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Hasznos inform



Szeretnénk kifejezni észinte részvétiinket Onnek, csaladjanak és baratainak,
akiket a veszteség érint. Tudjuk, hogy a hozzatartozé haldla mekkora fajdalmat
és banatot jelent.

Az élet barmely szakaszaban bekodvetkezhet halaleset. Bizonyos esetekben —
betegség vagy idéskor esetén - elére lathatd. Mas esetekben varatlanul
kovetkezik be, figyelmeztetd jelek nélkdil.

Ez a flizet mindenki szamara hasznos informaciokkal és tanacsokkal szolgél a
haléleset utani teenddkrél, illetve kitér kildnbdzd esetek eljarasaira is. Bizunk
benne, hogy a fajdalomrél és a gyaszrél sz6l6 informacioval segitséget
nyujthatunk az elkévetkezend® honapokban. A helyi gyasztanacsadas
elérhet6ségét megtalalja a flizetben arra az esetre, ha tovabbi segitségre és
tamogatasra van szilksége.
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Hasznos informaciok és tanacsok

Segitd személyek

Egy halaleset utdn szamos dontés és elintéznivalé marad hatra, és ezen teendék
nyomasztéan nehezedhetnek az emberre. Segitséget jelenthet, ha tamogatast
kér valakitél, példaul egy csaladtagtol vagy a csaladtagokon kivil barkitél, akiben
megbizik.

Abban az esetben, ha kézeli hozzatartoz6ja otthonaban hunyt el, szamos
személy adhat Onnek segitséget és sziikséges informéaciot, mint példaul az On
haziorvosa, a kérzeti apold, szocialis/kdzosségi munkasok vagy a gytlekezetek,
vallasi csoportok képvisel6i.

Abban az esetben, ha kbzeli hozzatartozoja kérhazban hunyt el, tdbbféle
tamogat6 szolgaltatast tud igénybe venni, beleértve a szociélis munkésok és
lelkészek segitségét is. A szocialis munka osztélya gyakorlati tanacsokkal és
tamogatéssal szolgalhat. Tandcsadast, vigaszt és imadsagos tAmogatast
kaphatnak a rokonok és a paciensek a lelkészektdl. Ezen szolgaltatasok
bizalmasak, itéletmentesek és mindenki szamara elérhetdk. A lelkészek, ha
sziikséges, fel tudjak venni a kapcsolatot a paciens vagy a csalad sajat vallasi
csoportjaval. Amennyiben igény van ra, a munkatarsak felveszik a kapcsolatot a
szocialis munkassal vagy a lelkésszel, mielétt On elmegy.

A halaleset igazolasa és tanusitasa

A kozeli hozzatartoz6 halala esetén a haziorvos, a kérhazi orvos vagy a
szakképzett apolé elmondta (igazolta) Onnek, hogy halaleset tértént.

Abban az esetben, ha az orvos ismeri a személy kértorténetét, a halal okat
igazolo orvosi bizonyitvany azonnal kiallithatd, azonban a bizonyitvany kiallitasat
késleltethetik bizonyos korulmények:

* A halal hétvégén, éjszaka vagy munkaszuneti napon kdvetkezett be és az
uigyeletes orvos nem ismeri az On kozeli hozzéatartozojat

* Az orvosnak tanacsot kell kérnie a halottkémtdl



Bizonyos esetekben a haldlesetet a halottkémnek kell bejelenteni, és boncolasra
kerilhet sor. Tovabbi informaciéért lapozzon a 9. oldalra az ‘Amikor a
halottkémre is sziikség van’ cim( fejezethez.

A haldleset anyakonyvbe val6 bejegyzéséhez sziiksége van a halal okat igazolo

orvosi bizonyitvanyra. Ajanlott ellenérizni az adatokat, mint példaul név, szlletési
id8, cim stb. a dokumentumon, mert igy elkerllhet a késedelem az anyakdnyvi

hivatalban.

Hamvasztas

Keérjuk, tudassa az egészségiigyi munkatarsakkal vagy a temetkezési
vallalkozéval, ha hamvasztast szeretne kérni. Ez esetben sziikséges egy
masodik orvos, aki nyugtazza a halal okat és kitélti a hamvasztasra vonatkozé
nyomtatvanyt. A tébbletkoéltségekrél tajékoztatast fog kapni.

Szerv- és szbvetadomanyozas

Az emberek egy része Ugy dont, hogy regisztralt donor lesz, igy bekeril a
nyilvantartasba, vagy szerv/szévet donor kartyaval rendelkezik. Ezek hianyaban,
a halaleset utan a legkézelebbi hozzatartoz6 egyezhet bele a szerv- és
szovetadomanyozasba. Amennyiben tudja, hogy kozeli hozzatartozoja részt vett
volna a szerv-és szévetadomanyozasban, vagy errél donteni szeretne
hozzatartozoéja nevében, kérjik, tudassa a kérterem munkatarsaival, a
haziorvossal vagy a korzeti apoléval. A szerv-és szovetadomanyozashoz
jelenleg a legkdzelebbi hozzatartozé belegyezése sziikséges. Néhany esetben
el6éfordul, hogy az egészséguigyi allapot vagy a halaleset oka/helye miatt a
személy nem lehet donor.

Bizonyos korhazi osztalyokon, mint példaul az intenziv osztalyon, megkereshetik
Ont a szerv-és szdvetadomanyozas kérdésével.

Bejegyeztetés a halotti anyakdnyvbe

A halél okat igazol6 orvosi bizonyitvany kiadasa utan a halalesetet be kell
jegyeztetni a (sziletési, halotti és hdzassagi) anyakdnyvi hivatalban, az itt
beszerezhetd temetési nyomtatvany kitoltésével. Ezt 5 munkanapon beliil el kell
végezni, még a temetés elbtt.



Hol jegyeztesse be?

A helyi hivatalok telefonszamai és elérhet6ségei a szaknévsorban (Yellow

Pages), az anyakonyvi hivatal (,Registration of Births, Deaths and Marriages”)
cimszonal talalhatéak meg. A halalesetet regisztralhatja a kézeli hozzatartoz6
otthonahoz legkdzelebb esé hivatalban vagy a halal bekdvetkeztének helyén.

Ki jegyeztetheti be?

» Barmely hozzatartozd, aki rendelkezik a szikséges adatokkal

* Olyan személy, aki jelen volt a halalesetnél

* Olyan személy, aki a temetést megszervezi

* A végrendelet vagyonkezel6je vagy végrehaijtéja

* Olyan személy, akinek a lakéhelyén vagy a feleléssége alatt allé lakohelyen
tortént a halaleset

» Olyan személy, aki megtalalta a holttestet, vagy aki elvégzi a vele kapcsolatos
Ugyintézést

Mi szliilkséges a bejegyzéshez?

* A halal okat igazol6 orvosi bizonyitvany

* A teljes név (ezen kivil hazas né vagy 6zvegy esetén a leanykori vezetéknév
és a férj teljes neve)

* Csaladi allapot

» Szlletési hely és id8

* A haldleset id6pontja, helyszine és a tartézkodasi hely

* Foglalkozas (ezen kivul hazas n6 vagy 6zvegy esetén a férj foglalkozasa)

* Amennyiben hazas szilék gyermeke, az apa teljes neve és foglalkozasa.
Amennyiben a szll6k nem hazasok, az anya teljes neve és foglalkozasa.

* A haziorvos neve és cime

» Az allami nyugdijon felll a kdzeli hozzéatartoz6 altal kapott egyéb nyugdij adatai



A bejegyzés utan az anyakdnyvvezet6 az alabbiakat fogja atadni Onnek:

* GRO 21 - egy nyomtatvany temetés vagy hamvasztas engedélyezéséhez
* Form 36 — a Tarsadalombiztositas altal a juttatasokhoz sziikséges
nyomtatvany

A haldleset bejegyzése téritésmentes, de ajanlott, hogy vegyen néhany
masolatot a halotti anyakényvi kivonath6l, mert a biztosito tarsasagok sth. kérni
fogjak a halaleset bizonyitasa érdekében. Lapozzon a 11. oldalra, az
’Ertesitend® személyek/szervezetek’ fejezethez.

Temetkezési vallalkozo

Szilksége lesz a temetkezési vallalkozé szolgaltatasaira. A legtébb temetkezési
vallalkoz6 a hét minden napjan elérhetd, 24 éras ligyeleti szolgalatban, egész
évben. Lehetséges, hogy mar ki is valasztott egy temetkezési vallalkozot, ha
esetleg mégsem, akkor a telefonkényvben a temetkezési vallalkozék (Funeral
Directors) cimszé alatt tovdbbi adatokat tudhat meg.

A temetkezési vallalkozok segiteni fognak a szamos feladatban, amelyet
sziikséges elvégeznie, amikor halaleset torténik. A temetés megszervezésében
is segiteni fognak.

Elszallitjak kézeli hozzatartozojat a halaleset helyszinérél a ravatalozéba, majd
igény szerint hazaszallitjak. Segitséget nyljtanak abban az esetben is, ha egy sir
vételére keril sor, valamint hirdetés feladasandl és virdgok rendelésénél.

Amennyiben kdzeli hozzatartozéja kdrhdzban hunyt el, akkor lehetséges, hogy a
holttest el6szor a kérhaz halottashazaba kerul. A temetkezési vallalkozé felveszi
a kapcsolatot a halottashdz munkatarsaival és megallapodnak a kiadas
idépontjardl. Erre, a halal okat igazold orvosi bizonyitvany kitéltése utan vagy a
halottkém engedélyének megadasa utan kerilhet sor.

A temetés megszervezése

Amennyiben a halaleset hétvégén, munkasziineti napon térténik vagy a
halottkémre is sziikség van, akkor késedelemre szamithat. Ne szervezze meg a
temetés napjat és id6pontjat, amig nem kapta meg a halél okéat igazolé orvosi
bizonyitvanyt vagy a halottkém engedélyét.



Lehetséges, hogy volt alkalma megbeszéini kdzeli hozzatartozéjaval, hogy
hamvasztast vagy temetést valaszt-e, valamint azt, hogy milyen szertartast
szeretne. Masik lehetéségként a hozzatartozé ligyvédje rendelkezhet ezzel az
informacidval a végrendeletben vagy kulénallé irott formaban.

Lehetséges, hogy a csaladban a hozzatartozéhoz kozel allé gyermekek és fiatal
személyek is szeretnének részt venni a temetés szervezésében, illetve a
szertartds soran szeretnének jelen lenni. A Trust altal ,Egy kdézeli hozzatartoz6
halala — Utmutato: a gyermekek tamogatasa és beszélgetés veliik” cimen kiadott
flizet segiteni fog Onnek ebben.

Ha szeretné, egy lelkész, pap vagy egy hit/gyllekezet/vallasi csoport képviselbje
segitséget nyujt Onnek, hogy fel tudjon késziilni a temetésre, illetve lelki és
szellemi tamogatassal szolgal.

A temetések koltségesek, igy sokan rendszeresen befizetéseket teljesitenek valamely
el6takarékossagi rendszerbe a temetésik koltségeinek fedezésére. Amennyiben segély(eke)t kap,
akkor lehetséges, hogy anyagi tAmogatasban részesuilhet. Tovabbi informécidval az
anyakonyvvezetd, a szocialis munkas vagy a temetkezési vallalkozé szolgalhat.

Jovahagyott (korhazi) boncolasos vizsgalatok

Lehetséges, hogy az orvos megkérte Ont, hogy gondolkodjon el a boncolasos
vizsgalat lehetéségérél. Ez nem a halal okat hivatott kideriteni - az mar
szerepelni fog a halal okat igazolé orvosi bizonyitvanyon — hanem segithet
feltarni a kozeli hozzatartoz6 halalat okozé betegség természetét, kiterjedését,
és novelheti a betegségrél sz6l6 egészségligyi ismereteket. A legkozelebbi
hozzatartozé engedélye sziikséges a kdrhazi boncolas elvégzéséhez. A
halaleset utan révid idén belll megtorténik a vizsgalat, mely utan kapni fog egy
idépontot a megbeszélésre. A megbeszélésen a szaktanacsadoé vagy a
h&ziorvos ismerteti a leletet.



Amikor a halottkémre is szikség van

El6fordulhatnak olyan helyzetek, mikor jogi okokbol sziikséges informailni a
halalesetrdl a halottkémet. llyen helyzetek lehetnek példaul, ha a halal varatlan,
ha az oka ismeretlen, vagy ha rogtén matét utan kévetkezik be.

Néhany esetben a halottkém kérheti boncolas elvégzését. Ez a halaleset utan
rovid idén belll torténik meg. A csaladot informaljak, de a beleegyezésiik nem
szikséges. A halottkém 6sszekotd tisztviselSje vagy a csaladi 6sszekotd
tisztvisel fel fogja venni Onnel a kapcsolatot és tdmogatast nyujt a halottkém
részvételi ideje alatt. Kapni fog egy flizetet, melynek cime: ,A halottkém
boncolasos vizsgalata: Informacio rokonok szamara”. A haziorvosa adni fog
Onnek egy idépontot, amikor ismerteti a leletet.

Ne szervezze meg a temetés idépontjat, amig nem kapta meg a halottkém
engedélyét. Ismertetni fogjak Onnel, hogy milyen nyomtatvanyt kell kérnie,
amelyen kivalaszthatja a temetést vagy a hamvasztast.

Amennyiben a holttestet szeretné hazaszallittatni temetésre vagy hamvasztasra,
a halottkém engedélyét kell elkérnie. A hazaszallitas koltségét nem tériti a Trust.



Vagyontargyak

Abban az esetben, ha a halal nem a hozzéatartozé otthonaban kévetkezik be,
hanem példaul kérhazban vagy 6regek otthonaban, el6fordulhat, hogy néhany
személyes ruhadarabot és értéket 6ssze kell gydjteni.

Eléfordulhat, hogy egyéb targyakat is vissza kell szolgaltatni a csalad otthonabdl.

Osszegyiijtendd dolgok

A személyes targyak 6sszegyljtése nehéz feladat lehet. Valaszthatja azt, hogy
mindent magaval visz, miel6tt elmegy, vagy visszatér egy késébbi idépontban.

A korterem/ellaté kézpont munkatarsai ismertetni fogjak, hogy milyen értékeket
hagyott hatra a kdzeli hozzatartozéja, amelyet a Trust biztonsagosan 6riz,
valamint ha voltak értéktargyak, akkor megadjak az azokat 6rz6 értéktar
telefonszamat.

A pénz az ugyvéd altal mindig csekk formajaban kerul visszatéritésre.

Azonban minden eset mas; a visszatérités jogi eléirasok miatt késhet, ha példaul
a végrendelet hagyatékatado végzést kdvetel meg. A Trust a lehetd
leggyorsabban fog intézkedni, emellett a tlirelmét megkoszonjik.

Visszaszolgéltatand6 dolgok

A korzeti apolé meg fogja szervezni a berendezések — mint példaul elektromos
agyak, emel6 és a betegrél sz6l6 nyilvantartas — elvitelét. Emellett tdjékoztatni
fogja Ont arrdl, miként lehet a fel nem hasznalt gydgyszereket biztonsagosan
visszaszolgéltatni a helyi gydégyszertarba.

Egyéb targyak eltavolitasa, mint a kerekesszék, flurdetési segédeszkdzok,

jarassegit6 eszkdzok stb. megszervezhet, ha felveszi a kapcsolatot a
foglalkozasterapiai osztallyal.
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Ertesitend® személyek / szervezetek

Egy halaleset utan szamos személyt és szervezetet kell értesitentink. Ez a
felsorolas segitséget nyujt abban, hogy mely személyeket sziikséges értesiteni,
bar a felsoroltak nem minden esetre vonatkoznak. Egy csaladtag vagy kézeli
barat segitséget nyujthat ebben.

A miel6bbi kapcsolatfelvétel segit elkertlni a kdvetkezd hetekben, hdnapokban
érkezb levelek, telefonhivasok és fogydeszkdzodk/berendezések okozta
kellemetlenségeket:

* Haziorvos / korzeti apolo / hazigondozé / gondozo intézmény

* Mas egészségligyi szakember (példaul szemész, fogasz, labépolé stb.)

* Az egészséglgyi tamogatas, készllékek, kiegésziték szolgaltatdja

* Barmely olyan kérhaz, amelyben a személy ellatasban részesilt

+ Ugyvéd — keresse fel a temetés elétt, hogy megtudija, van-e végrendelet,
amelyben a hozzatartozo leirja, hogy temetést vagy hamvasztast valaszt

* Social Security Agency Bereavement Service (Tarsadalombiztositasi iroda,
halaleseti tAmogatas) — a haléleset bejelentése, tamogatasi jogosultsag
ellen6rzése és halaleseti tamogatas és/vagy temetési koltségekre vonatkozo
szocidlis alaptdmogatas igénylése

* Department for Work and Pensions (Munka-és Nyugdijugyi Minisztérium) — az
allami nyugdijjal kapcsolatosan

* Iskola / fels6oktatasi intézmények

* Munkaltato / szakszervezet / nyugdijpénztar

» Bank / lakas-takarékpénztar / posta / hitelszovetkezet / hitelkartya vallalat /
pénziigyi tanacsadé

« Jelzéloghitel tarsasag / Housing Executive (ingatlankezel6 véllalat) / bérbeadd
« Biztosit6 tarsasag (személy, lakas, jarmi — ha On a megnevezett masodvezets
a biztositasban, akkor On a tovabbiakban nincs biztositva)

* Inland Revenue (Adéhivatal)

* DVLNI (Driver and Vehicle Licensing Northern Ireland - Vezetd- és Jarm{
Engedélyezési Hivatal Eszak-irorszag)

* Translink utazasi igazolvannyal kapcsolatban / Passport Office (Okmanyiroda)
» Kézszolgaltaték — g4z / &ram / telefon / mobilszolgaltatok

* Id6szakos jegykiaddk

* Postai arukildé cégek.
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Hasznos elérhetéségek

Anyakonyvi hivatal

A helyi anyakdnyvi hivatalok telefonszamai a telefonkényvben az anyakdnyvi
hivatal (,Registration of Births, Deaths and Marriages”) cimszoénal talalhatdak
meg.

Temetkezési vallalkozok

A helyi temetkezési vallalkozok elérhetéségei a szaknévsorban (Yellow Pages)
talalhatéak meg.

Halaleseti thamogatas

Ingyenes telefonszam: 0800 085 2463

Vegye fel a kapcsolatot a tamogatéval, hogy:

* bejelentse a halalesetet a Tarsadalombiztositasi Irodanak (Social Security
Agency)

» megtudija, hogy jogosult-e segélyre/anyagi tamogatasra

* igényeljen halaleseti tamogatast vagy temetési koltségekre vonatkozé szocialis
alaptamogatast

Inland Revenue (Adodhivatal)

A helyi tigyfélszolgalati kézpontok felsorolasat a telefonkdnyvben talalja meg a
vallalkozasok (Business Listings) cimsz6 alatt.

Driver and Vehicle Licensing Northern Ireland (Vezets- és
Jarml Engedélyezési Hivatal Eszak-Irorszag)

County Hall
Coleraine BT51 3TB
Tel: 0845 402 4000
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Belfast Passport Office (Okmanyiroda)

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

Kéretlen e-mailek érkezésének megallitasa

Vegye fel a kapcsolatot a www.the-bereavement-register.org.uk honlappal, hogy
megéllitsa a kéretlen e-mailek és spamek érkezését.
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Magunk és masok tamogatasa a gyasz soran

Eletiink egyik érzelmileg legnehezebb eseménye egy kozeli hozzatartozo
elvesztése. A fajdalom, amelyet érziink, néha nagyon nyomasztovéa valhat. A
gyaszt gyakran egy érzésnek tekintik, de tulajdonképpen érzések skalajat foglalja
magaban, amely hatassal van a gondolkodasunkra és cselekedeteinkre. A gyasz
gyakran a halaleset utan joval kés6bb is érezheté. Bar rendkivil fajdalmas, a
gyasz egy természetes valasz az ilyen veszteségre, és segit a gyogyulasban.
Mig az élet talan mar soha tdbbé nem lesz ugyanolyan, a gyasz segit nekiink,
hogy Ujra visszalépjiink az életbe és megbirk6zunk a kihivasokkal a kozeli
hozzéatartozénk nélkul.

Milyen érzéseket és gondolatokat élhetlink at a kdzeli
hozzatartozé halalesete utan?

Azon személyek, akik atélték egy kozeli hozzatartoz6 elvesztését, gyakran ilyen
érzésekrél és gondolatokrol szamolnak be:

» Sokk, dermedtség vagy hitetlenkedés, kilonésen kdzvetlenil a halaleset utan,
amikor sokan arrél szamolnak be, hogy nehézséget okoz elfogadni vagy elhinni,
azt, ami tortént

» Fajdalom, kétségbeesés, amely tényleges fajdalommal jarhat, és fajdalom a
veszteség valésdganak elfogadasakor

» Dih, ingerlékenység és a hozza kapcsolodo kérdés: ,Miért kellett ennek
megtorténnie?”

* Nyugtalansag vagy zavartsag, amelyek a gyasz jellemzé fizikai mellékhatasai
» Vagyakozas vagy sovargas az elvesztett személy utan. Ez a gyasz
természetes része, amely gyakran azzal az érzéssel tarsul, hogy lattak az
elvesztett személyt. Jollehet ez egy nagyon szomoru élményt, de nincs ok
rémdletre

* Maganyossag — még akkor is, ha vannak koérilottik emberek

+ Blntudat azért, amit kimondtak, tettek vagy éppen nem mondtak ki és nem
tettek meg. Azért is érezhetnek blintudatot, mert még életben vannak, mikor a
kozeli hozzatartozojuk mar nem él, vagy, mert megkdnnyebbiiltek, hogy a kozeli
hozzatartozéjuk elhunyt egy hosszan tarté betegség vagy szenvedés utan
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» Aggodalom vagy félelem, hogy mi kdvetkezik ezutan
* Mély banat a kdzeli hozzatartoz6 hianya miatt.

Hogyan valtozhat meg a viselkedésunk?

Minden embernél kiilénb6z6 az a méd, ahogyan az érzéseiket kifejezik, de az
teliesen természetes jelenség, hogy az érzések minden elézetes figyelmeztetd
jel nélklil megvaltoznak. Néhany ember ezt érzelmi hullamvasuthoz hasonlitja.
Masok arrdl szamolnak be, hogy a viselkedésiik is megvaltozik. Példaul, ha
valaki alapvetéen tarsasagkedveld, lehetséges, hogy kerllni fogja a csaladjat és
a baratait. A vagy, hogy folyamatosan a kézeli hozzatartozo6rél beszéljen,
megvaltozhat Ggy, hogy nem lesz képes megemliteni a hozzatartozd nevét. Van,
akit megnyugtat, ha olyan helyen tartozkodik, amelyrél a hozzatartozdja jut
eszébe, van, aki keriilni fogja az ilyen helyeket, mert tal fajdalmasak szamara.

A gyasz a mentalis és a fizikai egészségre is hatassal van. Valtozasok
kovetkezhetnek be az alvassal kapcsolatosan, valamint az étvagyban is.
Természetes, ha faradtnak érzi magat, mert intenziv érzelmeket él at és stressz
hatas éri. Mig emiatt tobb alvasra lehet sziiksége, megjelenhetnek alvaszavarok
is, ha nehezen tud megszakitas nélkil ataludni egy éjszakat. Az emberek
gyakran szamolnak be arrél, hogy félnek az alvastol, mert amikor felébrednek
Ujra gyaszoldkka valnak. Az alvas idével normalizalédik a sajat ttemében, de
amennyiben ez Ont nyugtalanitja, beszéljen orvosaval vagy mas egészségugyi
szakemberrel, aki tovabbi segitséget és tanacsot tud adni.

Egyéb valtozasok, amelyeket észlelhet:
« Kifaradas, faradsag
 Er6sebb hajlam megfézasra és kisebb betegségekre

* A hétkdznapi, szokasos tevékenységek iranti lelkesedés elvesztése
* Feledékenység és koncentraciés nehézség.
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Hogyan kezeljik a gyaszt?

Minden ember masképp dolgozza fel az eseményt, azonban fontos tudni, hogy a
gyasznak nincs ,helyes” modja: lehetséges példaul, hogy egy csalad kilénb6zé
tagjai mashogy fognak reagalni ugyanarra a halalesetre. Ez bizonyos esetekben
a csaladon beliili kapcsolatokat fesziiltté, kiélezetté teheti. Gyakran eléfordul,
hogy az emberek nagy része azt szeretné megtudni, hogy mennyi ideig kellene
gyaszolniuk. Ez az id6tartam minden embernél mas és mas lesz, valamint a
gyaszhoz valé alkalmazkodas is id6be fog telni. Az érzések, mint az ar és apaly,
valtakozhatnak. Eleinte ugy érezheti, hogy lefoglaljdk a teenddk, mint a temetés
megszervezése, a latogatokkal valé talalkozéas, vagy a kozeli hozzatartozo jogi
€s egyeéb lgyeinek intézése. Ezen teenddk utan azt tapasztalhatja, hogy inkabb
rosszabbul érzi magéat, mint jobban. Ez az érzés szintén teljesen természetes,
ugyanis lehetséges, hogy a gyasz teljes mértékében még csak ekkor nyilvanul
meg. A gyasz hatasat befolyasolhatja az On kulturalis hattere, hite, gyiilekezete
vagy vallasi csoportja. Lehetséges példaul, hogy On hisz a halal utani életben és
a vallasi vagy spiritualis szertartasokat megnyugtaténak talalja. Ezenkiviil
lehetséges, hogy On nem vallasos és egyedi modon szeretne megemlékezni a
halalesetrdl, példaul egy megemlékezési tsszejévetellel olyan helyszinen, amely
kulénleges volt az elhunyt kdzeli hozzéatartozé szaméra.

Mi segithet?

Lehetséges, hogy ugy érzi, hogy egyediil is képes megbirkdzni a gyasszal,
azonban masok segitségét is igénybe veheti. Segithetnek a csaladtagok, a
baratok és masok is, példaul a helyi kbzdsségi csoportok vagy hit
gyulekezetek/vallasi csoportok, illetve egészseégiigyi szakemberek/szocialis
munkasok. Mig rendszerint egyedul szeretne lenni, segitséget jelenthet, ha nem
tavolodik el masoktol. A kapcsolattartas tobbféle médon térténhet, példaul
személyes beszélgetések vagy telefonbeszélgetések formajaban.

Gyakorlati thmogatas vagy lelki segitség igénylése nem a gyengeség jele.

Fontos, hogy szakitsunk id6ét sajat magunkra. Visszatérés a hétkdznapi,
megszokott tevékenységekhez segithet visszadllitani a megszokott rutint. Fontos
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a rendszeres étkezés és a megfelel6 pihenés a testlink megfeleld mikddéséhez.
Ezek a lépések segitik, hogy Ugy érezze, az On kezében van az iranyitas. Mas
tevékenységek, mint példaul a konnyi testmozgas vagy az ellazulas, mint
példaul a kadfird6, vagy nyugtaté zene hallgatasa, szintén segitségtinkre
lehetnek.

Tovabbi tanacsok, melyek segithetnek:

» Adjon id6t maganak a gyaszra. Vegye figyelembe, hogy specialis alkalmak,
mint példaul az évforduldk, sziletésnapok vagy a karacsony feler8sithetik a
gyaszt a halaleset utan. El6ny6s lehet ilyen alkalmakkor tovabbi tamogatast kérni
* Ha ugy érzi sirnia kell, ne tartsa vissza. Ez egy természetes mddja az érzések
kiengedésének és nem a gyengeség jele.

 Segithet, ha nem sieti el a kdzeli hozzatartozo tulajdonai és személyes vagyona
feletti dontéseket

» Hasznos lehet, ha késlelteti a komoly dontéseket, mint példaul a koltozést, és
nem hajt végre valtoztatdsokat, mig nem volt elég ideje vagy médja teljes
mértékben végiggondolni azokat

* Prébalja elkertilni a kiildonb6z8 szerektdl vald fliggéséget, mint példaul az
alkohol, gyogyszerek vagy kabitészerek

» Ahogy telik az id6, meg fog bizonyosodni réla, hogy alaptalannak bizonyult az
aggodalma arra vonatkozoéan, hogy el fogja felejteni kozeli hozzatartozéjat és 6
mindig is az élete és emlékei fontos részét fogja képezni. Lehetséges, hogy az
emléktargyak, mint példaul fényképek vagy egyéb személyes targyak latvanya
eleinte fajdalmas lesz, de a jév6ben megnyugtatéan hathatnak

* Amennyiben az id6 mulasaval az érzései és érzelmei még befolyassal vannak a
mindennapi életére, ne habozzon felkeresni haziorvoséat.

A gyaszol6 személy tAmogatasa

Az emberek gyakran félnek attél, hogy nem megfelel6 dolgokat mondanak
valakinek, aki veszteséget élt at, és gyakran nem emlitik meg a halélesetet vagy
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az elhunyttal kapcsolatos dolgokat. Ez altalaban figyelmességre utal, de fontos
tudni, hogy a gyaszol6 személy lehetséges, hogy maganyos és az
érdeklédésiink segitheti 6t abban, hogy ugy érezze, téré6dnek vele. Segithet, ha
miel6tt kimondanank valamit, végiggondoljuk, hogy a gyaszolé személy hogy
fogja fogadni: példaul a ,jobb helyre keriilt” mondat valaki szamara inkabb lehet
felkavard, mint megnyugtaté. Hasznos tudni, hogy legtdbbszor azzal segithetlink
a legtdbbet, ha csupan meghallgatjuk a gyaszolot.

Egyéb modok tamogatas nyuljtasahoz:

* A halaleset elfogadasa, példaul egy lap vagy levél kiildése, vagy
részvétnyilvanitas személyesen

* Id6toltés a gyaszold személlyel, bar elétte kérdezziik meg, hogy nincs-e
szliksége egyedullétre. A tAmogatas, melyet adhatunk, lehet érzelmi, példaul az
aggodalmak vagy a hozzéatartozo6rél szoldé emlékek/torténetek meghallgatasa
vagy gyakorlati segitség, mint példaul feladatok elvégzése, agy, mint a f6zés
vagy étel felszolgalasa

* Megérteni azt, hogy ha a gyaszol6 erGs érzelmeket fejez ki, mint példaul a
harag vagy az ingerlékenység, ez nem azért torténik, hogy Ont megsértse

« Tiszteletben tartani a gyaszold kulturalis hatterét, illetve vallasi meggyéz&dését
és szokasait, melyek lehetséges, hogy eltérnek az On nézeteitdl

« Jelentds eseményekre emlékezés, mint a szlletésnapok vagy hazassagi
évfordulok, megnyugtatdak lehetnek a gyaszolé személynek. Figyelmességére
szlkség lehet sok idével a temetés utan is.

» Barmely felajanlott segitség megadasa; habar legyen tudataban annak, hogy a
szilkséges segitség és az On képességei, hogy segitsen, idével valtozhatnak

+ Legyen tudataban, hogy a gyasz hatassal lehet Onre is. Rendben van, ha
beismeri sajat szikségleteit és gondoskodik réluk.
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Helyi gyasztanacsadas

Cruse Bereavement Care (Cruse gyasztanacsadas)

8 Prince Regent Commercial Centre

Belfast BT5 6QR

Tel: (028) 9079 2419

E-mail: northern.ireland@cruse.org.uk

Web: www.cruseni.org

Tobb gyasztanacsadasi szolgaltatas, mint a gyasztanacsado dnkéntesek altali
tamogatas és tanacsadas, segit6 tajékoztatok és telefonos segélyvonal.
Segélyvonal: 0844 477 9400

Tamogatas fiatalok szdméra (Cruse Youth Services): Tel: 0808 808 1677 és
www.rd4u.org.uk

Emlékezzen a gyermekiinkre (Remember our Child): Tel: (028) 9079 7975 E-
mail: rememberourchild@cruse.org.uk

FAMILY TRAUMA CENTRE (Csaladi trauma kozpont)

1 Wellington Park Belfast

BT9 6DJ

Tel: (028) 9020 4700

Szakszolgaltatas a traumatikus gyaszt atélé gyermekek és fiatalok pszicholdgiai
felmérésére és kezelésére, valamint csaladjaik segitése. Regiondlis klinikakkal
rendelkezik.

LIGHTHOUSE

187 -189 Duncairn Gardens

Belfast BT15 2GF

Tel: (028) 9075 5070

E-mail: info@pipsproject.com

Tamogatas azok szamara, akik 6ngyilkossagban és dnbantalmazasban
érintettek.
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LIFELINE (Segélyvonal)

Tel: 0808 808 8000

Web: www.lifelinehelpline.info

A segélyvonal tandcsadast kinal valsag vagy banat esetén napi 24 éraban.
Azonnali felmérés, tanacsadas és tamogatas. A Lifeline segélyvonal fogadja
baratok, gondozok hivasat is, akik segiteni szeretnének hozzatartozoiknak és
szakemberek hivasat, akik egy harmadik fél javaslatara telefonalnak.

SAMARITANS (szamaritanusok)

5 Wellesley Avenue,

Belfast BT9 6DG

Tel: (028) 9066 4422

E-mail: jo@samaritans.org

Web: www.samaritansbelfast.org

Bizalmas, itéletmentes érzelmi tamogatas napi 24 éraban olyan személyeknek,
akik valami miatt f4jdalmat élnek at, maganyt, vagy kétségbe vannak esve.

WAVE

5 Chichester Park South

Belfast BT15 5DW

Tel: (028) 9077 9922

E-mail: admin@wavebelfast.co.uk

Web: www.wavetraumacentre.org.uk

Szolgéltatdsok, mint a partfogas, pszichoteripia/tanadcsadas, Utmutatas/szocialis
segély, képzés lehetéségek, kiegészitd terapia barkinek, aki traumat élt at
kulénbdz6 esemeények soran.

Megjegyzés

Ez a rész Utmutatoul szolgal tébbféle tamogatasi madrdl, valamint helyi és regionalis informaciokrol.
Barmely szervezet vagy szolgaltatds megjelenitése nem sziikségszerlien jelenti, vagy foglalja
magaba a Belfast Health and Social Care Trust beleegyezését vagy ajanlasat. Az informacio a
nyomtatas pillanataban érvényes.
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Belfast Health and Social Care Trust informacio

A Belfast Health and Social Care Trust rendelkezik egy gyaszrél sz6lo oldallal a
nyilvanos weboldalan. Tartalmazza a fiizetben talalhat6 informéaciokat és mas
kapcsolddd informacidkat is. A weboldal elérhetésége: www.belfasttrust.hscni.net
Mi, a Belfast Trust-nal szeretnénk tébbet tudni és tanulni a paciensek és rokonaik
elményeirél. Amennyiben szeretné véleményét megosztani a kapott
szolgaltatasrol, kérjik, vegye fel vellink a kapcsolatot:

Heather Russell

A Trust Gyaszkoordinatora

heather.russell@belfasttrust.hscni.net

Tel: 028 9063 3904

Amennyiben a kapott szolgéltatas barmely részével nem elégedett és panaszt
szeretne tenni, az alabbi cimen vegye fel a kapcsolatot:

Panaszkezel6 / tgyfélkapcsolati manager

McKinney House

Musgrave Park Hospital

Stockmans Lane

Belfast

BT9 7JB
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