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Nuosirdziai uzjau€iame Jus, Jusy Seimos narius ir draugus dél liidnos netekties.
Puikiai suprantame, kokj skausmg ir sielvartg Zmonés iSgyvena , neteke jiems
brangaus asmens.

Mirtis gali iStikti bet kuriuo gyvenimo momentu. Neretai ji néra netikéta dél ligos
ar amziaus. Taciau kartais j mdsy gyvenimus ji ateina staiga, nejspéjusi.

Sioje brosidroje pateikiama praktiné informacija ir patarimai, kaip elgtis tokiu
atveju, kurie pravers bet kuriam asmeniui; taip pat procediros, badingos tam
tikromis aplinkybémis. Pateikiama ir informacija apie sielvartg bei netektj,
kuri, masy jsitikinimu, padés Jums ateinan€iomis savaitémis ir ménesiais.
Jeigu pajustuméte, kad Jums reikia patarimo ir pagalbos, Sioje brosiiroje
rasite vietiniy paramos gedintiesiems organizacijy kontaktinius duomenis.
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Praktiné informacija ir parama

Galintys padéti Zmonés

Kai kas nors mirsta, tenka priimti daugybe sprendimy ir pasirtpinti daugybe
dalyky; praktiniy dalyky tvarkymas tokiomis aplinkybémis gali bati tikrai
varginantis. Gali prireikti papra8yti kity Zmoniy — Seimos nariy ar kity artimy
Zmoniy, kuriais pasitikite, pagalbos.

Jeigu artimas Jums Zmogus miré namuose, yra daugybé zmoniy, kurie galés
Jums padeéti ir suteikti naudingos informacijos, pavyzdziui, Seimos gydytojas,
rajono slaugé, socialiné ar bendruomenés darbuotoja, Jasy baznycios ar
religinés bendruomenés atstovas.

Jeigu artimas Jums Zmogus miré ligoninéje, Jums bus sidlomos jvairios
paramos paslaugos, jskaitant socialinius darbuotojus ir kapeliong. Socialinio
darbo skyrius gali pasitlyti praktiniy patarimy ir praktiSkai padéti. Kapelionas gali
patarti, paguosti ir pasimelsti tiek uz artimuosius, tiek uz pacientus. Sios
paslaugos yra konfidencialios ir sillomos visiems, kokie bebuty jy religiniai
jsitikinimai. Be to, jeigu reikia, kapelionas gali susisiekti su paciento ar jo Seimos
religinémis bendruomenémis. Jeigu reikés, ligoninés darbuotojai prie§ Jums
iSvykstant susisieks su socialiniu darbuotoju ar kapelionu.

Mirties fakto patvirtinimas ir mirties liudijimo iSdavimas

Mirus Jasy artimam Zmogui, Seimos gydytojas, ligoninés gydytojas ar kvalifikuota
slaugé Jums pranesSa apie (patvirtintg) mirties fakta.

Jeigu gydytojui zinoma mirusiojo ligos istorija, paprastai mirties priezastj
nurodanti medicininé pazyma iSduodama i$ karto, taciau jos iSdavimas gali
uztrukti del Siy priezasciy:

+ Jlsy artimasis miré savaitgalj, naktj arba kokios nors valstybines
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Sventeés dienomis, o budinfiajam gydytojui mirusiojo ligos istorija
néra zinoma
Gydytojui reikia pasitarti su koroneriu



Tam tikromis aplinkybémis apie mirtj reikia pranesti koroneriui. Be to, gali tekti
atlikti skrodima. Daugiau informacijos galite rasti 9 p., skyriuje ,Jeigu batinas
koronerio dalyvavimas®“.

Mirties faktui uzregistruoti Jums reikés mirties priezastj nurodancios medicininés
pazymos. Rekomenduojama atidziai patikrinti joje pateiktg informacija ir jsitikinti,
kad tiksliai nurodytas mirusiojo vardas ir pavardé, gimimo data, adresas ir kt., kad
netekty gaisti registro tvarkytojo biure.

Kremavimas

Informuokite ligoninés darbuotojus arba laidojimo namy darbuotojus, jeigu
ketinate palaikus kremuoti. Tam reikés, kad dar vienas gydytojas patvirtinty
mirties priezastj ir uzpildyty kremavimo forma. Jums bus nurodyta, kiek tai
papildomai kainuos.

Organy ir audiniy donorysté

Kai kurie Zmonés nusprendZia uZzsiregistruoti | donory registrg arba nesiojasi su
savimi organy ar audiniy donoro kortele. Jeigu tai nebuvo padaryta, mirusiojo
giminés gali duoti sutikimg mirus artimajam naudoti jo organus ar audinius
donorystes tikslais. Jeigu zinote, kad Jusy artimas zmogus bty noréjes tapti
organy ar audiniy donoru arba jeigu Jus sutiktuméte tai padaryti savo
nuoZzidra, pasakykite apie tai ligoninés darbuotojams, Seimos gydytojui ar
rajono slaugei. Siuo metu, kad mirusiojo organus ar audinius baty galima
naudoti donorystés tikslams, batinas mirusiojo giminai€io sutikimas. Kartais
Zmogus negali tapti donoru dél tam tikros ligos arba mirties vietos ar prieZasties .

Kai kuriuose ligoninés skyriuose, pavyzdziui, Intensyviosios slaugos skyriuje, |
Jus gali kreiptis dél organy ar audiniy donorystés.

Mirties fakto registravimas

Gavus mirties priezastj nurodancig medicinine pazyma, mirties faktas turi bati
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uzregistruotas, o i§ Giminy, mirc€iy ir santuoky registro tvarkytojo biuro reikia
pasiimti laidotuviy forma. Tai reikia padaryti per 5 darbo dienas, dar prie$
laidotuves.



Kur uzregistruoti?

Vietiniy biury telefony numeriai ir kontaktiniai duomenys yra iSvardyti
geltonuosiuose puslapiuose, po rubrika ,,Gimimy, mir€iy ir santuoky
registravimas®. Mirties faktg galite uzregistruoti biure Salia savo artimojo namy
arba mirties vietos.

Kas gali uzregistruoti?

Bet kuris giminaitis, Zinantis visg batingjg informacijg

Asmuo, buves Salia mirusiojo jo mirties metu

Asmuo, organizuojantis laidotuves

Testamento vykdytojas arba nekilnojamojo turto administratorius

Asmuo, gyvenantis biste, kuriame miré mirusysis, arba uz tg bastg atsakingas
Asmuo, rades kiing arba juo besirlpinantis

Ko reikia, norint uzregistruoti?

Mirties priezastj nurodanti medicininé pazyma

Vardas ir pavardé (be to, mergautiné pavarde, vyro vardas ir pavarde, jeigu
miré iStekéjusi moteris arba naslé)

Seiminé padétis

Gimimo data ir vieta

Mirties data ir vieta, gyvenamosios vietos adresas

Profesija (ir vyro profesija, jeigu miré iStekéjusi moteris arba naslé)

Jeigu miré susituokusiy tévy vaikas, tévo vardas, pavardeé ir profesija. Jeigu
tévai nesusituoke, motinos vardas, pavardé ir profesija

Seimos gydytojo vardas, pavardeé ir adresas

Informacija apie pensijg, iSskyrus valstybés mokamg pensija, kurig gavo
Jasy artimas Zmogus



Po registracijos registro tvarkytojas Jums iSduos Sias formas:
*  GRO 21 - forma, leidzianti laidoti ar kremuoti

 Form 36 — forma, kurig reikia pateikti Socialinés apsaugos tarnybai dél socialiniy
garantijy

Uz mirties fakto registravimg mokeéti nereikia, taCiau rekomenduojama jsigyti kelias
patvirtintas mirties pazymos kopijas, nes kaip mirties fakto jrodymg jas gali tekti
pateikti draudimo jmonéms ir pan. Zr. skyriy ,Kokius Zmones ir organizacijas
informuoti 11 p.

Laidojimo namai

Jums reikés laidojimo namy paslaugy. Dauguma laidojimo namy pasiekiami visg
savaite, be poilsio namuy, ir savo paslaugas teikia istisg parg, visus metus be jokiy
iSeiginiy. Jeigu dar neturite pasirinke laidojimo namy, naudingos informacijos
galite rasti geltonuosiuose puslapiuose, po rubrika ,Laidojimo namai“ (angl.
Funeral Directors).

Laidojimo namy darbuotojai padeés Jums atlikti daugybe dalyky, kuriuos reikia
padaryti kam nors mirus. Jie padés ir organizuojant laidotuves. Jie perve$ Jusy
artimo Zmogaus palaikus i$ jo mirties vietos j laidojimo namus, o paskui — namo,
jeigu batent to norésite. Jie padés Jums, jeigu reikés nusipirkti kapaviete, jdéti
skelbimg j laikrastj, pasirGpins gélémis.

Jeigu Jasy artimasis Zmogus miré ligoninéje, pradZioje jo kiinas gali bati
perkeltas j lavonine. Laidojimo namy darbuotojas susisieks su lavonines
darbuotojais ir susitars dél palaiky paémimo laiko. Tai padaryti bus galima tik
gavus mirties priezastj nurodancig medicinine pazymag arba koronerio leidimg.

Laidotuviy organizavimas

Jeigu JUsy artimas zmogus miré savaitgalj, valstybinés Sventés dienomis arba

jeigu aiSkinantis jo mirties prieZastj buvo pasitelktas koroneris, viskas gali Siek
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tiek uztrukti. Neskelbkite laidotuviy dienos ir laiko, kol nebusite gave mirties
priezastj nurodancios medicininés pazymos arba koronerio leidimo.



Gali biti, kad esate kalbéjesi su savo artimuoju apie jo norus dél kremavimo ar
laidojimo ir kokiy laidotuviy jis ar ji noréty. Tokia informacija gali bati Zinoma jo ar
jos advokatui, nes ji buvo jtraukta j testamentg arba suraSyta atskirame
dokumente.

Gali bati, kad vaikai ir kiti jauni Seimos nariai, kurie buvo artimi su mirusiuoju,
nepriestarauty galimybei prisidéti organizuojant laidotuves ir jose dalyvauti.
.Belfast Health and Social Care Trust® broSiGroje ,Kai mirSta artimas zmogus: kaip
apie tai kalbétis su vaikais ir kaip jiems padéti“ galite rasti naudingos informacijos
apie tai.

Jeigu norésite, laidotuves planuoti ir joms pasiruosti Jums gali padéti pastorius,
kunigas ar kitas religinés bendruomeneés atstovas, kuris taip pat gali pasidlyti
emocing ir dvasing parama.

Laidotuvés brangiai kainuoja, todél kai kurie Zmonés jy iSlaidas padengia dalimis,
pagal mokéjimo planus. Jeigu turite tam tikras socialines garantijas, gali bati, kad
Jums prieinama finansiné parama. Daugiau informacijos apie tai Jums gali suteikti
registro tvarkytojas, socialinis darbuotojas ar laidotuviy namy darbuotojas.

Su Jasy sutikimu ligoninéje atliekamas skrodimas

Gali bati, kad gydytojas Jums uZsiminé apie skrodimg. Paprastai jis daromas ne
mirties priezascCiai iSsiaiskinti (ji jau bus nurodyta tam skirtoje medicininéje
pazymoije), bet gali padéti nustatyti ligos, nuo kurios miré Jasy artimas Zmogus,
pobadj ir iSplitimo laipsnj; tai gali padéti ir gauti papildomy medicininiy ziniy apie
tg ligg. Kad ligoninéje galéty bati atliktas skrodimas, mirusiojo giminaitis turi duoti
tam sutikimg. Jis atliekamas netrukus po mirties, o Jums bus paskirtas
susitikimas su konsultantu ar $eimos gydytoju, kuris paaiSkins Jums skrodimo
iSvadas.



Jeigu batinas koronerio dalyvavimas

Tam tikromis aplinkybémis dél teisiniy priezasciy apie mirties faktg praneSama
koroneriui. PavyzdZiui, jeigu mirtis buvo staigi, kai nezinoma jos priezastis arba
kai zmogus mirsta i$ karto po chirurginés operacijos.

Kai kuriais atvejais koroneris nusprendzia atlikti skrodima. Jis atliekamas
netrukus po mirties. Apie tai praneSama mirusiojo Seimai, bet jy leidimo gauti
nereikia. Su Jumis susisieks koronerio atstovas arba Seimos reikaly atstovas,
su kuriuo bendrausite tuo metu, kai tiriant mirties prieZzastj dalyvaus koroneris.
Gausite brositrg ,Koronerio atliekamas skrodimas: informacija mirusiojo
artimiesiems®. Seimos gydytojas susitars su Jumis dél susitikimo, kad paaiskinty
Jums skrodimo i8vadas.

Neplanuokite laidotuviy datos, kol negavote leidimo i§ koronerio. Jums bus
paaiskinta, kaip gauti formg, leidzianCig palaikus laidoti ar kremuoti.

Jeigu norite savo artimo Zmogaus palaikus grgZinti j tévyne, kur jie turéty bati
palaidoti arba kremuoti, turite gauti koronerio leidima. ,Belfast Health and Social
Care Trust” gragzinimo j tévyne iSlaidy nepadengs.



Asmeniniai daiktali

Kai Zzmogus mirsta ne namuose, pavyzdZziui, ligoninéje arba slaugos namuose,
gali tekti i$ ten pasiimti jy darbuZzius ir kitus asmeninius daiktus. Be to, gali bati,
kad Seimos namuose liko kokios nors jrangos, kurig teks grazinti.

Kokius daiktus pasiimti

Pasiimti mirusio artimo Zzmogaus asmeninius daiktus gali bati tikras iSbandymas.
Todél galite viskg pasiimti i$ karto arba galite nuspresti grjzti kada nors véliau.

Ligoninés ar slaugos namy darbuotojai Jums pasakys apie visus vertingus
daiktus, priklausiusius Jasy artimam zmogui, kuriuos saugiai laiko ,Belfast
Health and Social Care Trust®, arba nurodys buhalterijos, kurie jie saugomi,
numerj.

Pinigai visada grazinami iSraSius Cek|, paprastai per Jisy advokatg. Visi atvejai
yra individuals ir asmeniniy daikty grazinimas gali uztrukti dél teisiniy
reikalavimy, pavyzdZiui, jeigu batinas oficialus testamento patvirtinimas. ,Belfast
Health and Social Care Trust® stengsis viskg sutvarkyti kaip galima grei€iau.
Basime labai dékingi uz Jusy kantrybe ir supratima.

Kokius daiktus grazinti

Rajono slaugé pasirtpins, kad baty iSveZta tokia jranga kaip elektriné lova,
keltuvas bei paciento ligos istorija. Ji taip pat Jus pakonsultuos apie tai, kai |
vietine vaisting saugiai grazinti nepanaudotus vaistus.

Tokios jrangos kaip invalido vezimélis, pagalbiné maudymo jranga, vaikstyné ir
pan. iSveZimu galima pasiripinti susisiekus su ergoterapijos skyriumi.
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Kokius Zmones ir organizacijas informuoti

Mirus Zmogui apie tai reikia informuoti nemazai Zmoniy ir organizacijy. Sis
sgrasas padés Jums iSsiaiskinti, kokius Zmones informuoti, nes kiekvienas
atvejis yra individualus. Jums padéti gali Seimos narys arba artimas draugas.

Kuo anksciau to imsités, tuo lengviau bus iSvengti streso del pasipylusiy laisky,
telefono skambuciy ir siuniamy reikmeny ar jrangos; visa tai gali testis kelias
savaites ar net ménesius:

«  Seimos gydytojas, rajono slaugé, namy pagalbiniai darbuotojai, dienos priezitros
centras

+  Kiti sveikatos priezilros specialistai (pvz., akiy gydytojas, dantistas, podiatras ir kt.)

* Medicinines pagalbines priemones, jrangg ar reikmenis teikianti jmoné

»  Bet kuri ligoniné, kurioje lankydavosi velionis

» Advokatas; su juo susisiekite dar iki laidotuviy, kad iSsiaiSkintuméte, kad
nebuvo suradytas testamentas, kuriame buvo uZzfiksuoti velionio pageidavimai
dél laidotuviy ar kremavimo

* Socialinés apsaugos agentiros paramos gedintiesiems tarnyba — dél
praneSimo apie mirties faktg, galimybés gauti socialines garantijas, pateikti
paraiSkg naslio paSalpai ir (arba) socialinei i8mokai gauti, i kurios bty
padengtos laidotuviy iSlaidos

»  Darbo ir pensijy departamentas — dél valstybinés pensijos

*  Mokykla ar aukstojo mokslo institucija

+ Darbdavys, profesiné sagjunga, pensijy fondas

*  Bankas, statybos bendrija, vietinis pastas, kredito unija, kredito korteles
iSdavusi jmoné, finansy pataréjas

*  Hipotekos jmone, aprupinimo bustu administracija, nuomojamo busto savininkas

»  Draudimo bendrové (asmeninio, bisto, automobilio draudimo; jeigu
draudimo liudijime JUs nurodytas kaip antrasis vairuotojas, nebebdsite
apdraustas)

*  Mokesciy inspekcija
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Siaurés Airijos vairuotojy ir automobiliy licencijavimo tarnyba

»1ranslink“ dél nuolatiniu biliety, pasy poskyris

Komunaliniy paslaugy tarnybos — dujy, elektros, telefono, mobiliojo telefono paslaugy
jmonés

Sezoninius bilietus iSduodancios jmonés

Katalogy leidybos jmonés
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Naudinga kontaktinée informacija

Registro tvarkytojy biurai

Vietiniy registro tvarkytojy biury telefono numeriai yra iSvardyti geltonuosiuose
puslapiuose, po rubrika ,Gimimy, mirCiy ir santuoky registravimas*“ (angl.
Registration of Births, Deaths and Marriages).

Laidojimo namai

Informacijos apie vietinius laidojimo namus ieSkokite geltonuosiuose puslapiuose.

Pagalbos gedintiesiems tarnyba

Nemokamas telefonas 0800 085 2463

Skambinkite Siai tarnybai, kad:

*  Apie mirties faktg baty pranesta Socialinés apsaugos agenturai

+ ISsiaiSkintumeéte, ar galite gauti socialine iSmoka ar kitokig finansine paramg

+ Pateiktuméte paramg naslio paSalpai arba socialinei iSmokai gauti, i kurios galésite

padengti laidotuviy i8laidas.
MokescCiy inspekcija

Vietiniy pasiteiravo centry telefono numeriai yra iSvardyti telefony knygoje,
rubrika ,Verslo jmonés* (angl. Business Listings).

Siaurés Airijos vairuotojy ir automobiliy licencijavimas

County Hall
Coleraine BT51 3TB
Tel: 0845 402 4000
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Belfasto pasy poskyris

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

Nepageidaujamo pasto atsisakymas

Kreipkités j www.the-bereavement-register.org.uk, kad atsisakytuméte
nepageidaujamo pasto.

14


http://www.the-bereavement-register.org.uk/

Kaip padéti sau ir kitiems gedulo metu

Artimo Zmogaus netektis yra vienas sunkiausiy emociniy iSgyvenimy, kokius tik
galime patirti gyvenime. Skausmas ir sielvartas, kurj iSgyvename, kartais gali
atrodyti nepakeliamas. Nors sielvartg ir suvokiame kaip atskirg emocija, i$ tikruju,
jis susideda i$ paciy jvairiausiy jausmy ir veikia tiek masy mastyma, tiek elges;.
Sielvartg galime jausti dar ilgg laikg po to, kai jj sukelia mirtis. Ir nors tai labai
skausminga, sielvartas yra visiSkai normali reakcija j netektj ir padeda mums su
ja susitaikyti. Ir nors gyvenimas gali niekada negrjzti j tas pacias vézes, sielvartas
padeda mums prisitaikyti prie naujy gyvenimo sglygy ir iSmokti gyventi be mylimo
Zmogaus.

Kokie jausmai ir mintys Jus gali aplankyti mirus artimam
zmogui?

Zmonés, patyre artimo Zmogaus mirtj, pasakoja iSgyvene kai kuriuos ar net visus

toliau apibddintus jausmus ir mintis:

»  Sukrétimas, sastingis, nenoras patikéti tuo, kas nutiko, ypac i$ karto po
artimo Zmogaus mirties, kai Zmonéms bina sunku susitaikyti ir patikéti
tuo, kas nutiko

*  Sielvartas ir neviltis, kuriuos lydi tikras fizinis skausmas ir gilus liddesys, kai
pagaliau pradedama suvokti, kad netektis yra reali

»  Pyktis, irzlumas ir su tuo susijes klausimas: ,Kodél tai turéjo nutikti?“

* Nerimas ar susijaudinimas, kurie yra jprasta fiziné organizmo reakcija j
sielvartg

*  Mirusio Zzmogaus ilgesys. Gedint tai jprasta ir gedin¢iam Zmogui neretai
atrodo, kad mirusjjj ar girdéjo jo arba jos balsa; nors tokie potyriai ir liddina,
jie yra visiSkai normalds ir neturéty kelti nerimo

*  Vienatvés jausmas, net ir biinant kity Zmoniy apsuptyje

+  Kaltés jausmas dél dalyky, kurie kazkada buvo padaryti ar pasakyt. Taip
pat gali kamuoti kaltés jausmas dél to, kad esi gyvas, kai tavo mylimas
Zmogus jau miré, arba dél to, kad jau€iamas palengveéjimas artimam

Zmogui mirus po ilgos ligos, sukelusios jam daug kanciy
15



*  Nerimas ar baimé dél to, kas laukia ateityje
*  Gilus liddesys, kurj kelia mylimo Zmogaus ilgesys.

Kaip dél to gali pasikeisti Jusy elgesys?

Skirtingi Zmonés skirtingai iSreiSkia savo jausmus, bet visiSkai normalu jausmams
pasikeisti staiga, nieko apie tai nejtariant. Kai kurie Zzmonés tai vadina
~emocinémis audromis®. Kiti zmonés netgi sugeba apibidinti savo elgesio
pokyc€ius. Pavyzdziui, Zzmonés, kurie visada mégo bendrauti, gali pradéti vengti
savo Seimos nariy ir draugy. Troskima nuolat kalbéti apie zmoguy, kurio neteko,
gali pakeisti visiSkai prieSingas noras net neminéti to Zmogaus vardo. Vienus
Zzmones guodzia tai, kad jie gali lankytis vietose, kurios jiems primena Zmogy,
kurio jie neteko; kiti Zzmonés tokiy viety vengs, nes prisiminimai juos skaudina.

Sielvartas daro jtaka ne tik mdsy emocijoms, bet gali neigiamai paveikti ir fizine
zmogaus sveikatg. Galite pastebéti, kad pradéjote prasCiau miegoti arba
pasikeité Jusy apetitas. VisiSkai normalu, jeigu jauliatés pavarge, nes Jus
vargina iSgyvenamos gilios emocijos ir patiriamas stresas. Ir nors dél to galite
jausti, kad Jums reikia daugiau miego, miegas gali tapti neramus ir Jus gali
kankinti nemiga . Neretai Zmonés prisipaZjstg bijg uzmigti, nes kiekvieng kartg
atsibude jie jaudiasi taip, lyg visas gedéjimo procesas prasidéty i§ naujo. Laikui
bégant, miegas turéty pageréti savaime, bet jeigu visa tai Jums kelia nerimg,
pasikalbékite su savo gydytoju arba kitu sveikatos prieziGros specialistu, kuris
galés Jums padéti ir patarti.

Galite pastebéti ir tokius pasikeitimus:

*  Nuolatinis nuovargis

»  Polinkis dazniau sirgti perSalimo ligomis ir nusiskundimai kitais negalavimais
*  Nebedomina jprasta veikla

* UzmarSumas, nesugebéjimas susikaupti.
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Kaip jveikti gedulg ?

Visi Zzmonés tvarkosi savaip, todél svarbu Zinoti, kad néra teisingy bidy gedéti:
pvz.: —juk netir tos pacios Seimos nariai gali visiSkai skirtingai reaguoti j to paties
zmogaus mirtj. Dél to neretai gali Kilti jtampa tarp Seimos nariy ir atsirasti santykiy
problemy. Neretai Zmonés nori Zinoti, kiek laiko dera gedéti. Tai labai individualu,
be to, reikia laiko prisitaikyti prie naujy gyvenimo aplinkybiy. . Galite jausti
emociniy nuopuoliy ir pakilimy. Pradzioje uzsimirsti gali padéti tokie dalykai kaip
laidotuviy organizavimas, lankytojy priémimas arba mirusiojo teisiniy ir praktiniy
reikaly tvarkymas. Taciau po to galite pasijusti ne geriau, o blogiau. Tai irgi
visiSkai normalu, nes gali bati, kad tik dabar pradedate iki suvokti savo netekt;.

Jasy jausmus ir reakcijas gali jtakoti kultGra ar religiniai jsitikinimai. Pavyzdziui,
jeigu tikite pomirtiniu gyvenimu, paguodos Jums gali teikti religiniai ar dvasiniai
ritualai. Jeigu religiniy jsitikinimy neturite, artimojo mirtj galite noréti paminéti
labai individualiai, pavyzdziui, sukviete jo pazjstamus susirinkti jo paminéti
vietoje, kuri mirusiajam buvo kuo nors ypatinga.

Kas gali padéti?

Gali bati, kad Siuos sunkumus jveiksite ir patys, taciau Jums gali prireikti ir kity
zmoniy pagalbos. Tie Zmonés gali bati JUsy Seimos nariai ir draugai, Zmonés ir
vietinés ar religinés bendruomeneés, o gali bati ir sveikatos prieZitros ar socialinio
darbo specialistai. Nors Jums gali reikéti laiko pabdti vienam, visiSkai
atsiskirti nuo Zzmoniy neverta. RySius palaikyti galima jvairiais budais — galima
kalbétis akis j akj, o galima kalbétis ir telefonu. Praktinés ar emocinés paramos
poreikis néra silpnumo zZenklas.

Labai svarbu skirti Siek tiek laiko sau. Vel uzsiimant jprastiné veikla, tai gali padeti
sugrjzti j senas vézes. Svarbu reguliariai maitintis ir gerai pailséti, kad
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nenualintuméte organizmo. Sie paprasti dalykai padés Jums pajusti, kad
kontroliuojate savo gyvenimg. Gali padéti ir tokia dalykai kaip nesunkds
sportiniai ar atpalaiduojantys uzsiémimai, tokie kaip vonia ar raminanti
muzika.

Gali padéti ir kai kurie i$ Siy pasitlymuy:

+  Leiskite sau gedéti. Zinokite, kad tokios $ventés kaip sukaktys,
gimtadieniai ar Kalédos sielvartg dél mirusio Zzmogaus gali tik sustiprinti.
Tokiomis dienomis Jums gali bati naudinga papildoma parama

« Jeigu jaucCiate, kad norite verkti, nedrauskite sau to. Tai normalus badas
susikaupusioms emocijoms islieti, o ne silpnumo zenklas

*  Geriau neskubéti priimti sprendimy dél mirusio zmogaus
asmeniniy daikty

»  Svarbius sprendimus, tokius kaip persikraustymas, geriau atidéti
vélesniam laikui, kad turétuméte laiko juos gerai apgalvoti ir
nepakeistuméte nuomones, kai bus per vélu

»  Stenkités iSvengti priklausomybés nuo tokiy dalyky kaip alkoholis, vaistai
ar narkotikai

»  Bégant laikui jsitikinsite, kad Jisy baimé dél to, jog galite savo mylimg
Zmogy uzmirsti, yra nepagrijsta, ir kad tas zmogus visada bus svarbi Jisy
gyvenimo ir atsiminimy dalis. PradZioje gali bati pernelyg skausminga
Zidreti j tokius dalykus kaip nuotraukos, ta€iau véliau jos gali teikti
paguodg

« Jeigu net ir praéjus kuriam laikui, stipris jausmai ir emocijos toliau neleis
Jums normaliai gyventi, batinai kreipkités j savo gydytoja.

Parama gediniam Zmogui

Zmonés neretai baiminasi pasakyti kg nors ne taip Zmogui, kuris neteko artimojo,
todél stengiasi apskritai niekaip nepriminti apie jo mirtj ar patj mirusjjj. Tai rodo,
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kad toks Zzmogus stengiasi elgtis taktiSkai, bet labai svarbu neuzmirsti, kad
gedintis Zmogus gali jaustis vieniSas, todél apie tai kalbédami galite parodyti, kad

toks Zzmogus Jums ripi. Prie$ kalbant verta gerai pagalvoti, kaip gedin€iam Zmogui
gali nuskambeéti JUsy ZodzZiai. Pavyzdziui, kai kuriuos zmones tokia frazé kaip: ,Jis
iSkeliavo j geresnj pasaulj“ gali tik dar labiau nulitdinti. Todél neuzmirskite, kad

kartais daugiausiai galite padéti paprasciausiai iSklausydami gedintjjj.

Padeéti galite ir tokiais budais:

Nebijodami kalbéti apie mirtj; tam galite tiesiog nusiysti uzuojautos

atvirukg arba laiSkg ar tiesiog pareik§dami gedin€iam Zmogui uzuojautg
ZodZiu

Leisdami laikg su gedin&iu Zzmogumi. Taciau batina dél to i$ anksto su juo
susitarti ir neuzmirsti, kad jam reikia Siek tiek laiko ir pabdti vienam. Galite
pasialyti ir emocine paramg, pavyzdziui, iSklausydami apie gedin€iam
zmogui nerimg kelianc€ius dalykus, jo prisiminimus apie velionj, arba
praktine parama, pasisidlydami atlikti kokius nors darbus, pavyzdZiui,
pagaminti maisto ir tiesiog jo patiekti

Suprasdami, kad jeigu gedintis asmuo nereiskia stipriy jausmuy, tokiy kaip
pyktis ar irzZlumas, jis paprasciausiai stengiasi neuzgauti Jisy jausmy
Suprasdami, kad Zzmonés gali turéti ypatingy kultdriniy ar religiniy jsitikinimy
bei tradicijy, kurios skiriasi nuo Jums jprasty

Prisimindami svarbias datas, tokias kaip gimtadieniai ar vestuviy sukaktys, nes
tai gedintj Zmogy gali guosti. Jisy démesingumo gali reikéti dar ilgai po
laidotuviy

Sitlydami paramg neuzmirskite, kad laikui bégant gali keistis gedinciojo
paramos poreikis ir Jusy galimybés tokig paramg suteikti

Suvokdami tai, kokig jtakg gedéjimas gali turéti Jums. NeuzmirSkite, kad
néra nieko blogo pripazinti savo poreikius ir juos tenkinti .
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Vietinés paramos gedintiesiems organizacijos

Cruse Bereavement Care

8 Prince Regent Commercial Centre

Belfast BT5 6QR

Tel.: (028) 9079 2419

El. pastas: northern.ireland@cruse.org.uk

Tinklapis : www.cruseni.org

Sillomos tokios paramos gedintiesiems paslaugos kaip pagalba ir

konsultavimas, kurj atlieka savanoriai, brositros ir pagalbos telefonas.

Pagalbos telefonas: 0844 477 9400

,Cruse* paslaugos jaunimui Tel.: 0808 808 1677, tinklapis : www.rd4u.org.uk
~-Remember our Child”“ Tel.: (028) 9079 7975 EI. pastas: rememberourchild@cruse.org.uk

FAMILY TRAUMA CENTRE

1 Wellington Park Belfast

BT9 6DJ

Tel.: (028) 9020 4700

Tokios specialisty paslaugos kaip vaiky ir jaunuoliy, kurie dél netekties patyré
trauma, bei jy Seimy psichologinis jvertinimas ir gydymas. Organizuojama
regioniniu lygiu.

LIGHTHOUSE

187 -189 Duncairn Gardens

Belfast BT15 2GF

Tel.: (028) 9075 5070

El. pastas: info@pipsproject.com

Parama patyrusiems traumg dél savizudybés ir saves zalojimo.
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LIFELINE

Tel.: 0808 808 8000

Tinklapis : www.lifelinehelpline.info

IStisg parg be poilsio dieny veikianti konsultavimo telefonu linija skirta Zzmonéms,
iSgyvenantiems krize ar sielvartg. 13 karto sillomas nemokamas jvertinimas,
konsultavimas ir parama. Siuo telefonu gali skambinti ir draugai bei globéjai,
kurie ieSko paramos savo artimiems zmonéms, bei specialistai, nukreipiantys
asmenis, kuriems reikia pagalbos.

SAMARITANS

5 Wellesley Avenue,

Belfast BT9 6DG

Tel.: (028) 9066 4422

El. pastas: jo@samaritans.org

Tinklapis : www.samaritansbelfast.org

IStisg parg be poilsio dieny teikiama konfidenciali emociné parama Zmonémes,
kurie i8gyvena sielvartg, neviltj ar jauciasi vienisi.

WAVE

5 Chichester Park South

Belfast BT15 5DW

Tel.: (028) 9077 9922

El. pastas: admin@wavebelfast.co.uk

Tinklapis : www.wavetraumacentre.org.uk

Zmonéms, dél ripes&iy patyrusiems trauma, sidlomos tokios paslaugos kaip
pagalba susidraugaujant, psichoterapija ir psichologinis konsultavimas, patarimai,
informacija apie paSalpas, mokymosi galimybes, nemokamag gydyma.

Atsakomybés apribojimas

Siame skyriuje pateikiama orientaciné informacija apie vietiniu ir regioniniu lygiu sitlomas paramos
paslaugas. VisiSkai nerei$kia, kad ,Belfast Health and Social Care Trust® kaip nors remia ar
rekomenduoja &ia paminétas organizacijas ar paslaugas. Cia pateikta informacija yra teisinga
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jos iSspausdinimo metu.
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,Belfast Health and Social Care Trust® informacija

.Belfast Health and Social Care Trust® tinklapyje yra puslapis skirtas su gedulu
susijusiai informacijai. Ten pateikiama Sioje ir kitose panasiose brosiGrose
paskelbta informacija. Sio tinklapio adresas yra: www.belfasttrust.hscni.net

.Belfast Health and Social Care Trust stengiasi suprasti, kg patiria masy
pacientai ir jy giminaiciai, ir i$ to pasimokyti. Jeigu turite kokiy nors pastaby dél
bet kurio Jums pasitlytos priezilros aspekto, kreipkités j:

Heather Russell

.Belfast Health and Social Care Trust*

paramos gedintiesiems programos

koordinatoriy Tel.: 028 9063 3904

Jeigu Jasy netenkina koks nors Jums pasitlytos priezitros aspektas ir norite
pateikti skunda, kreipkités j:

Nusiskundimy ir rySiy su pacientais vadovg

McKinney House

Musgrave Park Hospital

Stockmans Lane

Belfast

BT9 7JB
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