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Jak s detmi mluvit o smrti

Uvod
2 e/

V tomto informacnim letaku muzete najit informace o tom, jak si s détmi promluvit o
smrti blizké osoby, ktera zemrela na COVID-19. Samozrejme vetsinu doporuceni je
vhodné pouzit i v pripadé, ze smrt nebyla zpusobena nemoci COVID-19.

Déti mohou mit k soucasné situaci mnoho informaci — néekteré zaslechly v médiich,
nektere jim mohl sdelit znamy ci pribuzny, jiné mohou mit primo od vas. Ne vSechny tyto
informace jsou primeérené jejich véku. Z tohoto duvodu si mohou informace ruzné
upravovat, domyslet a zkreslovat, mohou mit nejrizné;jsi obavy. Je proto dulezité vedeét,
jak s detmi o situaci mluvit a jak jim vse srozumitelne vysvetlit s ohledem na to, jak
mohou ve veku, v nemz se nachazeji, situaci pandemie i umrti nekoho blizkeho prozivat.

Pokud mate dojem, ze popis u nekterého z obdobi nesedi na vase dite, zkuste se podivat
na jiné vyvojove obdobi. Vyvoj probiha u kazdeho ditete individualne a uvedeny vek je
spiSe orientacni. Také je dulezité si uvédomit, ze pojeti smrti nezalezi jenom na véku
ditete, ale také na jeho osobni zkusenosti se smrti, jeho kognitivnim a emocnim vyvoji a
na dalsich faktorech. Proto se striktné nedrzte vékovych hranic.

Koho se odstavec tyka:
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Smrt a komunikace

Upfimnost a otevienost

B SR

Pravdivé a trpéelive ditéti situaci vysvetlete. Pri oteviené komunikaci se déti se smrti
vyrovnavaji lépe. Budte k ditéti co nejvic upfimni a otevreni. Budte také upfimni ohledné
svych pocitl. VaSe upfimnost podpofi i ochotu ditéte se svéfit. Zamleni pocitu naopak
muze vést k tomu, zZe dité bude své pocity také potlacovat a skryvat. Snazte se ale dité
svymi emocemi nezahltit. Rodi¢ by mél byt svému ditéti oporou a sdileni emoci
vam v tom muzZe pomoci, dité by vam ale nemélo délat vrbu.

Zhruba od péti let deti zaCinaji chapat, ze smrt je koncem zivota, presto se u nich mohou
jesté v prubéhu mladsiho Skolniho véku objevovat magické predstavy a fantazie, ze se
zemrely probudi, vrati apod.

D

(1

To, ze blizka osoba zemrela, vysvetlujte ditéti jednoduse a v kratkych vetach. Budte
upfimni, ale neni potfeba zabihat do detailu, kterym dité neporozumi a mohou ho zmast.

,BabiCka zemrela, takze uz za nami nikdy neprijde na navstevu. Onemocneéela a zemrela.
Ale vis, ne kazdy, kdo je nemocny, zemre."
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Upfimnost a otevrienost
S
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SniZzeni strachu ze smrti také muze napomoci pochopeni biologickému zakladu smrti

4

muzete si pomoci obrazky nebo spolecnym kreslenim lidskeho téla). Ubezpecte ale dite,

ze ne kazdy Clovek, kery ma COVID-19, zemre. Pokud néco sami nevite, nebo si nejste
necim jisti, diteti to priznejte.

~~

,Dedecek onemocneéel, mel virus, o kterem ted’ asi casto slysis od nas, nebo z televize.
Ale vis, ne kazdy, kdo ma tuto nemoc, ma problemy s plicemi nebo srdickem. A | kdyz
ma, tak to neznamena, ze taky zemre. Nevim, proc zemrel zrovna dedecek. Bohuzel mu
prestaly fungovat organy. Plice, kterymi Clovek dycha, mu prestaly pracovat a pak se
zastavilo i srdicko, které v téle pumpuje krev. Tato prace organl je pro Zivot moc

ddlezita."

Poskytnéte mu prostor pro vyjadreni emoci (a pamatujte na to, Ze tyto emoce mohou byt
bourlivéjSi a projevovat se jinak, nez jak jste byli drive zvykli).

»+Rozumim tomu, ze jsi nastvana/y. Kdybys o tom chtel/a mluvit, jsem tady. Kdyby ti treba
bylo blby se mé ptat na néjaky véci pfimo, mizes mi to treba napsat.”
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Mluvime o smrti
2 e

Muze rikat a délat véci, které vam jako dospélému nebudou davat smysl. Dité nemusi
rozumét tomu, co vas nebo ostatni slysi fikat, a muze byt zmatené. Nepouzivejte
eufemismy. Nerikejte, ze ,babicka sla spat” nebo ze ,jsme ztratili dedecka”. Vyrazy jako
2usnout” nebo ,odejit" mohou v ditéti vyvolat Uzkost z vlastniho usinani (,Co kdyz se taky
uz neprobudim?“) nebo odchodu nékoho z okoli (,Tatinek sel pry¢, co kdyz uz se taky
nevrati?"). Davejte prednost jasnému jazyku. Pouzivejte slova zemfit a smrt, i kdyz to pro
vas bude tezké.

Pokud o tom dité nechce mluvit, nenutte ho, ale dejte mu moznost vam dat najevo, kdyz
si 0 cemkoliv bude chtit znovu povidat. Domluvte se s nim napriklad, ze na jedno misto
date jeho plysaka, na kterého se budete kazdy den divat, a kdyz s vami dite bude chtit o
zemrelém nebo o smrti mluvit, plysaka otoci, a vy budete vedet, ze za ditetem mate prijit
a popovidat si o tom, jak se dité citi Ci cemu nerozumi.

Kdyz se dité snazi nové situaci porozumét, muze se opakované ptat na to stejné. Pokud
se bude na smrt a umrti blizké osoby ptat, ujistéte dité, ze muze. Je to pro dité cesta, jak
se se situaci vyrovnat a s ohledem na vek ji pochopit. Mozna je pro vas ale prilis narocne
o tom nyni mluvit. Samozrejmeé mate pravo diteti rici, ze si promluvite pozdeji. Jakmile to
bude mozné, z vlastni iniciativy se k tématu vratte, jak jste ditéti slibili.
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Mluvime o smrti

B B S

Dité potrebuje znat pribéh toho, co se blizkému ¢lovéku stalo a pro¢ zemrel. Muze se ptat
na okolnosti smrti, na smrt jako takovou. Muze pro néj byt slozité porozumét tomu, proc
nekteri lidé na nemoc COVID-19 zemrou a jini nikoliv.

Mozna ma dite zkusenost s jinym umrtim v rodine nebo napriklad umrtim domaciho
mazlicka. Mozn4 je to pro né&j ale prvni blizéi setkani se smrti. Umrti tak mdze byt nejen
zdrojem myslenek vztazenych k zesnulému pribuznému, ale i spoustecem uvah o smrti,
ritualech nebo posmrtnosti obecne.

Odpovidani na otazky
2 op

[a]e]

Dité je zvidavé a muze chtit védét, jak nékteré véci funguji a pro¢ se stalo, co se stalo,
proc blizky clovék zemrel a pro¢ s nimi nemuze byt. Muze klast spoustu otazek, které se
v dané chvili mohou zdat i nepatricné. Muze si je také nechavat pro sebe, velmi
pravdepodobneé ale otazky ma, jen nevi, koho a jak se ptat.

R B S

Nebojte se rict, ze nevite. Nevymyslejte si. Nevahejte ale s ditetem sdilet vlastni myslenky
a predstavy, muzou mu pomoct vyjadrit i ty jeho. ,Ja nevim, co je po smrti, nikdo to nevi.
Ja si ale predstavuju, ze...”
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Odpovidani na otazky
B W

Dejte mu prostor na jeho otazky. Ditéti také muze pomoci, kdyz mu povite o svych
zkusenostech se ztratou nekoho blizkeho nebo s truchlenim. Na jeho otazky nemusite
odpovidat hned, kdyz se na to necitite. Muzete se dohodnout, ze napriklad o vikendu se

spolu o tom pobavite.

,Vis, pro mé to je hodné tézké téma a dnes se mi o tom fakt nechce mluvit. Mizeme si k

tomu sednout treba tento vikend?”

Vzpomindni

na zemrelého

B SR

Mluveni o mrtvych neni nic¢im Spatné.

Ponechejte si na zemrelou osobu néjakou

vzpominku v podobé véci, diky které pak muzete ditéti o zemrelém vypravét. Umoznéte
ditéti, aby si utvorilo tradici jako vzpominku na blizkou osobu. Na vyro¢i umrti muzete
upéct buchtu nebo babovku, kterou babicka treba rada pekla. Nebo si zahrat hru, kterou
rad hral dédecek. Také si muzete pripomenout blizkou osobu sledovanim rodinnych videi.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je Andrea Sandanusova, Bc. Adéla Lokajova

uréen k volnému Sireni.
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Téma COVIDu
R W

Nebojte se vy (nebo ten, kdo slouzi jako ,kotva“ — blize viz strana 19) vysvétlit ditéti
detailnéji, na co presné vas blizky zemrel. Moznda se na to bude samo ptat a zjiStovat
,<technicistni podrobnosti. Vécny popis muze zodpovédét jeho otazku a zaroven mu
pomoct si uvedomit, ze mit COVID-19 automaticky neznamena umrit. Mluvte s ditetem o
koronaviru a smrti zpusobené timto virem. Zjistite, jestli nema prehnané obavy a strach.
Vase dité muze byt zahlceno informacemi z internetu a samo nemusi védét, cemu ma
verit. Zkuste tohle tema otevrit.

,2Ja vim, Ze tetiCka Marie zemrela na COVID-19 a Ze ted’ muzes mit vétsi obavy nez predtim.
Taky se nekdy bojim. Ja nevim, proc prave ona na tuhle chorobu zemrela. Je myslim v
poradku mit z této nemoci respekt, chovat se zodpovedne, abychom snizili riziko nakazy
sebe nebo druhych. Kdyby nekdo z nas onemocnél, budeme vedet, ze musime brat od
zacatku onemocneni vazne. Budeme to kdyztak konzultovat s lékarem a rekneme mu i o
teticce, aby vedel, jakou mame s covidem zkusenost. Ted ale nemocni nejsme, takze
budeme sice opatrni, ale budeme se vénovat i jinym vecem a nemyslet jen na covid.”

R

Muze se stat, ze blizka zemrela osoba se nakazila od vas. Je dulezité, abyste o tomto s
ditétem mluvili, i kdyz se muze zdat, ze o nicem netusi. Nikdy nevite, co se mu honi
hlavou, kolik toho slysi a co vSechno jesté muze slySet. Je vhodné, aby to slySel od vas.

, VIS, je moznég, ze jsme to byli my, kdo nakazil babicku, kdyz jsme tam byli na navsteve. To
je na tom koronaviru zlé, i kdyz je ¢lovék opatrny, muze se to stat. Bohuzel se to stalo
zrovna u nas, zrovna u nas se stalo, ze nas ten koronavirus nakazil a pak nam sebral
nekoho takto blizkého.”

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
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Téma COVIDu
W8

Vzhledem k tomu, ze se covid stal predmétem mnoha vyhrocenych diskuzi, muze se |
dite setkat ve svem okoli s neprijemnymi reakcemi, které by treba pri umrti blizkeho v
dusledku jakékoliv jiné priciny nezazilo. Dité se tak muze potykat s ruznymi nazory,
mozna i s posmesky z okoli. Jeho kamaradi i jini lidé z jeho okoli se ho muzou ptat, jestli

jeho teticka zemrela na covid nebo s covi
otazky. Je dobré s ditetem o tomto mluvit a

(4

dem a muzou mu klast podobné ,rypavé’
vybavit ho vetami, ktere by mohlo v pripade

posmeésku pouzit. Napriklad: ,Nechci o tom mluvit, mél jsem teticku rad a chybi mi.“ Nebo
jenom: ,Nechci o tom mluvit,“ to je také v poradku.

elp

By W

reb

B3

Moznost se rozloucit by mely mit i trileté deti. Je vhodné, aby dite na pohreb doprovazel
nékdo, kdo muze zabezpecit individualni péci o néj. Pokud se ale dité pohrbu nechce

. [} A4 A4

zUcastnit, je to téz v poradku, nenutte jej. Déti jeSté nedokazou plné prozit spolecenské

ritualy, které dospelym pomahaji uzavirat

a otevirat zivotni etapy. Pohreb, ktery u

dospélého muze znamenat predél a proménu truchleni, nemusi mit na détské truchleni

vliv.

B %

i

,V utery bude pohreb teticky Marie. Kdyz nékdo zemre, lidi, co ho méli radi, se potrebuji
sejit, vzpomenout na né€j, treba si i poplakat. Proto se chodi na pohreb, aby se blizci toho,
kdo umrel, mohli setkat, aby védeli, ze nejsou smutni sami.”

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
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uréen k volnému Sireni.
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Pohreb
B

,V utery bude pohreb teticky Marie. Mohli bychom jit spolecne. Samozrejmeée respektuju
tvoje rozhodnuti, kdybys jit nechtél/a. Jenom ti chci rict, Ze se tam s ni muzeme rozloucit.”

e

Kdyz pohreb z duvodu vladnich opatreni nemuze probéhnout, nebo se ho nemuzete
ucastnit, zkuste si spolecne doma vytvorit nejaky ritual rozlouceni se. Prohlednete si
fotky zemrelého, povidejte si o ném, zapalte svicku. Mozna budete mit moznost se
pohrbu zucastnit alespon na dalku, online, pripadné takovou formou pohreb
zprostredkovat svym blizkym, pokud by meli zajem. | na prenos pohrbu v online podobe
se muzete svatecné obléci, i kdyz jej budete sledovat z domova. Dité by meélo mit
moznost byt soucasti pohrbu, at je jeho podoba jakakoli.

B W

Smrt blizké osoby se u ditéte muze projevovat ruznym zpusobem. Muze byt smutné,
plactivé, ale také to muze vypadat, ze se nic nedéje a umrti dité néjak nezasahlo. Muze
se chovat i tak, jak byste v takové situaci necekali (napriklad se smat v nevhodnych

situacich).
2 &%

Dité muze byt vice plactivé, neklidné, muze hure spat, odmitat jidlo, muze se bat, necitit
se bezpecne.

Muze se také stat, ze dité doCasné ztrati dovednosti, které si jiz osvojilo (muze se opét
zacCit pomocovat, potrebuje pomoci s oblékanim, ackoliv to jiz tfeba zvladalo samo), nebo
naopak muze zacit nahle pusobit necekané snazivé a samostatné.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
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Emoce

24

i

Okolo druhého a tretiho roku se u ditete objevuje batoleci vzdor, kdy dite testuje hranice
sveho chovani a jeste neni schopno ovladat své emoce. Projevy spojené s batolecim
vzdorem se mohou umocnovat, nebo se naopak napadne rychle vytratit.

2 a%

m|e
Jelikoz je pro dité jesté obtizné mluvit o vlastnich emocich a dobre jim rozumeét (zejména
pocitum stresu Ci Uzkosti, které muze nyni prozivat), mize se jeho prozivani projevovat

tzv. somatizovanim — napr. bolesti briska, hlavy. Nezapominejte ovsem na to, ze ne
kazda bolest musi mit nutné psychosomaticky puvod.

R

Dité muze téz hure soustredit pozornost, muze byt extrémné ostrazité a téz trpét
opakovanymi predstavami o traumaticke udalosti.

4

Pro dospivajici muze byt tézké projevit emoce adekvatné. Proto emoce mohou prichazet
ve vinach, byt bourlivé nebo naopak se je muze dospivajici snazit tlumit a ,hrat si“ na
dospélého. Stejné jako u mensich déti se i u dospivajicich muze objevit somatizace. U
starsiho ditéte se muze objevit rebelovani, vzdor a sklony k rizikovému chovani.
Dospivajici muze byt také vuci rodici méné sdilny ohledné svych problému a pocitu.

Tento letak vznikl v rdamci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
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Sdileni smutku

B SR

Mluvte s ditetem o jeho i svych prozitcich primerene veku ditete.

Q@ W

m ﬁi*‘uu
Je dulezité projevit ditéti porozuméni. Pomozte ditéti pojmenovat a vyjadrit jeho vlastni
emoce tim, ze pojmenujete a vyjadrite své vlastni. Dejte mu najevo, ze je truchleni v
poradku, i kdyz se projevuje treba tim, ze se dite zlobi. Deti mohou mit s regulaci emoci
oroblémy a kdyz jsou néjakych emoci plné, muze se stat, ze se ze smutku stane vzdor.
Pak mohou napriklad rici, ze ,babicka byla blba". Za takove projevy je netrestejte.

Reknéte, Ze se vam nelibi, kdyZ o babiéce takhle mluvi, ale Ze chapete, Ze je toho na néj
moc a je smutné a nastvané. Dale muzete ditéti fici:

,Vim, ze se na babicku zlobis a ze jsi smutny, ze zemrela. Chapu to. Taky je mi moc
smutno a chybi mi.”

,Vidim, ze ti je smutno, ze babicka zemrela. Taky je mi smutno. Byla bych rada, kdyby tady

byla s nami.”
D
B W 5 o

Pokud se dite pta, co se deje, neodpovidejte, ze nic — pokud se zeptalo, pravdepodobne
citi, ze néco neni v poradku. Sdilenim svych emoci pomuzete ditéti objasnit, proc jste
nahle smutni nebo zamlkli. A i kdyz dité tfeba nerozumi konkrétnim slovum, ma smysi|
mu emoce a nastalou situaci jednoduse vysvetlit. Kdyz diteti vysvetlite, co se degje,
prerusite napjaté ticho a zmeéni se atmosféra. Misto napéti snaze prijde uvolnéeni a
zklidnéni — a to i pro vas.

Tento letak vznikl v rdamci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je Andrea Sandanusova, Bc. Adéla Lokajova
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Sdileni smutku

L W,

,Je mi dneska vic smutno, protoze je nedele a v nedeéli jsme vzdycky chodili za babickou na
odpoledni navstevu.”

.1yhle susenky mel strejda rad, tak jsem si na nej vzpomnel/a, kdyz je jime. Taky ti ho
pripominaji?”“

,Vim, ze si ted chces hrat / vim, ze chces spolecne vyrazit ven a neco podniknout, ale mne
to nejde se ted smat, jsem smutna/y.”

L8y f

Nebojte se vyjadrovat své emoce (jako je napfiklad stesk po zemrelé osobé), ale s mirou
— dité by se vam nemélo stat vrbou a oporou Ci pripadné poskytovatelem dulezitych rad.
Ani v pripade, ze vase dite je jiz dospivajici s vlastnimi nazory a ochotou pomahat.

, 1aky se mi styska, moc mi chybi. Ale zvladnu to, nemusis si o me délat starosti.”

MuzZe to vypadat, Ze se nic nedéje

8

Ackoliv se muze zdat, ze dité stavajici situace nijak nezasahla a ze ji nevnima negativné
(muze se veénovat hram, kamaradum, odmitat komunikovat), muze to byt presné
naopak.

Dite dokaze vnimat, co se kolem nej deje, a umi rozpoznat, ze jsou lide okolo ngj ve
stresu, nebo prozivaji negativni emoce.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je Andrea Sandanusova, Bc. Adéla Lokajova
urcen k volnému Sifeni. Grafika: Mgr. Bc. Lukas Michele
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MuzZe to vypadat, Ze se nic nedéje

B B8 S

Muze pokracovat v hrani, i kdyz se véci nebo lidé kolem néj ¢i chovani blizkych lidi zméni
(napriklad kdyz maminka nebo tatinek placou), nebo naopak muze na zmény kolem sebe
reagovat vyraznymi zmeénami ve svém chovani. Muze si hrat téz na pohreb, na
nemocnici, na umirani (ve hfe mohou predstirat i vlastni smrt).

Muze to byt pro dité cesta, jak se s danou situaci vyrovnat a smrt prijmout.

R

Détské truchleni se prubéhem lisi od dospélého. Déti oproti dospélym nemaiji silnou
zkusenost s tim, ze narocné obdobi jednou prejde a neprijemné pocity budou slabnout.
Prozivani umrti tak muze byt ¢asové posunuté oproti prozivani dospélych. Muze trvat
déle nez dospelym, nez si plné uvedomi vyznam toho, co se stalo a co to pro née
znamena. Muze se chovat téz nezvyklym zpusobem nebo se muze smat v treba
nevhodnych situacich.

MUZu za to?

B W

Vsimejte si obav ditete ci jeho sebeobvinovani a pracujte s tim.

i

Ma pocit, ze spousta véci se déje kvuli nému. Dité muze mit tendence se obvinovat z
toho, ze smrt blizké osoby je jeho chyba (,Dédecek zemfrel, protoze jsem zlobil®). Pokud
dite doslo k zaveru, ze je jeho chyba, ze jemu blizka osoba zemrela, protoze treba zlobilo,
ubezpecte ho, ze to jeho vina neni.

Tento letak vznikl v rdamci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je Andrea Sandanusova, Bc. Adéla Lokajova
urcen k volnému Sifeni. Grafika: Mgr. Bc. Lukas Michele
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MUZu za to?
i

» 1Y Si myslis, ze dedecek zemrel, protoze jsi ho zlobil? Tak to neni, dedecek te mel moc
rad, i kdyz jsi ho nekdy nazlobil. Zemrel, protoze byl nemocny.”

Pokud ale dité s touto obavou za vami neprichazi, o viné se nezminujte, aby to v nem
naopak nevzbudilo dojem, ze za néco skutecné muze. Nevyuzivejte dané situace ani ke
karani ditete a ani nenaznacujte, ze by s danou situaci mohlo mit neco spolecného.

4

Muze se stat, ze posledni, co dité zemrelému reklo, bylo néco straslivého. Napriklad
svemu otci, ze je nejhorsi na svete. Ujistete dite, ze jeho chovani rozumite. ,Vsichni
dospeli vi, jak se clovek v dospivani nekdy chova hloupé a ze rika veci, ktere by o par let
pozdeji uz nerekl. A tata tohle vedel taky.”

Trdveni casu s ditétem
2 L5

Hrajte si s ditetem, objimejte ho, vénujte mu svou pozornost. To vsak neznamena dite
svou pozornosti prehlcovat. Prehlcovanim pozornosti muzete dité nechténé
zuzkostnovat a udrzovat ho v pocitu, ze je neco spatne. V prvnich dnech po umrti
blizkeho je v poradku byt hodnée spolu, postupne se ale snazte vracet svou pozornost
venovanou diteti do normalu. | vy si potrebujete odpocinout, abyste nabrali sily na dalsi
aktivity. Nechte dite si hrat i samotné.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je Andrea Sandanusova, Bc. Adéla Lokajova
urcen k volnému Sifeni. Grafika: Mgr. Bc. Lukas Michele
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Traveni ¢casu s ditétem

i

B %

,Hraj si tady s plysackem, a pak si spolu prohlidneme obrazky zviratek v knizce.”

,Divej se ted tady sam/a na pohadku a pak si spolu zahrajeme tvou oblibenou hru.”

Pro udrzeni psychické pohody ditete nebo pro jeho zklidnéni je dobré se drzet jiz
zavedenych ritualu. Pripadné je muzete zavést, pokud je to pro vas v soucasné situaci
mozné. Detem slouzi jako zachytné body, které mohou udrzet aspon nejaky rad v situaci,
ktera je nezvykla a slozita. Napriklad podavat jidlo nebo koupat ve stejny cas, dodrzovani
harmonogramu dne apod. Zmeénu v rutine strucne vysvetlete.

,V tuto dobu jsme si spolecne volali s babickou. Bohuzel to nejde, ale zavolame teticce
Jane ano?”

i

[=]e]

Pro zklidnéni ditéte si muzete spolecné nakreslit uklidnujici obrazek (tfeba zviratka, ktera
ma dité rado), nebo si sestavit utésujici jidelnicek (vyberte pokrmy spolecné s ditétem).
Proces truchleni je i pro dité dulezity a v konecném dusledku ditéti pomaha zpracovat
emoce. Aby tento proces mohl probehnout, je treba, aby se dite citilo bezpecne.

,Vim, ze je to pro tebe ted tezke. Ale jsem tu s tebou a mam té moc rada. Vis co?
Nakreslime si spolu néjaké zviratko. Treba pejska Alika od sousedu? Toho mas moc rad.
A ten obrazek tu bude s nami a muzeme ho pohladit, kdyz nam bude smutno.”

R

Jen tak budte spolu a delejte, co vas tesilo. Vymezte si se svym ditetem cas, ktery je jen
vas. Muzete se spolu podivat na film, zahrat si deskovky, nebo jit do prirody. Zména
prostredi a idealné priroda okolo muzou trochu zmirnit domaci atmosféru a privolat nové
myslenky.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je Andrea Sandanusova, Bc. Adéla Lokajova
urcen k volnému Sifeni. Grafika: Mgr. Bc. Lukas Michele
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POMOC DALSICH

Pozadejte o pomoc

B B S

Umrti blizké osoby je i pro vas velkou zatézi. Cim blizsi pro vas zesnuly élovék byl, tim
citelnejsi je vase ztrata, a to nejspis jak v osobni, tak i v praktické rovine. Prijde chvile,
kdy bude potreba vymyslet, jak to udelat, aby rodina a domacnost pokud mozno hladce

fungovaly. Neni ale nutné to resit hned a okamzite fungovat na 100 %.

e Dovolte si truchlit, vyjadrit emoce, postarat se o své zklidneni.

e Sdilejte sve emoce s blizkymi nebo s prateli. Nestydte se kontaktovat psychologa,
ktery vam pomuze zpracovat vasi ztratu, nebo krizovou linku.

e Neplytvejte silami na to, co neni nezbytne nutné. Pokud je to mozné, nechte si
napriklad dovezt jidlo misto starosti s varenim.

e Pozadejte o pomoc sveé blizké nebo kamarady. Pokud vam nabizeji pomoc, ktera vam

jakkoli odlehci, vyuzijte ji.

e Poproste blizké o pomoc s detmi, o to, zda by jim napriklad precetli pohadku nebo si
s nimi hrali. Ze nékdo jiny pfevezme &&st péce, neni dikaz neschopnosti nebo
rodicovského selhani, pro déti je naopak pomoc od ostatnich dospelych cennou
zkusenosti.

rv Ve WV /U

vyuzit alespon pomoci na dalku, napriklad kontaktu pres videohovor.

Zde je nékolik odkazu na organizace sdruzujici dobrovolniky, které muzete oslovit s
zadosti o praktickou pomoc:

» Masarykova univerzita ma sit dobrovolnikd po celé CR. Ti vdm radi pomohou s

nakupem, detmi, rouskami, nemusite se ale bat pozadat i o neco jiného.

nttps://munipomaha.cz/potrebuji-pomoc
e Rozmanite formy pomoci az do domu naleznete | zde:
nttps://www.pomocdodomu.cz
e https://chcipomoct.cz

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je Andrea Sandanusova, Bc. Adéla Lokajova
urcen k volnému Sifeni. Grafika: Mgr. Bc. Lukas Michele
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,Sedmilety dospélak?"
o W8

Nekteré deti se v tezké situaci zacnou chovat nezvykle zodpovedné a dospéele. Mozna
chteji zastat zemrelou osobu, ulevit vasemu trapeni nebo se vyhnout tomu, ze vas
rozesmutni. Vsimejte si chovani sveho ditete, nechte si pomoci primerene jeho veku a
nezapomente ocenit snahu. Myslete ale i na to, ze ve vasem vztahu je stale ditetem, ktere

potrebuje ochranit.
3
2 i e

Mensi dité se muze snazit pomahat nad ramec svych schopnosti. Nechte ho splnit ukol,
ktery je pro néj priméreny, a pak ho vratte k détské hre.

,Dékuju, ze mi chces pomoci s uklidem. Muzes si uklidit své kostky, co tu jen tak lezi, a pak

si muzes zase kreslit.”
W 83 A
m|o]

Dité v sobé muze dusit otazky, u kterych ma dojem, ze by vas jimi rozesmutnilo. Je ale
dulezité, aby je mohlo vyslovit. Pomoct muze zminovany ¢lovék-kotva, kterého se muze
dité ptat bez zabrany. Zaroven od zacatku dité ujiStujte, ze vdasS smutek nema branit jeho
otazkam:

,Mozna se nekdy rozplacu nebo na tebe osklive zakricim, protoze jsem ted smutna... Ale
kdyZ se to stane, nechci, aby sis myslel/a, Ze se mé na nic nemuzes zeptat nebo ze si
nemuzeme normalné povidat. Cokoli, co mi chces rict, mi fict muzes, nebo se muzes na
cokoli zeptat. Jen ti mozna nekdy nezvladnu odpovedet hned. Slibuju, ze kdyz mi to hned
nepujde, reknu ti, Ze si o tom popovidame pozdé€ji — a pak si o tom opravdu popovidame.”

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je Andrea Sandanusova, Bc. Adéla Lokajova
urcen k volnému Sifeni. Grafika: Mgr. Bc. Lukas Michele
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,Sedmilety dospélak”
8

Starsi dité muze mit sklon o vas v tézké situaci pecovat. Nebojte se spolecného sdileni,
dité by se ale nemeélo stat vasi vrbou. Nenechte ho nahrazovat kamarada nebo
kamaradku, pripadne psychoterapeuta. Stejne tak prijmete jeho pomoc, davejte mu ukoly,
které jsou pro néj primérené (nakoupit, uklidit, atd.). Nemélo by ale prevzit veskerou
odpovednost za péci o rodinu nebo o domacnost. Pomoc nezapomente nahlas ocenit:

,Dekuji, Zes mi pomohl/a, moc to pro me znamena. Zbytek uz zvladnu sama.”

B B S

Pokud vam zemrel/a partner/ka, jsou uvedené body opravdu dulezité. Je prirozené, ze
soucasna situace je pro vas i vase deti extremne obtizna a ze ztratu citite nejen v
symbolické, ale i ryze praktické roviné. Dité se proto muze snazit zastoupit chybéjiciho
rodice a partnera. Prestoze ted jeho pomoc mozna ocenite vic nez kdy jindy, myslete na
to, ze vase dité ma ale zustat vasim ditétem, ne partnerem.

Clovék — kotva

B SR

UrcCete ditéeti blizkou osobu, ktera bude jeho ,kotvou“. Mélo by jit o osobu, které dité
duvéruje a je ochotné se ji svérovat a ktera zaroven neni umrtim zasazena tak silng, jako
vy (napr. prarodi¢ z opacné strany rodiny nebo sousedka). Pokud dité k nikomu tak
davérny vztah nema, neni pozdé ho zacit budovat. Zpocatku se muzete setkavat vSichni
tfi a vy se pak postupné muzete vzdalovat, az nakonec dité dokaze byt samo se svou
,kotvou”. Pokud situace brani fyzickému setkavani, muzete zkusit alespon videohovor,
pres ktery si lze napriklad povidat, zahrat hru nebo precist pohadku.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je Andrea Sandanusova, Bc. Adéla Lokajova
urcen k volnému Sifeni. Grafika: Mgr. Bc. Lukas Michele
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Clovék — kotva

B SR

Clovék-kotva vam muze byt napomocny uz od kojeneckého véku

24

i

Muze vam odlehcit v péci o dité, abyste méli prostor na vlastni zklidnéni, odpocinek nebo
vyhledani pomoci pro vas samotné. Na plactivé dité, které reaguje na vas neklid, muze
pusobit konejSivym dojmem. Zaroven ditéti zprostredkuje paletu emoci a mimiky, kterou

u vas truchleni mohlo utlumit.
2,
(TS Wl

m|eo
Muze dité zabavit, hrat si s nim, ¢ist mu pohadky, a tim zaroven vam odlehcit v celodenni
pécCi o néj. Vas spolecny ¢cas tak muze byt sice kratsi, ale o to intenzivnéjsi a skutecné

venovany ditéti.
W 5

Muze odpovidat na détské otazky a vysvétlovat ditéti, co se okolo néj déje. Da mu prostor
zeptat se na veci, kterymi by vas samotné mozna nechtelo rozesmutnit, a tak by je
nevyslovilo. Muze pro néj byt i pruvodcem na pohrbu, pokud se ho dité bude chtit
zUcastnit, a postarat se o n€j ve chvilich, ktere pro vas mohou byt velmi narocné.

B3

Dospivajici dite si uz dost mozna svou ,kotvu“ najde samo nebo se mu sama nabidne.
Jeji role mozna bude dlouhodobegjsi a jina nez v mladsim veku.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je Andrea Sandanusova, Bc. Adéla Lokajova
urcen k volnému Sifeni. Grafika: Mgr. Bc. Lukas Michele
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SKOLA

Komunikace s ucitelem

B SR

Pokud diteti zemrel nekdo blizky, velmi pravdepodobne to na ¢as bude mit dopad na jeho
soustredeni a s tim spojeny skolni vykon. Uz proto byste rozhodné méli informovat
tridniho ucitele, pripadne skolniho psychologa o tom, ze vase dite proziva umrti v blizke
rodiné. Spolecné s ucitelem (a pokud mozno s ditétem) proberte, zda, na jak dlouho a v
jaké forme diteti ulevit ze skolnich povinnosti.

Respektujte prani ditete o umrti ve skole nemluvit. Upozornete ho ale na to, ze zprava o
umrti se muze dostat ke spoluzakum ze treti ruky (pokud je to ve vasi situaci
pravdépodobné), coz s sebou muze nést zkresleni nebo klepy, a muze pro néj tedy byt
lepsi rict jim to rovnou. S ucCitelem se domluvte, kdo a jak tride informaci sdéli, ucitel
zaroven muze informovat tfidu o tom, jestli a jak si vase dité preje o umrti mluvit.

Pokud muzete, predejte uciteli svého ditéte verzi tohoto letaku ur¢enou ucitelim.

Problémy ve skole

B W

Pres vsechnu snahu se u ditete mohou objevit problemy ve skole, které maji na umrti v
rodiné navaznost. Nékteré mohou byt reakci na premiru ukolu (kombinaci skolnich a
domacich povinnosti), dalsi mohou reflektovat obavy z nepochopeni nebo narazek ze
strany spoluzdkd nebo ugitell, nebo i prozitou zkudenost. Cdsti z nich je mozné
predchazet vyse zminenou komunikaci se skolou a upravou skolnich podminek pro dite.

Dité muze pusobit rano nebo vecer pred vyukou nemocné, mozna si stézuje na bolest
bricha nebo hlavy, pripadne zvraci a podobne. Stav ditete se rychle lepsi, jakmile ho
nechate ze skoly doma. Pokud se toto opakuje, muze jit o indikator stresu ze skoly nebo
potreby se necemu ve skole vyhnout. Je dobre jeho obavam porozumet a pomoci mu je
resit jinak nez vyhybanim se skole nebo vrstevnikum.

Tento letak vznikl v rdamci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je Andrea Sandanusova, Bc. Adéla Lokajova
urcen k volnému Sifeni. Grafika: Mgr. Bc. Lukas Michele
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Problémy ve Skole

B3

Dité muze byt nesoustredéné, dostat poznamku za nepripravenost nebo nepozornost,
muze se mu zhorsit prospéch. Vysvétleni muze spocivat v tom, ze vétsSinu pozornosti ted
smeruje k umrti a truchleni. Mozna prevzalo nekteré ukoly navic a nezbyva mu tolik casu
na skolni pripravu. Mozna ted nemate prostor se dostatecne spolecnhe pripravovat.
Mozna ted vetsi smysl vnima v pomoci vam nez v soustredeni na skolu.

Domluvte se s ucCitelem na ulevach, které budou pocitat s docasnym oslabenim ditete.
Najdete nekoho, kdo se bude s ditetem ucit. Mozna mate ve svem okoli dobrovolniky,
kteri nabizi doucovani a budou se diteti venovat.

4

Dité se pod vlivem tézké situace muze zacit chovat nezadoucim zpusobem. Muze
odchazet z domova, chodit za skolu nebo se chovat jinak rizikove. V soucasné chvili
muze byt takové chovani znamkou stresu a nevhodnym vyjadrenim potreby ujisténi, ze o
nej ma jeho okoli zajem. Nesnazte se mu svou pomoc vnutit, radeji mu dejte najevo, ze
mu chcete pomoct, ale nevite, jak to udélat. Dulezité pro néj muze byt to, ze najdete
pomoc pro sebe. Zaroven se pokuste najit osobu, které dospivajici duvéruje (napfr.
pribuzny, sousedka, dospeély z okolni komunity) a ktera se mu muze stat klidnéjsi oporou.

Tento letak vznikl v rdamci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
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Dalsi rady a tipy ke koronaviru

Zde najdete seznam knih, které vam mohou pomoci s vysvetlovanim nastalé situace:
e Cesty domu

o A smutek utek (autorky Mikova, Valecka)

Tim, ze ditéti zemrela blizka osoba na nemoc COVID-19, se u néj muze umocnit strach z
koronaviru. Na nasich strankach najdete tipy, jak s ditetem o koronaviru mluvit
nebo jak diteti pomoci prekonat strach z koronaviru.

Pokud ma nékdo z vasich blizkych koronavirus, nebo je z toho duvodu dokonce
hospitalizovan, vyvstava otazka, jak o tom s ditetem mluvit.

Dalsi tematicke rady ke zvladani situace v souvislosti s koronavirem najdete na tomto
odkazu.

Tento letak vznikl v ramci vyuky na Katedre psychologie FSS Autorky: Mgr. et Mgr. Bc. Zuzana Minarik, Bc.
MU pod vedenim Mgr. Zuzany Masopustové, Ph.D. a je Andrea Sandanusova, Bc. Adéla Lokajova
urcen k volnému Sifeni. Grafika: Mgr. Bc. Lukas Michele


https://issuu.com/cestadomu
https://psych.fss.muni.cz/media/3219193/jak-mluvit-o-soucasne-situaci-s-detmi.pdf
https://psych.fss.muni.cz/media/3218894/jak-pomoct-diteti-prekonat-strach-z-koronaviru.pdf
https://psych.fss.muni.cz/media/3219666/kdyz-ma-nekdo-blizky-koronavirus.pdf
https://psych.fss.muni.cz/koronavirus?fbclid=IwAR2is6hDG0tLDFCtQQBS4-y0_EU-3hDTrCceKVvX-VC1dq7sioxggqhnjJc

