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Dovolujeme si vam ponuknut nase Uprimné sympatie k vam, vaSej rodine a
priatefom, ktori sU postihnuti touto smutnou stratou. Sme si vedomi bolesti a
utrpenia, ktoré ¢lovek citi po smrti milovaného ¢loveka.

Smrt méze nastat kedykolvek poc¢as zivota. Niekedy sa o¢akava z dévodu
choroby alebo starnutia. Niekedy sa to stane nahle bez akéhokolvek

varovania.

Tato brozura vam poskytne praktické informécie a poradenstvo pri amrti, ktoré
su relevantné pre kazdého a tiez postupy, ktoré su Specifické pre urcité
okolnosti. Zahriiuje informéacie o zarmutku a o Umrti blizkej osoby a verime, ze
vam pomozu v nasledujucich tyzdfioch a mesiacoch. V tejto brozarke néjdete
kontaktné Gdaje pre miestnu podporu pri imrti blizkej osoby, ak by ste
potrebovali dalSie pokyny a pomoc.
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Praktické informécie a poradenstvo

Ludia, ktori vam mézu poméct

Ked niekto zomrie, je vela rozhodnuti a priprav, ktoré je potrebné vykonat a
rieSenie praktickych situacii moéze byt zdrvujice. Méze byt uzitoné ziskat
podporu od niekoho iného, ako napriklad ¢lena rodiny alebo niekoho mimo rodiny,
komu déverujete.

Ak vas milovany ¢lovek zomrel doma, existuje mnoho ludi, ktori budd schopni
poskytnut vam pomoc a informacie, ktoré potrebujete, napriklad vas vSeobecny
lekar, okresna sestra, socialny/komunitny pracovnik alebo zastupca skupiny
veriacich/spolo¢enstvo veriacich.

Ak vas milovany ¢lovek umrel v nemocnici, budete méct vyuzit rézne podporné
sluzby, vratane socialnych pracovnikov a kaplana. Oddelenie socialnych veci
mdze ponuknut praktické rady a podporu. Kaplani poskytuji radu, Gtechu a
podporu pribuznym, ako aj pacientom prostrednictvom modlitby. Tieto sluzby su
doverné, bez posudzovania a su dostupné pre kazdého. Kaplani mézu tiez
nadviazat’ kontakt s vlastnymi naboZzenskymi komunitami rodin pacientov, ak je o
to poziadané. Zamestnanci nemocnice sa v pripade potreby obrétia na
socialneho pracovnika alebo kaplana pred vasim odchodom,

Overenie a potvrdenie smrti

Ked vas milovany ¢lovek zomrel, vSeobecny lekar, lekar z nemocnice,

alebo vyskolena zdravotnéa sestra vam povedala (overila), ze nastala smrt.

Pokial lekar pozna zdravotné zaznamy Eloveka, lekarske potvrdenie o pricine

smrti moze byt obvykle poskytnuté okamzite, avSak mdze dbjst k oneskoreniu

pri jeho poskytnuti kvéli tomu, ze:

* K smrti doSlo cez vikend, v noci alebo vo sviatok a lekar na
pohotovosti nepozna vasho milovaného cloveka.

»  Lekar potrebuje poziadat o radu koronera.
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Zosnuli su v niektorych pripadoch hlaseni koronerovi a moze sa vyzadovat pitva.
Prejdite na "Ak je zapojeny koroner" na strane 9 pre viac informacii.

Na nahlasenie imrtia musite mat lekarske osvedcenie o pricine smrti. Odporuca
sa skontrolovat na fiom uvedené podrobnosti, aby ste sa ubezpedili, ze meno,
datum narodenia, adresa, atd’. su spravne, pretoZe chyba by spdsobila
oneskorenie v kancelarii matriky.

Kremacia

Prosim, dajte vediet zdravotnickemu personalu alebo riaditelovi pohrebného
Ustavu, ak planujete kremaciu. Nakolko sa vyzaduje potvrdenie priciny smrti
druhym lekarom a vyplnenie formulara na kremaciu. O dodato¢nych poplatkoch
budete informovani.

Darcovstvo organov a tkaniv

Niektori fudia sa rozhodnu zaregistrovat do registra darcov alebo nosia pri sebe
kartu darcu organov/tkaniv. V pripade, Ze toto neexistuje, najbliz§i pribuzni
modzu v pripade Umrtia suhlasit s darovanim organov/tkaniva. Ak viete, Zze vas
milovany ¢lovek chcel darovat' svoje organy alebo tkaniva, alebo sa chcete
rozhodnut v jeho mene, informujte prosim personal nemocnice, vSeobecného
lekara alebo sestru. V su¢asnosti je potrebny suhlas najbliz§ich pribuznych pre
darcovstvo organov/tkaniv. V niektorych pripadoch zdravotny stav alebo pricina/
miesto Umrtia bude znamenat, Ze ¢lovek nemdze byt darcom.

Na niektorych nemocni¢nych oddeleniach, napr. jednotka intenzivnej
starostlivosti sa na vas obratia ohladom darovania organov alebo tkaniv.

Nahlasenie imrtia

Ked bolo vydané lekarske osvedCenie o pric¢ine smrti, musi byt amrtie nahlasené
a je potrebné vyzdvihnat si formular v kancelarii Matriky u tajomnika, ktory
registruje narodenia, Umrtia a manzelstvo. Je potrebné nahlasit umrtie do 5

pracovnych dni a pred konanim pohrebu.
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Kde to nahlasit’?

Telefénne Cisla a kontaktné udaje miestnych uradov su uvedené v Zlatych

strankach pod ,Registracia narodenia, imrtia a manzelstva". Umrtie mézete

nahlasit’ bud v kancelarii najblizSie k bydlisku vasej milovanej osoby, alebo v

mieste Umrtia.

Kto moéze podat’ hlasenie?

Kazdy pribuzny kto pozn& pozadované udaje

Osoba pritomna pri amrti

Osoba zabezpecujuca pohreb

Exekutor alebo spravca dedi¢stva

Osoba zijuca v mieste alebo zodpovedna za obydlie, kde doslo k umrtiu
Osoba, ktora nasla telo, alebo osoba, zodpovedna za postaranie sa o telo

Co je potrebné na nahlasenie?

Lekarske potvrdenie o pri€ine smrti

Uplné meno (plus rodné priezvisko a Gplné meno manzela v pripade vydatej
Zeny alebo vdovy)

Rodinny stav

Datum a miesto narodenia

Datum a miesto Umrtia a obvykla adresa

Zamestnanie (zamestnanie a povolanie manzela v pripade vydatej Zeny
alebo vdovy)

V pripade dietata zosobasenych rodi€ov Gplné meno a povolanie otca. Ak
rodiCia nie su zosobaseni pIné meno a povolanie matky
Meno a adresa v8eobecného lekara

Podrobnosti o kazdom déchodku okrem statneho déchodku, na ktory vasa

milovana osoba moéze mat narok.



Po nahlaseni vam matrikar poskytne:
*  GRO 21 - Formular, ktory umoznuje pohreb alebo kremaciu
*  Formuléar 36 — Formular, ktory Ziada socialne zabezpecenie ohladom davok

Za nahlasenie Umrtia nie je ziadny poplatok, ale odporuca sa, aby ste si kapili
niekolko overenych kopii imrtného listu, nakolko ho poistovne a pod. budud
vyzadovat ako potvrdenie o umrti. Pozri ,Ludia/organizacie, ktoré treba

informovat" na strane 11.

Riaditel pohrebného ustavu

Budete potrebovat’ sluzby pohrebného ustavu. Vaésina riaditelov pohrebného
Ustavu je k dispozicii 7 dni v tyzdni a poskytuju sluzby na zavolanie 24 hodin
denne po cely rok. Mozno ste si uz vybrali riaditela pohrebného ustavu, ak nie,
podrobnosti najdete v Zlatych strdnkach pod ,Riaditel pohrebného ustavu".

Riaditel pohrebného ustavu vam pomdze s mnohymi tlohami, ktoré je potrebné
vykonat, ked niekto zomrie. Tiez vdm pomdze zariadit pohreb. Prevezu vasho
milovaného zosnulého z miesta smrti do pohrebného Ustavu a potom spat’ domov,
ak to tak budete pozadovat. Tiez vam pomdzu, ak bude treba kupit hrob, podat
oznam do novin a zabezpedit kvety.

Ak vas milovany ¢lovek zomrel v nemocnici, jeho telo méze najprv byt presunuté
do nemocni¢nej marnice. Riaditel pohrebného uUstavu bude kontaktovat
pracovnikov mérnice a dohodne ¢as na uvolnenie zosnulého. Toto sa mbze
uskutoCnit' len po tom, ako bolo dokonéené lekarske osvedéenie o pricine smrti
alebo koroner vydal suhlas.

Organizacia pohrebu

Pokial déjde k umrtiu cez vikend, sviatok, alebo ak je zapojeny koroner, mbze
dojst' k oneskoreniu. Neorganizujte datum a ¢as pohrebu, kym nebudete mat

lekarske osvedEenie o pri¢ine smrti alebo povolenie od koronera.
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Mozno ste mali moznost hovorit’ s vasou milovanou osobou o ich priani
ohladom kreméacie alebo pohrebu a o druhu sluzieb, ktoré chceli. Pripadne
tdto informaciu méze mat ich advokat v zavete alebo napisanu osobitne.

Deti a mladi udia v rodine, ktori si boli blizki s touto osobou, sa budd mozno
chciet’ zapojit do planovania a ucasti na pohrebe. BroZura naSej spoloCnosti
Trust ,Ked zomrie niekto blizky: Sprievodca rozhovorom a pre podporu deti" vam
s tym pomoéze.

Ak budete chciet, ministrant, knaz alebo zastupca skupiny veriacich/spolo¢enstvo
veriacich vam poméze naplanovat a pripravovat sa na pohreb a poskytne vam

emocionalnu a duchovnu podporu.

Pohreby su finan¢ne nékladné a niektori ludia prispievaju do platobného planu
na pokrytie nakladov na ich pohreb. Ak ste poberatefom niektorych davok,
mdzete mat narok na finan&nu pomoc. Matrikéar, vas socialny pracovnik alebo
riaditel pohrebného Ustavu vam mézu poskytnut viac informacii.

VySetrenie/pitva (v nemocnici) po smrti so suhlasom

Lekér vas mbze poziadat, aby ste zvazili pitvu. Toto nie je za ucelom zistenia
pri¢iny smrti - to uz bolo uvedené na lekarskom osvedceni o priine smrti - ale
mdze poméct urcit povahu a rozsah ochorenia, na ktoré vas milovany ¢lovek
zomrel a na zvysenie lekarskych poznatkov o flom. Najblizsi pribuzni musia dat
nemocnici sthlas pred tym, ako sa pitva méze uskutocnit. Toto sa uskutoéni
kratko po smrti a neskdr budete mat sch6dzku s poradcom alebo vSeobecnym
lekarom, ktory vam vysvetli o bolo zistené.



Ak je zapojeny koroner

Existuju pripady, ked z pravnych dévodov je potrebné, aby zosnula osoba bola
poslana ku koronerovi. Napriklad, ked je Gmrtie nahle a ked nie je znama pricina,
alebo ak k umrtiu d6jde bezprostredne po operacii.

V niektorych pripadoch sa koroner méze rozhodnut poziadat o posmrtné
vySetrenie. Toto sa uskutoéni kratko po smrti. Rodina bude informovand, ale ich
povolenie nie je nutné. Bude vas kontaktovat’ sty¢ny déstojnik koronera alebo
styény dostojnik pre rodinu, ktory vas bude podporovat po celt dobu kontaktu s
koronerom. Budete mat k dispozicii brozury ,Posmrtné vysetrenie koronerom:
Informacie pre pribuznych". Vas prakticky lekar si s vami dohodne schédzku,
aby vam vysvetlil zistenia vySetrenia.

Nestanovuijte datum pohrebu, kym nebudete mat povolenie od koronera.
Budete pouceni, ako ziskat potrebné formulare, ktoré umoznuju pohreb alebo
kremaciu.

Ak si zelate vratit vasu milovanu osobu na pohreb alebo kremaciu, musi byt
koronerom vydané povolenie. Naklady na vratenie zosnulého nebudu pokryté
spolo¢nostou Trust.



Majetok

Ked niekto zomrie na inom mieste, ako vo svojom vlastnom dome, napriklad v
nemocnici alebo v opatrovatelskom dome, mézu tam ostat osobné veci a
oblecenie, ktoré treba vyzdvihnat. Tak isto je mozno potrebné vratit zariadenie,
ktoré bolo zapozi¢ané domov.

Veci, ktoré treba vyzdvihnat’

Pozbieranie a vyzdvihnutie osobnych veci méze byt tazka skusenost. Mozete
sa rozhodnut zobrat’ si vSetko so sebou pred vasim odchodom, alebo sa vratit

po veci neskorsie.

Domaéci personal/sestry zabezpedujuce starostlivost vam poskytna podrobné
informacie o vSetkych cennostiach patriacich vaSmu milovanému &loveku,
ktoré su uskladnené spolo€nostou Trust a ak je to relevantné, bude vam
poskytnuté kontaktné Cislo na pokladnu, ktor4 ich skladuje.

Peniaze su vzdy vratené Sekom, zvyCajne prostrednictvom vasho pravneho
zastupcu. Kazdy pripad je iny a vratenie méze byt odlozené z dévodu pravnych
poziadaviek, napriklad, ak sa vyZaduje overenie zavetu. Spolo¢nost Trust bude
jednat tak rychlo, ako je to mozné a va$a trpezlivost' sa ceni.

Veci na vratenie

Okresna zdravotna sestra zaisti vratenie zariadenia, ako su elektrické postele,
zdvihace pacientov a zaznamov o pacientoch. Tiez vam poradi bezpecny spdsob,
ako vratit nepouzité lieky do miestnej lekarne.

Vratenie inych zariadeni, ako su invalidné voziky, pomdcky na kapanie a

chodenie apod. mdze byt zorganizované kontaktovanim oddelenia ergoterapie.
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Ludia/organizacie, ktoré treba informovat

Ked niekto zomrie, musi byt informovany velky pocet ludi a organizacii. Tento
zoznam vam pomoze urcit’ prislusnych ludi, ktorych treba upozornit — nie vSetci
uvedeni sa budd vztahovat na kazdy pripad. Clen rodiny alebo blizky priatel by
vam mohol pomoct.

V¢€asny kontakt vam pomdze vyhnut sa otravnym listom, telefonatom a
materialu/zariadeniam, ktoré by pokracovali v nasledujucich tyzdrfioch a
mesiacoch:

*  VSeobecny lekar / okresna sestra / pomoc v domacnosti / denny stacionar

«  Dalsi zdravotnici (napr. optik, zubny lekar, pediater, atd’.)

»  Poskytovatel zdravotnickych prostriedkov / zariadenia / dodavok

» Kazda nemocnica, kde bola osoba oSetrovana

*  Pravnik - kontaktujte ho pred pohrebom a zistite, ¢i existuje posledna véla s
uvedenim poslednych priani osoby ohfadom pohrebu alebo kremécie

* Agentldru socialneho zabezpeCenia — sluzby pre umrtie - pokial ide o
hlasenie o umrti, kontrolu spésobilosti pre vyplacanie davok a uplatnenie
naroku na davku pri imrti a/alebo na prispevok socialneho fondu na pohreb.

*  Ministerstvo prace a dochodkov - ohfadom Statneho starobného déchodku

» InStitucie, Skoly/vysokéa Skola

+ Zamestnavatel / odborov4 organizécia / penzijnd spolo¢nost’

* Banka/ stavebna sporitelfia / Posta / Credit Union / poskytovatel kreditnej
karty / finan¢ny poradca

*  Hypotekarna spolo¢nost / Vedlci ubytovania / prenajimatefl

» Poistovna (poistenie - osobné, domacnosti, vozidla - ak ste druhy vodi¢
na poistke, tak v tom pripade nie ste poisteny)

*  Miestny finanény urad (Inland Revenue)

. DVLNI

+  Translink ohladom listkov / Urad pre vydavanie pasov

* Inkaso - plyn / elektrina / telefon / poskytovatelia mobilného telefénu

*  Permanentky

»  Zasielkové spolo¢nosti.
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Uzito€né kontakty

Kancelarie matriky

Telefénne €isla miestnych uradov s Matrikou su uvedené v Zlatych strankach
pod ,Registracia narodenia, umrtia a manzelstva".

Pohreby

Podrobnosti o miestnych riaditefoch pohrebnych Gstavov mozno najst v Zlatych
strankach.

Sluzby pri umrti

Bezplatna telefénna linka 0800 085 2463

Kontaktujte tuto sluzbu na:

* Nabhlasenie umrtia Agenture pre socialne zabezpecenie

»  Skontrolujte, i by ste mohli mat narok na davky / finanénud pomoc

* Uplatnite si narok na davky pri amrti alebo socialny prispevok na pohrebné
vydavky.

Miestny finan¢ny urad

Telefénne Cisla miestnych informacnych centier st uvedené v telefénnom

zozname v sekcii firemnych zapisov.

Soférovanie a licencovanie vozidiel Severného irska

County Hall
Coleraine BT51 3TB
Tel: 0845 402 4000
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Pasové oddelenie Belfast Passport Office

Hampton dom
47-53 High Street
Belfast, BT1 2QS
Tel: 0844 448 5156

Zastavenie nevyziadanej posty

Kontaktujte www.the-bereavement-register.org.uk na zastavenie vsetkej
nevyziadanej posty.
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Ako podporit’ seba aj ostatnych pri amrti
blizkeho ¢loveka

Strata milovaného &loveka je jednym z najtazSich emoé&nych prezitkov, ktoré
modzeme mat v zivote. Bolest a zial, ktory nasleduje, sa méze niekedy zdat Gplne
ohromujlci. Zial je &asto povaZzovany za jeden pocit, ale zahffia cely rad pocitov a
ovplyviuje to, ako myslime a ako sa spravame. Zial &asto pokracuje diho po
smirti, ktora ho spusta. Hoci je to velmi bolestivé, zial je normalna reakcia na
stratu a je to spdsob, ktory nam poméhaju vyliecit’ sa. Hoci zivot nikdy nebude
ako predtym, smuatok nam pomaha prispdsobit sa a vyrovnat’ sa so zivotom bez
nasho milovaného &loveka.

Aké pocity a myslienky mbzete mat’ po smrti
milovaného Eloveka?

Ludia, ktori zazili smrt niekoho blizkeho, ¢asto opisuju, ze prezivaju

niektoré alebo vSetky z nasledujucich pocitov a myslienok:

+  Sok, necitlivost alebo nemoznost uverit, najma bezprostredne po tom,
ludia €asto uvadzaju tazkost prijimat alebo uverit tomu, €o sa stalo

« Uzkost a zufalstvo, ktoré moéze byt sprevadzané skutoénou bolestou
a trapenie, ako si za¢iname uvedomovat realitu

* Hnev a podrazdenost a suvisiace pytanie sa ,Pre€o sa to muselo stat?"

* Nepokoj alebo rozrusenie, ktoré su niektoré z typickych telesnych vedrajsich
ucinkov smutku

* Pocit, Ze ndm chyba alebo tuZba po osobe, ktora zomrela. Tato normélna
suCast zarmutku je Casto spajana s namyslanim si, ze sme videli alebo
poculi umretd osobu a hoci to méze byt znepokojujuci zazitok, nemalo by to
sposobit poplach

+ Osamelost, aj ked ste obklopeny ostatnymi

*  Vina za veci, ktoré mézu boli/ alebo neboli povedané alebo urobené. Tiez
pocit viny, ze su eSte nazive, ked ich milovany zomrel, alebo pocit ufavy,
Ze milovany Clovek zomrel po dlhej chorobe alebo utrpeni
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e  Starosti a strach o to, ¢o nas ¢aka
*  Hlboky smutok, pretoze im chyba ten, koho milujd.

Ako sa mbze nasledne zmenit vase spravanie?

Ako su pocity vyjadrené, sa liSi od ¢loveka k €loveku, ale je velmi bezné, ze
pocity sa mézu nahle zmenit bez predchadzajiceho upozornenia. Niektori ludia
to prirovnavaju, ze su na ,emocionalnej drahe". Ostatni ludia opisuju, ako sa ich
spravanie meni. Napriklad fudia, ktori su spoloenski, sa mézu zacat vyhybat
rodine a priatefom. Tuzba hovorit neustale o milovanom ¢loveku sa moze
zmenit, Ze nie ste schopny spomenut’ jeho/jej meno. Niektorych ludi potesi, ze
ich niekde spéjaju s ich milovanym ¢&lovekom, zatial €o ini ludia sa takymto
miestam vyhnu, pretozZe je to prili§ bolestivé.

Zial ovplyviiuje nielen nadu emocionalnu pohodu, ale rovnako méze mat vplyv na
fyzické zdravie. Mézete si vSimnut zmeny v spanku a chuti do jedla. Je normalne
citit sa unavene, €asto aj kvéli intenzivnym emaéciam a stresu, ktory ste zazili.

Aj ked toto méze zvysit vasu potrebu spanku, méze déjst k naruseniu spanku a
tazkosti dosiahnut neprerugovany spanok. Casto ludia popisuju strach zo
spanku, pretoZe prebudenie znamena znova precitenie Umrtia. Vas spanok by sa
¢asom mal sam zlepsit, ale ak vam to spdsobuje obavy, poradte sa so svojim
lekdrom alebo inym zdravotnickym pracovnikom, ktory bude méct ponuknut
dalSiu pomoc a radu.

Dalsie zmeny, ktoré si mozete vS§imnut’ predstavuju:

+  Unava a vy&erpanie

»  ZvySenu nachylnost k prechladnutiu a lahS§im chorobam
+  Strata nadSenia pre vase bezné Cinnosti

»  Zabudlivost a tazkosti sustredit sa.
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Ako by ste sa mohli vyrovnat' s umrtim?

Kazdy €lovek sa bude vyrovnavat svojim vlastnym spésobom a je délezité vediet,
Ze neexistuje ziadny ,spravny" spésob ako smutit: napriklad ¢lenovia rovnakej
rodiny mézu reagovat na to isté imrtie réznymi spdsobmi. Toto niekedy méze
zanechat vztahy vnutri rodiny napaté a poSkodené. Ludia ¢asto chcu vediet, ako
dlho by mali smutit. Toto sa liSi od Cloveka k Eloveku a prispbsobenie sa umrtiu
méze trvat’ dIhSiu dobu. Vase pocity mézu mat tiez priliv a odliv. Mozno zistite, Ze
spocCiatku mate stale pIné ruky prace s tlohami, ako je usporiadanie pohrebu,
stretnutie s navstevnikmi, alebo triedenie pravnych a praktickych zalezitosti vasho
milovaného ¢loveka. Po tomto si mézete vSimnut, ze sa zaénete citit horSie
namiesto lepsSie. Toto je tiez velmi bezné, nakolko je mozné, Ze Gplny dopad
Uumrtia si za¢inate uvedomovat az neskdr potom.

Vase skusenosti a reakcie na umrtie blizkej osoby mézu byt ovplyvnené vasou
kultdrou, vierou, spolo¢enstvom alebo presvedéenim skupiny. Napriklad mézete
verit' v posmrtny zivot a najst upokojenie v nabozenskych alebo duchovnych
obradoch. Rovnako tak je mozné, Ze nemate ziadne nabozenské presvedcéenie a
chcete si pripomenut umrtie velmi individualnym spésobom, napriklad
spomienkovym zhromazdenim na mieste, ktoré pre zosnulého nie€o znamenalo.

Co vam méze pomadct?

Mozno zistite, ze to mbzete zvladnut sami, ale mozno budete potrebovat pomoc
druhych. Ta méze prist od vasej rodiny a priatelov, alebo z inych zdrojov, ako su
miestne komunity alebo nabozenské/veriace skupiny, alebo snad zo strany
profesiondlov v zdravotnej/socialnej starostlivosti. Aj ked mozno ocenite nejaky
¢as v pokoji sami so sebou, je uzito¢né, aby ste sa nevyhybali inym fudom.
Udrziavanie kontaktov méze mat’ mnoho réznych foriem, ako je napriklad hovorit
tvarou v tvar, alebo hovorit cez telefén. Vyhladanie praktickej a/alebo
emocionalnej podpory nie je znadmkou slabosti.

Je doblezité urobit si €as na starostlivost o seba. Navrat do beznej €innosti vam
mbze pomébct obnovit vasu beznu rutinu. Je délezité jest jedla pravidelne
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a dopriat’ si dostatocny odpocinok, aby vase telo mohlo fungovat nadale;.

Tieto kroky vam pomo6zu mat pocit, Ze mate veci pod kontrolou. Ostatné

aktivity ako napriklad nejaké lahké cvicenie alebo nie€o relaxacné, ako

vykupat sa alebo pocuvat upokojujicu hudbu mézu tiez byt prospesné.

Niektoré z tychto navrhov vam mézu tiez pomoct’:

Doprajte si ¢as na trichlenie. Pamétajte si, Ze urcité dni v roku, ako s
vyrocia, narodeniny alebo Vianoce, mézu zosilnit pocity smutku za
osobou, ktord zomrela. V tychto ¢asoch mozete tazit z moznosti podpory.
Ak mate pocit, Ze sa vam chce plakat, nebrante sa tomu. To je normalny
spbsob ako uvolnit svoje pocity a nie je to zndmkou slabosti.

Mbze byt uzitoéné neponahlat do rozhodovania o majetku a
osobnych veciach vasho milovaného ¢loveka

Mbze byt uzito&né oddialit zasadné rozhodnutia, ako je stahovanie sa,
aby sa zabranilo vykonavaniu zmien a aby ste mali dostatok ¢asu alebo
priestoru plne to zvazit

Snazte sa vyhnut zavislosti na latkach, ako je alkohol, lieky alebo drogy
Ako plynie €as, budete mat istotu, Ze v8etky starosti, ktoré ste mali
ohladom toho, zZe zabudnete na vasho blizkeho, su neopodstatnené a ze
bude vzdy ddélezitou su€astou vasho Zivota a spomienok. Daréeky na
pamiatku, ako su napriklad fotografie alebo iny majetok, mézu byt
bolestivou spomienkou zo zaciatku, ale m6zu poskytnat prijemnu
spomienku v buddcnosti

Ak v priebehu €asu intenzita vaSich pocitov a emacii bude aj nadalej mat

vplyv na vas kaZzdodenny Zivot, nevahajte a obratte sa na svojho lekara.

Ako podporit niekoho, kto je smutiaci

Ludia sa ¢asto obavaju, Ze povedia nie€o zlé niekomu, kto preZil stratu a snaZia

sa vyhnut spomenut smrt, alebo urobit akykolvek odkaz na osobu, ktora umrela
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Je to dbkaz toho, Ze tento Clovek sa snazi byt ohladuplny, ale je délezité si
uvedomit, Ze smutiaci ¢lovek sa moze citit osamely a vas zaujem mu mébze
pomdct citit, Ze sa o neho starate. M6ze byt uzitoéné pozastavit sa pred tym,
nez zaénete hovorit a premyslat o tom, ako by smutiaci mohol pocut to, o mate
v umysle povedat: napriklad, niektori fudia mohli povazovat frazu ,odisiel pre¢
na lep$ie miesto" viac za znepokojujicu nez upokojujucu. Casto je uzitoéné
uvedomit’ si, Ze jednoduché poc¢uvanie mdze byt najuZito¢nejsie.

Dalsie spésoby podpory mézu zahfiat’:

* Vzatie smrti na vedomie, napriklad zaslanim pohladnice alebo listu,
alebo vyjadrenie Uprimnej sUstrasti osobne

+ Travit ¢as s Clovekom, ktory je smutny, ale nezabudnite sa opytat, Ci
nepotrebuje nejaky ¢as osamote. Podpora, ktori mézete poskytnut, moze
byt emocionalna, napriklad vypocutie obav, ktoré méze mat alebo
spomienok/pribehov o osobe, ktora zomrela, alebo prakticka, napriklad
mobzete ponuknut vykonavat niektoré ulohy, ako je varenie a servirovanie
jedla

* Pochopenie, Ze ak c¢lovek vyjadruje silné pocity, ako je hnev alebo
podrazdenost, nemusi mat v imysle zranit vase city

* Re$pektovat, Ze fudia m6ézu mat urcité kultirne alebo nabozenské viery a
tradicie, ktoré sa liSia od vaSich

+ Pamatat, Ze vyznamné udalosti, ako su narodeniny alebo vyrocie svadby,
mbze byt osobe, ktorej umrela milovana osoba, velmi konfrontujice. Vasa
starostlivost moze byt potrebné dlho po pohrebe

* Dodrzat akukolvek ponuku na pomoc, ale budte si vedomi toho, Ze
potrebn&d pomoc a vasa schopnost poskytnut ju sa mdze v priebehu
¢asu zmenit

»  Budte si vedomi vplyvu, ktory moéze mat Umrtie na vas. Pamatajte si, ze je v

poriadku rozpoznat' a postarat sa o svoje vlastné potreby.
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Miestna podpora pri umrti blizkej osoby

Cruse starostlivost’ pri umrti blizkej osoby

8 Prince Regent Obchodné centrum

Belfast BT5 6QR

T: (028) 9079 2419

E: northern.ireland @

cruse.org.uk W: www.cruseni.org

Rozsah sluzieb pri amrti blizkej osoby zahrfiuje podporu a poradenstvo

od dobrovolnikov, podporné letaky a telefénnu linku pomoci.

Helpline: 0844 477 9400

Cruse Youth Services T: 0808 808 1677 a www.rd4u.org.uk

Remember our Child T: (028) 9079 7975 E: rememberourchild@cruse.org.uk

FAMILY TRAUMA CENTRE

1 Wellington Park Belfast

BT9 6DJ

T: (028) 9020 4700

Specializovana sluzba pre psychologické postdenie a lieSbu deti a mladych
fudi a ich rodin, u ktorych smrt blizkeho ¢loveka spdsobila traumu. Kliniky
pracuju regionélne.

LIGHTHOUSE

187 -189 Duncairn Gardens

Belfast BT15 2GF

T: (028) 9075 5070

E: info@pipsproject.com

Podpora pre tych, ktori su postihnuty samovrazdou a seba po$kodzovanim.
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LIFELINE

T: 0808 808 8000

W: www.lifelinehelpline.info

Telefénna poradenska linka pomahajica ludom v krize a nadzi 7 dni v tyzdni 24
hodin denne. Okamzity pristup k bezplatnému posudeniu, poradenstvu a
podpore. Lifeline tiez vita telefonaty od priatelov a opatrovatelov, ktori hfadaju
pomoc pre blizkych a profesionalov, ktori podavaju odporucéania tretej strany.

SAMARITANI

5 Wellesley Avenue,

Belfast BT9 6DG

T: (028) 9066 4422 E:

jo@samaritans.org

W: www.samaritansbelfast.org

Déverna, nesudiaca, emocionalna podpora je k dispozicii 7 dni v tyzdni
24 hodin denne pre fudi, ktori zazivajua pocity tiesne, osamelosti a

zUfalstva.

WAVE

5 Chichester Park South

Belfast BT15 5DW

T: (028) 9077 9922

E: admin@wavebelfast.co.uk

W: www.wavetraumacentre.org.uk

Sluzby ako spriatelenie, psychoterapia/poradenstvo, rady/sociélna starostlivost,
moznosti vzdelavania, doplnkova terapia pre kazdého traumatizovaného
prostrednictvom ,tazkosti".

Zrieknutie sa

Tato Cast je urCena ako sprievodca rozsahom podpory a informacii dostupnych na miestnej a
regionalnej Urovni. Zaradenie organizacie alebo sluzby nemusia nutne predstavovat alebo znamenat
propagaciu alebo odporuc¢anie zo strany spolo¢nosti Belfast Health and Social Care Trust.
Informéacie su platné v ¢ase tlace.
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Informacie spolo¢nosti Belfast Health and Social Care Trust

Belfast Health and Social Care Trust ma stranku venovanud Umrtiu blizkej
osoby na verejnych internetovych strankach. Poskytuje informécie obsiahnuté
v tejto brozure a dalSie v rade informécii. Webova adresa je:
www.belfasttrust.hscni.net

My, v Belfast Trust chceme porozumiet a naucit’ sa zo skusenosti naSich
pacientov a ich pribuznych. Ak si prajete poslat’ pripomienky a komentar
tykajuci sa akéhokolvek aspektu poskytnutej starostlivosti, prosim kontaktujte:
Heather Russell

Trust Bereavement Coordinator

heather.russell@belfasttrust.hscni.net

Tel: 028 9063 3904

Ak nie ste spokojni s akymkolvek aspektom poskytnutej starostlivosti a
chcete podat’ staznost obratte sa na:

Complaints / patient liason manager

McKinney House

Musgrave Park Hospital

Stockmans Lane

Belfast

BT9 7JB
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Pozn.
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