Jak postupovat po smrti blízkého člověka?
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„Ztratil jsem blízkého člověka. 
On tu není a já jsem tu zůstal sám. 
Vím, že musím žít dál, ale jak? 
Jsem bezradný, unavený a prázdný…“ 
Prožívání smrti

· Ztrátu blízkého člověka každý prožíváme                                                                      jinak a nikdo nemá právo nám vnucovat                                                                 reakce, které nám nejsou vlastní.

· Běžně se objevují: problémy se spánkem, tělesné obtíže, ztráta energie, nesoustředěnost, pocity smutku, zlost nebo viny, odcizení v rodině i mezi přáteli, (jedná se obvykle o reakce, které budou postupně odeznívat)

· Truchlení představuje dlouhou a bolestnou cestu vyrovnávání se se smrtí druhého. Nejtěžší období trvá zpravidla rok. Bez ohledu na to, jaké máme představy o tom, co je po smrti, vnímáme, že smrtí náš vztah k blízkému člověku nekončí. Můžeme na něho myslet, mluvit k němu, může se nám zdát, že slyšíme jeho kroky, hlas, dál se s ním setkáváme, třeba ve snech.

· Pravděpodobně se vynoří i otázky po smyslu: Proč se to stalo? Proč právě jí/jemu? Proč jsem tomu nemohl/a zabránit?

· Významnou úlohu v truchlení tradičně představují rituály, např. pohřeb nebo návštěva hřbitova. Pomáhají nám najít nový vztah k zemřelému i odvahu k dalšímu životu. Obřad rozloučení se zesnulým lze uspořádat i po delší době po úmrtí. Pohřeb není zbytečný – jde o projev uznání a úcty k zemřelému – „poslední dar, poslední povinnost pozůstalých“. Příprava pohřbu je v jistém smyslu ochranou před zármutkem a zoufalstvím, je to mechanismus odvádějící a tlumící reakce, které by pozůstalé mohly pohltit. Jde o rituál, který dává možnost „vzdát zemřelému poslední poctu“, doprovodit ho na „poslední cestě“. Je oficiálním rozloučením s někým, koho jsme milovali a koho jsme ztratili. Pohřeb je významný mezník v procesu truchlení.
Možnosti pomoci a svépomoci

· Obvykle pomáhá o prožitcích hovořit.

· Vhodná je věcná pomoc druhých lidí i jejich přítomnost, projevení emocí.
· Děti vnímají neštěstí citlivě – věnujte jim proto pozornost, mluvte s nimi, odpovídejte na jejich otázky, umožněte jim zapojit se do rituálů, spojených s rozloučením, do pomoci blízkým.

·  Po dobu prvních týdnů a měsíců pokud možno odpočívejte, dělejte i to, co máte rádi, netlačte na výkon a nespěchejte na radost.

· Nestyďte se případně vyhledat pomoc odborníka. Lékař nám může pomoci s nespavostí nebo tělesnými obtížemi, psycholog pomáhá porozumět tomu, co prožíváme, duchovní s námi může mluvit o otázkách smyslu a naděje.

Co vyřídit bezprostředně po smrti:
· zajděte na pohřební službu, u které je uloženo tělo zemřelého, dojednejte podrobnosti pohřbu a převoz mrtvého na místo konání smutečního obřadu (doklady o zajištění obřadu uschovejte a předložte při vyrovnání pozůstalosti),
· na matrice dle místa úmrtí odevzdejte (buď Vy nebo pohřební služba): občanský průkaz zemřelého; kopii rodného a oddacího listu zemřelého. List o prohlídce mrtvého obdrží matrika od ohledávajícího lékaře či zdravotnického zařízení. Matrika do jednoho měsíce vystaví úmrtní list a zašle jej poštou doporučeně na adresu objednatele pohřbu, pokud se nedohodnete jinak, matriční úřad pošle úmrtní list též k soudu, který je příslušný k projednání dědictví po zemřelém,
· na příslušném dopravním inspektorátu odevzdejte řidičský průkaz zemřelého,

· na oddělení pasů odevzdejte pas zemřelého,

· na kteroukoliv pobočku příslušné zdravotní pojišťovny odevzdejte kartu zdravotního pojištění zemřelého,

· na vojenské správě odevzdejte vojenskou knížku zemřelého,

· pokud zemřelý pobíral důchod, oznamte úmrtí na poště, která prováděla výplatu důchodu,

· pokud potřebujete pro zaměstnavatele potvrzení o účasti na pohřbu nebo potvrzení o vyřizování pohřbu, vystaví Vám jej pohřební služba na požádání. Nárok na volno a případnou náhradu mzdy jasně definuje nařízení vlády               č. 590/2006Sb. Podle tohoto nařízení je pracovní volno s náhradou mzdy nebo platu poskytováno v rozsahu dvou či jednoho dne, a to v závislosti na Vašem vztahu k zemřelé osobě:

a)  dva dny při úmrtí manžela, druha, nebo dítěte a na další den k účasti na pohřbu těchto osob

b)  jeden den k účasti na pohřbu rodiče a sourozence, rodiče a sourozence manžela jakož i manžela sourozence a na další den jestliže obstaráváte pohřeb těchto osob

c)  nezbytně nutnou dobu, nejvýše jeden den, k účasti na pohřbu prarodiče nebo vnuka nebo prarodiče manžela nebo jiné osoby, která sice nepatří        k uvedeným příbuzným, ale žila s Vámi v době úmrtí v domácnosti a na další den jestliže obstaráváte pohřeb těchto osob.

· žádost o vyřízení vdovského a sirotčího důchodu po zemřelém, který byl důchodce nebo bez zaměstnání, uplatníte na Okresní správě sociálního zabezpečení. Pokud zemřelý byl zaměstnán, pak žádost směřujte na zaměstnavatele, kde byl zesnulý zaměstnán.

K žádosti o vdovský a vdovecký důchod se přikládá:

· občanský průkaz pozůstalého vdovce/vdovy oddací list – originál,
· úmrtní list manžela/manželky – originál,
· poslední výměr důchodu manžela/manželky,
· poslední výměr důchodu pozůstalého vdovce/vdovy.
K žádosti o sirotčí důchod předkládá žadatel:

· občanský průkaz žadatele rodný list dítěte – originál,
· potvrzení o studiu nebo učebním poměru dítěte,
· úmrtní list – originál.
· pokud měl zemřelý smluvní závazky, bude třeba je vypovědět (pojištění, splátky…),
· notář vás vyzve k vyřízení pozůstalosti a dědictví (pokud není předem ustanoven tzv. správce dědictví, mohou se zablokovat některé účty zemřelého!),
· pokud se dostane do hmotné nouze, není hanbou požádat o pomoc příbuzné, přátele, obec, církev,
· pokud za smrt blízkého někdo nese odpovědnost (v případě trestného činu viník, v případě pracovního úrazu či nemoci z povolání zaměstnavatel atp.) je nárok na odškodnění.
Užitečné  informace:

· Úmrtní list je dokladem, kterým lze komukoli prokázat, že dotyčná osoba zemřela (pojišťovny, vrácení dokladů OP, ŘP, vojenská knížka…).

· Pohřbení osoby je nutné sjednat nejpozději do 96 hodin od oznámení úmrtí jinak mohou být lidské pozůstatky použity k lékařským účelům.

· Pokud není nikdo, kdo by zajistil pohřeb zemřelé osobě, zajistí pohřeb obec, která pak náhrady uplatňuje na dědicích po zemřelém nebo na státě.

· K pohřbu je nutný souhlas státního zástupce, který bude vydán po provedení všech nezbytných procesních úkonech (soudní pitva, ověření totožnosti). Tuto informaci Vám sdělí policista pověřený vyšetřováním případu.
· Pohřeb může provést pouze provozovatel pohřební služby, který má oprávnění k těmto činnostem.

· Pozůstalí mají právo připojit se s nárokem na náhradu škody v rámci trestního řízení proti známému pachateli. Důkazní břemeno o výši škody nese poškozený.
· Pozůstalí mají právo požádat o peněžitou pomoc Odškodňovací odbor Ministerstva spravedlnosti ČR nejpozději do roka ode dne, kdy se o následcích trestního činu dozvěděli. Peněžitá pomoc se vztahuje i na osoby odkázané výživou na zavražděného (děti zavražděné osoby ze všech vztahů, které nemusí být účastníky trestního řízení). 

· Pokud je prokázána sebevražda, policejní orgán věc odloží s tím, že se nejedná o trestný čin.

· V případech náhlého úmrtí bez zjevné příčiny, kdy příčina smrti není jednoznačně objasněna, proběhnou úkony standardního postupu v trestním řízení.

· V obou předchozích případech je na místě vyčkat znaleckého posudku v oboru soudního lékařství a všech výsledků šetření. Policisté jsou povinni kontaktovat pozůstalé a vyslechnou je ke všemu, co k věci mohou uvést. 

Užitečné kontakty (poskytovány zdarma)
· Občanská poradna - poradenství v oblasti sociální, právní, bytové, vztahové, ve Vašem regionu může být i jiné zařízení, které poskytuje sociálně právní poradenství (obcanske-poradny.cz)
· Krizové služby -  nejčastěji najdete Linky důvěry, které Vám poskytnou informace o místních i celostátních možnostech další pomoci a psychickou podporu (capld.cz) nebo krizová centra, která umožňují psychologickou i farmakologickou pomoc, mapu pomoci s rozcestníkem na psychologickou pomoc v ČR najdete na nepanikar.eu/mapa-pomoci-krizova-centra/
·  Informace související s úmrtím a pohřbem najdete na pohreb.cz
· Sociální a právní pomoc lze hledat i v registru poskytovatelů pomoci obětem trestných činů, vedeným Ministerstvem spravedlnosti ČR 
· Organizace poskytující pomoc obětem: např. Bílý kruh bezpečí (bkb.cz), Persefona (persefona.cz), Spondea – (spondea.cz); při dopravních nehodách: Dětská dopravní nadace (Opletalova 29, Praha 1, tel. 266 799 762) poskytuje finanční pomoc dětem jejich rodiče při dopravní nehodě zemřeli nebo utrpěli trvalé následky (detskadopravninadace.cz), Sdružení obětí dopravních nehod  (Počátecká 2/1020, Praha 4, tel.737 859 819, 604 166 173) nabízí psychosociální a právní pomoc obětem dopravních nehod a pozůstalým (csodn.cz)
Organizace a poradny pečující o pozůstalé:

· Nadační fond Vrba (nfvrba.cz) - praktická pomoc ovdovělým rodičům

· Nezisková organizace Dlouhá cesta (dlouhacesta.cz)

· Pomoc pro rodiče po smrti dítěte (prazdnakolebka.cz)

· Poradna Vigvam pro pozůstalé (poradna-vigvam.cz)
· Nezisková organizace Cesta domů (cestadomu.cz)
Aplikace a webové stránky pro první psychickou pomoc a podporu duševního zdraví: 
· aplikace Nepanikař, aplikace První psychická pomoc, aplikace Pohov!, aplikace Calmio, 
· webové stránky nevypustdusi.cz, webové stránky opatruj.se
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