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Kiedy umiera ktos bliski

Praktyczne informacje, porady i pomoc



Pragniemy zitozy¢ najszczersze kondolencje tobie, twojej rodzinie i znajomym,
nieutulonym w smutku po tej ogromnej stracie. Wyrazamy wspoétczucie z powodu
boélu i cierpienia po Smierci ukochanej osoby.

Smieré moze przyj$¢ w dowolnym momencie Zycia. Czasem jest spodziewana
z powodu dtugotrwatej choroby czy staro$ci. A czasem przychodzi nagle, bez
ostrzezenia.

W niniejszej broszurze znajdziesz praktyczne informacje i porady dotyczgce
postepowania po $Smierci, istotne dla wszystkich oséb, a takze procedury realizowane
w okreslonych okolicznosciach. Broszura zawiera takze informacje na temat smutku
I zatoby, ktére — mamy nadzieje — pomogg ci w kolejnych tygodniach i miesigcach.
Znajdziesz tu takze dane kontaktowe lokalnych osrodkéw wsparcia dla osoéb
w zatobie, na wypadek gdybys potrzebowat(a) dalszych porad i pomocy.
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Praktyczne informacje i porady
Do kogo zwrdcic sie o pomoc

Kiedy umiera cztowiek, nagle nalezy podjg¢ wiele decyzji i krokow, a zajmowanie sie
takimi praktycznymi aspektami $mierci moze by¢ przyttaczajgce. Moze bycC ci lzej,
jesli poprosisz o pomoc inng osobe, na przyktad cztonka rodziny lub zaufanego
Znajomego.

Jesli bliska ci osoba zmarta w domu, pomoc i niezbedne informacje mozesz uzyskac
od wielu oséb, na przyktad od lekarza rodzinnego (GP), pielegniarki rejonowej,
pracownika opieki spotecznej/pracownika srodowiskowego albo od przedstawiciela
grupy wyznaniowe;.

Jezeli twoj bliski zmart w szpitalu, mozesz skorzysta¢ z roznych mozliwosci wsparcia,
w tym miedzy innymi zgtosi¢ sie do pracownikéw opieki spotecznej i kapelandw.
W Wydziale opieki spotecznej mozesz uzyska¢ praktyczne porady i wsparcie.
Kapelani stuzg poradg, pocieszeniem i wsparciem modlitewnym zaréwno krewnym,
jak i pacjentom. Ustugi te sg $wiadczone w tajemnicy, bez oceniania i sg dostepne
dla kazdego. Na zyczenie kapelani mogg takze skontaktowac sie ze wspodlnotami
wyznaniowymi pacjentéw/rodzin. W razie Kkoniecznosci pracownicy placowki
skontaktujg sie z pracownikiem opieki spotecznej lub kapelanem przed twoim
odjazdem.

Stwierdzenie i poswiadczenie zgonu

Gdy zmarta bliska ci osoba, lekarz rodzinny, lekarz w szpitalu lub wykwalifikowana
pielegniarka méwi (stwierdza), ze nastgpit zgon.

Jezeli lekarz zna historie choroby zmartego, zazwyczaj jest w stanie bezzwtocznie
wyda¢ zaswiadczenie o przyczynie zgonu. Opdznienie moze jednak nastgpic¢
Z ponizszych powoddéw:

zgon nastgpit w weekend, nocg lub w dzien ustawowo wolny od pracy, zas lekarz
dyzurny nie znat zmartego,

lekarz potrzebuje informacji od koronera.



Zgony, ktore nastgpity w pewnych okolicznosciach wymagajg zawiadomienia
koronera. Konieczne moze by¢ takze przeprowadzenie sekcji zwiok. Dodatkowe
informacje znajdziesz w rozdziale ,Udziat koronera”.

Aby zarejestrowa¢ zgon, musisz posiada¢ zaswiadczenie lekarza o przyczynie
zgonu. Zalecamy sprawdzenie danych na zaswiadczeniu: imienia, nazwiska, daty
urodzenia, adresu itp., by unikng¢ opdznienia w Urzedzie Stanu Cywilnego (urzedzie
rejestracji).

Kremacja

Jezeli planujesz przeprowadzenie kremacji, poinformuj o tym pracownikow szpitala
lub kierownika zakfadu pogrzebowego. Kremacja wymaga bowiem potwierdzenia
przyczyny zgonu przez drugiego lekarza oraz wypetnienia formularza kremacyjnego.
Zostaniesz poinformowany(-a) o dodatkowych kosztach z tym zwigzanych.

Dawstwo narzgdow i tkanek

Niektére osoby zgtaszajg sie do rejestru dawcdw lub noszg przy sobie karte dawcy
organow/tkanek. W przeciwnym razie krewni zmartego mogg wyda¢ zgode na
pobranie od niego narzgdéw/tkanek. Jezeli wiesz, ze wolg bliskiej ci osoby byto
oddanie organow lub tkanek albo jest to cos, co bierzesz pod uwage w jej imieniu,
poinformuj o tym pracownikow oddziatu, lekarza rodzinnego (GP) lub pielegniarke
rejonowg. Obecnie bowiem do pobrania narzadow/tkanek konieczna jest zgoda
krewnych. Czasem zmarly nie moze byé dawcg z powodu choroby Ilub
przyczyny/miejsca zgonu.

Na niektorych oddziatach szpitalnych, na przyktad na Oddziale Intensywnej Opieki
Medycznej, mozesz zostaé zapytany(-a) o mozliwos¢ pobrania organéw lub tkanek.
Zgtoszenie zgonu

Po wydaniu zaswiadczenia lekarza o przyczynach $mierci, zgon nalezy zgtosi¢ do

Rejestru Urodzen, Zgonéw i Slubdw, skad nalezy pobraé formularz pogrzebowy.
Zgtoszenia nalezy dokona¢ w ciggu 5 dni roboczych i jeszcze przed pogrzebem.



Gdzie nalezy dokonac¢ rejestraciji?

Numery telefondw i dane kontaktowe lokalnych biur mozna znalez¢ w katalogu firm
(Yellow Pages) pod hastem ,Registration of Births, Deaths and Marriages”
(rejestracja urodzen, zgonow i $lubow). Zgon mozna zarejestrowac albo w biurze
najblizszym miejscu zamieszkania zmartego, albo w miejscu zgonu.

Kto moze dokonac¢ rejestraciji?

Dowolny krewny, ktory posiada niezbedne dane

Osoba obecna przy zgonie

Osoba zajmujgca sie organizacjg pogrzebu

Wykonawca testamentu/zarzgdca masy spadkowe]

Osoba mieszkajgca w lokalu, w ktérym nastgpit zgon, lub odpowiedzialna za taki
lokal

Osoba, ktora znalazia ciato lub przejeta nadzér nad ciatem

Co jest potrzebne do dokonania rejestracji?

Zaswiadczenie lekarza o przyczynie zgonu

Peline imie i nazwisko (oraz nazwisko panienskie i petne nazwisko meza
w przypadku zgonu kobiety zameznej lub wdowy)

Stan cywilny

Data i miejsce urodzenia

Data i miejsce zgonu oraz adres zamieszkania

Zawdd (oraz zawdd meza w przypadku zgonu kobiety zameznej lub wdowy)

W przypadku zgonu dziecka rodzicow bedacych matzenstwem — petne imie
i nazwisko oraz zawod ojca. Jezeli rodzice nie sg matzenstwem — petne imie
i nazwisko oraz zawod matki

Imie, nazwisko i adres lekarza rodzinnego (GP)

Dane dotyczgce wszelkich emerytur/rent innych niz Swiadczenia panstwowe,
ktore mégt otrzymywac zmarty



Po dokonaniu rejestracji pracownik urzedu rejestracji wreczy ci:

GRO 21 - formularz umozliwiajgcy dokonanie pogrzebu lub kremac;ji

Formularz 36 — formularz dotyczacy swiadczen, wymagany przez opieke
spoteczng

Rejestracja zgonu jest bezptatna, zalecamy jednak wykupienie kilku odpisow aktu
zgonu, poniewaz firmy ubezpieczeniowe itp. bedg wymagaty jego przedstawienia
w celu potwierdzenia zgonu. Zobacz rozdziat ,Osoby / organizacje, ktére nalezy
poinformowac” na stronie 11.

Kierownik zaktadu pogrzebowego

Konieczne bedzie skorzystanie z wustug kierownika zaktadu pogrzebowego.
Wiekszos¢ takich oséb jest dostepna przez 7 dni w tygodniu, a takze prowadzi
catodobowe dyzury telefoniczne w ciggu roku. By¢ moze wybrate$(-as) juz zaktad
pogrzebowy, a jesli nie — odpowiednie kontakty znajdziesz w katalogu firm (Yellow
Pages) pod hastem ,Funeral Directors” (kierownicy zaktadéw pogrzebowych).

Kierownik zaktadu pogrzebowego pomoze ci w zatatwieniu wielu spraw niezbednych
w przypadku zgonu. Pomoze takze zorganizowaé pogrzeb.

Zorganizuje transport zmartego z miejsca zgonu do domu pogrzebowego,
a nastepnie z powrotem do domu, jesli tak wolisz. Pomoze ci takze z wykupem
kwatery cmentarnej, publikacjg nekrologu w prasie i z aranzacjg kwiatéw.

Jezeli twoj bliski zmart w szpitalu, jego ciato moze poczatkowo zosta¢ przewiezione
do szpitalnego prosektorium. Kierownik zaktadu pogrzebowego skontaktuje sie
z pracownikami kostnicy i umowi termin wydania zwtok. Moze tego dokona¢ dopiero
po wydaniu zaswiadczenia lekarza o przyczynie zgonu albo po uzyskaniu zgody
koronera.

Organizacja pogrzebu

Jezeli zgon nastgpit w weekend, w dzien ustawowo wolny od pracy lub jesli zgonem
zajmuje sie koroner, pogrzeb moze sie opdzni¢. Nie umawiaj daty i godziny
pogrzebu, dopoki nie otrzymasz albo zaswiadczenia lekarza o przyczynie zgonu,
albo zgody koronera.



By¢ moze udato ci sie przed Smiercig bliskiej osoby porozmawia¢ z nig o tym, czy
wolataby zosta¢ skremowana czy pochowana, a takze o preferowanym rodzaju
ceremonii  pogrzebowej. Takie informacje moze posiada¢ takze radca
prawny/adwokat/notariusz zmartego w testamencie lub w osobno spisanym
dokumencie.

Dzieci i mtode osoby w rodzinie, ktére byty blisko zwigzane ze zmartym, takze moga
chcie¢ uczestniczy¢ w planowaniu pogrzebu i wzigé w nim udziat. Wydana przez
Fundusz broszura ,Kiedy umiera ktos bliski: jak rozmawiac¢ i wspieraé dzieci” pomoze
ci poradzi¢ sobie z tym.

Jezeli chcesz, w zaplanowaniu i przygotowaniu pogrzebu moze pomoc ci pastor,
ksigdz lub przedstawiciel grupy wyznaniowej, ktéry takze udzieli ci wsparcia
emocjonalnego i duchowego.

Poniewaz pogrzeby sg kosztowne, niektére osoby wptacajg srodki na fundusz
pogrzebowy, z ktérego potem optacany jest ich pogrzeb. Jesli korzystasz z zasitkow,
by¢ moze kwalifikujesz sie do uzyskania pomocy finansowej. Dodatkowych informacji
udzieli ci pracownik urzedu rejestracji, opiekujgcy sie tobg pracownik opieKki
spotecznej lub kierownik zaktadu pogrzebowego.

Zgoda na sekcje zwitok (w szpitalu)

Lekarz moze poprosi¢ cie o wyrazenie zgody na przeprowadzenie sekcji zwitok. Jej
celem nie jest ustalenie przyczyny zgonu, poniewaz te podano juz w zaswiadczeniu
lekarza o przyczynie zgonu, ale umozliwienie ustalenia charakteru i zasiegu choroby,
z powodu ktorej zmart twoj bliski, oraz poszerzenie wiedzy medycznej na ten temat.
Do przeprowadzenia sekcji zwtok w szpitalu niezbedna jest zgoda krewnych
zmartego. Przeprowadza sie jg niedtugo po zgonie, za$ podzniej zostaniesz
zaproszony(-a) na wizyte u specjalisty lub lekarza rodzinnego (GP), ktéry wyjasni ci
wnioski z sekcji zwtok.



Udziat koronera

W niektorych przypadkach z powodow prawnych zgon nalezy zgtosi¢ koronerowi. Na
przyktad w przypadku smierci nagtej, gdy przyczyna zgonu nie jest znana, albo gdy
zgon nastgpit zaraz po operacji.

W niektérych przypadkach koroner moze zazgdaé przeprowadzenia sekcji zwtok.
Jest ona przeprowadzana zaraz po smierci. W takim wypadku rodzina jest o niegj
informowana, ale jej zgoda nie jest potrzebna. Skontaktuje sie z tobg koordynator ds.
kontaktow z biurem koronera lub osoba odpowiedzialna za kontakt z rodzing, ktéra
bedzie cie wspiera¢ podczas pracy koronera nad sprawg. Otrzymasz broszure
zatytutowang ,Sekcja zwilok przeprowadzana przez koronera: informacje dla
krewnych” (Coroners Postmortem Examination: Information for Relatives). Twdj
lekarz rodzinny zorganizuje wizyte, podczas ktorej wyjasni ci wnioski z sekcji zwtok.

Nie planuj daty pogrzebu, dopoki nie uzyskasz zgody od koronera. Zostaniesz
poinformowany(-a), w jaki sposéb uzyskaé niezbedne formularze umozliwiajgce
przeprowadzenie pochéwku lub kremacji.

Jezeli chcesz dokonac repatriacji zwtok w celu ich pochowku lub kremacji, musisz
uzyskac na to zgode koronera. Fundusz nie pokrywa kosztéw repatriaciji.



Majatek

Kiedy cztowiek nie umiera w swoim domu, na przyktad w szpitalu lub domu opieki,
konieczne moze by¢ odebranie stamtad jego odziezy i przedmiotéw osobistych. By¢
moze rowniez konieczny bedzie zwrot wyposazenia znajdujgcego sie w domu
zmartego.

Przedmioty do odebrania

Odbiér przedmiotéw osobistych zmartego moze by¢ trudnym doswiadczeniem.
Mozesz zdecydowac, czy chcesz przed odjazdem zabrac wszystkie rzeczy zmartego,
czy wroci¢ po nie w pozniejszym terminie.

Pracownicy oddziatu szpitalnego/domu opieki poinformujg cie o wszelkich
zabezpieczonych przez Fundusz, wartosciowych przedmiotach zmartego, a takze —
jesli dotyczy — podadzg ci numer kontaktowy do kasy, ktéra je przechowuje.

Srodki pieniezne zwykle zwracane sg w postaci czeku, najczesciej za posrednictwem
radcy prawnego/adwokata.

Poniewaz kazda sprawa jest inna, zwrot moze by¢ opdzniony z powodu wymogow
prawnych, na przyktad w sytuacji, gdy testament wymaga uzyskania poswiadczenia
autentycznosci. Fundusz bedzie dziatal mozliwie jak najszybciej w tej sprawie.
Bedziemy wdzieczni za okazanie cierpliwosci.

Przedmioty do zwrotu
Pielegniarka rejonowa zorganizuje odbior wyposazenia, w tym m.in. tozka
elektrycznego, wyciggu i dokumentacji pacjenta. Poinformuje cie takze o tym, w jaki

sposOb mozesz bezpiecznie oddac niewykorzystane leki w lokalnej aptece.

Odbidr innych urzagdzen, takich jak wozki inwalidzkie, pomoce do kapieli i chodzenia
itp. mozna zorganizowac poprzez kontakt z wydziatem terapii zajeciowe;j.
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Osoby / organizacje, ktore nalezy poinformowac

Smieré danej osoby nalezy zgtosié wielu osobom i organizacjom. Ponizsza lista
pomoze ci ustali¢, kogo nalezy powiadomi¢ — nie wszystkie te osoby wymagajg
poinformowania w kazdej sytuacji. Poméc w tym moze inny krewny albo przyjaciel.

Szybkie powiadomienie tych osoéb/instytucji pomoze ci unikngé problemow
z przychodzgcymi w najblizszych tygodniach i miesigcach listami, telefonami oraz z
realizacjg dostaw i wypozyczeniem wyposazenia:

Lekarz rodzinny (GP) / pielegniarka rejonowa / opieka domowa / osrodek opieki
dziennej (przedszkole)

Inni specjalisci ds. opieki zdrowotnej (np. okulista, stomatolog, pediatra itp.)
Dostawca pomocy / wyposazenia / Srodkéw medycznych

Kazdy szpital, w ktérym leczyt sie zmarty

Radca prawny/adwokat/notariusz — skontaktuj sie z nim przed pogrzebem, by
sprawdzi¢, czy istnieje testament zmartego dotyczacy pochowku lub kremaciji
Wydziat Pomocy Rodzinom po Smierci Bliskiej Osoby Zaktadu Opieki Spoteczne;
(Social Security Agency Bereavement Service) — w zakresie zgtoszenia zgonu,
sprawdzenia przystugujgcych zasitkow oraz ztozenia wniosku o wyptate zasitku
pogrzebowego lub optacenia pogrzebu z funduszu socjalnego

Ministerstwo Pracy i Emerytur — w zakresie emerytury panstwowej

Szkota / placowka szkolnictwa wyzszego

Pracodawca / zwigzek zawodowy / zaktad emerytalny

Bank / kasa mieszkaniowa / poczta / spétdzielcza kasa oszczednosciowo-
kredytowa / wydawca kart kredytowych / doradca finansowy

Firma udzielajgca kredytéw hipotecznych / spétdzielnia mieszkaniowa / wtasciciel
lokalu

Firma ubezpieczeniowa (ubezpieczenie osobiste, domu, pojazdéw — jesli jestes
wskazany na polisie jako drugi kierowca, twoje ubezpieczenie straci waznos$c)
Urzad Skarbowy (Inland Revenue)

DVLNI (Wydziat Uprawnien Komunikacyjnych)

Translink w odniesieniu do biletow okresowych / Biuro Paszportowe

Dostawcy medidéw — gazu / prgdu / operatorzy telefonii stacjonarnej / komorkowej
Wydawcy biletow okresowych

Firmy katalogowe
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Przydatne kontakty

Urzedy rejestracji

Numery telefonéw i dane kontaktowe lokalnych biur rejestracji mozna znalez¢ w
katalogu firm (Yellow Pages) pod hastem ,Registration of Births, Deaths and
Marriages” (rejestracja urodzen, zgonow i Slubow).

Kierownik zaktadu pogrzebowego

Dane lokalnych zaktadéw pogrzebowych mozna znalez¢ w katalogu firm (Yellow

Pages).

Wydziat Pomocy Rodzinom po Smierci Bliskiej Osoby

(Bereavement Service)

Bezptatny telefon: 0800 085 2463. Skontaktuj sie z wydziatem, aby:

- zgtosi¢ zgon Zaktadowi Opieki Spotecznej (Social Security Agency)
sprawdzic, czy jestes uprawniony(-a) do otrzymania zasitkéw/pomocy finansowej
ztozy¢ wniosek o zasitek pogrzebowy lub optacenie pogrzebu z funduszu
socjalnego

Urzad Skarbowy (Inland Revenue)

Numery telefonéw lokalnych osrodkéw informacji znajdujg sie w ksigzce telefonicznej

w czesci Business Listings.

Wydziat Uprawnien Komunikacyjnych w Irlandii Potnocnej

County Hall

Coleraine BT51 3TB
Tel.: 0845 402 4000

12



Biuro Paszportéw w Belfascie

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

Rezygnacja z niechcianej poczty

Skontaktuj sie z www.the-bereavement-register.org.uk, by zrezygnowac z niechcianej
poczty/przesytek reklamowych.
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Zapewnienie sobie i innym wsparcia w zatobie

Utrata osoby bliskiej jest jednym z najtrudniejszych doswiadczen zyciowych. Bl
i smutek, ktore sie pojawiaja, mogg czasem wydawac sie nie do zniesienia. Czesto
uwaza sie, ze gteboki smutek to jedno uczucie, lecz obejmuje on szereg emociji i ma
wptyw na to, jak myslimy i sie zachowujemy. Smutek czesto utrzymuje sie dtugo po
Smierci, w wyniku ktérej sie pojawit. Smutek ten, cho¢ niezwykle bolesny, jest
normalng reakcjg na kazdg strate i jest sposobem na jej przezycie. Cho¢ zycie moze
juz nie by¢ takie samo, smutek pomaga nam na nowo dostosowac sie do sytuacji
I zaczg¢ radzi¢ sobie z zyciem bez ukochanej osoby.

Jakie uczucia i mysli mogg pojawiC sie po Smierci osoby
bliskiej?

Osoby doswiadczajgce Smierci osoby bliskiej czesto moéwig o niektérych lub
wszystkich wymienionych ponizej uczuciach i myslach:
szok, odretwienie lub niedowierzanie, szczego6lnie zaraz po smierci, kiedy ludzie
czesto zgtaszajg trudnosci z przyjeciem do wiadomosci lub uwierzeniem w to, co
sie stato,
cierpienie i rozpacz, ktérym moze towarzyszy¢ prawdziwy bél, w miare jak strata
zaczyna dociera¢ do swiadomosci,
ztos¢ i poirytowanie oraz zwigzane z tym pytanie: ,Dlaczego to musiato sie stac¢?”,
podenerwowanie lub poruszenie, ktére sg typowymi skutkami ubocznymi
gtebokiego smutku,
tesknota lub pragnienie osoby zmartej; ten normalny element zatoby czesto wigze
sie z przekonaniem, ze osoba taka widziata lub ustyszata zmartego; choc¢
doswiadczenie to moze wywota¢ ogromny Zzal, nie powinno dawa¢ podstaw do
niepokoju,
samotnos¢, nawet w towarzystwie innych,
poczucie winy z powodu czegos, co sie powiedziato lub zrobito, albo czego sie
nie powiedziato lub nie zrobito; poczucie winy moze dotyczyé takze tego, ze
cztowiek zyje mimo smierci osoby bliskiej, moze by¢ tez zwigzane z poczuciem
ulgi, ze osoba bliska zmarta po dtugiej chorobie czy cierpieniu,
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obawa lub strach przed przyszioscia,
gteboki smutek z powodu tesknoty za ukochang osobg.

W jaki sposéb moze zmienié sie twoje zachowanie?

Ludzie réznie wyrazajg swoje uczucia, ale normalne jest, ze w obliczu straty emocje
nagle zmieniajg sie bez ostrzezenia. Niektdére osoby poréwnujg to do emocjonalnej
Lhustawki”. Inne wspominajg takze o zmianach zachowania. Na przyktad osoby, ktére
sg zazwyczaj towarzyskie, mogg zaczg¢ unika¢ rodziny i znajomych. Chec
nieustannego rozmawiania o ukochanej osobie moze zmieni¢ sie w niezdolnos¢ do
wypowiedzenia nawet jej imienia. Niektore osoby czujg sie lepiej, gdy moga
przebywa¢ w miejscu kojarzacym sie im z bliskg osobg, zas inne unikajg takich
miejsc, poniewaz wywotujg one zbyt wielki bol.

Smutek wptywa nie tylko na nasz stan emocjonalny — moze réwniez odbijaé sie na
stanie zdrowia fizycznego. Mozesz zauwazy¢ zmiany w jakosci snu i w apetycie. Do
normalnych objawow nalezy zmeczenie, czesto spowodowane silnymi emocjami
i doswiadczanym stresem. Cho¢ z jednej strony mozesz z tego powodu odczuwaé
wiekszg sennos¢, jednoczesnie twdj sen moze by¢ przerywany i moze by¢ ci trudno
sie wyspacé. Ludzie czesto mowig, ze bojg sie spac, poniewaz przebudzenie
powoduje przezywanie odejscia osoby bliskiej na nowo. Z czasem, we wtasnym
tempie, sen ulegnie poprawie. Jesli jednak martwisz sie jakoscig swojego snu,
porozmawiaj z lekarzem lub innym specjalistg stuzby zdrowia, ktory udzieli ci
dodatkowej pomocy i porad.

Inne zmiany, ktére mozesz zauwazy¢:

zmeczenie lub wyczerpanie,

wieksza podatnos¢ na przeziebienia i tagodne choroby,
utrata entuzjazmu do zwyktych czynnosci,

tendencje do zapominania i trudnosci z koncentracja.



Jak mozna poradzi¢ sobie z zatobg?

Kazdy cztowiek radzi sobie z Zzatobg na swoj wlasny sposob. Pamietaj, ze nie ma
jednego ,poprawnego” sposobu obchodzenia Zatoby: cztonkowie tej samej rodziny
mogg roznie reagowa¢ na Smieré tej samej osoby. Fakt ten moze czasem
powodowac napiecia w relacjach miedzy czionkami rodziny. Ludzie czesto chca
wiedzie¢, jak diugo powinni nosi¢ zatobe. Dtugos$¢ Zzatoby zalezy od osoby,
a dostosowanie sie do straty moze wymagac czasu. Takze twoje uczucia mogg raz
by¢ bardziej intensywne, a raz mniej. Moze okazaC sie, ze poczatkowo bedziesz
zajety(-a) czynnosciami takimi jak pogrzeb, spotykanie sie z gosémi lub zatatwianie
spraw prawnych i praktycznych zmartego. Dopiero potem mozesz zauwazy¢, ze
zamiast czuc sie lepiej, czujesz sie gorzej. To takze jest bardzo normalne, poniewaz
by¢ moze dopiero wtedy zacznie do ciebie dociera¢ peten bdl po stracie.

Na twoje doswiadczenia i reakcje zwigzane z zatobg moze takze wptywacé twoja
kultura, wspolnota wyznaniowa lub grupa religijna. Mozesz na przyktad wierzy¢
w zycie po smierci i odczuwal pokrzepienie dzieki ceremoniom religijnym lub
duchowym. Mozesz takze nie mie¢ zadnych przekonan religijnych i chcie¢
zapamietaé Smieré bliskiej osoby w indywidualny sposob, na przyktad poprzez
zorganizowanie spotkania ku pamieci zmartego w miejscu dla niego szczegdlnym.

Co moze pomoc?

Niewykluczone, Ze jeste§ w stanie samodzielnie dzwiga¢ smutek Zzatoby. Moze
jednak okazac sie takze, ze potrzebujesz wsparcia innych. Takg pomoc mozesz
uzyskaC od rodziny i przyjaciét, a takze z innych zrodet, takich jak spotecznos$c
lokalna lub grupa wyznaniowa/religijna albo lekarz/pracownik opieki spotecznej. Cho¢
mozesz chcie¢ przebywa¢ w samotnosci, pomocne bedzie nieunikanie towarzystwa
innych os6b. Kontakt z ludZzmi mozesz utrzymywaé na roézne sposoby, np.
porozmawia¢ z nimi bezposrednio albo przez telefon. Poszukiwanie wsparcia
praktycznego lub emocjonalnego nie jest oznakg stabosci.

Wazne jest, by przeznaczy¢ troche czasu na zatroszczenie sie o siebie. Powrot do
normalnych aktywnosci moze pomdc ci na nowo wejs¢ w codzienny tryb zycia.
Powinienes$/Powinnas regularnie spozywaé positki i wypoczywac, aby twoje ciato
mogto ci niezawodnie stuzyé. Tego rodzaju dziatania pomogg ci poczu€, ze masz
wiekszg kontrole. Inne czynno$ci, takie jak lekkie ¢wiczenia fizyczne lub co$
relaksujgcego, np. kapiel lub stuchanie kojgcej muzyki, takze mogg dobrze na ciebie
podziatac.
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Poméc ci moga niektore z ponizszych sugestii:

Daj sobie czas na przezywanie zatoby. Pamietaj, ze specjalne okazje, takie jak
rocznice, urodziny lub s$Swieta Bozego Narodzenia, mogg nasilac uczucie
gtebokiego smutku po s$mierci osoby bliskiej. Przy takich okazach mozesz
skorzystac z dodatkowego wsparcia.

Jesli chce ci sie ptakac, nie powstrzymuj tez. To normalny sposéb wyrazania
uczug, ktory nie jest oznakg stabosci.

Pomocne moze byC¢ niepodejmowanie pochopnych decyzji o przedmiotach
i rzeczach osobistych ukochanej osoby.

By¢ moze dobrze bytoby opdzni¢ podjecie waznych decyzji, takich jak zmiana
miejsca zamieszkania, aby nie dokonywac¢ zmian, zanim nie bedziesz mogt/mogta
ich spokojnie przemyslec.

Staraj sie nie topi¢ smutku w alkoholu, lekach czy narkotykach.

W miare uptywu czasu przekonasz sig, ze twoje obawy o to, ze zapomnisz
ukochang osobe, byly bezpodstawne i ze osoba ta zawsze bedzie wazng czescig
twojego zycia i twoich wspomnien. Pamigtki, takie jak fotografie lub inne
przedmioty, mogg poczatkowo wzbudza¢ ogromny bodl, ale potem bedg cie
pokrzepiac.

Jezeli mimo uptywu czasu intensywnosc¢ twoich uczuc¢ i emocji nadal bedzie
negatywnie wptywaé na twoje codzienne Zzycie, skontaktuj sie z lekarzem
rodzinnym (GP).

Wspieranie osoby bedgcej w zatobie

Ludzie czesto martwig sie o to, ze mogg powiedzie¢ cos niestosownego osobie, ktora
wiasnie przezyta strate, i starac sie nie wspomina¢ o smierci ani o zmartej osobie. W
ten sposdb pokazujemy czesto, ze staramy sie by¢ delikatni. Nalezy jednak
pamietaé, ze osoba w zatobie moze czué sie samotna, a twoja troska moze poméoc
jej poczué, ze ktos sie nig opiekuje. Warto jest zastanowi¢ sie, zanim co$ sie powie,
I przemyslec¢, jak osoba w zatobie moze odebra¢ to, co chcesz jej powiedzie¢: na
przyktad niektorych ludzi nie pociesza stwierdzenie ,odszedt/odeszta do lepszego
miejsca” — wrecz przeciwnie. Nalezy tez pamietac, ze czesto po prostu wystuchanie
drugiej osoby moze jej najbardziej poméc.



Inne sposoby wspierania os6b w zatobie:

Zareagowanie na smierC poprzez na przyktad przestanie kartki lub listu
z kondolencjami albo poprzez osobiste ztozenie kondolenc;ji.

Spedzenie czasu z osobg w zatobie, jednoczesnie pamietajgc, by spytac takg
osobe, czy nie potrzebuje troche czasu tylko dla siebie. Wsparcie, ktérego
mozesz udzieli¢ takiej osobie, moze mie¢ wymiar emocjonalny, np. wystuchanie
wszelkich zmartwien lub wspomnien/historii o zmartym, albo praktyczny, np.
mozesz zaoferowaé pomoc przy niektorych czynnosciach, takich jak gotowanie
i podawanie positkow.

Zrozumienie, ze jesli osoba w zatobie wyraza silne uczucia, takie jak zlo$¢ czy
irytacja, z pewnoscig nie chce przez to urazi¢ twoich uczuc.

Uszanowanie przekonan kulturowych lub religijnych danej osoby i tradycji, ktére
by¢ moze sg inne niz twoje.

Pamietanie o waznych wydarzeniach, takich jak urodziny lub rocznice slubdw,
moze by¢ pocieszajgce dla osoby przezywajgcej strate. Twoja troska moze byé
potrzebna przez dtugi czas po pogrzebie.

Zapewnianie obiecanego wsparcia. Pamietaj jednak, ze rodzaj potrzebnego
wsparcia i twoja zdolnos¢ do zapewnienia go mogg z czasem sie zmieniac.
Swiadomo$¢ tego, w jaki sposdb Zatoba moze wptywaé na ciebie. Pamietaj, ze
nie ma nic ztego w zauwazaniu i spetnianiu wtasnych potrzeb.
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Lokalne osrodki wsparcia dla os6b w zatobie

Cruse Bereavement Care

8 Prince Regent Commercial Centre

Belfast BT5 6QR

Tel.: (028) 9079 2419

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

Www: www.cruseni.org

Szereg ustug dla os6b w Zatobie, w tym wsparcie i porady wolontariuszy, ulotki
pomocowe i telefon zaufania.

Telefon zaufania: 0844 477 9400

Cruse Youth Services (ustugi dla mtodziezy) Tel.: 0808 808 1677 i www.rd4u.org.uk
Remember our Child (ustugi dla rodzicow po stracie dzieci) Tel.: (028) 9079 7975
E-mail: rememberourchild@cruse.org.uk

FAMILY TRAUMA CENTRE

1 Wellington Park Belfast

BT9 6DJ

Tel.: (028) 9020 4700

Specjalistyczne ustugi oceny psychologicznej i terapii dzieci i mtodziezy osieroconych
w tragicznych okolicznosciach i ich rodzin. Kliniki dziatajg regionalnie.

LIGHTHOUSE

187 -189 Duncairn Gardens

Belfast BT15 2GF

Tel.: (028) 9075 5070

E-mail: info@pipsproject.com

Wsparcie dla oséb dotknietych samobdjstwem i samookaleczaniem.



mailto:northern.ireland@cruse.org.uk
http://www.cruseni.org/
http://www.rd4u.org.uk/
mailto:rememberourchild@cruse.org.uk
mailto:info@pipsproject.com

LIFELINE

Tel.: 0808 808 8000

Www: www.lifelinehelpline.info

Catodobowy telefon zaufania swiadczgcy ustugi osobom w kryzysie i w cierpieniu.
Bezposredni dostep do bezptatnej diagnozy, porad i wsparcia. Telefon zaufania
udziela takze pomocy przyjaciotom i opiekunom potrzebujgcym wsparcia dla swoich
bliskich oraz specjalistom kierujgcym do pomocy osoby trzecie.

SAMARITANS

5 Wellesley Avenue,

Belfast BT9 6DG

Tel.: (028) 9066 4422

E-mail: jo@samaritans.org

Www: www.samaritansbelfast.org

Catodobowe, poufne, nieoceniajgce wsparcie emocjonalne dla oséb zmagajgcych sie
z cierpieniem, samotnoscig lub rozpacza.

WAVE

5 Chichester Park South

Belfast BT15 5DW

Tel.: (028) 9077 9922

E-mail: admin@wavebelfast.co.uk

Www: www.wavetraumacentre.org.uk

Ustugi takie jak przyjazne wsparcie, psychoterapia/doradztwo, porady/zasitki,
mozliwosci szkolen, terapie uzupetniajgce dla wszystkich oséb doswiadczonych
ciezkimi problemami.

Uwaga
Celem tego rozdziatu jest zapewnienie informacji o lokalnych i regionalnych mozliwosciach uzyskania wsparcia.
Uwzglednienie danej organizacji lub ustugi nie oznacza ani nie sugeruje poparcia lub rekomendacji ze strony

Funduszu Zdrowia i Opieki Spotecznej w Belfascie. Podane informacje byty poprawne w chwili publikaciji.
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Informacje Funduszu Zdrowia i Opieki Spotecznej w Belfascie

Fundusz Zdrowia i Opieki Spotecznej w Belfascie prowadzi sekcje dla os6b w zatobie
na swojej publicznej stronie internetowej. W sekcji tej znajdujg sie informacje zawarte
W niniejszej broszurze oraz w innych broszurach z tej serii. Adres strony internetowej:
www.belfasttrust.hscni.net

Wszyscy pracownicy Funduszu w Belfascie starajg sie rozumie¢ i uczy¢ na
podstawie doswiadczen naszych pacjentéw i ich krewnych. Jezeli chcesz przekazaé
nam uwagi dotyczgce dowolnego aspektu swiadczonej opieki, prosimy o kontakt z:
Heather Russell

Trust Bereavement Coordinator

heather.russell@belfasttrust.hscni.net

Tel.: 028 9063 3904

Jezeli nie jeste$ zadowolony(-a) z dowolnego aspektu swiadczonej opieki i chcesz
ztozy¢ skarge, prosimy o kontakt z:

Complaints / patient liaison manager (kierownikiem ds. skarg / kontaktow z
pacjentami)

McKinney House

Musgrave Park Hospital

Stockmans Lane

Belfast

BT9 7JB



Notatki
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