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O OBDOBI SMUTKU
A TRUCHLENI

,Nic neni tak nesnadné jako najit vhodnd slova pro velkou bolest.”
Lucius Annaeus Seneca

Truchlime, protoze jsme ztratili milovanou osobu a je

pro nas tézké se s tim vyrovnat a predstavit si svét

bez naseho blizkého.

KDO TRUCHLIi?

Zasazen zirdtou blizké osoby mize byt kdokoliv z nds. Rodice,
manzelé, partnefi, déti, sourozenci, prarodice a pratelé. Casto
nezdlezi, jak komplikované byly nase vztahy, proZivat ztratu mohou
i manzelé dlouho po rozvodu, €lenové rozvrécenych rodin, kole-
gové v prdci, nebo jini blizci, u kterych bychom to necekali. Truchli

také rodiée, kterym zemfelo nenarozené dité.

JAK SE NAS SMUTEK MUZE PROJEVIT?
V ROVINE PSYCHIKY:

e Sok a popirani - jsme jako v mlze, nedokdZeme se sousted-
it, vnimat, nic citit. Na3e nitro se chrdni, abychom se nezhrouti-
li. Nékdy se citime neteéné a mizZeme bojovat s pocity viny
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z toho, Ze nic necitime. Opak je ale pravdovu, tato ,prazdnota”
znamend, Ze se v nds odehravd velké mnoZstvi silnych emoci,
které se pfi obrané psychiky vyrusi a zpUsobi, Ze necitime ,nic”.
Pokud toto obdobi trvd pfili§ dlouho, vyhledejte pomoc.

e Uzkost, nervozita a neklid.

e Strach - je pfirozenou soucésti truchleni, bojime se, Ze zemre
nékdo dalsi, co s nédmi bude, bojime se, Ze tu bolest nezvlad-
neme, Ze se nezvlddneme postarat o nic daliiho. Tento strach
vétSinou polevuje postupné — az ¢asem vymizi.

e Zlost — v kazdém z nds se misi pocity hnévu. Zlobime se
na lékafe a premyslime, co kdo mohl udélat jinak, zlobime
se na své okoli a na jejich reakce, mizeme se zlobit také na
zemfelého, Ze nds opustil a zanechal samotné. Lidé se zlobi na
Boha, Ze to dopustil. Nase zloba viak miZe zrafovat i dalsi,
proto se snazte své pocity ventilovat v bezpecném prostiedi
v odbornych poradnéch, pfi sportu apod.

e Osamélost - osaméle se miZeme citit, i kdyz jsme obklopeni
svymi blizkymi, nase osamoceni vznikd z toho, Ze postrdddme
blizkost té konkrétni osoby, mluvte o tom s lidmi kolem sebe.

e Vina - pocit viny byva Castou souédsti truchleni, ptdme se, zda
isme nemohli udélat néco vice, zda jsme na svého blizkého
nebyli hrubi, zda jsme Fekli vie, co jsme chtéli, nebo zda né&3
blizky pfilis netrpél. Tyto pocity Vés mohou trépit delsi dobu
a je lepsi si o nich promluvit.

* Sny a denni snéni - sny asto prichdzeji aZ po néjakém
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Zase po Umrti, miZou ndm prinédet radost, ale také noéni bésy.
Pokud pretrvavaiji a trapi Vés, je lepsi vyhledat pomoc. Denni
snéni byvé uzdravujicim prostiedkem, kdy si svého blizkého
predstavujeme, povidédme si s nim, nebo plédceme. Dejte ale
pozor, aby Vas nepohltilo v nevhodnou chvili a neprivodili jste
si Uraz apod.

Stud - nékdy mdame pocit, Ze naseho pléée a emoci uz bylo
prilis a nechceme své emoce dévat vice najevo, skryvame se,
vyhybédme se hovorim o zemfelém. Dat prichod emocim v§ak
miZe pomoci postupné odplavovat bolest, sdilet své pocity
a najit oporu ve svém okoli.

V ROVINE TELESNE:

Poruchy spanku - v dobé truchleni nds trdpi nespavost
a s tim spojend Unava a vylerpdni. Néktefi viak naopak spi
dobfe a trdpi je vycitky svédomi. Pokud jsou vase problémy
dlouhodobé, vyhledejte pomoc odbornika.

Nechutenstvi, zvysena chuf k jidlu a zazivaci obtize
— zdleZi na tom, jak nade télo reaguje na stres. Zkuste v obou
pripadech dbét na to, co jite, rozloZit si porce na cely den a jist
méné a pravidelnéji.

Buseni srdce, poceni, problémy s dechem - zkuste se
zhluboka nadechnout, zivnout, protdhnout se. Nékdy pomdhda
vyjit ven, zavolat nékomu blizkému, odpoéinovut si.

Zmeéna potreby intimity — Zeny si asto intimni styk v dobé
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truchleni nedokdzi predstavit. U muzi se moZeme naopak set-
kat s potfebou vyjadFit své emoce prévé prostrednictvim inti-
mity. Toto byvé E&astym sporem u partnerd a je potieba o tom
hovofit. MizZete vyhledat nékoho, kdo prozil podobnou situaci,
v rémci svépomocnych skupin.

Pla¢ - je pfirozenym projevem t&zkych emoci. Nebojte se
plakat. PomdzZe Vam to odplavit napéti, které télesné prozivdte.
Deijte si pozor na plé&é pfi fizeni auta, Easto je auto mistem pro
vyplaveni emoci: jsme sami, miZeme poslouchat hudbu apod.
Je to viak nebezpecné pro Vas i okoli.

CO VAM V DOBE TRUCHLENiI MUZE POMOCI?

V prvni radé si musite dovolit truchlit. Nebojte se vy-
jadfit, co citite, feknéte svému okoli, co byste od nich potie-
bovali a co naopak nechcete. Casto by Vém ostatni radi pomo-
hli, ale nevi jak zacit, necht&ji Vés rozplakat, maiji strach také
ze svych emoci.

Nebojte se mluvit o Vasem zemrelém a pouZivat jeho
iméno. Reknéte svym blizkym, ze i kdyz placete, je pro Vds
dolezité védét, Ze i oni na Vaseho blizkého vzpominaiji. Casem
se ukdze, ze dokdzZete vzpominat s radosti a bez tézkych emoci.

Zkuste si psat denik o svych myslenkach a pocitech,
nebo sepisovat Zivotopis zemrelého se vzpominkami na néj. To
vie uvolfiuje emoce a pUsobi ozdravné.

Neobvinujte se za to, ze citite radost. Je to zndmka
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toho, Ze se uzdravujete z velkého Zalu a neznamené to, Ze
zapomindte.

Nékomu miZe pomoci precist si néjakou odbornou
literaturu, nebo se zGCastnit semindie o truchleni. To vie se
doporuduje ale az pozdéji, kdyZz pomine ten nejhlubsi Zal.

Vyhledejte nékoho, kdo zazil podobnou zira-
tu o dokdZe porozumét hloubce Vaseho Zalu. Sdileni pocitt
s nékym dal$im v rémci svépomoci miZe byt uzdravujici. Mé-
ite véak na paméti, ze Vds procesem truchleni jen doprovdzi,
viechny prozitky se tykaji jen a jen Vés.

Sdileni smutku v ramci rodiny je podobné jako v pied-
chozim pfipadé. Podpora nasich nejbliZzsich a vzdjemné sdileni
je nesmirné duleZité, mysleme ale na to, Ze i oni truchli a nelze
srovndvat, kdo je na tom hife a potiebuje podporit. Nékdy je
pro nés tedy pomoc v nejbliZsim rodinném kruhu tim nejtéZsim.
Budte k sob& ohleduplni, dévejte si prostor a Zas, aby Vés
pripadné spory a nesplnéné ocekdvdni jesté vice neoslabovaly.
Truchlete tak, jak potfebujte. Néktefi projevuji emoce
na venek, potiebuji si odpo&inout, vzit si pracovni volno, od-
jet na dovolenou, byt obklopeni lidmi. Néktefi potiebuji své
emoce ventilovat v soukromi, chtéji se vrdtit do pracovniho
procesu, byt znovu aktivni, své myslenky sdileji jen se svymi
nejblizsimi. V3e, co prozivadte, je v pofddku, pokud citite, Ze
Vdm to poméhd a pokud na sobé pozorujete pomalé kricky
k uzdravovéni, o kterych se doctete nize. Nenechte okoli
hodnotit zpusob Vaseho truchleni.
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Svatky a vyroci jsou velmi naroénym obdobim, a to
zejména prvni rok po Umrti Vaseho blizkého. Nekladte na sebe
velké ndroky, snazte se tyto chvile prozit v kruhu téch, které
méte rddi. Vytvorte si své ritudly, které mohou byt zcela jiné,
nez na jaké jste byli zvykli. Myslete na to, Ze smutek, ktery se
v tomto obdobi prohlubuje, neznamend, Ze se V&3 stav zhorsu-
je a vracite se ve svém Zalu zpét.

Upravte si svij domov tak, aby Vam v ném bylo
dobre i bez zemrelého.

JAK POZNATE, ZE JSTE NA TOM LEPE?

Vite, ze smrt Vaseho blizkého je nevratnd. Nedouféte, Ze se
odnékud vréti, Ze na Vas ¢ekd, Ze je to sen.

DokdzZete byt sami a necitite se osamoceni.

Jste méné citlivi na pfistup Vaseho okoli.

DokdZete vzpominat na zemfelého bez silnych emodnich reakei.
Dokd&zete se t&sit na akce, které Vés Cekaii.

Dokd&zZete se radovat bez pocitu viny.

Jste schopni plénovat budoucnost.

Méte chut investovat do novych vztahd.

Dokdzete si predstavit, Ze nabidnete pomoc jinym lidem, ktefi
truchli.

Jakékoliv jind zména, kterou vniméte pozitivné.
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KDY BYSTE MELI VYHLEDAT ODBORNOU POMOC?

e Pokud se Vam zdd, Ze néjaky z pfiznaky truchleni trvé prilis
dlouho a nez aby se zlep3oval, tak se prohlubuje, uréité vy-
hledejte pomoc v poradné pro pozistalé, u praktického |ékare
nebo psychologa.

® Pokud se nemUzete zbavit pocitd viny.

e Pokud dlouhodobé bojujete s prijetim predstavy, Ze Vas blizky
zemfel.

* Pokud trpite halucinacemi nebo noénimi désy.

e Pokud jste ztratili vice milovanych osob.

® Pokud zemfelo Vase dité.

e Pokud si v pfekondni Zalu pomdéhéte alkoholem nebo drogami.
e Kdykoli, kdyz se s Vami dé&je néco nepfijemného.

e Pokud se zhorsuje Va3 zdravotni stav, nevdhejte vyhledat po-

moc |ékafe. Truchleni je ndroénym obdobim nejen psychicky,
ale také fyzicky.

e Pokud mdte pocit, Ze ve Vasem okoli neni nikdo, s kym se o své
pocity muzete podélit, navitivie poradnu pro pozistalé nebo
svépomocnou skupinu.

CO JE TO SVEPOMOCNA SKUPINA A JAK FUNGU-
JE?

Jednd se o setkdvdni lidi, kterym zemrel nékdo blizky a spojuje
je podobnd zkuienost a Zal. Setkdvdni organizuje a moderuje
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poradce pro pozustalé, popfipadé se ho Géastni externi spolupra-
covnici, nebo jini hosté. Zpravidla probihd jednou za mésic a je
pofdddno zdarma. MuizZete se dostavit, i kdyz nebudete chtit vy-
pravét. MiZete jen poslouchat a moznd naleznete ve slovech dru-
hych Gtéchu. Popfipadé inspiraci k promluveni. Ve, co se déje na
setkdni, je dobrovolné, nikdo Vés nebude nutit k nécemu, co nech-
cete, nebo je Vadm nepfijemné.

NA KOHO SE MUZETE OBRATIT?

* Poradna pro pozistalé
Mobilniho hospice Ondrasek, o.p.s.
Gurfjevova 11, Ostrava-Zébreh
MizZete prijit osobné bez objednani,
atov PO od 8:30 do 15:00,
nebo ve €T od 8:30 do 17:00.

Nebo se objednat na jiny den na tel. cisle: 725 409 412.
Pokud nédm chcete napsat, pouZijte
e-mail: poradce@mhondrasek.cz

Mate moznost vystupovat anonymné.
Nase sluzby jsou poskytovany zdarma.

® Prakticky lékaF, u kterého jste registrovéni.

® Psycholog, psychoterapeut, nebo poradce pro pozistalé
v mist& Vaseho bydli3té.
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INFORMACE PRO POZUSTALE

Vazeni,

pFijméte nasi Ucéast v této tézké chvili.
Uvédomujeme si, ze ztrata blizké osoby je vel-
mi bolestna. Presto je clovék nucen zaFizovat na
Uuradech zalezitosti, které mozna nikdy nedélal,

nerozumi jim, nebo je to pro néj v dobé zarmut-
ku obtizné.

Radi bychom Vam tuto situaci ulehéili, a proto
jsme pro Vas pripravili zakladni informace, které
Vam mohou pomoci zorientovat se. Ve druhé
casti naseho letacku se miuzete dozvédét vice o
procesu truchleni a naleznete zde uzitecné kon-
takty, na koho se obratit.

KONTAKTOVANI POHREBNI SLUZBY

Po dmrti Vasi blizké osoby je jedinou zdlezitosti, kterou musite
udélat, kontaktovani pohiebni sluzby dle Vaseho vybéru a ohléseni
omrti  blizké osoby. Pohfebni sluzby provadéji obvykle od-
voz zesnulych nonstop (mohou pfijet i v noci). PFi pFijezdu Vam
zaméstnanci pohiebni sluzby sdéli, kdy mate prijit objednat smutecni
obfad, a odvezou si kopie protokolu.
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DOKLADY, KTERE MUSITE MIiT S SEBOU PRI OBJEDNANI
OBRADU:

e obcansky prikaz objednatele pohrbu,

e obcansky prukaz zesnulé osoby (je-li k dispozici),
* rodny a oddaci list zesnulé osoby (je-li k dispozici),
e obleéeni pro zesnulého k ulozeni do rakve,

o fotografii zesnulého (pokud ji chcete pouZit).

OBJEDNANI HROBOVEHO MIiSTA

Smlouvu o ndjmu hrobového mista uzavirdte s provozovatelem
pohfebidté (nikoli s pohfebni sluzbou) a musi mit pisemnou formu.
Obsahovat by méla pfedevsim vysi ndjemného a vysi Ghrady za
sluzby spojené s ndjmem.

POHREBNE

Jednd se o socidlni davku (dle z&k. 117/1995 Sb., o statni socidlni
podpore) vypldcenou ve vysi 5 000 K&. Ndérok na ni mé osoba,
kterd vypravila pohfeb nezaopatienému ditéti nebo osoba, kterd
byla rodi¢em nezaopatieného ditéte, a pokud zemfeld osoba méla
ke dni Umrti trvaly pobyt na 6zemi CR.

Ndérok na pohfebné zanikd, nebyli uplatnén do 1 roku ode dne
pohibeni, a to na predepsaném formuléfi.
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NAROK NA PRACOVNI VOLNO

Pracovni volno s nédhradou mzdy nebo platu se poskytuje na:

a) 2 dny pfi Omrti manzela, druha nebo ditéte a na dalsi den
k Gasti na pohibu téchto osob,

b) 1 den k 6&asti na pohibu svého rodiée, sourozence & manzela,
a na dalsi den, jestlize obstardvate pohfeb téchto osob,

c) nezbyminé nutnou dobu, nejvyde na 1 den, k G&asti na pohibu
prarodiée nebo vnuka nebo prarodiée jeho manzela nebo jiné
osoby, kterd sice nepatfi k uvedenym fyzickym osobdm, ale
zila s vémi v dobé Omrti v domécnosti, a na dal§i den, jestlize
obstardvate pohieb téchto osob.

VYRIZENi POZUSTALOSTI

K Fizeni o dédictvi je prislusny soud, v jehoZ obvodu mél zesnuly na-
posledy bydlist&. Notdr (soudni komisaf), ktery md na starosti fizeni
o dédictvi, pracuje za odménu. K vyfizeni dédického fizeni jsou
pozUstali (d&dicové) pisemné vyzvani (jsou informovéni o dédickém
pravu a o moznosti odmitnout dédictvi — lhita je T mésic ode dne
vyrozuméni). Pokud po sobé& zesnuly nezanechal majetek (nebo
pouze maijetek nepatrné hodnoty), soud Fizeni zastavuje.
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VYRIZENi UMRTNIHO LISTU

Umrtni listy se vyfizuji na matrice dmrti Gfadu, v jehoZ sprévnim

obvodu k Umrti fyzické osoby doslo. Toto za Vas na pozéddéni vyfidi

pohfebni sluZba.

Doklady, které musite mit s sebou:

e obdéansky prikaz zemrelého,

e krestni, nebo-li rodny list zemrelého (v piipadé, Ze neni
nalezen, |ze nahradit rodnym listem ditéte),

e oddaci list a rodné cislo partnera, pokud byl zemfely
v manzelském svazku.

Matrika do 1 mésice vystavi dmrini list. K vyzvednuti dmriniho lis-
tu predloZi zfizovatel pohibu svij ob&ansky prikaz. Po domluvé
s matriénim Ofadem |ze Omrini list zaslat doporuéené postou.

PRISPEVEK NA PECI
Na ¢fadu prace dle mista bydlisté je potfeba do 8 dnd pisemné
ozndmit Umrti.

PO ZEMRELEM JE TREBA ODEVZDAT TYTO DOKLA-
DY NA UVEDENYCH MISTECH:

e obcansky prikaz - obecni Ufad dle mista trvalého pobytu
nebo matriéni Ufad,

e Fidiésky prukaz - pfisluiny obecni Gfad obce s rozsifenou
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pUsobnosti pfislusny dle mista posledniho trvalého pobytu
zemfelého (pfi odevzddni Vém oprdvnény pracovnik vydd pot-
vrzeni o odevzdéni Fidiéského prokazu),

e cestovni pas - piisluiny obecni Gfad obce,

e karticka pojisténce - kterdkoliv pobocka pfislusné zdravot-
ni pojisfovny.

Veskeré dal3i Zadosti a zmény je mozZno zafizovat aZ v dobg, kdy

obdrzite z matriky dmrtni list.

PREPIS ZMENY RODINNEHO STAVU V OBCAN-
SKEM PRUKAZU

Tuto Upravu provede jakykoliv obecni Ofad obce s rozsifenou
pUsobnosti, Zadost neni vdzdna na trvalé bydlisté. V Ostravé se
mUzete obratit na MMO, budova G, ul. Gorkého 2, Ostrava, tel.:
599 444 444. Novy ob&ansky prokaz obdrzite do 30 dno.

DOKLADY, KTERE MUSITE MIT S SEBOU:
e Vas obcansky priokaz,
e Umrni list.

FOTOGRAFII PORIZUJE UREDNIK PRI PODANI ZADOSTI,
NEMUSITE JI NOSIT.

ZADOST O VDOVSKY (VDOVECKY DUCHOD)
Zédosti o vdovsky (vdovecky) dichod po zemrelém, ktery byl
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starobni dichodce, invalidni dichodce, nebo ke dni smrti splnil
podminku potfebné doby poijisténi pro nérok na invalidni dichod,
nebo ke dni smrti splnil podminky ndroku na starobni dichod, vy-
fizuje okresni sprdva socidlniho zabezpeéeni, pod kterou spadé
bydlisté Zadatele.

DOKLADY, KTERE MUSITE MIT S SEBOU:

e obcansky prukaz Vas i zemrelého manzela/zemfrelé
manzelky (pokud jste jej dosud neodevzdal/a),

o oddaci list,

e  Umrini list,

e rozhodnuti o priznani dochodu manzela/manzelky (je-
i k dispozici); pokud viak ke dni smrti nebyl pfiznén, pak je
z4douci, abyste predlozil/a doklady prokazujici dobu pojisténi
manzela/manzelky véetné ndhradnich dob pojisténi, tzn. dobu
studia, vedeni v evidenci uchaze€i o zaméstndni apod.,

e rozhodnuti o priznani diuchodu, pokud jej pobiréte (je-li
k dispozici).

ZABLOKOVANI UCTU

Po Umrti majitele G¢tu co nejdfive banku informujte o této skuteénosti
a dolozte ji predlozenim kopie dmrtniho listu.

Pokud potiebujete penize z Gétu klienta jesté pred ukonlenim
dédického fizeni, pak musite vyckat, az Vam notdistvi zasle poz-
véni k jednéni a pozédat notére, aby zafidil odblokovéni Gétu.
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Po smrti maijitele 0¢tu se jeho novym maijitelem stava dédic (dédi-
cové) a o zruSeni G¢tu miZe pozddat pouze jeho novy maiitel, ktery
je zndm az podle vysledkt dédického fizeni.

PREVOD SMLOUVY O ODBERU PLYNU

Zafizuje se u pfislu§ného dodavatele plynu. Lze zafidit osobné,
prostiednictvim tel. kontaktu, nebo elektronicky.

DOKLADY, KTERE MUSITE MIT S SEBOU:
e Vas obéansky pruokaz,

e Umrni list ¢i doklad z dédického rizeni.

CO MUSITE VEDET:

e (Cislo plynoméru - budto si vzit s sebou fakturu za Ghradu
plynu, nebo opsat &islo, které je na stitku plynoméru,

e stav plynoméru - v den, kdy pujdete do plynérny, si opiste
Cisla z poéitadla plynoméru,

e v pfipadé bezhotovostni platby &islo bankovniho spojent,

e v pripadé platby formou SIPO spojovaci &islo.

PREVOD SMLOUVY O ODBERU ELEKTRINY

Zafizuje se u prislusného dodavatele elekifiny. Lze zafidit osobng,
prostrednictvim fel. kontaktu, nebo elekironicky.
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DOKLADY, KTERE MUSITE MIT S SEBOU:
e Vas obéansky prukaz/eventuélné plnou moc,

e Umrtni list.

CO MUSITE VEDET:

e informace o stavu elektroméru - v den, kdy puUjdete
zafizovat pfevod, si opiste &islo elektroméry,

o Cislo odbérného mista, EAN odbérného mista.

PREVOD SMLOUVY TELEFONU

PRO PREVOD €l ZRUSENI SLUZEB PREDLOZTE:
e Vas obcansky prukaz,

e kopii tmrtniho listu.

V pfipadé, Ze chcete smlouvu zrudit, nemohou po Vds operdtofi
z4dat zaplaceni pokuty za predéasné ukoncenou smlouvu.

PREVOD SMLOUVY O DODAVCE VODY

Vyfizuje se pouze v piipadé, Ze bydlite ve vlastni nemovitosti, a to
osobné v sidle spadovych vodovodi a kanalizaci.

Veskeré informace mizete ziskat na telefonnim ¢&isle 840 111 123.

DOKLADY, KTERE MUSITE MIT S SEBOU:

e Vas obcansky prukaz,
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e Umrini list,
e kupni smlouvu nebo vypis z katastru nemovitosti.

Ostatni pfevody maijetku jako prevody nemovitosti, bankovnich
0¢to, vkladnich knizek, auta apod. se provddéji az po skonéeni
dédického fizeni.

POZUSTALOST

Pokud méte doma pozistalost, se kterou si nevite rady, mdte moznost
viechny véci darovat obchodu Moment.

CO MUZETE DAROVAT:

Oblegeni, elektroniku, knihy, véci do domécnosti, hracky, médni
dopliky, bizuterii, vybaveni pro volny &as...

ZKRATKA VSE, CO JIZ VE VASICH DOMOVECH NEMA
UPOTREBENI A UDELALO BY RADOST NEKOMU JINEMU.

Vytézek z prodeje je urcen Mobilnimu hospici Ondrasek.

Pokud budete potiebovat jakoukoliv informaci, pomoc
¢i radu, obratte se, prosim, na nase socialni pracovniky

telefonicky na éisle 724 975 278, 603 566 336 nebo
e-mailem socialni@mhondrasek.cz.



& o Q@ © ®»° ) & www.mhondrasek.cz




Mob,ilrll',hospic ) 4
Ondrasek d) Q "9 9y”

Mobilni hospic Ondrasek, o.p.s.

Gurtjevova 11
700 30 Ostrava-Zdabreh

socialni@mhondrasek.cz

www.mhondrasek.cz

vyddno s podporou Moravskosleszkého kraje
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