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https://www.youtube.com/watch?v=t494U3hsusU
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Uvod Jak umirame Mluvme o smrti FAQ Osobnosti Moje posledni ptani

21 2A @8N

Neumirame tak, jak bychom si prali.
A je to hlavné proto, Ze o tom s nikym
nemluvime.

Tento web ti umozni sestavit si seznam poslednich

piani, a vyslovit tak svoje piedstavy o konci zivota.

sestavit si seznam

dozvédét se vice o tématu

poslednich piani
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78 7 63 7% 2/5

78 % z nés si pieje zemfit v domacim 63 % z nas by zacalo fesit dulezita O svych predstavach ¢i pianich ohledné
prostiedi, pfitom presné tolik z nas umira v rozhodnuti spojena s koncem Zivota az ve péce na sklonku Zivota s nékym hovorily

LDN nebo v nemocnicich chvili tézké nemoci jen 2/5 z nas

Plati to i pro vas?

Smrt je jesté daleko. Nechci nic Spatného piivolavat.

Je to nepfijemneé téma.
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1. MOJE HUDBA

Poslechni si nejhranéjsi pisnicky na eskych pohibech. Taky ti je pusti, jestli nefeknes, Ze to chces

v rw

jinak. Sta¢i, kdyz vybere§S oblibené songy na YouTube, a vloZi§ je do svého seznamu.

CASTO ZAZNIVAJI
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Scorpions - Send Me An Angel Petr Spéaleny - Az mé andélé Antonin Dvorak - Z Nového svéta

CO CHCES ZAHRAT TY?

Sestav si sviij playlist na pohieb. Nebo to nechas nahodé?

nazey pisnicky nebo odkaz na YouTube nazey pisnicky nebo odkaz na YouTube nazey pisnicky nebo odkaz na YouTube

TEMA 2.
MOJE SATY
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Before I Die is a global art project that invites people to r ect
upon their mortality and consider the things which matter
most.



O NAS

Ke koreniim stromu: rozvijime pohibivani u kofend stromt €i
jinych rostlin. Ve spolupraci se Spravou prazskych hibitovu
jsme zalozili , prvni ¢esky prirodni hibitov, kde
se popel zesnulych uklada ke kofentm vzrostlych stroma.

Ke kofenum blizkych vztahti: pomahame vytvorit
smysluplné ritualy posledniho rozlouceni, které stmeluji
komunitu pozustalych - vychazime z principu Do It Yourself
(princip svépomaoci).

Ke kofenim sebe sama: doprovazime na cesté zarmutkem,
jsme na blizku pfi znovunalézani vasich vnitfnich zdroju.




LES VZPOMINEK

Prvni Cesky pFirodni hibitov, kde je moZné uloZit popel zemfelych ke kofeniim pamdtecnich stromt.

Les vzpominek je prostorem, kde se snoubi ticta k zemrelym s tictou k pFirodé. Je utvdren jako misto privétivé k prirodé i k
prométiujicim se potfebdm poziistalych. V Lese vzpominek nenarazite na Zddné ndhrobky, misto nich jsou zde vzrostlé pamdtecni
stromy — javory, lipy Ci tfeba ptaci tfesné. Na jejich kmenech jsou umistény jen drobné drevéné cedulky se jmény zemrelych. Les
vzpominek je soucdsti tradi¢niho hibitova v praZskych Ddblicich a je spoleénym projektem Sprdvy praZskych hfbitovii a organizace
Ke kofentim.

Prostor pro Prostor pro Prostor pro
posledni prani posledni rozlouceni Zivé vzpominky

Prostor pro prirodu




informacnf{ portal pro nemocné, pecujici a pozlstalé

Rady a informace Clanky Internetova poradna Adresar sluzeb Diskuse

PORTAL UMIRANI.CZ

L vz AN .
Vybrané &lanky FAN VY

Jak (ne)usporadat pohfeb v ase koronaviru Reaid )4

Vyménim pocet dnu Zivota, ktery mi zbyva,
za jejich kvalitu?

S primarkou domaciho hospice Cesta domu Irenou Zavadovou o paliativni

péCi v dobe pandemie, 0 moznostech prekonavaniizolovanosti a o aktualni

blizkosti tématu umirani.
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UVODNI CTENI

Paliativni péfe - Hospic a mobilni hospic - Myty o umirani
a paliativni pé¢i

edni dny a tydny

Rady a zamyslen{ pro doprovézejici v dobé umiranf

Ldlc umirani

Nejnovéjsi data o postojich vefejnosti a
zdravotnikd k umiréni a smrti

DOMACI PECE

Priprava na domdci pé¢i - Zékladni pravidla - Dostupné
sluzby a pomlicky -~ Umrtfv domécnosti - Poh¥eb
Podpora pecujicich

nu ace v rodaine

Jak a o ¢em mluvit - Faze vyrovndvani se s tézkou nemocf
Pravda nebo milosrdnd lez - Potfeba rozlouceni

Pravidla Ié¢by bolesti - Nechténé Gcinky 1€kl a prevence
Myty o opioidech - Obavy z |éCby bolesti

Nezadouci Ulinky [écby  Jak si s nimi poradit

ADMINISTRATIVA A INSTITUCE

rKomunikKace 2 Kd A ZNn 2Cbe

Komunikace se zdravotniky - Souhlas s [é¢bou - DFive
vyslovend pranf{

Jak na uradech

Prispévek na péci -~ OSetfovné - Zvyhodnéné volani u
mobilnich operdtorli - Opatrovnictvi dospélych - Co
zaf{dit na Urfadech po smrti blizkého ~ Vdovsky a vdovecky
dichod  Sirotéi diichod

ZARMUTEK

HCIH

Pribéh a smysl truchleni - KaZdy truchlfjinak - Klub pro
pozlstalé - Vyjadieni soustrasti - Zarmutek u détf

Zarmutekx lial nentainim tizenim

Jak mluvit o smrti -~ Reakce na zarmutek - Vyrovnavanise
se smrti - Otdzky a odpovédi
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Déti truchli jinak

Déti prijimajf zpravu o ztrété nékoho milého vétsinou daleko klidnéji a
vyrovnangji, nez si rodice nebo jinf dospélf lidé kolem predstavujf. Pomoc,
kterou détem v jejich smutku a truchleni méme poskytovat, nekon&f
sdélenim oné smutné uddlosti nebo pohfbem, ale mé pokradovat tak

dlouho, jak dlouho se dité s onou ztratou vyrovnéava. V obdobi truchlen{

7

déti potiebuji ¢asté&ji nez jindy ujistovat, Ze jsme s nimi a Ze je médme rédi.

NejdileZitéjsi je védét, Ze déti truchli jinak neZ dospéli. Smrt v rodiné bude dité trapit
hlavné tehdy, kdyZ ztrati pocit jistoty a bezpeéi a kdyZ na své otdzky nedostane
odpovéd. To, co déti postihuje, neni samotny fakt smrti, ale proZitek ztraty vieho toho,
co je vjejich mysli a v jejich citech spojeno se zemfelym ¢lovékem. Tuto ztratu si
zpravidla neuvédomuji ihned a najednou. Teprve s ¢asovym odstupem pfichazeji na to,
o co pfisly. Silné v§ak na né pisobi napéti v rodiné, které umirani a smrt provazi,

mohou se citit opusténé témi, ktefi ztistali.

Naslouchejte

Déti Casto potfebuji po imrti blizkého ¢lovéka vypravét sviij piibéh - co se stalo, kde
byly, kdyZ se dovédély o imrti, jaké to pro né bylo. Jeden z nejlep$ich zptisobt, jak
muZete ditéti pomoci, je naslouchat jeho vypravéni bez hodnoceni, davani rad ¢i

vyjadfovani vlastniho nazoru.

Nékteré déti mluvit nechtéji. MiZe to byt proto, Ze chrani dospélé kolem sebe pied jesté

vétsi bolesti. KdyZ naslouchate détem, viimejte si proto také toho, o ¢em déti nemluvi.

Rikejte pravdu

Jednou z povinnosti dospélych vii¢i détem je chranit je. Pokud se rozhodujete sdélit
ditéti pravdu o smrti nékoho blizkého, miZete mit pocit, Ze dité nebudete chranit. Déti
se vSak vZdy pravdu néjakym zpisobem dozvédi, at jiZ pfimo, nebo nepfimo (z chovani
dospélych, od kamaradd, z vyslechnuti hovoru dospélych apod.). Nikdy ditéti nelZeme,
jsme upfimni a otevieni. Pokud ditéti nefekneme pravdu, jen komplikujeme jeho
truchleni. A je$té k tomu dostane dité informaci, Ze je dobré lhat a Ze se dospélym

neda véfit.

Odpovidejte na otazky déti

Déti se uéi kladenim otazek. Pokud se ptaji na okolnosti imrti nebo na smrt jako
takovou, znamena to, Ze né¢emu nerozuméji a chtéji to poznat. Ujistéte dité, Ze je v
poradku, Ze se na takové véci pt4, a na otazky mu odpovidejte pravdivé. Pokud néco
nevite, klidné feknéte, Ze nevite. Je-li moZné odpovéd nékde zjistit, udélejte to a vrat'te
se k otdzce ditéte pozdéji. Budte citlivi k véku ditéte a jazyku, jaky dité uziva. Déti
obvykle nechtgji slySet klinicka fakta nebo ,dospélé” odpovédi. PouZivejte konkrétni
slova jako ,zemftel“ nebo , byl zabit“. Pokud napf. pouZijete vyraz ,odesel“ nebo ,ztratili
jsme*, malé dité miZe nabyt dojmu, Ze se zemfely ¢lovék vrati. Nejlepsi je, kdyZ maji
svého ,privodce”, ktery jim bude odpovidat na vSechny vSete¢né otazky a vysvétli

smysl toho, co se stalo.

Nechavejte déti vybirat z nékolika moznosti

Déti oceriuji moZnost volby stejné jako dospéli. Pokud je jim umoZznéno volit, citi se byt
hodnotné. Déti nenesou dobfe, kdyZ jsou opomijeny. Déti se mohou podilet napt. na
vybéru kvétin nebo oble¢eni pro zemfelého. UmoZnéte jim vybrat si, jakym zptisobem
se rozlouéi se zemrelym. UmozZnéte jim volit v§ude tam, kde je to mozné. MoZnost volit
pfispiva k obnoveni pocitu kontroly nad dénim, ktery déti i dospéli po imrti blizkého
¢lovéka ztraceji.

Zachovejte Fad a zvyklosti

Po timrti blizké osoby proZivame Zivot jako chaoticky, nejisty a nepfedvidatelny. Stejné
tak jej proZivaji déti. Obnovit pocit stability pomaha zachovavani obvyklych rituald,
zvyki, denniho fadu. Umrti s sebou nese ¢asto zmény v Zivoté. Kazd4 zména je uréitou
ztritou, a muiZe tedy zesilovat proZitky spojené s truchlenim. Aby se déti snaze
adaptovaly na zmény, zachovavejte alespori zakladni zvyky, jako je napf. ¢as ukladani

ke spanku, ¢as spole¢ného jidla nebo rodinné tradice.

Vzpominejte spolecné s détmi na zemrelého

Pro dité je dileZité sdileni a posileni citovych vztahti v rodiné, tedy i sdileni spole¢né
bolesti a smutku. Spoleéné vzpominky na zemfelého, na to, co konkrétniho jsme s nim
prozili, jsou pro dité zvlast dileZité. Zplisobti je mnoho, napt. prohliZeni fotek,
obrazk, prochdzky na zndma mista. Lepeni, kresleni, vyvé&$ovani na nasténku,
modelovani, prochazky a povidani jsou ditéti divérné znamé. Pfizvat vzpominky na
zemfelého do téchto v§ednodennich ¢innosti je spravné a pro dité naprosto pfirozené.
Vzpominani na zemrelého je soucasti procesu zpracovavani jeho ztraty. Nebojte se
napt. fici: , Tvij otec mél rdd tuhle pisni¢ku.” PouZivejte jméno zemtelé osoby. Déti se
tak mohou naucit, Ze zemfely ¢lovék zlistava v Zivoté téch, ktefi Ziji dal, a Ze hovofit o
zemfelych neni tabu. Déti tak mohou vyjadfovat své pocity spojené se ztratou blizkého
¢lovéka. Détem také déla dobfe, pokud mohou mit po zemfelém néjaky pfedmét nebo
jeho fotografii. Oceriuji, kdyZ se mohou podilet na tfidéni jeho véci a rozhodnout se,
které si nechaji. Pokud jsou déti pfili§ malé, nezapometiite jim schovat takové véci,

které by jim mohly pozdéji slouZit jako vzpominka na zemrelého.
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Vytvorte pro déti bezpecné prostredi, ve kterém mohou truchlit

Vytvoiime ditéti atmosféru jistoty a bezpeci. Ujistime je a budeme je opakované
ujistovat, Ze je a zlistane v bezpeéi, Ze je nadale milované a Ze se na nds mutiZe vidy ve
vSem spolehnout. V dobé kolem timrti to byva snazsi. Lidé jsou si bliZ, jsou na sebe
hodnéjsi a maji tendenci si pomahat. Kdyz se dité boji samoty, méli bychom byt s nim.
Ma-li potfebu byt samo, nevnucujeme se mu. Neni mnoho mist, kde by déti mohly
oteviené truchlit, vyjadfovat své emoce. UmozZnéte jim, aby si nasly alespoii jedno
takové misto, kde by se citily bezpeéné se svym smutkem. MiiZe to byt doma, u
pfibuznych, ve §kole nebo u kamarada. Déti, které zaZily imrti blizkého ¢lovéka,
potfebuji ujistovat, Ze je ostatni blizci lidé neopusti. Vyjadfujte jim zvySené svoji

niklonnost a lasku.

Dovolte détem vyjadrovat vSechny druhy emoci

Dovolime ditéti plakat a byt smutné. Smutek ma byt prozit. Ujistime dité, Ze plakat pfi
zarmutku je dobré a pfirozené, Ze se mu ulevi, Ze i my pla¢eme, protoZe i my jsme
smutni. Nebudeme se snaZit je nasilné rozptylovat, rozveselovat, vozit je nékam za
zdbavou, sportem ¢i dobrodruZstvim. Dobfe proZity smutek je dileZitym krokem pfi

utvareni osobnosti.

Emoce spojené s truchlenim mohou byt rizné. Od $oku, smutku pfes vztek aZ tfeba k
ulevé. UmozZnéte détem vyjadiovat vSechny emoce, jak negativni, tak pozitivni. Maji-li
napftiklad vztek, dovolte jim tfeba busit do polstare. Je to zdravéjsi, neZ abyste jim
fikali: ,No, tak. Takhle se hodna holéi¢ka nechova“. I kdyZ jsou uréité obecné
zékonitosti truchleni, respektujte individualitu proZivani vaseho ditéte. Myslete na to,
aby dité mélo dostatek fyzické aktivity. Tim se sniZuje emoéni napéti a uvolfiuje se
piebyte¢na energie. Emoce také déti vyjadfuji ve hfe. Hra napomaha ke

zpracovavani ztraty.

Projevy zarmutku byvaji u déti ¢astéji spojené s riznymi télesnymi bolestmi a obtiZemi

nez je tomu u dospélych. Psychickou nepohodu vyjadtuji déti vice télem.

Jinak také truchli dité ¢tyrleté a jinak dospivajici Sestnactileté. V obou pfipadech se
muzZe stat, Ze se dité docasné stane ,mlad$im“. Nelekejme se toho, Ze je pla¢tivé nebo se
chce mazlit a chovat. Respektujme to jako jednu z jeho cest. Z jinych se mohou stat
»mali dospéli“. Méjte pro né porozuméni, budte podpirni. Nedovolte détem, aby
piebiraly role dospélych. SnaZte se viak, abyste déti nadmérné nechranili. Tim byste
mohli brzdit jejich zrani. Pokud u ditéte pretrvava chovani typické pro mladsi déti,

poradte se s odborniky.

Pfipravime se na to, Ze dité moZna naopak viibec smutné nebude, Ze smrt blizkého jako
by se ho nedotkla, Ze se bude chovat ,necitlivé” nebo klackovité. Neznamena to, Ze by
bylo cynické, necitelné nebo zlé, ale je to jeho zptsob, jak reagovat na smrt v roding.

Respektujme to a opakujme si, Ze déti truchli jinak neZ dospéli.

Déti se maji zicastnit pohrbu

Samoziejmé vezmeme dité s sebou na pohfeb. Obfad pohfbu podtrzeny slavnostnim
oble¢enim, hudbou a kvétinami, ¢asto spojeny s cestovanim, hostinou a setkanim s
pfibuznymi bude vnimat jako jasny ritudl pfechodu a pomiiZze mu to se smrti se
vyrovnat. Je to také udalost, kdy se citi byt uprostfed déni a miZe je s ostatnimi

prozivat. Pokud bychom je z toho vy¢lenili, znejistime je a muiZe se citit opusténé.

Ucte déti truchlit

Déti se u¢i ndpodobovanim vzoru. Dospély byva pro dité modelem vyrovnavani se s
umrtim blizkého ¢lovéka. Nékdy maji dospéli tendenci schovavat sviij smutek pfed
détmi. Je tfeba, aby se dité naucilo plakat, vyjadfovat vztek, truchlit. Bud'te jim

pfikladem. Dejte détem na védomi, Ze nejsou se svym zarmutkem samy.

Pamatujme, Ze takovy zptisob doprovazeni bude dité prijimat nejlépe od svych
nejblizsich a Ze je dobré zapojit do néj i §ir§i rodinu. Détem viibec neprospéje, kdyz je

jakkoli odstavime od déni v rodiné, potfebuji hlavné citit, Ze nejsou opustény.

My dospéli mdme tendenci podcefiovat vyznam procesu truchleni a vedeme k tomu i
své déti. Také mame tendenci podceriovat kapacitu déti zpracovat tézkou ztratu, ¢asto
proto, Ze se sami bojime svych emoci. Déti potfebuji byt ujistény, Ze dospéli tento ¢as

zvladnou, jen to bude chvili trvat. Déti zvladnou vSe, co zvladnou jejich dospéli.

Déti potfebuiji : du o smrti - prectéte si rozhovor s détskou onkolozkou

Evou HviZdalovou
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