veci po umrti

Po smrti blizkeho prichadza aj vela uradnych veci: pohreb, dediéské konanie, Géty, poistky, déchodky. Casto
sa to nahromadi v ¢ase, ked na to nemate silu.

« Nemusite vSetko vybavit hned. Zistite, co ma termin a ¢o pocka.

» Poziadajte niekoho z rodiny alebo priatelov, aby Siel s vami na urady.

» Poradne komplexnej pomoci pomahaju bezplatne aj s praktickymi a finanénymi otazkami.

10
e ' 4 rge N » e I 4
Ked je smutok prilis tazky
U vacsiny ludi smutok ¢asom slabne, aj ked nikdy celkom nezmizne. Prehlad 14 Studii vSak ukazal, Zze

priblizne jeden z desiatich dospelych po umrti blizkeho je ohrozeny prediienym smutkom, pri ktorom je

smutok aj po dlhom case taky silny, Ze ¢lovek nevie fungovat. U starSich ludi to bolo castejSie.

Signaly

* Ani po mnohych mesiacoch nemézete fungovat v praci, doma, medzi ludmi.

* Neustale myslite len na zosnulého a ni¢ iné vas nezaujima.

+ Nemozete uverit, Ze zomrel, alebo sa intenzivne vyhybate vSetkému, ¢o ho pripomina.
o Citite, Ze s nim zomrela aj ¢ast vas a Zivot nema zmysel.

» Myslite na to, Ze by ste chceli byt s nim.

PrediZeny smutok sa da lie¢it. Pomdzu smutkové poradne, psycholdg alebo psychiater. Pri mySlienkach na

smrt necakajte a ozvite sa na linku pomoci eSte dnes.

11
Strata po samovrazde

Strata blizkeho, ktory si vzal Zivot, prinasa Specificku bolest: otazky preco, vinu, hnev, hanbu, stigmu okolia.
Pozostali po samovrazde sU sami ohrozeni a potrebuju podporu. Nie ste za jeho rozhodnutie zodpovedni.
Vyhladajte podporu ¢o najskor, napriklad na linke pomoci alebo v skupinach pre pozostalych.
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Modelové situacie

Modelova situacia: pani Helena, 69 rokov. Po smrti manzZela chodila Helena na cintorin kazdy der a
doma nechavala vsetko, ako bolo. Deti ju presviedcali, aby ,sa pohla dalej“. Helena sa im prestala ozyvat.

Kamaratka ju zobrala do smutkovej skupiny. ,Prvykrat som mohla hovorit o Jankovi bez toho, aby niekto
zmenil tému.“

Modelova situacia: Martin, 34 rokov. Martinov brat zomrel pri nehode. Martin hned nastupil do prace a
tvaril sa, Ze je v poriadku. Po pol roku zacal pit kazdy vecCer a nemohol spat. Kolega sa ho spytal, ako to
zvlada. Martin sa rozplakal prvykrat od pohrebu. Kolega mu pomohol najst psycholéga.

Casté otazky

Ako dlho trva smutok?

Neexistuje spravna dizka. Smutok sa €asom meni, vracia sa vo vinach, &asto pri vyro¢iach a sviatkoch. Ak

vSak ani po dlh§om case nedokazete fungovat, vyhladajte odbornika.

Je normalne, Ze sa niekedy smejem alebo citim Ulavu?

Ano. Smiech ani Glava neznamenaju, Ze ste ho nemali radi. Najma po dlhej chorobe je tlava beZna.

AKo hovorit s detmi o smrti?

Pravdivo, jednoducho a primerane veku. Netreba hovorit ,,zaspal“ ani ,odiSiel“, deti to m6zu chapat doslova.
Plamienok pomaha detom aj rodinam.

Mam vyskusat aplikaciu, ktora napodobiuje zosnulého?

Moze dat kratku ulavu, ale aj udrziavat iluziu, Ze strata nenastala. Ak to zvazujete, poradte sa najprv s
odbornikom na smutok.

Kde najst podporu

« Plamienok: bezplatnd smutkova terapia pre deti a rodiny (plamienok.sk).

< Linka dovery Nezabudka 0800 800 566: ked potrebujete len hovorit, nonstop.

« Linka detskej istoty 116 111: pre deti a mladych.

« Poradne komplexnej pomoci: bezplatne v 46 mestach, pomoézu aj s praktickymi vecami po umrti.

« Svojpomocné skupiny pozostalych, farnosti a hospice v regiéne.
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Tiesnova linka 112 akutne ohrozenie Zivota, nonstop

nonstop, zadarmo, aj chat a e-mail

Krizova linka pomoci IPcko 0800500 333 na ipcko.sk
. . R nonstop, zadarmo, Liga za dusevné
Linka dovery Nezabudka 0800 800 566 zdraviep g
. .. nonstop, zadarmo, deti, mladi aj
Linka detskej istoty 116 111 rodicia
. . . . narodna linka pre deti a mladych do
Viac ako Ni(c)k viacakonick.gov.sk .
rokov
. . nonstop, nasilie a zlé zaobchadzanie
Senior linka 0800172 500 N
SO seniormi
Narodna linka pre Zeny zazivajlice nasilie 0800 212 212 nonstop

osobne, bezplatne, bez vekového

Kaéko, centrum krizovej intervencie IP¢ka  ipcko.sk/kacko obmedrenia

Statne bezplatné poradne v 46

Poradne komplexnej pomoci (PKP) pkp.gov.sk mestach
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Pracovny list: tazké dni v roku

Vyrocia, narodeniny a sviatky byvaju najtazsie. Ked ich mate naplanované vopred, nezaskocia vas.

Datumy, ktoré budu tazké (vyrocie, narodeniny, sviatky)

Kto moze byt v ten dein so mnou alebo mi zavolat

Ako si chcem zosnulého v ten den pripomenut

€o mi v ten deii poméze (prechadzka, hrob, list, obltibené jedlo)

€o si v ten deii méZem dovolit nerobit
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16
Pracovny list: moj plan bezpecia

Vypliite si ho teraz, ked je vam lepSie. V tazkej chvili sa tazko premysla. Najlepsie spolu s niekym, komu

verite.

1. Moje varovné signaly: myslienky, pocity ¢i situacie, ked sa zac¢ina zhorsovat

2. o mi pomaha upokojit sa (hudba, prechadzka, sprcha, dychanie)

3. Ludia a miesta, ktoré ma rozptylia

4. Komu mdézem zavolat a povedat, Ze mi nie je dobre (meno a éislo)

5. Odbornici a linky: IP¢ko 0800 500 333, Nezabudka 0800 800 566, v ohrozeni zivota 112. Mdj Llekar
alebo psycholég:

6. Ako urobim svoje okolie bezpecnej$im

7. Preco stoji za to zit: ludia, plany, mali¢kosti

Majte plan v teleféne aj na papieri a ukazte ho niekomu, komu verite. Postupujte bod po bode, kym sa

necitite bezpecne. Ak vdm hrozi bezprostredné nebezpecenstvo, preskocte vSetko a volajte 112.
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Pracovny list: list zosnulému

Niekedy pomoze napisat, o ste nestihli povedat. List nemusite nikomu ukazat.

¢o by som ti chcel, chcela povedat

Za ¢o ti dakujem

€o mi chyba najviac

€o si chcem od teba zobrat do Zivota
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Pracovny list: tazké dni

Datumy, ktoré budu tazké (narodeniny, vyrocie, sviatky)

S kym ich stravim

Ritual alebo spdsob, ako si na neho spomeniem

Komu zavolam, ak to bude prilis

19
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