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Mily citatel, mila citatel'ka,

mnohfi z nas, ktori v Plamienku pracujeme, sme uz ako deti zazili vaznu chorobu
a stratu blizkych, ktorych sme milovali - rodicov, strodencov, starych rodicov ¢i pria-
telov. Spomienky na radostné aj smutné chvile s nimi v nas Ziji dodnes. Priviedli nds
k tomu, Ze sme sa psychologickej pomoci zacali venovat odborne. Dnes v Plamien-
ku sprevadzame aj rodicov s vaznou chorobou. Spolu premyslame, ako byt detom
oporou, ako im pomoct.

Broziru sme napisali pre vSetkych, ktori hladaju sposob, ako byt nablizku detom
a tinedzerom, ked' je rodi¢ vazne chory a jeho zivot je ohrozeny.

Navod, ako v takych chvilach s detmi a tinedZermi hovorit, neexistuje. Nase skisenosti
z rozhovorov s rodinami vsak ukazuju, Ze detom pomaha, ked’ s nimi o chorobe ho-
vorime otvorene. Potrebuju cas, aby pravdu pochopili, a zaroven oporu, aby bolest
z hroziacej straty zvladli. Potrebuji sa o tom, o sa deje a moze diat, rozpravat opa-
kovane. Potrebuiju citit, Ze im hovorime pravdu. A tiez vnimat, Ze nasa laska je vzdy
s nimi, nech sa deje ¢okolvek.

Najcastejsou chorobou, ktora vazne ohrozuje Zivot rodica, je onkologické ochorenie,
no existuju aj mnohé dalsie. Broziru sme chceli napisat tak, aby z nej mohli ¢erpat
vsetci - ti, ktori ochoreli len neddvno, t, ktorf sa liecia s nddejou na uzdravenie, aj tf,
ktorf uz vedia, ze ich choroba sa vylieCit neda. Mozete si vybrat kapitolu ¢i tému, ktora
je vam prave blizka, a nemusite ju Citat celd. V kazdej Casti ndjdete aj ,Slova, ktoré
mozu pomoct” - priame vety, ktoré pouzivame v rozhovoroch s detmi v Plamienku.
Priali by sme si, aby vés inpirovali a priviedli k tomu, ¢o méze pombct prave vasmu
dietatu.

Mozno vacsou pomocou nez samotné citanie broZzury je niekedy osobna alebo on-
line konzultdcia s nami - psycholégmi Plamienka. M6zeme spolocne hladat, co by
mohlo vasmu dietatu pomdct. Sme tu pre vés a radi vam ju bezplatne pondkneme.

Mdria Jasenkova a Maria Berzdkova
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Priprava na rozhovor

Predtym, ako sa so svojim dietatom porozpravate o chorobe, skiste si vopred premysliet
niekolko veci, ktoré mézu rozhovor ulahcit:

Miesto rozhovoru hra doleZitu Ulohu, pretoZe vplyva na to, ako sa dieta citi. Zamyslite sa,
kde sa vade dieta citi bezpecne a prijemne. Najcastejsie je to doma, ale mdZe to byt aj
obltbené miesto v prirode, v parku alebo kdekolvek, kde sa citite dobre obaja. Délezité
je, aby vas ni¢ nerusilo a aby ste mali ¢as jeden pre druhého.

Nemusite na to byt sami. Ak citite, Ze by to vam alebo dietatu pomohlo, pozvite k rozho-
voru blizkeho ¢loveka — niekoho, komu dbverujete a kto ma k dietatu blizky vztah (napr.
druhého rodica, starého rodica, priatela).

Skuste si vopred predstavit, ako by rozhovor mohol prebiehat. Co konkrétne chcete die-
tatu povedat? Ako by mohlo reagovat? Najma pri mensich detoch (5 rokov a menej) je
vhodné hovorit stru¢ne a jednoducho. Pripravte si niekolko viet a skuste si ich povedat
nahlas — akoby bolo dieta prave vedla vas.

Ak rado sedf na podlahe, sadnite si spolu tam. Pomaha to vytvorit pocit rovnosti, bezpecia
a blizkosti.

Deti vnimaju, ked sa niec¢o deje alebo ked nie sme Uprimni. Hovorit pravdu im pomaha
citit sa bezpecne. Skuste si nahlas povedat vetu:,Mam chorobu, ktora sa vola rakovina!
Takto dietatu umoznite, aby sa pytalo, ¢o potrebuje vediet, a aby vedelo, Ze sa na vas
méze spolahnt.

MoZete si pripravit pastelky, papier, modelovaciu hmotu alebo obrazky tela a organov.
Pocas rozhovoru mézZete spolocne nieco nakreslit alebo vymodelovat — napriklad bunku,
ktord sa sprava inak, alebo ¢ast tela, ktord ochorela. Pomaha to najma mensim detom
lepsie pochopit, ¢o sa deje.
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Deti potrebuju vediet, Co sa deje -
rozhovor o chorobe dlho neodkladajme

Neexistuje idedlny ¢as na rozhovor s detmi o rakovine. Detom poméha, ked sa citia byt
sticastou toho, ¢o sa v rodine deje. Nezostévaju len ,pozorovate/mi’, ale stavaju sa,aktiv-
nymi Ucastnikmi’. Mézu povedat, ¢o prezivaju, ¢o ich trapi a ¢o potrebujy, a svojou pri-
tomnostou zdielaju Zivot rodiny — ¢i uz pocas lie¢by, rekonvalescencie alebo aj v obdobf
paliativnej starostlivosti.

Ak sa rozhodnete o tychto informéciach s detmi nehovorit, méze sa stat, ze sa ich dozvedia
nepriamo — napriklad tak, Ze si vypocuju rozhovor dospelych. Najma deti predskolského
veku, ktoré maju bohatu fantaziu, si mozu to, ¢o poculi, vysvetlit nespravne. Deti mozu
pochopit, Ze ste im o rakovine nepovedali, pretoze je to velké tajomstvo’, ktoré aj ony
musia strazit a chranit vas tym, ze o iom nebudu hovorit. Takéto bremeno byva pre deti
— bez ohladu na vek — prilis tazké.

Je dblezité zostat Uprimni. Detom ¢asto pomdze, ked im poviete, Ze pre vas nie je jedno-
duché hovorit o rakovine a o tom, ¢o sa doma deje. Zarover ich uistite, ze su sucastou
toho, ¢o sa deje, a Ze ich budete informovat o kazdej zmene. Ak dieta zareaguje emotivne
- pla¢om, hnevom alebo stiahnutim sa do seba — snazte sa jeho reakciu prijat s ldskavostou
a trpezlivostou.

Slova, ktoré mézu pomoct

Nie je pre mna jednoduché hovorit o rakovine a o tom, ¢o sa u nds doma deje.
Ale chcem, aby si vedel(a), Ze si sticastou toho, o sa deje, a ze ti budem hovorit
o kazdej zmene, aby si mal(a) jasno.



Este pred rozhovorom majte na pamati...

Je prirodzené, Ze niekedy potrebujeme najprv pockat, kym nadm lekér vysvetli viac o diag-
néze aliecbe. Inokedy viak mdZzeme citit, Ze aj bez tychto podrobnosti chceme s dietatom
hovorit. DoleZité je, aby ste sa na rozhovor citili pripraventi vy.

Niektoré deti sa vela pytajy, iné skor pocuvaju. Niektoré potrebuju pocut informacie viac-
krdt, aby im porozumeli. Ak mate deti rbzneho veku, mbze byt vhodné zvaZit, ¢i sa poroz-
pravate so vsetkymi naraz, alebo kazdé oslovite zvlast — podla ich potrieb a schopnostf
porozumiet tomu, ¢o sa deje.

Ak sa dieta na nieCo opyta a neviete na jeho otdzku odpovedat, budte Uprimni. MoéZete
pokojne povedat: ,Neviem.” Ak odpoved mdze poskytnut lekar alebo odbornik, uistite
dieta, Ze sa s nim poradite. Ak odpoved neexistuje alebo je neistd, mdZete povedat napri-
klad:,Neviem, ale robim vsetko, co méZzem, aby liecba pomohla."

Pocas prvého rozhovoru nie je potrebné podat vietky informdcie naraz. Délezité je vytvorit
priestor na otazky — ¢i uz sa dieta rozhodne pytat hned, alebo aZ neskér, ked na to bude
pripravené.

Slovo,rakovina” méze byt pre deti cudzie alebo desivé. Mozu si vytvarat viastné predstavy,
ktoré nemusia byt pravdivé. Vysvetlite im jednoduchym spdsobom, ako sa choroba volg,
kde v tele sa nachadza a ¢o sa s hou deje. Nepotrebuju zloZité detaily — staci zékladné
porozumenie tomu, Ze niektoré bunky v tele sa spravaju inak a Ze lekari véam pomahaju,
aby ste sa citili lepSie.

Niektoré deti mlcia a zda sa, Zze nepocuvajy, iné sa rozplacuy, pytaju sa vela otdzok alebo
sa spravaju, akoby sa ni¢ nestalo. V3etky tieto reakcie su v poriadku a prirodzené. Niekedy
dieta potrebuje Cas, aby vsetko spracovalo.

Na konci skuste zhrnUt to najddlezitejsie v niekolkych vetach. Uistite dieta, Ze sa k rozho-
voru mozete kedykolvek vratit. Povedzte mu, Ze sa s vami mdZe rozpravat o comkolvek,
kedykolvek bude potrebovat. Povzbudzujte ho, aby vdm povedalo, ako sa citi, a opytalo
sa na to, ¢o ho zaujima alebo trapi.



Slova, ktoré m6zu pomoct

Chcel(a) by som ti povedat nieco velmi ddlezité.
Chcel(a) by som sa s tebou o niecom porozpravat.
Chcel(a) by som sa s tebou porozpravat o vysledkoch
lekarskych vysetrenia o tom, ¢o mi zistili.

Ako detom vysvetlit, ¢o je rakovina

Slova, ktoré mézu pomoct

Nase telo je vytvorené z milionov malych buniek, ktoré spolupracujd a maji rozne
dolezité dlohy - napriklad bunky koze, krvi alebo svalov. Niekedy sa vsak v tele zacnu
tvorit bunky, ktoré nefunguji spravne, namiesto toho rastu prilis rychlo a neusporiada-
ne. Tymto bunkam hovorime rakovinové bunky. Ked' sa ich nahromadi vela na jednom
mieste, vytvoria to, comu hovorime ndador.

Nie vzdy vieme presne povedat, preco sa takéto bunky v tele objavia. Ale existuju lieky
a rozne druhy liecby, ktoré ndm pomahaju tieto zlé bunky zastavit, spomalit ich rast
alebo ich celkom znicit. Lekari robia vsetko pre to, aby sa ¢lovek mohol citit lepsie a aby
mu pomohli uzdravit sa.

Ako s detmi hovorit o liecbe rakoviny

Slova, ktoré mézu pomoct

Lekdri maju rozne Specialne lieky, ktoré pomahaji zastavit rast rakovinovych buniek.
Takyto liek dostanem v nemocnici. Niekedy sa mo6zZe stat, Ze sa budem citit unavene,
modZe mi byt nevolno alebo mi za¢ni vypadavat vlasy. Mozno si na mojom tele vsim-
nes aj dalsie zmeny. Tieto zmeny zvladnem, aby mi liecba pomohla uzdravit sa a citit
sa opat lepsie.



Co deti trapi, ked' rodi¢ ochorie

Ked'rodi¢ ochorie, deti mévaju vela otdzok a obav — niektoré povedia nahlas, iné si necha-
vaju len pre seba. Medzi ich obavy ¢asto patria aj tieto Styri otdzky: MdZzem sa rakovinou
nakazit aj ja? Spdsobil som rakovinu mojej mamy alebo otca ja? Co mdzem urobit, aby sa
mama alebo otec vyliecili? Kto sa 0 mna postara?

Je doleZité tymto obavam venovat pozornost, aj ked ich dieta priamo nevyjadruje. Deti
Casto chrdnia svojich rodi¢ov a nechcu ich zataZovat svojimi otdzkami i pochybnostami.
Niekedy si preto vymyslaju vlastné odpovede a zavery, ktoré nemusia byt pravdivé a moézu
ich zatazit viac, nez je potrebné.

Deti najcastejsie poznaju prechladnutie, chripku a v poslednom ¢ase aj COVID-19. Vedia,
Ze tieto choroby sa daju preniest z ¢loveka na ¢loveka. Uistite svoje dieta, Ze rakovina nie je
nékazlivd a nemdze sa nou od vas nakazit. Jemne mu vysvetlite, Ze sa vas mbze bezpectne
dotykat, objimat a hrat sa s vami, aj ked mate rakovinu.

Slova, ktoré mézu pomaoct

Poznas choroby ako prechladnutie, chripku alebo COVID. Tie sa m6zu preniest z jed-
ného cloveka na druhého. Rakovina taka nie je. NemoZzes ju odo mna dostat, aj keby
si so mnou bol(a) stédle. M&zZes ma bezpecne objat, drzat za ruku a hrat sa so mnou
tak ako doteraz.

Deti sa ¢asto pytaju, ako ich rodicia ochoreli na rakovinu. Najméa mladsie deti myslia magic-
ky, o znamena, Ze veria, Ze ich myslienky, Zelania alebo napady mézu ovplyvnit udalosti
okolo nich. Ak s nimi o rakovine nehovorime, mozu si mysliet, ze si zodpovedné za vasu
chorobu. Mézu napriklad verit: ,Mama sa na mria hnevala, lebo som si neupratal izbu,
apreto dostala rakovinu,” alebo ,Bol som nahnevany na otca, prial som si, aby odisiel, a teraz
Jje v nemocnici” Uistite svoje dieta, Ze rakovina nevznika kvoli tomu, Ze sa ludia hnevaju
jeden na druhého.

Slova, ktoré m6zu pomdct

Niektoré deti si myslia, Ze ked' sa na niekoho nahnevaju alebo mu Zelaju nieco zI€, mdze
sa mu stat nieco vazne. Chcem, aby si vedel(a), Ze rakovina takto nevznika. Nevznikla
preto, Ze si bol(a) nahnevany(d) alebo si si nieco zelal(a). Nie je to tvoja vina.
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Deti sa ¢asto pytaju, o mozu urobit, aby sa ich rodic z rakoviny vyliecil. Mézu si mysliet,
Ze ak sa budu spravat tak, ako sa od nich o€akdva — upracu siizbu, urobia domace ulohy,
budu dobre vychddzat so surodencami — rakovina rodi¢ov ustipi. Je doleZité, aby dieta
postupne pochopilo, Ze ni¢ z toho, ¢o urobf alebo povie, rakovinu nevylieci, a Ze o liecbu
sa staraju predovsetkym lekari, ktori pouzivaju $pecialne lieky proti rakovine.

Slova, ktoré m6zu poméct

Mozno si myslis, ze ked budes velmi poslusny(d), upraces si izbu alebo sa nebudes
hadat so sirodencom, pom6ze to mojej chorobe zmiznut. Pravda je, Ze rakovinu takto
vyliecit nedokazeme. O moje liecenie sa staraju lekari a pouzivaji na to Specialne lieky.
Ty mi pomahas tym, Ze si so mnou a ze sme spolu.

Deti sa ¢asto pytaju, kto sa o ne postara, kedich rodi¢ ochorie na rakovinu. Mézu sa pytat,
kto im pripravi desiatu, kto ich odvezie na futbalovy tréning alebo kto sa s nimi bude hrat
v parku. Pripomente im vietkych udi, ktorfich [Ubia a su pripraveniim poméct. Uistite ich,
Ze sa 0 ne vzdy niekto postard a nikdy neostanu samy.

Slova, ktoré m6zu pomoct

Mozno sa boji, kto ti pripravi desiatu, odvezie ta na tréning alebo sa s tebou pojde hrat
do parku. Chcem, aby si vedel(a), ze ta ltbi vela [udi a vSetci st pripraveni ti pomoct.
Vzdy sa o teba niekto postard a nikdy nebudes$ sam/sama.
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Rozhovory a podporu prisposobujme
veku dietata

Deti v tomto veku este nerozumeju pojmu,rakovina“ a zvycajne nedokadzu pochopit, ¢o
znamend,nevyliecitefne chory” Velmi citlivo vak vnimaju zmeny v nédlade rodicov a fudi,
ktorf sa o ne starajy, ako aj zmeny v kazdodennom rezime. Aj ked nedokazu pochopit
detaily choroby, potrebuju citit blizkost, bezpecie a istotu, Ze sa 0 ne postarame. Pomaha,
ak sme pokojni, citlivi, vnimame, kolko fyzickej blizkosti dieta potrebuje, a ddvame mu
najavo, Ze ho [Ubime a rozumieme jeho potrebam.

Co si u dojciat a batoliat vsimat

U malych deti mdZe choroba rodica vyvolat rézne zmeny v spravani. Mézu byt mrzutejsie,
viac sa dozadovat vasej pritomnosti a blizkosti, alebo sa u nich mézu zmenit spankové
a stravovacie navyky. Niekedy sa objavuju aj ¢astejsie zachvaty hnevu, odmietanie (,nie”)
¢indvrat k skorsim prejavom — napriklad pomocovanie, hoci uz predtym toaletu pouZivali
bez problémov. Takéto prejavy su u detf bezné a sUvisia s tym, Ze preZivaju zataz a neistotu.

Sposoby, ako podporit svoje dieta:
Snazte sa minimalizovat zmeny prostredia a denného reZimu — napriklad na noc
dieta prikryte jeho oblUbenou dekou a dajte mu hracku, ktord pozna.
V nepritomnosti rodica dietatu velmi pomdha, ked sa ori staraju ludia, ktorych
pozna a ktorym doéveruje.
SnaZte sa ¢o najviac dodrziavat jeho bezné stravovacie a spankové navyky aj
v spolupraci s ostatnymi ¢lenmi rodiny.
Ak sa zotavujete po operdcii alebo vam lie¢ba staZzuje pohyb a nemdZete si dieta
vziat na ruky, snaZte sa chvilami byt pri fiom ¢o najblizsie. Uz len zvuk v4sho hlasu
moze pdsobit upokojujuco.
Ak mate moznost drzat dieta s pomocou inych, vyuzite ju — fyzicky kontakt je pren
velmi dolezity.
Ak dieta nemoZzete drzat, pomoze mu, ked sa mdze hrat alebo byt pri vas v tej istej
miestnosti. Vasa pritomnost dokaze zmiernit jeho Gzkost a posilnit pocit bezpecia.
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Deti vo veku 3 — 4 roky rozumeju, ¢o znamena byt chory, no svet vnimaju najma cez
svoje pocity a zaZitky, preto im staci velmi jednoduché vysvetlenie. MdZete povedat:
,Moje telo je teraz choré. Tdto choroba sa vold rakovina. Niekedy som unaveny(d) a musim
choditk lekdrovi, aby mi pomohol.” Deti vo veku 4 — 5 rokov uz mdzu mat obavy Ci pocity
viny, preto je doleZité ich uistit: ,Nie je to tvoja chyba, nespdsobil(a) si moju chorobu. VZdy
sa o teba niekto postard a nebudes sdm/a. Rakovina nie je ndkazlivd, nemézes sa rnou odo
mria nakazit” Takto jasné a veku primerané vysvetlenie im ddva pocit bezpedia a istoty,
Ze su stale milované a doleZité.

Co si véimat u 3 - 5 ro¢nych deti?

U deti v tomto veku sa zataz najcastejSie prejavuje zmenou spravania a telesnymi tazkos-
tami. MOZu sa napriklad viac bat tmy, cudzich fudi alebo neznamych situdcii. V noci sa
mozu Castejsie budit, rozpravat zo sna ¢ mat no¢né mory. Rano pri odchode do Skolky
avecer pred zaspavanim mozu preZivat Uzkost a opakovane sa pytat:,Kde je mamina, ocino
teraz?" alebo ,Kedy sa vrdti?” Niekedy su nepokojnejsie, podrazdenejsie alebo reaguju aj
agresivne — napriklad bitim ¢i hryzenim inych deti alebo dospelych.

Sposoby, ako podporit svoje dieta:
Majte poruke obrazky, knihy alebo iné pomocky, ktoré vam pomédzu dietatu vysvetlit
rakovinu jednoduchym a zrozumitelnym spdsobom.
MozZno budete musiet dietatu opakovane pripomentt niekolko délezitych vedi,
aby sa citilo pokojnejsie: Ze za vasu chorobu nemdze, Ze rakovina nie je nakazliva,
Ze ho stdle méZete objimat, dat mu pusu a prejavovat mu lasku, a Ze sa or bude aj
pocas lie¢by nadalej niekto starat.
SnaZte sa ¢o najviac zachovat kazdodenny rezim, na ktory bolo dieta zvyknuté —
dodrziavat zauZivané pravidla, pohybové aktivity aj vecerné ritudly. Poméze mu to
posilnit pocit bezpecia a istoty a lepsie prijat nevyhnutné zmeny.
Pomdzte dietatu ndjst spdsoby, ako sa mdze zapojit a byt vam pocas liecby
ndpomocné a podporujlce — napriklad nakreslit obrazok, priniest vankus, deku,
pohdr vody a podobne.

Slova, ktoré mézu pomoct

Chcel(a) by som ti povedat nieco vel'mi dolezité.

Chcel(a) by som sa s tebou o nieCom porozpravat.

Chcel(a) by som sa s tebou porozpravat o vysledkoch lekarskych
vySetreni a o tom, ¢o mi zistili.

Chcel(a) by som, aby si vedel(a), Ze sa méZeme spolu porozpravat
o mojej chorobe, lie¢be, o comkolvek. Co si zapamitas z toho,

¢o sme si povedali?
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Deti v $kolskom veku uz dokazu pochopit zlozitejsiu definiciu rakoviny a mézu sa viac
pytat a premyslat o vasej diagndze. Kedze sa ich chdpanie smrti eSte len vyvija, mozZu si
mysliet, ze ludia s rakovinou vzdy zomru. Niekedy sa spoliehaju na neoverené informacie,
ktoré sa o rakovine dozvedia od spoluZiakov alebo kamaratov.

Je velmi dolezité vysvetlit dietatu, ¢o sa deje, jasne a jednoducho, aby to pochopilo. Pou-
Zite slova, ktoré su pre neho zname, napriklad:,Mdm chorobu, ktord sa vold rakovina. Tdto
choroba spbsobuje, Ze sa moje telo neciti dobre, a preto musim chodit k lekdrovi, aby mi
pomohol.”Vyhnite sa zloZitym medicinskym vyrazom alebo prili§ vaznym detailom, ktoré
by dieta mohli vystrasit.

V tomto veku sa niektoré deti mozu citit vinné a verit, Ze ich spravanie, slova alebo ciny
nejakym spdsobom spdsobili vasu chorobu. Preto ich uistite, Ze to tak nie je. Napriklad
mozete povedat: ,Chcem, aby si vedel(a), Ze som neochorela kvéli tebe. Nie je to nieco, ¢o
by si mohol/mohla spésobit alebo ovplyvnit svojim sprdvanim alebo slovami. Lekdri zatial
nevedia, pre¢o som ochorel(a).”

Co si véimat u 6 - 8 ro¢nych deti?

Deti v tomto veku sa zacinaju viac pytat na chorobu rodi¢a a mozu sa obavat aj o zdravie
ostatnych ¢lenov rodiny. Castejsie placy, byvaju podrazdené alebo Uzkostné. Niekedy sa
boja novych situdcii, uzatvaraju sa pred rodinou a kamaratmi alebo maju tazkosti s koncen-
traciou v Skole. To sa méZe prejavit nielen zhorsenim vysledkov, ale aj telesnymi tazkostami,
ako su opakované bolesti hlavy ¢i Zaludka.

Sposoby, ako podporit svoje dieta:
Majte poruke obrazky, knihy alebo iné pomaocky, ktoré vém pomozu dietatu vysvetlit
rakovinu jednoduchym a zrozumitelnym sposobom.
MozZno budete musiet dietatu opakovane pripomenut niekolko délezitych veci,
aby sa citilo pokojnejie: Ze za vasu chorobu nemoZe, Ze rakovina nie je nakazliva,
Ze ho stdle mbZete objimat, dat mu pusu a prejavovat mu lasku, a Ze sa ori bude aj
pocas lie¢by nadalej niekto starat.
SnaZte sa ¢o najviac zachovat kazdodenny reZzim, na ktory bolo dieta zvyknuté —
dodrZiavat zauZivané pravidld, pohybové aktivity aj vecerné ritudly. Poméze mu to
posilnit pocit bezpecia a istoty a lepsie prijat nevyhnutné zmeny.
PomodZte dietatu ndjst sposoby, ako sa mdze zapojit a byt vam pocas liecby
napomocné a podporujuce — napriklad nakreslit obrazok, priniest vankus, deku,
pohdr vody a podobne.
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Slova, ktoré m6zu pomoct

Niekedy je tazké hovorit o chorobe, ako je rakovina, a je normdlne, Ze sa bojime. Spolu
to zvladneme. Ked' si smutny, nahnevany alebo mas strach, m6ze$ mi to povedat. Spolu
sa porozpravame a pomoZze nam to.

Na vsetky tvoje otazky neviem odpovedat, ale mézeme sa spolocne opytat lekdra
a porozpravat sa s nim. Rakovina nie je ako prechladnutie, nemézes sa hou nakazit ani
ochoriet. Stale sa m6zeme dotykat, dat si pusu a objat sa.

Dieta v tomto veku, v zavislosti od svojich predchadzajucich skdsenosti a Urovne zrelosti,
zacina lepsie rozumiet sebe samému a postupne si uvedomuje svoje miesto vo svete.
Vac&sina detf sa uz v Skole stretla so zakladnymi informaciami o rakovine alebo sa o nej
rozpravala s kamaratom ¢i spoluziakom.

MoZe ho znepokojovat, ako sa zmeni jeho Uloha v rodine — napriklad ¢i bude musiet viac
pomaéhat v domdcnosti alebo sa starat o mladsich surodencov. Zarover sa méze obévat,
¢ijeho najblizsi (rodicia, surodenci, stari rodic¢ia a podobne) zvlddnu zataz, ktord choroba
prindsa.

Dieta moze potlacat svoju bolest v snahe chranit vas a ukézat, ze je,silné". Preto je dolezité,
aby aj ono videlo, ze aj vam je niekedy smutno a tazko — tak méze ziskat odvahu a déveru
zdielat svoje pocity s vami a dalsimi blizkymi.

Co si vsimat u 9 - 12 roc¢nych deti?

Vase dieta sa mdze menej zaujimat o ¢innosti, ktoré malo predtym rado — napriklad pre-
stane chodit na tréning, hrat na hudobny nastroj alebo trévit ¢as s kamaratmi — a viac sa
uzatvarat do seba. MoZe reagovat podrazdene, hnevat sa alebo prejavovat odpor voci vam
¢iinym blizkym dospelym. MézZe sa zacat obévat, Ze aj ono samo ochorie a dostane rako-
vinu.V skole sa moéze zhorsit jeho prospech, pretoze sa pocas vyucovania tazsie sUstredi.

Moze tiez zacat preberat zodpovednost za starostlivost o vas alebo o mladsich sirodencov
- ponuka pomoc v domdcnosti, pripravuje jednoduché jedld, dohliada na sirodencov ¢i
sa snazi upokojit napaté situacie. Tymto spdsobom sa usiluje zmiernit zataz, ktord choroba
prinasa, a zéroven si udrzat pocit, Ze ma nad situaciou aspon ciastocnu kontrolu.



Sposoby, ako podporit svoje dieta:
Dietatu zvycajne pomdze, ak mu vysvetlite, Ze rakovina nie je ndkazlivad — a Ze sa
stale moZete objimat, dotykat sa a byt si blizki. Ak citite, Ze mu to pomodZe, povedzte
mu, kto mu pomoZe so skolou, domacimi Ulohami, krizkami alebo pri beznych
situdciach, ak by ste to v danej chvili nemohli byt vy.
Povzbudzujte dieta, aby véam povedalo alebo inak dalo najavo, ako sa cfti a nad
¢im premysla. VyuZivajte a vytvarajte ,obycajné prileZitosti” na rozhovor — napriklad
pocas cesty autom, pri spolo¢nom pozerani filmu alebo pocas beznych dennych
¢innosti.
Pokuste sa zabezpecit, aby malo dieta dostatok priestoru venovat sa aktivitam,
ktoré ho tesia — napriklad jazde na bicykli, kresleniu alebo stretdvaniu s kamaratmi.
Ak mozete, zdielajte tieto chvile radosti spolu s nim alebo o to poproste niekoho
z blizkych dospelych, ktorému déveruje.
Zahrrite dieta do chodu doméacnosti a zverte mu Ulohy primerané jeho veku
a schopnostiam. Pomé&zete mu tak citit sa uzitoc¢ne a vnimat, ze je ddlezitou
sucastou rodiny.

Slova, ktoré m6zu pomdct

Liecbu za¢nem buddci tyzden. Ak by som nemohol/la ja, teta Lenka ta vezme na fut-
balové zapasy. Kamardatom mozes povedat, ze mam rakovinu, ale ak nechces, nemusis.
Mo6zes im napriklad povedat, Ze sa ti nechce rozpravat.

Rozhodol/-a som sa povedat tvojej pani ucitelke, Ze som vazne chory/-4, aby vedela,
¢o sa u nas doma deje, a mohla ti pomdct, ak by si to niekedy potreboval/-a. M6zeme
sa 0 mojej chorobe, ale aj o inych veciach, kedykolvek porozpravat.

TinedZeri dokdzu pochopit vacsinu, ak nie vietky, zlozZitosti spojené s diagndzou a lie¢bou
rakoviny. Samotné dospievanie viak prindsa mnozstvo vyziev — usilujd sa o vacsiu neza-
vislost od rodi¢ov a zarover si buduju vlastné déverné vztahy s priatelmia inymi blizkymi.
Zataz spojenu s ochorenim pritom ¢asto znasaju osamote.

Co si véimat u 13 - 18 ro¢nych deti?

Tinedzeri, ktorych rodic je vazne chory, mézu prezivat vyraznejsie vykyvy ndlad, spreva-
dzané hnevom, smutkom ¢i vzdorovitym spravanim. Castejsie sa uchyluju k rizikovym
aktivitdm — experimentovaniu s alkoholom, drogami, faj¢eniu alebo nezodpovednému
Soférovaniu. Neraz svoje pocity pred rodi¢mi skryvaju a mézu sa citit neprijemne, ked'sa
o chorobe hovori na verejnosti. Objavuju sa aj obavy, Ze ochorenie, napriklad rakovina,
moZe postihnut ajich samotnych.
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Sposoby, ako podporit tinedzera:
Pre tinedZerov je doleZité mat niekoho, s kym sa mdzu porozpravat. Ak s vami, ako
rodi¢om, tinedZer hovorit nechce, podporte ho, aby sa obrétil na doveryhodného
priatela alebo iného blizkeho dospelého.
Viem, Ze to, Co teraz preZivame, nie je jednoduché. Nechcem, aby siv tom ostal/a sam/
sama. Ak o tom nechces$ hovorit so mnou, je déleZité, aby si sa mohol/a porozprdvat
s niekym, komu déverujes — moéZe to byt kamardt, ucitel, tréner alebo niekto z rodiny.
Ak chce$, mbézeme spolu porozmyslat, kto by to mohol byt, alebo ti pomdZzem sa
s nim spojit”
Ked sa vas tinedZer smeje a preZiva radost, ocerite ho. ,Ked sa smejes, mdm z toho
radost” Pomdha to udrZiavat beZny rytmus Zivota a zapdjat ho do aktivit, ktoré ma
rad/rada.
Doprajte svojmu tinedzerovi ¢as a priestor pre seba, no zaroven zachovajte doma
jasne nastavené hranice a pravidld. Stabilny rezim v domacnosti ponuka vsetkym
pocit bezpecia a istoty. Kazdodenné rozhovory o skole, kamaratoch, dlohach alebo
brigade su rovnako doélezité ako tie vaznejsie.
Sledujte, kolko dodatocnej zodpovednosti vase dieta preberd pocas obdobia liecby,
ako napriklad starostlivost o mladsich sirodencov, upratovanie domacnosti, varenie,
nakupovanie potravin, vybavovanie Uradnych zaleZitosti, sprevadzanie stirodencov
do Skoly alebo na krizky a pod. Uistite sa, Ze toho nari nie je prilis vela.
Uistite sa, Ze vas tinedZer vie, kde a ako méze ziskat podporu aj mimo domova -
napriklad prostrednictvom Linky detskej istoty alebo IPka. Kompletny zoznam
organizacii, na ktoré sa mézu deti a mladi obratit, ndjdete na strane 23. Povzbudte
ho, aby sa vam zveril, ak by citil, Ze potrebuje pomoc psycholéga.
LAk by si sa niekedy citil tak, Ze ti je taZko a nevies, ¢o s tym, méZes to povedat mne.
Spolu ndjdeme niekoho, kto ti poméZe.”

Slova, ktoré mé6zu poméct

Najskor musim absolvovat dalSie vysetrenia a mozno bude treba operdciu pred zacatim
liecby. Ked budem vediet viac, urcite ti to poviem. Pocas liecby budem menej pohyb-
livy/a, takze budem potrebovat vasu pomoc s niektorymi vecami doma.

Uvedomujem si, Ze dospievanie nie je jednoduché a moja diagndza je pre vds nieco
nové. Chcem, aby ste vedeli, Ze na vas stdle myslim a budem sa snazit, aby ste boli
stcastou toho, ¢o sa bude diat.
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Sposoby, ako sa o chorobe
znovu porozpravat

Deti a tinedzeri, ktorl maju nevyliecitelne chorého rodica, potrebuji o chorobe hovorit
opakovane. Ich porozumenie tomu, ¢o choroba do Zivota prindsa, ako aj tomu, o znamena
zomriet, sa ¢casom vyvija. Mladsie dieta moze spociatku verit, ze sa rodi¢ uzdravi, no s pri-
budajucim vekom si postupne zacne uvedomovat, Ze sa neuzdravi, ale zomrie. Téma smrti
avaznej choroby je pre deti emocne ndrocnd a vacsina z nich nedokaze vsetko spracovat
naraz. Postupné rozhovory im umozriuju klast otazky vtedy, ked s na to pripravené. Pra-
videlna a otvorena komunikdcia znizuje Uzkost, najma ak dieta v rozhovoroch citi blizkost
a podporu. Takéto rozhovory mu zaroven pomahaju lepsie porozumiet situdcii, postupne
sarozlucit s chorym rodicom a vnimat oporu v rodine.

Tato aktivita mdze celej rodine pomoct pravidelne sa stretdvat a otvorene porozpravat
o chorobe, o lie¢be, o tom, ako sa kazdy citi, a o otédzkach, na ktoré hfadate odpovede. Deti
ziskaju priestor na svoje otazky a dospeli lepsie pochopia, ¢o deti preZivaju.

Pripravte si:

Pohar alebo krabicu od topanok

Pasiky papiera

Pero, ceruzku, pastelku alebo fixku

Snurku

Lepidlo
PriviaZte kusok Snurky k peru a druhy koniec pripevnite ku krabici alebo pohdru, aby ste
ho mali vzdy poruke. Do krabice alebo pohdra mézete vloZit prazdne prizky papiera.
Ak maju vase deti, partner alebo aj vy sami otazky ¢i obavy tykajuce sa diagnézy alebo
liecby, mbézete siich zapisat na pruzok papiera a vloZit spat do krabice alebo pohara.
Raz za Cas sa spolu s detmi stretnite v prijemnom, zndmom prostredi, kde vas ni¢ nebude
rusit, a preberte témy, ktoré ste nasli na zapisanych prizkoch.

Koleso pocitov je uZitocny nastroj pre deti vsetkych vekovych skupin, ktory im pomaha
rozvijat emociondlnu slovnu zasobu a [ah3ie vyjadrovat, ¢o preZivaju. MdZete ho umiestnit
na viditelné miesto v domdacnosti, napriklad na chladnicku alebo dvere detskej izby, kde
si dieta moze prilozit magnet alebo prilepit papierovi znacku na pocit, ktory v dany den
alebo moment citi. Tento Ukon mdZe byt sucastou ranného, obedného alebo vecerného
ritudlu v rdmci denného rezimu.
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Podla veku dietata vyberte v prilohe (str. 33 — 34, plamienok.sk/pomoc-v-smuteni/ako-hovo-
rit-s-detmi-o-vaznej-chorobe-rodica)na konci broZury koleso s vhodnym poctom pocitoy,
farebne ho vytlacte a umiestnite na miesto, ktoré bude pre dieta dostupné, napriklad na
chladnicku.

Koleso pocitov detom ulahcuje vyjadrit svoje emdcie a zéroveri pomdha dospelym lepsie
pochopit, kedy dieta potrebuje podporu a priestor na rozhovor.

Pre deti je velmi doleZité, aby v rodi¢och a dalSich blizkych dospelych videli priklad otvo-
reného a Uprimného spréavania. Cim otvorenejsie vyjadrujete svoje pocity, tym pohodl-
nejsie sa bude vase dieta citit, ked bude chciet hovorit o tom, ¢o ho trapi. Deti sa ¢asto
ucia komunikovat tym, Ze napodobriuju spdsob, akym medzi sebou komunikuju rodicia,
surodenci a ostatni ¢lenovia rodiny. Vas Styl komunikdcie ovplyviuje, kedy a ¢i vobec dieta
vyjadri to, ¢o preziva, a ¢i bude ochotné otvorit sa vam.
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Zivot sa krati — priprava a rozhovor
s detmi a tinedZermi o smrti

Deti aj tinedZeri citlivo vnimajui zmeny zdravotného stavu a napatie v rodine, ktoré takmer
vzdy prichadza s postupujicim ochorenim. Potrebuju porozumiet tomu, ¢o sa deje, a mat
moznost o tom hovorit. Opakované rozhovory, hoci mézu byt bolestivé, davaju detom
poCit, Ze v tom nie sU samy — a zaroven im pomahajud smutit.

Mensim detom mozete povedat napriklad: ,Vies, Ze som chory/chord a chcem ti povedat,
¢o sazmenilo." Tinedzerom: ,Rdd/rada by som sa s tebou porozprdvala o tom, ako sa moja
choroba vyvija.”

Zistite, nakolko dieta doteraz situacii rozumie:, V&imol/a si si, e sa veci trochu zmenili. Co si
otom myslis?“V pripade potreby mu pokojne a zrozumitelne vysvetlite a zopakujte vietky
dolezité informacie.

Ak mate cas, hovorte s detmi opakovane a postupne sa v rozhovoroch
prepracuijte k slovu smrt

Pre mnohé deti, najma mladsie, ale aj tinedzerov, je slovo,smrt” velmi tazké prijat a moze
vyvolat silny strach alebo zmatok. Preto je bezpecnejsie zacat vysvetlovat situdciu jem-
nejsie, aby mali priestor na postupné spracovanie informacii. Niekedy priame slovo,smrt”
moZe spbdsobit, Ze sa dieta uzavrie alebo utecie od témy zo strachu. Jemnejsie formulécie
pomahaju udrzat dialég otvoreny a podporuju to, aby sa dieta citilo bezpecne na dalsie
otéazky a rozhovory. Vynechanie slova,smrt” neznamena, ze sa mu nebudeme neskor
venovat.

Malym detom (5 - 8 rokov) mozete povedat napriklad:

,Vies, Zze som chory/chord a Ze sa lie¢im. Lekdri sa mi snaZia pomdoct, ale moje telo sa uz
Uplne nezotavi. To znamend, Ze moja choroba sa nedd uplne vyliecit a méZem casom viac
ochoriet. Chcem, aby si vedel/vedela, Ze ta mdm velmi rdd/rada a vzdy budem s tebou, aj
ked budem velmi slaby/d.”

Vacsim detom (9 - 12 rokov) mozete povedat napriklad:

,Chcem ti povedat nieco ddleZité o mojej chorobe. Lekdri sa snazia, aby som sa citil/a ¢o naj-
lepsie, ale, bohuzial, ma uZ nevyliecia. To znamend, Ze tdto choroba sa nedd Uplne odstrdnit
amoje telo s riou bude zdpasit dalej. Viem, ze to mdéZe byt tazké pocut, ale chcem, aby si vedel/
vedela, Ze ta mdm velmi rdd/rada a Ze budem vZdy pri tebe, pokial to pojde.”
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Tinedzerom (13 - 17 rokov) mozete povedat napriklad:

,Chcem, aby si vedel/vedela pravdu o mojej chorobe. Lekdri urobili vsetko, co mohli, ale,
bohuZial, ma uz nevyliecia. Moja choroba je nevylieCitelnd a postupne sa méj stav bude
zhorsovat. Viem, Ze je to tazké pocut, ale chcem, aby sivedel/a pravdu a boli sme v tom spolu.
Mdm ta velmirdd/rada.”

Takéto slova v rozhovore moézu vo vas i u detf a tinedZerov vyvolat silné emdcie - naj-
Castejsie smutok a plac. Nebrante sa im, pretoze prehlbuju vzajomné spojenie a blizkost,
a ¢asto prindsaju detom aj tinedZerom ulavu. Niekedy nereaguju hned'a méZu sa spravat,
akoby ste im ni¢ nepovedali, pretoZe potrebuju ¢as na spracovanie narocnych informaci.
Deti aj tinedzeri potrebuju ¢as, aby prijali a vnutorne pripustili, Ze lekari vasu chorobu
nevyliecia. Preto opakované rozhovory o tom, ako sa vas zdravotny stav meni, a postupné
vysvetlovanie zhorSovania su cestou, na ktorej im mdzeme priamo povedat, Ze zomrieme.
Deti aj tinedzeri to takmer vzdy tusia, a ked pride chvila, Ze to pred nimi vyslovime, ¢asto
sa im napriek smutku a bolesti ulavi.

Malym detom (5 - 8 rokov) mozete povedat napriklad:

,Chcem ti eSte povedat nieco déleZité. Tdto choroba je velmi vdzna. Moje telo je z nej coraz
unavenejsie a jedného dria uz nebude moct dalej fungovat. Znamend to, Ze zomriem.”

Pockajte na reakciu dietata. Potom mozete pokracovat podla potreby:

,Ked &lovek zomrie, jeho telo sa zastavi — uZ nedycha, nerozprdva, nehybe sa. Uz tu nie je
s nami tak, ako predtym. A hoci moje telo raz prestane fungovat, moja Idska k tebe nikam
nezmizne. VZdy si ta budem pamditat a ty si ma méZes pamdtat tieZ. O tom méZeme kedy-
kolvek hovorit.

Rozhovor s dietatom vo veku 5 — 8 rokov o smrti si vyZzaduje jednoduché, priame slova,
opakovanie a vela istoty. Deti v tomto veku ¢asto este Uplne nechapu kone¢ny vyznam
smrti — mozu si mysliet, Ze je docasna a mftvi méZu znovu ozit. Preto je doleZité hovorit
jasne, bez metafor, ale s velkou nehou.

Vvacsim detom (9 - 12 rokov) mozete povedat napriklad:

,Rakovina moje telo postupne oslabfi tak velmi, Ze jedného dria prestane fungovat Uplne.
Lekdri mi povedali, Ze sa to stane — nevieme presne, kedy, ale vieme, Ze to pride. Znamend
to, Ze zomriem.”

Pockajte, ako dieta zareaguje. Dajte mu priestor. Potom moZete pokracovat podla jeho
reakcie:

,Smrtznamend, Ze telo uZ nefunguje — prestanem dychat, moje srdce sa zastavi a uz tu ne-
budem moct byt's tebou tak, ako doteraz. Ale to, ¢o k tebe citim, moja Idska k tebe, tu bude
stdle. MéZzeme o tom spolu hovorit, ked budes chciet — o tom, co ta zaujima, ¢o ta trdpi, co
ta hnevd alebo aj ¢o ti pomdha. MéZes sa ma spytat na cokolvek.”
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TinedZerom (13 - 17 rokov) mozete povedat napriklad:

,Chcem ti povedat este nieco dolezité. Lekdri hovoria, Ze rakovina ma c¢asom velmi oslabi
aZe zomriem. Nevieme presne, kedy, ale viem, Ze méj Zivot sa konci. A chcem, aby si to vedel/
vedela odo mra. Chcem, aby si vedel/a pravdu.”

Pockajte na reakciu. Potom mozete pokracovat podla situacie:

,Smrt znamend, Ze moje telo prestane fungovat — nebudem tu uz fyzicky, ale do poslednej
chvile budem s tebou a nikdy ta neprestanem milovat. Chcela by som s tebou este zazit ¢o
najviac spolocnych chvil. MéZeme sa rozprdvat o Comkolvek — o tom, ¢o ta zaujima, trdpi,
a byt spolu tak, ako ndm to bude prijemné.”

StinedZermi moéze byt uzitoné hovorit otvorene, ale stru¢ne — ¢asto im viac vyhovuje,
ked maju priestor premyslat, mi¢at alebo zareagovat vlastnym tempom. Uprimnost mé
pre nich velkd hodnotu, najma ak je spojena s respektom a vnimavostou. Niekedy mézu
potrebovat, aby ste veci vysvetlili trochu inak, ich jazykom — podla toho, ako to citia. Mnohi
tinedZeri dokazu zvlddnut pravdu lepsie, nez si dospeli myslia. M6Ze im pomoct, ak maju
moznost rozhodovat asporn o niektorych veciach — napriklad o tom, kedy a ako hovorit,
¢o chcu vediet alebo ¢o by s vami este radi zaZili.

Ked detom a tinedzerom ozndmite, Ze zomriete, mézu klast velmi réznorodé otazky —
niekedy priamociare, inokedy zvlastne, emotivne alebo zdanlivo ,nesuvisiace” Ich otazky
sU spdsob, ako si spractvaju neistotu, smutok, hnev aj strach. Nie vzdy sa pytaju hned —
otazky mozu prist aj neskor, necakane.

Deti (cca 5 - 8 rokov) sa mézu napriklad opytat:

,Prec¢o zomries? Kedy zomrie$? Aj ja zomriem? Kde budes, ked zomries? Kto sa o mria postard,
ked zomries? Budes ma este vidiet? Boli to, ked ¢lovek zomrie? Preco to lekdri nevedia opravit?
Budes ma stdle lubit, ked zomries? Zomriem aj ja, ked dostanem rakovinu?”

Deti Casto eSte nerozumeju Uplne konec¢nosti smrti. Pytaju sa jednoducho, opakovane,
niekedy s naivitou. Deti si potrebuju potvrdit bezpecie, lasku a konkrétnost. Velmi poma-
haju kratke, jasné odpovede.

Deti (9 -12 rokov) sa m6zu napriklad opytat:

Ako presne zomries? Co sa stane s tvojim telom? Budem tam, ked zomries? MéZem nieco
urobit, aby si este nezomrel/a? Povie$ mi, ked to bude blizko? Ako dlho eSte budes Zit? Bude
pohreb? A ¢o bude potom? Preco sa to muselo stat prdve tebe? Preco to niekto nemdze
zastavit?”

Tieto deti uz chapu, Zze smrt je trvald, a pytaju sa viac vecne alebo premyslavo. Mézu
reagovat silnymi emdciami, ale aj zvlastnym pokojom. Potrebuju vediet, ¢o sa bude diat
krok za krokom a Ze nie su sami.
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TinedZeri sa mo6zu napriklad opytat:

Ako mdm bez teba Zit? Co sa stane s nasou rodinou potom? Budes trpiet? Budes brat lieky
proti bolesti? MéZem byt's tebou, ked'to pride? Co chces, aby som robil/a, ked zomries? Veris, ze
nieco existuje po smrti? Preco si mito nepovedal/a skér? MéZeme o tom hovorit eSte niekedly?
Mézeme spolu este nieco napldnovat? Nieco normdlne?”

TinedZeri uZ chdpu véetko racionalne, ale ¢asto bojuju s nespravodlivostou, stratou kontroly
a obrovskymi emociami. Ich otdzky mézu byt priame, hlboké, ale aj cynické. TinedZeri
potrebuju pravdu, reSpekt a moznost mat kontrolu nad tym, ako a kedy hovorit. Niekedy
sa nepytaju ni¢ — ale to neznamena, Ze ich to netrdpi.
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Rozhovor o poslednom dni

Nielen rodicia, ale aj deti mdzu mat obavy z toho, ako bude vyzerat den, ked rodi¢ zomiera.
Aj ked'sa tento defi neda presne napldnovat, citlivo vedeny rozhovor méze byt pre obe
strany oporou. Deti mdzu mat vlastné predstavy o tom, kde a s kym by chceli byt, ked
tento okamih pride.

Malych deti do 5 rokov, ktoré eSte nerozumeju kone¢nosti smrti a ¢asto ju vnimaju ako
docasnu, sa nepytame, ale jednoducho a zrozumitelne im vysvetlujeme, €o sa prave deje.
Deti vo veku 6 aZ 9 rokov, ktoré zac¢inaju chapat, Ze smrt je nezvratnd, sa mdéZzeme opytat
napriklad:

,Chcel/a by si byt s ockom/mamkou, ked zomrie? Ak by sa to stalo, ked budes v $kole alebo
v noci budes spat, chces, aby sme za tebou prisli a hned ti to povedali?”

Starsie deti a tinedzeri, ktorf smrt vnimaju podobne ako dospeli, mézu mat aj konkrétnejsie
predstavy ¢i priania. MoZeme sa ich spytat napriklad: ,Niekto chce byt pri tom, ked blizky
zomiera, iny nie — premyslal si uZ nad tym, ako to citis ty? MéZzeme sa o tom porozprdvat
teraz alebo aj inokedy, ak budes chciet.

Rozhovor o pohrebe

Spolo¢ny rozhovor s dietatom o pohrebe, hoci mdze byt velmi ndrocny, méze pomdct
zmiernit neistotu a vytvorit trvalé, laskyplné spojenie so zomierajdcim rodicom.
Mozete napriklad povedat:

Viem, Ze je to tazké, ale chcem sa s tebou porozprdvat o tom, ¢o sa stane, ked'tu uz nebudem.

Premyslal/a som nad tym, ako by mohol vyzerat méj pohreb, a chcel/a by som ti o tom nieco
povedat - aj preto, aby si vedel/a, Ze na teba myslim a Ze si pre mna velmi déleZity/d.

Ak by si chcel/a, mézes na mojom pohrebe nieco precitat, zahrat, nakreslit alebo len byt so
mnou v myslienkach. Chcem, aby si urobil/a len to, co chces ty.

Chcel/a by som, aby si vedel/a, Ze to bude den, ked sa so mnou ludia budu lucit - ale aj deri,
ked si budu pripominat vsetko pekné, co sme spolu zaZili. A ty si toho velkou stcastou.

Aj ked'tu uz nebudem, zostanem v tvojom srdci. Na pohrebe budes obklopeny/d ludmi, ktorf
ta maju radi a ktori ma poznali — nebudes na to sdm/sama.

Ak by ti bolo velmi tazko a necitil/a by si sa na to ist na pohreb, alebo by si pocas neho po-
treboval/a odist, méZes. Budem rdd/rada, ak pri tebe niekto bude, aby siv tej chvili nebol/a
sdm/sama.
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Mozno tam bude hrat aj moja oblibend pesnicka - td, ktord sme spolu casto pocuvali. A ak
by simi chcel/a nieco nakreslit alebo napisat list, budem rdd/rada — niekto ho potom méze
poloZit do rakvy.

"

Viem, Ze je zvldstne o tom hovorit, ale premyslam nad tym, ako ti tento deri ¢o najviac ulahcit.

Moznosti ako zanechat detom
a tinedzerom osobny odkaz

Dalsou moznostou, ako mézete svoje dieta podporit, je pripravit mu odkaz do dalsieho
Zivota, ku ktorému sa bude méct vracat. Mozete mu natocit video alebo audio, napisat list,
darovat nieco, ¢o je pre vas cenné. Takyto odkaz mdZe dieta posilnit prave v zlomovych
momentoch Zivota — napriklad pocas prvého dna v novej skole, pocas maturity Ci svadby
alebo ked bude potrebovat urobit dolezité rozhodnutie. Vas odkaz mu pomodze citit sa
jedine¢né a milované.

Vo videu mdZete napriklad povedat dietatu, ako ho milujete a Zze ho vZzdy budete milovat,
zaspominat na pekné zaZitky, povzbudit ho, aby v ndrocnych chvilach hladalo pomoc,
a spomenut par Zivotnych mudrosti, ktoré povazujete za doleZité.



Ako sa vnimanie smrti u deti meni s vekom

Predstavy deti o smrti sa vekom menia a maju svoju vyvojovu postupnost. Priblizne okolo
6smeho - deviateho roku Zivota deti vnimaju smrt podobne ako dospeli. Niekedy dieta
dozrieva rychlejsie ako vacsina vrstovnikov, napriklad ak zaZije smrt alebo vaznu chorobu
v rodine, alebo samé trpi zdvaZznym ochorenim. Vtedy sa vyvoj pochopenia smrti urychluje.
Poznanie prirodzeného vyvoja predstav deti o smrti ndm mdze pomoct pri hladani cesty,
ako sa mu v rozhovore priblizit. Novorodenci aj dojcata si smrt, samozrejme, neuvedomu-
ju, ale reaguju na stratu v rodine. Vnimaju smutok a Uzkost dospelych a mdZu reagovat
placom, nervozitou, odmietanim jedla, poruchami spanku, vyprazdhovanim a pod. VyZa-
duju zvysenu pozornost od rodicov a citlivo reaguju na stratu blizkosti. Malé deti si smrt
neuvedomu;jy, ale prezivaju bolest z odlucenia, ktord ju sprevadza.

V predskolskom veku deti smrt vnimaju ako cestu alebo spanok. Veria, ze z cesty je mozné
sa vratit a zo spanku zobudit. Byt mrtvy pre ne znamena byt menej Zivy. MOZu sa bat, Ze
mrftvemu je v hrobe zima, je hladny, smutny a boji sa tmy. Smrt je pre deti predskolského
veku prechodny stav, Zivot a smrt mdzu byt zamenitelné. Byt mftvy znamena ¢akat na zZivot
na inom mieste. Po pohrebe sa mdZu pytat: ,Kedy sa stary otec vrdti spcit? A bude tam jest
parené buchty ako my?“Veria, Ze smrt mdzeme spdsobit tym, ¢o si myslime alebo robime.
MoZu sa obvinovat, Ze stary otec zomrel preto, lebo neposlichali a nechceli mu pozicat
hracku. Deti v tomto veku smrt ¢asto pripisuju nédhode alebo nasiliu. MoZu verit, Ze ak sa
budeme o seba starat, mdZzeme Zit vecne. Aby nepreZivali extrémnu Uzkost, potrebuju od
nas opakované vysvetlenie, Ze mftvi uz nedychaju, nejedia, necitia, netrpia a uz sa k ndm
domov nevratia. MoZe im pomoct, ak opakovane zdéraznime, Ze ni¢ z toho, ¢o sme si
mysleli, povedali alebo urobili, nespdsobilo smrt blizkeho.

Deti priblizne od piateho do deviateho roku zivota chépu, ze smrt je konec¢na, ale nemusia
si uvedomovat, Ze aj ony raz musia zomriet. Boja sa samoty a opustenia. Ak im zomrie
niekto blizky, potrebuju rovnako ako mladsie deti uistenie, Ze nezostanu samy a vzdy
bude nablizku niekto, kto im bude oporou. Deti starsie ako desat rokov chapu, ze smrt je
univerzalna — Ze vsetci mézu zomriet — a chapu ju podobne ako dospelf.

Je dolezité siuvedomit, Ze emociondlny vyvoj, chapanie a vnimanie smrti sa u detf, ktorych
rodi¢ je nevyliecitelne chory, ¢asto urychluje. Preto je vhodné hovorit s dietatom pravdivo,
ale citlivo — idedlne postupne, v priebehu viacerych rozhovorov.
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Ako detom pomaoct pochopit smrt

O smrtisa s detmi rozpravame otvorene, ale slovami, ktorym rozumeju. DoleZité je vysvetlit
im, ¢o sa stalo, jednoducho a pravdivo, a zaroven ich uistit, Ze laska k tomu, kto zomrel,
zostava.

Jednoduché vysvetlenie pre malé deti (3 - 6 rokov):

,Smrtznamend, Ze telo uz prestane fungovat. Ludia alebo zvieratkd, ktori zomreli, uZ nedy-
chaju, nerozprdvaju, nejedia, ani sa nehybu. Nie su hladni ani smédni a ni¢ ich uz neboli. Ked
niekto zomrie, uZ s nim nemézeme byt tak, ako predtym, ale méZeme na neho spominat,
hovorit o fiom a mat ho stdle vo svojom srdci. Ldska, ktord k nemu citime, nikam nezmizne
- zostdva s nami navzdy."

Jednoduché vysvetlenie pre deti v skolskom veku (6 - 10 rokov):

,Ked niekto zomrie, jeho telo uZ nefunguje - Zivot v iom navzdy skoncil. Zomriet moéze niekto,
kto bol velmi chory, velmi stary alebo mal vdznu nehodu. UZ tu s nami nie je, ale méZeme si
na neho spominat, rozprdvat sa o iom, pozerat si fotky a uchovat si ho v srdci. Ldska, ktort
k nemu citime, nezomiera - Zije v nasom srdci navZdy.”
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Ako s detmi hovorit o smutku

Smutok je pre deti rovnako prirodzeny ako radost, no ¢asto nevedia, ¢o sa s nimi deje, ked
ho preZivaju. Potrebuju od nas jednoduché slova a trpezlivé vysvetlenie, aby mohli svoje
pocity pochopit a prijat.

Deti vo veku 3 - 6 rokov sa ucia od nas, dospelych, rozpoznavat a pomenuvat svoje pocity.
Najcastejsie ich vnimaju cez svoje telo azmeny v spravani. Casto spéjaju svoje emacie s te-
lesnymi pocitmi, napriklad:,Som smutny, lebo mdm slzy v o¢iach” alebo ,Som nahnevany,
lebo citim, Ze mi bije srdce” Vedia, Ze ked placu alebo kri¢ia, znamena to, Ze su smutné alebo
nahnevané, ale este ¢asto nerozumeju, preco tieto pocity maju. Preto potrebuju, aby sme
im my, dospeli, pomahali tieto pocity pomenovat a porozumiet im.

,Smutok — to je to, ked'nds boli srdiecko, ked' ndm nieco alebo niekto velmi chyba. MéZzeme
vtedy plakat, alebo sa ndm nechce hrat ani rozprdvat. Smutno je aj detom, aj dospelym.
MbéZeme sa objat alebo byt chvilu potichu spolu.”

Pre deti vo veku 6 — 9 rokov je uz vhodné hovorit o smutku trochu hlbsie, ale stale jedno-
ducho a empaticky. V tomto veku deti zacinaju lepsie rozumiet, Ze emdcie prichadzaju
a odchadzaju, a ¢asto si uz aj uvedomuiju, Ze mbdZzeme prezivat rbézne pocity naraz (napr.
smutok aj radost zaroven).

,Smutok je pocit, ktory citime, ked stratime niekoho alebo nieco délezité. Mézeme byt smutni,
ked niekto zomrie, ked'sa nieco skonci alebo ked'nieco stratime. KaZdy ¢lovek niekedy smuti.
Smutok nie je zly — je len neprijemny, ale nemusime sa zari hanbit”

,SMUtok je ako oblak, ktory sa objavi na oblohe. Niekedy je velky, inokedy mensi. Ked zacne
prsat a chce sa ndm plakat, ten oblak sa pomaly zmensuje. Smitok méze byt aj ako tiché
more — niekedy su viny silné, inokedy len jemne Spliechaju. Ale vZdy sa dd cez ne prepldvat”

Mnohf tinedZeri maju zmiesané alebo silné emdcie a nie vzdy vedia, ¢o presne citia alebo
preco. Pomoc s pomenovanim a pochopenim smutku im méze pomaoct lepsie spracovat
tieto pocity. TinedZeri mézu byt ndchylni na depresiu alebo Uzkost. Rozhovor o smutku
aotom, ¢o prezivaju, mdze byt preto velmi ndpomocny.

,Smutok nie je nieco, za co by sme sa mali hanbit alebo to skryvat. Je to spdsob, ako ndm nase
telo a mysel' ddvaju najavo, Ze ndm na niecom zdleZi. Niekedy mdme chut plakat, inokedy sa
citime nahnevane alebo prdzdno. Kazdy z nds smdti inak. Niekedy ndm pomdha rozprdvat
sa o tom, ako ndm je, niekedy zase na chvilu pomdha, ked'na to nemyslime a na chvilu si od
smutku oddychneme. Ked citim smutok, snazim sa byt k sebe Idskavy/Idskavd a pripominam
si, Ze toto tieZ raz prejde.”
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Casté otazky a tvrdenia

»Nechcem hovorit o rakovine, pretoze je to velmi taziva téma. Prajem si, aby si
moje deti mohli naplno uzivat svoje detstvo bez strachu a obav o moje zdravie.”
Deti st velmi vnimavé. Dokazu vycitit, ked'sa v rodine nie¢o zmeni alebo nie je v poriadku.
Ak im chybaju potrebné informacie, mdzu si domyslat to najhorsie. Preto je dolezité, aby
sa o rakovine dozvedeli od niekoho, koho miluju a komu déveruju. Takto ziskaju prav-
divé informécie v bezpe¢nom a podpornom prostredi. Otvorené zdielanie diagnézy je
prvym krokom ktomu, aby sa mohli so svojimi obavami vyrovnavat zdravym a bezpe¢nym
spdsobom.

»Moje dieta sa dozvedelo, Ze mamicka jedného Ziaka z ich skoly zomrela na
rakovinu. Bojim sa mu povedat o mojej chorobe, lebo nechcem, aby si spojilo
rakovinu automaticky so smrtou.”

Mnohé deti skolského veku sa uz s pojmom rakovina stretli — ¢i uz v triede, cez spoluziakov
alebo média. MoZno o nej maju zakladné poznatky a niektoré si ju automaticky spdjaju
so smrtou. Dobrou spravou viak je, Ze vela ludi s rakovinou Zije dalej a Uspesne sa lieci.
Deti mozu ndhodou zachytit Utrzky rozhovorov — ¢&i uz cez telefén alebo pri rozhovore
s priatelmi. Ak vsak informaciu o ochoreni dostanu priamo od vas, maju Sancu porozumiet
jej spravne a bez zbytoZného strachu. Deti si Casto vytvoria vlastné predstavy o tom, ¢o
sa deje, ktoré su ovela znepokojujlcejsie neZ realita. Ak im poviete pravdu primeranym
spdsobom, budu sa citit bezpecnejsie a budu vediet, Ze sa moZu pytat. Zaroven vam budu
doverovat, Ze ak sa nieCo zmeni, dozvedia sa to od vas.

Mozno sa opytaju priamo:,Zomries?” Je dobré byt na tuto otazku pripraveny. Mozete
odpovedat napriklad takto:,Niektorf fudia na rakovinu zomrd, ale mnohi nie. Ja momen-
talne neumieram.

Pokial je to mozné, zdielajte s nimi pozitivne spravy: ,Lekdri mi ddvaja silné lieky, ktoré mi
majd pomoct vylie¢it sa. Veria, Ze zaberd, a ja im verim tieZ. Ak sa nieco zmeni, urcite ti to
poviem.”

»Moje dieta je este prilis malé na to, aby uplne pochopilo moju diagnézu rakoviny.
Bude to vobec vediet prijat?

Je dolezité prispdsobit vysvetlenie detom tak, aby zodpovedalo ich veku a zrelosti. Ne-
musfte im hned povedat vietky detaily. Niektoré deti chcu vediet viac, iné na zaciatok
potrebuju len par zékladnych informacif. Postupné rozhovory v priebehu €asu im pomdzu
lepsie porozumiet a prijat situaciu.
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,»Obdvam sa, Ze budem prilis rozruseny/d na to, aby som svojim detom vysvetlil/a
diagnozu rakoviny, a to ich méze este viac zmiast alebo vystrasit.“

Je dolezité viest tento rozhovor v ¢ase, ked sa citite pripraveni a mate okolo seba podporu.
Predtym si m&Zete predstavit, ako by mohla konverzacia prebiehat.

Niekedy je vsak pre rodicov tazké podelit sa o takéto informécie priamo.V takom pripade
moZete zvaZit, Ze sa 0 vasej chorobe bude s dietatom rozpravat niekto iny. Najlepsie je, ak
o tom hovorf niekto, koho vase dieta miluje a komu doveruje.

Nebojte sa so svojimi detmi hovorit aj o svojich vlastnych pocitoch. MéZete im povedat,
Ze aj vy prezivate smutok, obavy alebo strach. Ked budete otvorene hovorit o svojich
pocitoch, povzbudite ich, aby sa aj ony nebdli podelit o tie svoje.

,,Co urobit, ak budem citit, 7e moje dieta potrebuje odborni pomoc?”

Ak méte pocit, Ze vase dieta potrebuje odbornud pomoc, obratte sa na detského psycho-
l6ga alebo psychoterapeuta. Neziskova organizacia Plamienok sa Specializuje na psycho-
logicku podporu rodin s detmi, v ktorych je rodi¢ nevyliecitelne chory.

Podporné a krizové linky pre dusevné
zdravie deti a tinedzerov

Linka dévery Nezdbudka: 0800 800 566 (nonstop)
Linka detskejistoty: 116 111 (nonstop)

Linka nadeje — pre krizové situacie a rodinné problémy, ktoré si vyzaduju
vacsi priestor: 055/644 1155

Liga za duSevné zdravie: e-mailové poradna dusevnezdravie@dusevnezdravie.sk

IP¢ko.sk: bezplatnd a anonymna poradna pre mladych fudi. Poradenstvo mailom
na ipcko@ipcko.sk a ¢etova poradria nonstop.

Liga proti rakovine:
Telefonicka linka Onkoporadna (pre celé SR): 0800 11 88 11 (bezplatne)
E mail: poradna@lpr.sk
Odborné poradenstvo poskytuju lekari, psycholégovia, socidlni a pravni
poradcovia. Linka je vhodna aj pre deti a tinedZerov cez podporu pribuznych
¢loveka s rakovinou.

Siet onkopsycholdégov — poskytuje psychologickd pomoc pre onkologickych
pacientov a ich rodiny.
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Ako pomadha Plamienok

Neziskova organizacia PLAMIENOK pontka rodindm, v ktorych je rodi¢ nevylieCitelne chory,
bezplatné jednorazové alebo opakované konzultacie s psycholégom.

Po vyplneni online formuldra na webovej stranke vas psycholég bude kontaktovat tele-
fonicky alebo e-mailom, aby s vami dohodol termin a ¢as konzultacie. Spolo¢ne budeme
hladat, ¢o je pre vase dieta ndro¢né a ako mu lepsie pomoct.

MbZete nds kontaktovat kedykolvek, ak je rodi¢ vasho dietata nevyliecitelne chory a hla-
date sposoby, ako dietatu poméct zvlddat kazdodenny Zivot — ¢i uz ide o rozhovory
o chorobe, o tom, ako sa cfti, ako sa sprava, aké ma vztahy s blizkymi.
Najcastejsie nds rodiny oslovuju v situdciach, ked sa chcu poradit:
ako s dietatom hovorit, Ze choroba je véZna a zdravotny stav rodica, sirodenca
alebo inej blizkej osoby sa nezlepsf;
ako Casto brat dieta na ndvstevy do nemocnice a ako travit ¢as spolu;
¢o detom povedat, ked rozpravaju o rodinnych vyletoch a planoch, ktoré sa nikdy
neuskutocnia;
ked dieta pocas choroby rodica alebo surodenca ma zdravotné problémy, jeho
spravanie a zmeny nalad su vyznamné, alebo ma problémy s kamaratmi, v skole
¢i odmieta ist do skoly;
ked'sa chcete porozpravat, ako byt dietatu oporou.

Konzultacia modze prebiehat v priestoroch Plamienka na Zadunajskej ulici 6A v Bratislave
alebo online, podla vasich potrieb a moznosti. Trvé priemerne 30 — 45 minut.

Nevyliecitelna choroba rodic¢a a strata rodi¢a v detskom a tinedZerskom veku je jednou
z najtazsich skdsenosti, s ktorou sa dieta mdZe stretnut, a ovplyvriuje jeho Zivot dlhodobo.
Nase skusenostiv Plamienku potvrdzuju, Ze deti a tinedZeri, ktorych rodiny nas oslovili uz
v Case, ked'ich nevylieCitelne chory rodic este Zil, zvycajne lahsie a skor prijali psychologicku
pomoc aj po jeho Umrti a lepsie tak dokdzali zvlddnut zataz, ktord im tato strata priniesla.
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O Nankind

Dakujeme kanadskej neziskovej organizacii Nankind za moznost vyuzit a upravit ich ma-
teridly, aby sme ich mohli priniest aj rodinam na Slovensku. Nankind uz od roku 2009
poskytuje bezplatnd emociondlnu a praktickd podporu rodindm, v ktorych ma rodic
diagnostikovanu rakovinu. Prostrednictvom svojich dobrovolnikov — Volunteer Angels” -
pomaha detom zvlddat ndrocné chvile, ponuka terapeutickud hru, individuaine i skupinové
programy a podporuje aj rodic¢ov.

Tato brozdra vznikla prekladom a tvorivou Upravou origindlnej publikécie Cancer Conver-
sations, ktord vydala organizacia Nankind. Nase podakovanie patrf aj riaditelke organizacie,
pani Audrey Guth, za jej nezistnost a suhlas s prekladom.
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Koleso pocitov pre mensie deti

rodica) koleso poatov na samostatny papier a pripevnite si ho napriklad
na chladnicku.



https://www.plamienok.sk/pomoc-v-smuteni/ako-hovorit-s-detmi-o-vaznej-chorobe-rodica
https://www.plamienok.sk/pomoc-v-smuteni/ako-hovorit-s-detmi-o-vaznej-chorobe-rodica

Koleso pocitov pre starsie deti a tinedzerov

Vytlacte si (plamienok.sk/pomocv-smuteni/ako-hovorit-s-detmi-o-vaznej-chorobe-
rodica) koleso pocitov na samostatny papier a pripevnite si ho napriklad

na chladnicku.

optimizmus

zurivost

agresivita podriadenie sa

nenavist

‘@, ,Q

nesthlas

pohfdanie

Gtost
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Pomahajme si navzajom

Prijimajme a pontikajme pomoc, aby sme mohli objavovat hibku Zivota.

PLAMIENOK |-

NEZISKOVA
ORGANIZACIA

Podporte prosim nasu neziskovi organizaciu,
aby rodiny s detmi, v ktorych je rodic nevyliecitelne chory,

plnsie vnimali farby Zivota.
SK78 1100 0000 0026 2953 0681
Dakujeme.

Maria Jasenkova a Mdria Berzakova


https://www.plamienok.sk/podporte-nas

Neziskova organizacia PLAMIENOK pontka rodinam,
v ktorych je rodic nevyliecitelne chory, bezplatné jednorazové
alebo opakované konzultacie s psychol6gom.

PLAMIENOK

NEZISKOVA
ORGANIZACIA

PLAMIENOK n.o., Zadunajska 6A, 851 01 Bratislava

plamienok.sk/pomocv-smuteni/konzultacie-pre-vazne-chorych-rodicov
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