





Ro¢né v Ceské republice zemie kolem 8oo déti do 19 let a dal$ich
2300 mladych lidi umira ve véku 20-39 let.

Tisice rodict a nejblizsich pfibuznych kazdym rokem prochazeji
obdobim tézko predstavitelné bolesti, zmatku a zmén, které amrti
ditéte do Zivota prinasi. Od prvnich okamzikd se dostavaji do situaci,
které nikdy pfedtim nezazili. Potfebovali by byt v klidu a mit cas
a prostor na truchleni a zarmutek. Namisto toho musi zafizovat
spoustu véci, které jsou pro né nové. Aniz by si to leckdy prali, musi
mluvit o své situaci s cizimi lidmi, vysvétluji jim, co prozivaji, nékdy se
omlouvaji za své projevy a Celi ne¢ekanym nebo I necitlivym reakcim.

Casto nas kontaktuji pfatelé a zndmi rodi¢ii, kterym zemtelo
dité. Chtéji pomoci, ale nevi jak. Maji obavy, aby spi$e neublizili.
Tato brozurka je uréena pravé jim. Je malym priivodcem, jak je mozné
rodi¢dm pomoci v praktickych vécech a v komunikaci s okolim.
A zaroven, jak je mozné podpofit ostatni skupiny osob, které se
s rodici dostavaji do kontaktu v prvnich mésicich po uddlosti. Je
uspofadana formou rozhovoru, zalozeném na nejcastéjsich otazkach,
které do Dlouhé cesty od pratel rodi¢t prichazeji. Rozhovor je
v prvni fadé nasmérovan na pomoc ,Zeny zené a jeji rodiné®, protoze
zeny byvaji ¢astéji inicidtorkami ,,prvni pomoci® a také nds mnohem
Castéji kontaktuji nez muzi. Téméf vSechny odpovédi vSak mohou
byt ndavodem i pro muze.






Véera jsem se dozvédéla, Ze necekané zemvela Viki, dcera moji
kamarddky Klary. Bylo ji deset let. Je pro mé hodné tézké tomu viibec
uvérit. Neumim si to vitbec predstavit. Premyslim o tom, jak bych ji
mohla pomoci. Nevim, jestli ji mdm napsat. Nevim, co ji mdm napsat.
Pordd na ni musim myslet.

Kkuste ji napsat to, co opravdu citite: ,Je mi to moc lito, potdd na
Tebe myslim. Kdybys cokoliv potfebovala, napis, zavolej, piijedu...“
Pratelé a znami jsou vzdy zpravou silné zasazeni a v prvnich chvilich
mivaji pocit naprosté bezmoci. Tapou a prvni kontakt oddaluji nebo
naopak zac¢nou chrlit pomoc bez ohledu na potteby rodica. V téchto
situacich budiz pochvaleny mobilni telefony a emaily. Vhodné je vzdy
napsat sms nebo emailovou zpravu s vyjadrenim podpory a nabidkou
pomoci nebo jen fyzické pritomnosti a naslouchani.



Nebo ji mam radéji zavolat? Nevim, jestli se to hodi. MoZnd tam maji
nékoho z rodiny, nebo néco vyrizuji a treba vitbec nemaji ndladu na
telefony.

Muzete ji zavolat, pokud chcete. Kldra bude mit moznost vybéru
— telefon mtzZe zvednout nebo nemusi. Pokud telefon nezvedne
nebo neodpovidd na sms, neznamend to, Ze nema zijem a Zze
o pomoc nestoji. Spise nema silu ani chut s nékym mluvit. Mtize také
v tuto chvili vyfizovat potfebné zalezitosti. Ale véite, Zze vas zdjem
v budoucnu oceni.

A co mam ¥ici, aZ zvedne telefon? Mdm strach, Ze budu jen plakat, Ze
nenaleznu vhodnad slova.

Nemi vyznam ji néjak utéSovat nebo radit. Dilezitéj$i je uptimné
vyjadrit, co opravdu citite a nabidnout praktickou pomoc (,,Mohla
bych Ti pfivézt néjaké jidlo? Pomiize Ti, kdyz vezmeme Honzika na
chvilku ven?*) nebo to, ze jen ptijdete a budete s ni. Pokud ucitite,
ze Vami chce mluvit, zeptejte se ji, co se stalo. Jen poslouchejte
a nic nehodnotte. Jestli je Vam do place, nebrante se mu. Pla¢ mize
prijit, to je v pofadku, pro kamaradku to miize byt znameni, ze jste
citliva a soucitna osoba. Miuzete plakat spolu. Do telefonu muzete
nabidnout i praktickou pomoc - s pohibem, vatenim, tklidem,
hlidanim a postaranim se o dalsi déti v rodiné, pokud tam jsou.



Pordd premyslim o tom, Ze bych tam rovnou zajela. Rdada bych se na
vlastni oci presvédcila, Ze jsou oba s manZelem v porddku. Myslim, Ze
by mi bylo i jasnéjsi, s cim potiebuji pomoci.

Pokud jste se casto navstévovali, neodklddejte osobni setkdni.
Vezmeéte s sebou tfeba kolac, nakupte ovoce. Pokud budete vnimat,
ze je to jakkoliv nevitané a nevhodné, vidy miizete odejit. Je tfeba
respektovat situaci, potfeby a pfani vSech ¢lent rodiny po Vasem
ptijezdu. Tato pratelskd navstéva byva rodici v jejich pozdéjsim
vzpominani na to, co jim pomohlo, pozitivné hodnocena. Obecné se
da fici, ze ¢im drive se s rodinou setkate, tim se 1épe pomaha a ma to
pozitivni vliv na Vase vztahy do budoucna.

Co jim mam ¥ici? Rdda bych je podporila, ale nejde mi vyslovit
»Uprimnou soustrast”.

Z4dné univerzalni rady ani kouzelna sltivka v této situaci bohuzel
neexistuji. Pfi prvnim osobnim kontaktu proto staci kratka a upfimna
véta. ,Moc mé to mrzi, je mi to tak lito“ a tiché objeti. Nebojte se
plakat. Ze zpétnych vazeb od rodic¢t vime, Ze jsou naprosto nevhodné
véty: ,Vim, jak se citi§“, pokud jste tuto situaci nezazila, ,Zivot jde
dal“ — maminka, které zemfe dité, ma pocit, ze v té chvili pro ni zivot
skondil. ,Bude lip, uvidis, to chce ¢as® — v té chvili tomu nevéfi, ani
ji to nezajima. ,Muzete mit dalsi dité“ — nechce zadné jiné dité, chce
jen to, které ztratila. ,,Musis ted myslet hlavné na Jonase, Evi¢ku...“
(na dalsi dité v rodiné) — oni ted mysli v§ichni nejvice na Viki. Velmi
zranujici je véta ,Asi to tak mélo byt“. Ustdlena fraze ,Upiimnou
soustrast“ je vhodna spise na pohibu.



Bydlime na malém mésté, viera mé kontaktovaly nase spolecné
kamaradky a ptaly se, jestli by mohly néjak Kldru podpotit. Napadlo
Je treba néco uvarit. Nebude to pro Klarinu rodinu spis obtéZujici?

Vy ji znéte dlouho a zfejmé i dobfe, uréité budete mit dobrou intuici,
jak a co je potieba. Pro inspiraci nabizime c¢ast vypravéni jedné
z maminek z Dlouhé cesty:

»Nase rodina, pratelé, sousedi, Hyneckovi kamaradi a spoluzaci,
ti vSichni se nas nebali. Pfisli hned, objimali jsme se, plakali, poustéli
si fotky, udélali ndm nadhernou vzpominkovou knihu... Na klice od
domu jsme méli pofad tasku s jidlem, ovocem, na prahu kazdy vecer
ptistal hrnec s polivkou. Nevédéla jsem, komu mam jaky hrnec, talif,
tac vracet. Az po Case mi fekli, Ze méli systém znacek, podle kterych
to ségra vracela. Pamatuji si, jak pfisla kamaradka, moc plakala
a jen fekla, ze musi aspon néco udélat, ze nevi, co s tou bolesti a tak
nam setfela cely dim a odesla s koSem pradla na zehleni. Ja jsem
jen sedéla na schodech a byla ji vdé¢na. Velmi mi také pomahalo,
ze si kamarddky ,ptij¢ovaly‘ holky na odpoledne a vymyslely pro né
rozptyleni. Pofdd mam v ocich slzy, kdyz si na vSechnu tu pomoc
a silné chvile vzpominam.*






Viera jsme se rozhodli, Ze je navstivime. ManZel Sel se mnou. Bylo to
moc teézké a smutné, ale jsem rdda, Ze jsme tu odvahu nasli. Maji jesté
ctyrletého syna. Ten to zatim nevi, je u Kldrina bratra a Svagrové,
kteri si pro néj v osudny den prijeli primo do skolky. {itra by mél prijet
domii. Myslim, Ze maji velké obavy mu to sdélit.

S détmi je nejlépe mluvit od zacatku na rovinu a fikat jim pravdu
s ohledem na jejich vék. Détské pochopeni smrti se s vékem
a zkufenostmi méni. Ctyileté dité ji jesté nevnima jako néco
definitivniho. V rozhovoru s nim je mozné vyuzit pfibéhy, knizky.
(napt. Kdyz dinosaurtim nékdo umfe.) Oteviend a véasna komunikace
je dtlezita proto, aby déti mély jistotu, ze jsou soucasti toho, co se
v rodin¢ odehrava a Ze rodice nejsou smutni kviili nim. Nékdy je
tfeba se spojit s détskou psycholozkou.

Je vhodné jim nabidnout pomoc s pripravou pohibu?

Mtzete je podpotit v ptipravé takového pohibu, ktery bude v souladu
s tim, jak si ho rodice predstavuji a pieji. Bez ohledu na to, jak se to
»ma spravné délat“. Vyjednavani pohtbu ditéte je extrémné naro¢na



situace pro rodice, ale i pro pracovniky pohiebni sluzby. Rodice
se citi byt zodpovédni za to, aby télo jejich zemfelého ditéte bylo
v bezpeci a dostalo potfebnou péci. Setkali jsme se napiiklad s tim,
ze si rodice vyrabi sami smute¢ni oznameni a vybiraji hudbu, kterou
dité rado poslouchalo. S pomoci pratel pfipravuji vzpominkova videa
a fotografie, které jsou promitany na obfadu nebo i vzpominkové
knihy, do kterych mize kazdy néco napsat nebo nakreslit. Déti
z rodiny nebo okoli mohou na rozloucenou napsat dopis nebo néco
vytvorit, darovat hracku apod. Nékdy maji rodice potfebu udélat
pohteb jen sami, v nejuzs$im rodinném kruhu. Urc¢ité na to maji plné
pravo. V takové situaci je dobré okoli poprosit o respektovani tohoto
rozhodnuti. I v tom jim mutZete pomoci a napsat vsem, kdo se ptaji
na termin pohibu, sms nebo email. Zaroven je tieba v tomto piipadé
pocitat s tim, ze okoli — $ir$i rodina, spoluzaci, pratelé — bude mit
potiebu uspofadat vlastni rozluckovy ritual. Je téZ mozné vyuzit
sluzeb kvalifikovanych poradcti pro poziistalé.

Pracuji s Klarou v jedné firmé, kde vSichni védi, Ze jsme kamarddky.
Budou se mé ptdt, jak reagovat, jak pomoci.

Kpréva, 7e zaméstnaci nebo kolegovi zemfelo dité, zasihne cely
pracovni kolektiv. Je vhodné, aby se nadrizeny s Klarou co nejdrive
zkontaktoval, vyjadfil ji upfimnou soustrast a zaroven vyjadril
respekt a pochopeni k (i dlouhodobéjsi) nepfitomnosti v zaméstnani.
Je mozné nabidnout organiza¢ni pomoc. Je i vhodné, aby nékdo
z nadrizenych ¢i kolegti pfiSel na pohreb, pokud je verejny.



yxz

Klara s manzelem planuji rozlouceni v nejuisim rodinném kruhu. Pani
ucitelka volala Kldre a ptala se, Ze planuji v den pohibu usporddat
vzpominkovou akci — pripravit ve Skole vzpominkovou ndsténku
a zapadlit svicku. Chtéla, aby spoluZdci prinesli néjaké fotky, na kterych
Jsou spolu s Viki. Nebude to pro né bolestné?

Ttida je pro déti velmi dalezitd. V mnoha $kolach funguje $kolni
psycholog nebo vychovny poradce. Ti by ve spolupraci s pani
ucitelkou a panem feditelem méli se spoluzdky a nejbliz§imi
kamarady co nejdiive promluvit. M¢li by je povzbudit k vyjadfeni
a sdileni pocitll a k vytvoieni néjakého vzpominkového ritualu. Je
mozné pripravit sesit, do kterého kazdy mutze napsat, co pro néj
Viki znamenala a pak ho predat rodi¢im. Pokud se tfida rozhodne
pripravit néjakou vzpominkovou akci ve §kole, je dulezité se vzdy
domluvit s rodici ¢i dal§imi sourozenci, pokud navstévuji tutéz skolu.
Jedna divka nam vypravéla, ze po umrti svého bratra, se kterym
chodila do stejné skoly, visela na chodbé skoly nasténka, kam zaci
nosili fotografie, na kterych byli s jejim braskou: ,,Bylo mi vzdycky
uplné Spatné, kdyz jsem sla kolem té nasténky. Méla jsem chut to
jit strhnout. Bylo lito, ze se m¢ nikdo nezeptal, jestli mi to nebude
vadit.“ Vzpominkové misto proto mize byt naptiklad jen ve ttid¢,
kam dité chodilo.






Klara se chce zkusit vrdtit do prdce. V pdtek se s panem doktorem
domluvi na ukonceni pracovni neschopnosti a v pondéli by chtéla
nastoupit. Kolegové maji obavy z toho proniho dne, jak ji privitat, ale
i 0 Klaru mdm trochu strach, jestli to vSechno zvlddne.

Névrat do zaméstnénije dal$i ndro¢nou situaci pro poztistalého rodice,
ale i pro kolegy a nadrizené. Pfed navratem Klary do prace by mél
Vas nadfizeny usporadat pracovni schtizku s kolegy a prodiskutovat,
jak ji usnadnit naro¢né pocatecni obdobi. V den navratu do prace ji
muZzete piivitat zpét, nebranit se slzam. Upfimné dejte najevo ocenéni
navratu do prace a vyjadrete Vasi ochotu a pfipravenost respektovat
situaci. Mluvte oteviené o vlastnich obavach z Vaseho nevhodného
chovani ¢i slov a ptejte se na jeji potieby v oblasti pracovni i lidské.
Necekejte, ze bude hned znat odpovédi na Vase otazky. Doporucuje
se spolecné pohovorit o rizikach pocatecniho obdobi, jakymi jsou
snizend schopnost soustredit se, potfeba Castéjsich prestavek, mensi
aktivita a ochota k novym tkoltim. Je dobré domluvit se na flexibilni
pracovni dobé. Vy jako kolegové byste méli zpocatku citlivé vazit
témata rozhovorti pfed Klarou - napf. neustdle nevypravét jen
o svych détech, vyzdvihovat prehnané jejich uspéchy atd., ale
zaroven neprestavat v rozhovoru o nich, pokud Klara zrovna v tu



dobu vstoupi do kancelare. Nebojte se ve vhodné situaci zacit mluvit
o Viki, vyslovit jeji jméno a zeptat se na vse, co vas upfimné zajima.
Dovolte si byt co nejptirozenéjsi, laskavi a citlivi.



Vcera jsme si s Kldrou povidali p¥i sklenicce cerveného vina. Je velmi
smutnd z toho, Ze s manZelem témér nekomunikuji nebo se casto hddaji
a obvinuji se navzdjem.

Muzi a zeny maji odli$ny zptsob truchleni. Je dtleZité o tom védét
a respektovat to. Mtzete ji zkusit nabidnout moznost zajit jako par
za odborniky — psychologem ¢i psychoterapeutem.



Mam pocit, Ze uz jsem vycerpala vsechny moje sily, presto mi pripada,
%e je Kldra pordd velmi smutnd. Casto plice, kromé cesty do price
a zpét témér nikam nechodi. Napada Vis jesté néco, co bych pro ni
mohla udélat? Jak dlouho to bude jesté trvat?

e Gzasné, Ze mé Klara ve Vas tak silnou oporu. I kdy? to ted moZn4
vypada, Ze Vasi pomoc nevnima a ze Vas neposloucha, véfte, Ze tomu
tak neni. Truchleni je dlouhodoby proces a stav Vasi kamaradky se
nejspise bude proménovat. Cely rok trva, nez si rodi¢ vS§im projde
poprvé — prvni vanoce, prvni vyro¢i, prvni kontakty a rozhovory
s lidmi o tom, Ze ztratil dité. Zaroven musi zafizovat spoustu dalsich
~neviditelnych“ zaleZitosti . Umrti ditéte ma vliv na citovou, télesnou,
dusevni a duchovni stranku ¢lovéka a méni cely jeho dosavadni Zivot.
Mtzete ji podporit v pfipravé néjaké vzpominkové akce. Rodice
nékdy poradaji sportovni memorialy, vzpominkové pochody, vystavy.
V Dlouhé cesté piisobi dobrovolnici — rodice —, ktefi maji zkusenost
se ztratou ditéte a kontakt s nimi miize byt podporou a inspiraci. Ze
zkuSenosti vime, Ze v této situaci je mnohem snadnéjsi mluvit o svych
pocitech s nékym, kdo ma podobny prozitek. Okoli ma né¢kdy snahu
rodice ,tahat* ze zdrmutku a rychle obnovit jejich dfivéjsi vitalitu.
Casto je kamaradi v dobré vife zvou do spolecnosti, za kulturou,
za zabavou a sportem. Respektujte, jestli takové nabidky zatim
nevyuziji a netlacte je do toho, aby byli veseli a bavili se. Mozna



potfebuji prostor a ¢as pro sviij zarmutek, pottebuji si ho prozit. Je
dilezité védét, ze to trva obvykle mnohem déle, nez okoli ocekava.
Proto budte trpélivd, naslouchejte a budte nablizku. Pokud by
Klara mluvila o tom, Ze ma chut si vzit Zivot, ublizit si nebo nékomu
jinému, potfebuje odbornou pomoc. Doporucte ji krizové centrum,
psychologa nebo psychiatra v okoli. Mozna bude vdé¢na, kdyz ji tam
doprovodite.

Jsou to riizné uredni zalezitosti, které musi rodice vyridit a které jsou velmi
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vysilujici. Patfi mezi né napf. navstéva notafe a vyfizovani pozustalosti, vyzvednuti

urny, zajisténi mista ulozeni. V nékterych pfipadech — pokud dité pfislo o Zivot
P o

tragicky — probiha naro¢né soudni fizeni. Pokud se jednd o ,dospélé déti” — je tfeba
zrusit vSechny smlouvy, telefony, internet, icet v bance, prikazky na jméno atd.
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