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Tato prirucka je venovana
m, ktori smutia po smrtl
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Uvod
Dovolte, aby sme vam a vasim blizkym vyjadrili uprimnu
sustrast' po tejto smutnej udalosti.

Smrt’ m6ze nastat' v ktoromkolvek obdobi Zivota. Niekedy ju mozno
oCakavat v dosledku choroby alebo starnutia, inokedy pride nahle
a bez varovania. Popri zvladani emdécii, ktoré sprevadzaju
smutenie, vam moze prist tazké venovat sa mnozstvu zalezitosti,
ktoré je potrebné spinit’.

Mbze vam pomdct, ak sa s niekym porozpravate a zverite sa im
so svojimi pocitmi. Pre niektorych ludi je tym najlepSim spésobom,
ako sa vyrovnat so stratou blizkeho, moznost’ spolahnut’ sa na
rodinu a priatefov. Inym zase méze pomdct rozhovor s niekym
mimo najblizSej rodiny, napriklad s organizaciou poskytujlicou
podporu.

Dufame, ze informacie v tejto priru¢ke budu pre vas uzitoéné a ze
vam asponfi trochu pomdzu zmiernit' Uzkost’ a utrpenie, ktoré mozete
v tomto tazkom obdobi pocitovat.

O tejto prirucke

Tato priruCka je zostavena tak, aby ste si mohli podfla potreby
precitat jednotlivé Casti. Nemaijte pocit, ze musite precitat’ vietko.

Niektoré Casti sa venuju vasim pocitom, iné sa zameriavaju na
praktické zalezitosti, ktoré pravdepodobne budete musiet vybavit'.
Na konci tejto priru¢ky su uvedené podrobnosti o organizaciach,
ktoré ponukaju podporu, spolu s priestorom na vase pripadné
poznamky.

Najdete tu aj niekolko citatov od ludi, ktori zazili umrtie blizkej
osoby a presli si nie€im podobnym, &im mozno prave
prechadzate aj vy.
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Pre vasu rodinu, priatelov alebo kolegov méze byt tiez uzitocne
precitat si tato prirucku, aby zistili, ako vam mozu poméct.
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Ked niekto zomrie, lekar alebo v niektorych pripadoch zdravotna sestra
potvrdi, Ze dana osoba zosnula. Ak smrt’ nastala nahle alebo nebola
spbsobena prirodzenymi pri¢inami, lekar o tom upovedomi koronera.

Ak zosnuly zomrel prirodzenou smrtou, lekar vyplni lekarske potvrdenie o
pric¢ine smrti (MCCD) a m6ze v ilom uviest pri¢inu smrti. Nezavisly sudny
lekar potom kontaktuje daného lekara a v niektorych pripadoch aj
najbliz8ich pribuznych, aby s nimi prediskutoval pri€inu smrti
zaznamenanu v MCCD.

Najbliz$i pribuzni zosnulého Ak bola zvolena kremacia, je
zvy&ajne kontaktuju pohrebnu __ potrebné co najskor o tom
sluzbu, ktora im poskytne daliu informovat lekara, pretoze bude

potrebné vyplnit dodato¢né tlagivo.
Pohrebna sluzba takisto
ponukne dodato&nu pomoc pri
vybavovani nalezitosti okolo
pohrebu.

pomoc pri vybavovani pohrebu.

Ak vasa milovana osoba zomrela v nemocnici, jej telo bude vydané po
vystaveni lekarskeho potvrdenia o pri€ine smrti. To mdze nejaku dobu
trvat, pretoZze zo zakona ho méze vyplnit len spravne povereny lekar.
Kym nebude tento doklad k dispozicii, mali by ste dohodnut len
predbezné zalezitosti tykajuce sa pohrebu.

Umrtie by malo byt zaevidované na V8eobecnom matri¢nom urade,
aby bolo mozné vykonat pohrebné ukony. Vynimkou su pripady, kedy
bola zalezitost postupena koronerovi.*

* Viac informacii o tom, €o nasleduje po oznameni Umrtia koronerovi, najdete na strane 9.
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Ked niekto zomrie, je potrebné prijat mnoho rozhodnuti a
vykonat rézne ukony. RieSenie praktickych zalezZitosti méze byt
naro¢né. Je dolezité, aby ste si nasli as na utriedenie
myslienok, aby ste si poplakali alebo sa vyrozpravali. M6Ze vam
pomdct obratit’ sa na iného ¢lena rodiny alebo na osobu mimo
rodiny, ktorej déverujete.

Pri planovani pohrebu vam méze pomdct pohrebna sluzba alebo
duchovny predstavitel.

Ak zdravotnicky personal alebo vasa pohrebna sluzba potrebuju
vediet o nejakych Specifickych nabozenskych alebo kultirnych
poziadavkach tykajucich sa starostlivosti o vasu milovanu osobu po
jej smrti, oznamte im to ¢o najskér.

Ak k umrtiu doslo cez vikend alebo pocas sviatkov, alebo ak je do
zalezitosti zapojeny koroner, méze to pohreb zdrzat. Predbezné
pripravy pohrebu mézete vykonat az po vydani lekarskeho
potvrdenia o pri¢ine smrti (MCCD) alebo po povoleni koronera.
Pohrebna sluzba vam moéze poskytnut dalSiu pomoc pri
zariad'ovani pohrebu.

Ak planujete kremaciu milovanej osoby, informujte o tom lekara
alebo zdravotnu sestru, ktora sa o zosnull osobu strarala, ako aj
pohrebnu sluzbu aby bolo mozné vystavit potrebnu dokumentaciu.
Pri¢inu umrtia bude musiet potvrdit’ aj druhy lekar, ktory nasledne
vyplni patriénu Cast' tlaiva potrebného na kremaciu. Za vyplnenie
tlaiva na kremaciu sa uctuje dodatocny poplatok. Tieto zaleZitosti
mobze za vas vybavit vasa pohrebna sluzba. Jediné krematérium v

Severnom irsku je krematérium Roselawn v Belfaste.
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Je mozné, Ze vada milovana osoba vyjadrila Zelanie darovat svoje
organy. M6zu existovat dovody, pre€o nie je mozné darovat
organy a preco to s vami nebolo prediskutované, ako napriklad
zdravotny stav zosnulej osoby, pri¢ina smrti alebo miesto, kde
doslo k umrtiu. Mézu vam v8ak navrhnut’ darovanie tkaniv. Je
mozné, Ze sa bude dat darovat’ tkanivo, napriklad rohovky (Casti
oka) a srdcové chlopne, ktoré pomézu dalSim osobam s urcitymi
zdravotnymi problémami. Ak si Zelate porozpravat sa s niekym o
darcovstve tkaniv, povedzte to pred odchodom z nemocnice
¢lenovi oSetrovatelského personalu.

Za urcitych okolnosti je umrtie postupené koronerovi.

Toto méze pochopitelne prehibit vase trapenie a spésobit vam dodatoéné
starosti. M6ze to tiez oddialit pripravu pohrebu. Dufame, Ze informacie,
ktoré tu najdete, vam vysvetlia, pre€o je to niekedy potrebné a objasnia
niektoré postupy, ktoré sa pri tom vykonavaju.

Ulohou koronera je zistit pri¢inu smrti, to znamena, ,ako, kedy a kde*
kazdého nahleho, neoCakavaného alebo neprirodzeného umrtia.

Ak lekar nedokaze uradne potvrdit umrtie, potom ho bud potvrdi
koroner, alebo vykona vySetrovanie s cielom zistit' pri€inu smrti. To
moZe zahffiat nariadenie pitvy, vyZiadanie svedeckych vypovedi a
lekarskych zaznamov alebo nariadenie lekarskeho sudneho konania.
Umrtie nemozno zaregistrovat, kym k tomu neda koroner povolenie.

Ak je potrebné vykonat pitvu (post mortem), koroner poZziada policiu o
zozbieranie informacii tykajucich sa umrtia. To zvy€ajne spociva v
rozhovore s vami ako rodinou zosnulého, s kazdym, kto sa o zosnulého
staral, a s kazdym, kto bol pritomny pri Gmrti. Clena rodiny
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poziadaju o vykonanie formalnej identifikacie tela. Policia vas moze
poziadat, aby ste to urobili na mieste, kde doslo k umrtiu, alebo v
nemocniénej marnici, pricom to budete musiet' urobit pred
vykonanim pitvy. Koroner nepotrebuje suhlas najblizSich
pribuznych na vykonanie pitvy.

Koronerovi kontaktni uradnici su ludia, ktori pracuju pre koronera
a pomahaju pozostalym v pripade, Ze bola nariadena pitva. Budu
vas kontaktovat a vysvetlia vam postupy a fazy koronerovho
vySetrovania. Taktiez vam vystavia ,Potvrdenie o umrti“, ktoré
vam pomdze pri rieSeni finanénych zalezitosti.

V niektorych pripadoch vas méze nemocni¢ny lekar poziadat' o
suhlas s vykonanim pitvy v nemocnici (PM). M6ze to poméct’ urcit
povahu a rozsah choroby, na ktort vas blizky zomrel, a prehibit
lekarske znalosti o danom ochoreni.

Je na rozhodnuti najblizSich pribuznych, &i na to daju alebo nedaju
suhlas (povolenie). Ak si to Zelate zvazit, lekar vam vysvetli, ¢o
presne to znamena, a odpovie na vSetky vase otazky. Nemocnicna
pitva vSak nie je povinna a mbzete ju odmietnut.

Ked ludia zomru na inom mieste ako doma, zvy&ajne maju so
sebou osobné veci. OSetrovatelsky personal vam mdze poméct pri
zozbierani osobnych veci vasej milovanej osoby. Ak si niektoré
veci nezelate ponechat a vziat domov, oSetrovatel'sky personal
modze zabezpedit ich likvidaciu. Vracat sa pre osobné veci moze
byt tazké, preto je najlepSie, ak si ich vezmete uz pri odchode.
Peniaze zaslané do pokladne sa vracaju vo forme Seku, zvy&ajne
prostrednictvom pravnika. Vratenie cennosti sa moze oneskorit

z dévodu zakonnych poziadaviek. Pracovnici pokladne vam mozu
poskytnut prislusné informacie.
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Je mozZné, Ze pred tym, ako vada milovana osoba zomrela, ste sa
rozpravali o type pohrebu, ktory by si Zelala, ako aj o inych Zelaniach
tykajucich sa pohrebu alebo

kremacie. Ak s vami tento rozhovor nemali, vada rodina, priatelia,
predstavitel vierovyznania alebo pohrebna sluzba vam mézu pomdct
naplanovat poslednu rozluc¢ku. Vacésina fudi pri organizovani pohrebu
vyuziva pohrebnu sluzbu. Pohrebné sluzby su k dispozicii sedem dni v
tyZdni a poskytuju 24-hodinovu pohotovostnu sluzbu pocas celého roka. Je
mozné, Ze vy alebo vasa milovana osoba uz mate vybranu pohrebnu
sluzbu. Ak nie, podrobnosti najdete na stranke:

National Association of Funeral Directors (Narodné zdruzenie pohrebnych sluzieb)
www.nafd.org.uk

National Society of Allied and Independent Funeral Directors (Narodna
spolo¢nost zdruzenych a nezavislych pohrebnych sluzieb) www.saif.org.uk
www.naturaldeathsociety.org.uk

Ak vasa milovana osoba zomrela v nemocnici, pohrebna sluzba sa
Spoji s personalom marnice a oznami vam, kedy bude mozné vydat telo
zosnulého.

Pohrebna sluzba vam pomoze s mnohymi zalezitostami, ktoré je
potrebné urobit, vratane:

zabezpecenia vyzdvihnutia vasej milovanej osoby z
nemocni¢nej marnice alebo z miesta umrtia

pripravy, starostlivosti o a obleenia vaSej milovanej osoby

kontaktovania predstavitela vasho vierovyznania, miesta
bohosluzieb, cintorina alebo krematéria s cielom zabezpe it
pohreb

zabezpecenia vyplnenia kremaéného formulara pre krematoérium (ak je
to potrebné)

pomoci pri vybere rakvy

zabezpecenia kupy a/alebo spristupnenia hrobového miesta
Ked niekto zomrie |
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zverejnenia oznamov v novinach
objednavky kvetov
zabezpecenia pohrebného auta a dalSich aut na pohreb.

Pohrebna sluzba s vami prediskutuje vSetky naklady, aby vam
pomohla rozhodnut sa, ¢o bude pre vas najvhodnejsie.

Po smrti blizkej osoby mnohi ludia nachadzaju podporu a

Utechu vo svojej viere alebo u predstavitela viery. Ak si zelate,
aby vam predstavitel viery pomohol pri planovani a priprave
pohrebného obradu, kontaktujte ho ¢o najskér, aby ste s nim
prediskutovali

podrobnosti. Ak si nie ste isti, na koho sa obratit, pohrebna sluzba
vam mdze poradit.

Ked niekto zomrie, oSetrujuci lekar zvy&ajne vyplni lekarske
potvrdenie o pri¢ine smrti (MCCD). Tento dokument sa odovzda
rodine, ktora ho odnesie na miestny matri¢ny urad, aby mohol
byt vystaveny umrtny list. Tento postup je nevyhnutny pred
uskuto&nenim pohrebu.

Ked niekto zomrie po¢as pandémie COVID-19, lekar vypini MCCD
a posle ho e-mailom na VSeobecny matriény urad, ktory ho postupi
miestnemu matri¢nému dradu. Matri¢ny urad potom kontaktuje
ur€enu osobu z vasej rodiny, aby ziskal informacie potrebné na
dokoncenie procesu zapisu umrtia. Je mozné poverit pohrebnu
sluzbu, aby za vas zaregistrovala umrtie. Po zaregistrovani umrtia
matrikar vyda pohrebnej sluzbe potvrdenie o pohrebe alebo
kremacii, aby bolo mozné vykonat pohreb alebo kremaciu. Za
registraciu umrtia sa neplatia ziadne poplatky, ale méze byt
uzito€né zakupit' si niekolko overenych képii umrtného
listu. Dbvodom je, Ze organizacie, ktoré budete musiet kontaktovat,
Ked niekto zomrie |



Casto pozaduju overenu képiu a fotokdpie neprijimaju. Kopie si
mobzete objednat online na adrese
www.nidirect.gov.uk/services/ order-death-certificate-online

Repatriacia je proces navratu zosnulej osoby do jej krajiny pobytu.
Ak si zelate, aby bolo telo vasho blizkeho prevezené do inej
krajiny, pohrebna sluzba vam moze poméct s administrativou a
praktickymi zalezitostami.
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Ked trpite zialom, nahliadnite
znova do svojho srdca a
uvidite, ze v skutoCnosti

smutite za tym, €o bolo vasou

radostou.

(Kahlil Gibran, libanonsko-
americky spisovatel a basnik,
1883 - 1931)
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Co vsetko treba este urobit'?

Sluzba pre pozostalych poskytovana socialnym
zabezpecenim

Ak vasa milovana osoba poberala Statny déchodok alebo
socialne davky, je potrebné zavolat Sluzbe pre pozostalych.
Sluzba

pre pozostalych zaznamena datum umrtia a oboznami o tom
jednotlivé drady, od ktorych vasa milovana osoba poberala davky.
Ponukne vam aj overenie naroku na davky, pretoze je mozné, ze
budete mat narok na ich poberanie. Ak mate narok na podanie
ziadosti o ,platbu na podporu pozostalych® a/alebo ,prispevok na
pohreb*, potrebné informacie k vasej ziadosti mézu ziskat od vas aj
telefonicky a postupit ich prislusnému oddeleniu. Sluzbu pre
pozostalych mbzete kontaktovat’ na bezplatnom telefénnom Cisle
0800 085 2463.

Vratenie vybavy

Ak bolo o vasu milovanu osobu postarané doma, mbze byt pre vas
znepokojujuce ponechat pripadné zariadenie v dome, alebo naopak,
mo&ze byt pre vas tazké zariadenie

vratit. Ak chcete zorganizovat odvoz zariadenia, mézZete sa obratit
na obvodnu zdravotnu sestru, ktora zariadi odvoz predmetov, ako su
elektrické postele a zdvihacie zariadenia. Zdravotna sestra tiez
odstrani zaznamy o pacientovi a poradi vam, ako bezpec¢ne vratit
nepouzité lieky do miestnej lekarne.

Odvoz dalSieho vybavenia, ako su invalidné voziky, toalety, a
pomdcky na kupanie alebo chédzu, mdzete zabezpedit tak, ze
kontaktujete miestne oddelenie ergoterapie (OT). Oddelenie OT
urobi v8etko, €o je v ich silach, aby k odvozu prislo ¢o najskor;
budte trpezlivi, pretoZe to méze trvat aj niekolko dni.
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Uhrada nakladov na pohreb

Pohreby mo6zu byt drahé a niektori fudia si zriaduju splatkovy systém, ktory
im poméze pokryt naklady na pohreb. Ak

poberate urcité socialne davky, mbézete mat narok na finanénu pomoc,
vratane prispevku na pohreb. Informacie o prispevkoch na pohreb si
méZete vyZiadat od pohrebnej sluzby. Viac informacii najdete aj na

stranke www.nidirect.gov.uk/articles/funeral-expenses-payments

Osoby a organizacie, ktoré treba informovat’

Ked niekto zomrie, musite o tom informovat viacero ludi a organizacii.
V¢&asny kontakt vam pomo6ze vyhnut sa tomu, Ze by v nasledujucich
tyzdnoch a mesiacoch nadalej dochadzali listy, telefonaty a
zasoby/vybavenie na meno zosnulého. Tento krok méze byt naroc¢ny.
Mbézete sa obratit’ na priatela alebo pribuzného, ktory vam poméze najst
Cisla a urobi za vas niektoré telefonaty alebo posle listy. V zozname
uvedenom nizSie a na stranach 18 a 19 su uvedené podrobnosti o
odbornikoch a organizéaciach, ktoré budete mozno musiet’ kontaktovat'.
Prisludné kontaktné udaje najdete na www.nidirect.gov. uk Moze byt
uzito€né okopirovat si vzorovy list na strane 20 a vyplnit' ho pre kazdy z
kontaktov.

Organizacia Kontaktné Boli

udaje informova
ni?

Pohrebna sluzba
Matrika amrti

Zamestnavatel (osoby, ktora
zomrela, a jej €islo narodného
poistenia)

Zamestnavatel (vas)

Skola / stredna $kola (osoby,
ktora zomrela, alebo vSetkych
pozostalych deti/mladych fudi)
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Organizacia

Meno/ Kontakiné Boli

znack Udaje informova

Sluzba pre pozostalych v
Severnom Irsku (na nahlasenie
umrtia vasho blizkeho organu
socialneho zabezpecenia)

a ni?

Prakticky lekar, obvodna
sestra, socialny
pracovnik, domaca
pomoc, denné centrum

Nemocnica/zdravotnicke sluzby
(Cislo nemocnice)

Zubar

O¢ny lekar

Podolég

Pravny zastupca (preverte
pred pohrebom v pripade, ze
sl zname podrobnosti 0
Zelaniach zosnulého ohfadom
pohrebu)

Banka/posta

Stavebna sporitelfia/Uverova
spoloénost

Spolo¢nosti vydavajuce
kreditné/obchodné karty

Poskytovatel
hypotéky/prenajimatel/spravca
bytového fondu

Spolo¢nost’ ponukajuca nakup
na splatky/avery

Poskytovatel dochodku

HM Revenue and Customs
(danovy urad)

Zivotna poistoviia
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Poistoviia auta (ak ste uvedeny

ako druhy vodic,

pravdepodobne uz nebudete

poisteny)

Iné poistenie (domacnosti,

zdravotné, cestovné)
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Organizacia

Meno/ Kontakiné Boli

znack Udaje informova

DVA pre vodi€sky preukaz

(Vodi¢sky preukaz vasej
milovanej osoby je potrebné
vratit na urad DVA.
Podrobnosti o tom, ¢o treba
urobit, najdete na
www.nidirect.gov.uk v Casti
~Soférovanie” - ,Voditské
preukazy“ - ,Nahlasenie o
zdravotnom stave” -
,Oznamenie o strate blizkeho")

a ni?

DVLA Swansea pre registraciu
vozidla

Mobilny telefén/pevna linka

Dodavatel TV/internetu

Elektrina/Plyn

Pasovy urad (Cislo pasu)

Odborovy zvaz/profesijna
organizacia

Translink - ohfadom
cestovného preukazu

Kniznica

Kluby (spolo¢enské/Sportové)

Vydavatelia sezénnych
poukazov

Konta na socialnych sietach
(Facebook, Twitter, LinkedIn,
Instagram atd.)

Postové sluzby - ak je potrebné
presmerovat postu
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Registracia pozostalych na
zastavenie neziadanej posty
www.the- bereavement-
register.org.uk

Iné
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VsSetkym, ktorych sa to moze tykat’

Meno organizacie

Dovolujem si vam
oznamit umrtie:

Titul

Krstné meno (mena)

Priezvisko

Datum narodenia

Adresa

Teleféonne Cislo

E-mail

Datum umrtia

Uvedena osoba mala podla mojich informacii styky s vasou
organizaciou. Prosim, dopliite svoje zaznamy. Dakujem.

Ich referenéné Cislo/Clenské Cislo vo vasej
organizacii:

Ak potrebujete viac informacii, moje kontaktné udaje su:

Meno

Adresa

Telefénne Cislo (pevna (mobil)
linka)

E-mail

Vztah k zosnulej
osobe

Podpis
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Datum
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vSetko

mozete
pocit'o

\'Z:1 4
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Co vsetko mézete pocitovat’

Ako zvladat’ zarmutok

Zarmutok je prirodzena reakcia, ktoru vSetci prezivame po strate blizkej
osoby. Ludia vSak na stratu blizkej osoby reaguju rozli¢ne. Zarmutok je vefmi
osobny.

Tato Cast opisuje niektoré pocity,
ktoré mozu ovplyvnit vase zmyslanie

a spravanie, ked smutite. Vase Moja babicka bude so

&I ; . P mnou do konca zivota.
my?henky, poc@y a s.prav:c\n!e. vas Zarmutok trva
mozno prekvapia. Nie kazdy ich bude vecéne. Kraca vedla mna.

e b« : LAy Nikdy neprestanem smutit’ za
prez_lvat vsletk){.leektore ’mozeht? svojou babickou, pretoze ju
pocitovat’ silnejSie ako iné a mézu sa nikdy ne%restanem [abit. kSom

P ) . presvedéeny, Ze smutok a
objavit v flubovolnom poradi alebo sa laska st Spojene, 2e smitok je
méZu zmieSat’ dohromady. taky intenzivny preto, lebo

laska je taka intenzivna
Pocity spojené so zarmutkom nemaiju

Casové obmedzenie - u

niektorych fudi je to otazka mesiacov,
u inych zas rokov. Musite si dopriat ¢as na to, aby
ste sa prispbsobili a znovu sa zapojili do zivota bez osoby, ktora zomrela.

Myslienky a pocity suvisiace so zialom

Spociatku sa mbzete citit otupeni. M6zZete byt v Soku a neverit tomu, ¢o
sa stalo, a to aj v pripade, ak bola smrt oakavana. M6zete mat pocit, ze
to nie je pravda - mbZete mat’ problém prijat skutoénost, Ze vasa
milovana osoba zomrela. Ide o normalnu reakciu, ktora vas chrani pred
skuto€nostou vasej straty.

Pocit viny nie je ni¢im vynimo&nym. MbZete sa napriklad citit’ vinni za to,
¢o si myslite, ze ste mali alebo nemali povedat alebo urobit. M6zete mat’

pocit nevernosti, ked zistite, Ze sa venujete novym alebo starym
zaujmom.
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Mbzete pocitovat hnev na osobu, ktora zomrela. MéZete vinit' ostatnych
¢lenov rodiny alebo odbornikov, ktori sa podiefali na starostlivosti o vau
milovanu osobu. V zavislosti od vaSej viery alebo presvedéenia sa mbzete
pytat, ,pre¢o” niekto dopustil, aby sa to stalo.

Sudastou zarmutku je aj snaha najst zmysel v nie€om, €o sa zda byt
nezmyselné. MozZno si budete mysliet: ,Kiezby..."

Ak ste stratili niekoho, kto bol velkou sucastou vasho Zivota, vas domov
sa mdze zdat velmi prazdny. Pocit samoty médze byt az bolestne silny.
MézZete pocitovat futost nad sebou samym.

Tazba méze byt velkou su€astou smutku. Niektori tento pocit opisuju ako
pocit podobny ,strate rozumu®. M6Ze sa stat, Ze budete napriklad hladat
svoju milovanu osobu v dave; méZete si mysliet, Ze ste ju videli alebo
dokonca poculi jej hlas, hoci viete, ze nezije.

Ludia reaguju na stratu r6znymi spdsobmi; dokonca aj €lenovia tej istej
rodiny reaguju odliSne. Kazdy ma svoj vlastny spdsob smutenia a to, ako
prejavuje a zvlada svoje pocity, méZe byt velmi rozdielne od inych, o mdze
byt pre ostatnych tazké pochopit.

Pocity smutku a depresie su beZzné. Tie by sa mali Sasom zmiernit. Ak
vSak tieto pocity zosilneju a vy nie ste schopni vykonavat bezné ulohy
alebo si vS§imnete, Ze mate samovrazedné myslienky, je délezité, aby ste
vyhladali odbornd pomoc. Tu vam zvy&ajne poskytne vas vSeobecny
lekar. Pomoc mézete ziskat aj prostrednictvom linky Lifeline, ktora
poskytuje 24-hodinovu podporu fudom v nudzi. Zavolajte na bezplatnu
telefonnu linku 0808 808 8000 alebo navstivte stranku www.
lifelinehelpline.info

Fyzické zmeny a zmeny v spravani

Mbzete pocitovat unavu, ale zaroven nedokazat spat. Mézete mat
pocit hladu, ale nedokazat jest. M6Zete mat tazkosti so
sustredenim sa a lahko sa rozptylit alebo zabudat. Mbzete sa
ocitnut v stave paniky alebo
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vhimat jednoduché problémy

neprimerane vazne. Mbzete sa - N »
. Ked mi zomrel syn, moj svet sa zrutil. ™
citit som zlomené srdce - ako

vyCerpani a letargicki alebq
vas moézu trapit bolesti, ktoré mam Zit' dalej? Pocas nasledujucich
.. R B mesiacov sa mojim spésobom, ako
zvycajne nemate. Toto byva pokracovat, stala depresia zmiesana s
beznou stigastou procesu nezdravymi stratégiami vyrovnavania sa so
stratou. Hnevala som sa

smutenia. Mozno zistite, Ze na cely svet, na lekarov, a sama na seba.
sa vam vyhybaiju priatelia a Zo dna na defl som sa zmenila a nepacilo

. ; o sa mi, akym ¢lovekom som sa stala. Nebola
susedia. Dévodom je, ze som tou mamou, ktori méj syn poznal a

X ) miloval. Ked som padla na dno a videla
nevedia, ¢o povedat alebo som, aky dopad to méa na moju
je to pre nich tazké rodinu, dodalo mi to odvahu vyhladat
podporu. Bolo to pre mfa naozaj to najlepsie,
¢o som mohla urobit, a méze to tak byt aj pre
vas; prosim, obratte
sa na tych, ktori vam mézu poméct.

vyrovnat' sa s vlastnymi
pocitmi straty. Mozno pomdze,
ak urobite prvy krok a date im najavo,
ze by ste ocenili ich priatelstvo a podpor

Ak mate obavy, obrat'te sa

na svojho vSeobecného

Mohlo by sa vam zdat, ze zivot bude znesitelnejsi, ak urobite
drastické zmeny, aby ste sa vyhli bolestivym spomienkam, ako
napriklad sa prestahovali alebo sa zbavili veci vasej milovanej
osoby. V pociatoénhom Stadiu smutku sa takymto krokom snazte
vyhnut. Casom pride ta vhodna chvila na takéto dolezité
rozhodnutia.

Ako sa s niekym porozpravat’

Je dblezité, aby ste sa o seba starali. Jednou z najefektivnejSich
¢innosti méze byt to, Ze sa budete rozpravat o osobe, ktora zomrela.
Len vy viete rozhodnut, s kym by bolo najvhodnejSie viest takéto
rozhovory. M6ze to byt
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= Iny €len rodiny
= Priatel

= Predstavitel
vasej
viery/presvedce
nia

= Vas vSeobecny lekar

= Niekto z organizacie
poskytujucej
podporu.

Dalsie podrobnosti o

organizaciach poskytujucich

podporu najdete na strane

38.

(o o
Pokuste sa:

® Rozpravat o osobe, ktora zomrela

® Dbat na seba. Spravne sa
stravovat a oddychovat, aj ak
sa vam nedari spat’

® Dopriat si ¢as a moznost

smutit

® Vyhladat pomoc a podporu, ak
mate pocit, Ze to potrebujete

® Povedat ludom okolo, ¢o potrebujete

Méj manzel zomrel sedem tyzdfiov po
tom, ako mu bola diagnostikovana
rakovina. Bol to obrovsky Sok.
Nesmierne mi chyba.

Nebyt mojej viery, nikdy by som sa
cez to nedostala. Zomrel pred dvoma

rokmi. Teraz sa citim o nieco lepsSie a
vedomie, ze odpociva v pokoji, mi
poskytuje velku utechu. Nasla som si
novych priatefov a moja cirkev je voci
mne velmi laskava. M6j manzel mi
pred smrtou povedal, aby som sa o
seba starala, zaCala novy zivot a
pohla sa dalej, takZze sa o to snazim.

(N por s
Vyhnite sa:

* Tomu, zZe by ste sa izolovali
alebo drzali emdcie v sebe

* Myslienkam, ze ste slabi,
ked potrebujete pomoc

* Pocitu viny ak sa so
situaciou tazko
vyrovnavate

® Zneuzivanie drog alebo
alkoholu, pretoZe ulava bude
len kratkodoba

Zor|




V slzach je urcita posvatnost.
Nie su znamkou slabosti, ale sily.
Hovoria vystiznejSie ako desat’
tisic jazykov. Su poslami
zdrcujuceho smutku, hlbokej Utosti
a nevyslovnej lasky.

(Washington Irving, americky
spisovatel 1783-1859)
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ey “'Starostllv
ost’
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Starostlivost’ o deti

Dospeli €asto citia potrebu chranit deti pred smrtou a pred ich
vlastnym smutkom, pretoze si myslia, Ze by to deti priliS rozrusilo.
Deti su vS8ak €asto viac vystrasené, ked si nie su isté, ¢o sa okolo nich
deje, nez ked im je umoznené byt toho

sucastou. Ked detom oznamujete, ze im zomrel blizky Clovek,
vyjadrujte sa jednoduchym jazykom a na vSetky otazky odpovedajte
€o najuprimnejSie. Namiesto slov ,strata“ alebo ,spanok®, ktoré
mozu spdsobit’ u deti zmatok, pouzite slova ako ,mftvy* a ,smrt*,
Deti v pred8kolskom veku vo vSeobecnosti nechapu, Zze smrt je
vecna, a mbzu sa opakovane pytat

otazky typu ,Kedy sa vrati babiCka?“. Deti na zakladnej Skole zvyCajne
chapu koneénu povahu smrti a ¢asto kladu priame otazky na tato
tému.

Prejavy zialu

U deti sa mozu prejavit priznaky ako je mi¢anlivost a

utiahnutost, lipnutie na rodi¢och, pomoc&ovanie, strach z tmy

alebo problémy so spankom ¢i spravanim doma alebo v 3kole. U
malych deti su to vSetko normalne reakcie a u vacsiny z nich

¢asom pominu. Tinedzeri prechadzaju fyzickymi a

emocionalnymi zmenami a komunikacia mdze byt pre tuto

vekovul skupinu &asto naroéna. Casto maju dojem

nespravodlivosti

a zamyslaju sa nad tym, pre€o musel ich pribuzny alebo priatel
zomriet. M6zu zacdat' ,pokusat’ hranice“ napriklad tym, Ze zostanu
dlho vonku alebo stratia zaujem o Skolu. M6ze byt pre ne uzitoéné
aby hovorili o svojich pocitoch.

Je délezité, aby mali pocit, Ze ich niekto po&uva a berie na vedomie,
ako sa citia.
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Ako poméct’ det'om vyrovnat’ sa so stratou

Niekedy pomdze, ak detom umoznite, aby sa samy rozhodli, ¢i si
Zelaju vidiet zosnulého aj po smrti. Aby sa v8ak mohli rozhodnut,
musite ich na to pripravit’ a vysvetlit im, ¢o uvidia. Malym detom
mozno budete musiet vysvetlit, Ze telo uz neje, nehovori, nechodi
ani nespi a ze na dotyk moze byt studené.

Deti a mladi ludia, ktori mali k zosnulému blizky vztah, sa mézu
chciet zapojit do planovania pohrebu a zu&astnit sa na fiom.

Mbze byt uzitoéné povzbudit dieta, aby zosnulej osobe napisalo
list, nakreslilo obrazok alebo vlozilo do rakvy maly dar¢ek ¢i hracku
(ak bude vasa milovana osoba spopolnena, dbajte na to, aby
hratka neobsahovala batérie alebo elektrické prvky). Pre dieta to
modze byt pozitivny spdsob rozlucky. Deti mbézZete tieZ povzbudit,
aby si zosnulu osobu pripomenuli zdielanim pribehov, prezeranim
fotografii alebo uchovavanim spomienkovych predmetov. Mozno si
budu chciet nechat’ spomienkovu Skatulku alebo knihu, ktora bude
obsahovat osobné veci alebo myslienky tykajuce sa milovanej
osoby. Podobne ako v pripade dospelych, aj v pripade niektorych
deti je niekedy potrebna Specializovana podpora pre pozostalych.
Ak si myslite, Ze toto je pripad dietata vo vasej starostlivosti,
obrétte sa na svojho praktického lekara alebo na jednu z
organizacii uvedenych v €asti Podporné organizacie v tejto
brozure.
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Aké mam to Stastie, ze mam
nieCo, vdaka comu je
rozlucka taka tazka.

(z rozpravky Macko Pu,
A.A. Milne, britsky
spisovatel, 1882-
1956)
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Prekonanie tohto obdobia a ¢elenie
buducnosti

Po tom, ¢o niekto zomrie, sa méze stat, ze sa budete starat o vSetkych
okrem seba. Niekedy moze byt lakavé byt obzvlast zaneprazdneny a
zamestnat sa roznymi povinnostami, aby Unava aspoi na chvilu
zastrela bolest. Snaha tvarit sa statoéne a nebrat ohlad na vlastné
pocity mdze bolest a trapenie len predizit. Starostlivost o seba méze
znamenat travenie Casu v spolognosti priatelov, s ktorymi dokazete byt
uprimni, alebo to méZe naopak znamenat, Ze sa rozhodnete byt
osamote. V rézne dni mbézete potrebovat rézne veci. Je dblezité
rozpoznat svoje potreby a dbat’ na to, aby ste sa o ne starali.

Starostlivost’ o seba

= Snazte sa kvalitne stravovat, aj ked sa na to necitite.

= Qddychnite si, aj ked nembzete spat.

= Doprajte si nenaro¢né pohybové aktivity.

= Ak vam niekto ponukne pomoc s domacimi pracami, prijmite ju.
= Snazte sa vytvorit si urCity denny rezim.

= Snazte sa nevyhlfadavat ,rychle rieSenia®“, ktoré mozu spdsobit daldie

utrapy.
Spravajte sa k sebe

Navrhy, ktoré mézu pomoct’

Doprajte si ¢as na smutok. Zmierte sa s tym, Ze plac je normalny spdsob,
ako uvolnit svoje pocity, a Ze si mozno budete musiet niekedy dovolit
plakat. Snazte sa prijat pomoc od druhych a nedovolte, aby ste sa ocitli
osamote. Nezabudajte, Ze vyrod&ia, narodeniny a Vianoce mdzu
zintenzivnit’ pocity smutku, preto vam v tychto obdobiach m6ze poméoct
osobitna opora. Snazte sa dodrziavat rezim -
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obnovte staré zvyky alebo si vytvorte nové.

Ak mate akékolvek zdravotné problémy, obrat'te sa na svojho praktického lekara

Ak sa citite osamelo alebo izolovane, skuste byt otvoreni novym
veciam. MéZete napriklad objavit nové konicky alebo sa zapojit do
miestnych komunitnych skupin &i klubov.
byt uzito€né podelit sa o svoje pocity.
vzdy je lahkeé hovorit o tom s »M0j otec zomrel presne pred
. . . . , piatimi rokmi. Po tom, €o som
rodinou a priatefmi a mozno date navstivila jeho hrob som sa igla

) ALy, prejst okolo jazera, kde sme sa
prednost rozhovoru s niekym el e Tl [ e

inym, komu mézete déverovat. _operaci
. L. s kvéli rakovine. Z fyzického
MozZete sa tiez obratit hradiska to bola pre otca
; AN . skuto¢na vyzva, ale jeho
na miestnu organizaciu, ktora psychicka odolnost bola uzasna.
ponuka pomoc pozostalym. Fakt, Ze som sa vybrala
. e . rovnakou cestou ako v ten den a
(Pozrite si Cast' ,Podporné spomenula si na otcovo
PR P odhodlanie, mi dodal silu, ktoru
organizacie® na konci tejto som potrebovala, aby som
brozury.) Pamatajte, Ze zvladla toto vyrocie.

budete mat dobré aj zlé
dni. Povolte si smiat sa, plakat
a hnevat sa - stratili ste niekoho, koho ste milovali, a to boli. S
odstupom Casu vam mozno pridu spomienky menej bolestive.
Budete si méct zaspominat bez toho, aby ste sa rozrusili.
Mozno objavite nové alebo staré zaujmy, ktorym sa budete
venovat.

Pamatajte si, Zze konkrétne veci, ktoré pre vas moézu byt na zaciatku prili$
bolestivé, vam neskdér mézu poskytnut’ Utechu, napriklad navsteva hrobu,
pocuvanie nejakej vyznamnej skladby alebo prezeranie fotografii. Taktiez
vam moze pomdct, ak si zaloZite Skatulku na spomienky, do ktorej mézete
ulozit listy, fotografie a iné predmety, ktoré mali pre vadu milovanu osobu
osobitny vyznam. Pisanie dennika vam méze pomdct’

spracovat bolestivé pocity, o ktoré sa vam mozno tazko deli. Snazte sa
vyhnut zavislosti od omamnych latok, ako je alkohol, lieky bez lekarskeho
predpisu alebo drogy.
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Ako c¢elit’ naroénym udalostiam

Vyznamné vyroc€ia vas mozu zasiahnut’ aj mnoho rokov po umrti
blizkej osoby. Niektorym ludom pomaha, ked' si vopred naplanuju,
¢o budu v tieto dni robit, aby sa neocitli sami so svojimi emaciami.
Ini si zas vytvoria novu tradiciu, ked' navstevuju vyznamné miesta,
ktoré im pripominaju zosnuld osobu. Pre dalSich je to prili§ bolestivé.
Neexistuje spravny alebo nespravny spdsob, ako si pripominat
vyrocia; treba si najst ten spravny spdsob pre vas.

Uzito¢né sluzby Fondu zdravotnej a socialnej starostlivosti
(Health & Social Care Trust)

Obdobie po umrti pribuzného alebo priatela mbze byt tazké a
bolestivé. Chceme vas v tomto obdobi podporit. Ponikame pomoc a
poradenstvo, aby sme vam pomohli zvladnut’ bezprostredné a
dlhodobé nasledky zarmutku. Viac informacii najdete na nizSie
uvedenom odkaze v ramci vasho prisludného Fondu zdravotnej a
socialnej starostlivosti (Health & Social Care Trust).

Kontaktné udaje na oddelenie sluzieb pre pozostalych (Trust
Bereavement Services)

Fond zdravotnej a socialnej starostlivosti v Belfaste (Belfast Health
& Social Care Trust)
https://belfasttrust.hscni.net/service/bereavement

Fond zdravotnej a socialnej starostlivosti pre sever (Northern

Health & Social Care Trust)
http://www.northerntrust.hscni.net/services/bereavement-services
Fond zdravotnej a socialnej starostlivosti pre

juhovychod (South Eastern Health & Social Care

Trust)

https://setrust.hscni.net/service/bereavement-care/

Fond zdravotnej a socialnej starostlivosti pre juh (Southern Health &
Social Care Trust)
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http://www.northerntrust.hscni.net/services/bereavement-services

https://southerntrust.hscni.net/service/bereavement/

Fond zdravotnej a socialnej starostlivosti pre zapad
(Western Health & Social Care Trust)
https://westerntrust.hscni.net/service/bereavement-care/
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Care Opinion (nazor na starostlivost) je online platforma pre
spatnu vazbu od pacientov tykajucu sa sluzieb zdravotnej a
socialnej starostlivosti v Severnom irsku. Pontka vam moznost
podelit sa o svoje skusenosti so sluzbami zdravotnej a socialnej
starostlivosti a poskytnut spatnu vazbu o tom, v om sme uspeli a
v ¢om by sme mohli byt lepsi.

O svoj zazitok sa mbzete podelit nasledovne:

Navstevou webstranky www.careopinion.org.uk

Telefonatom na bezplatné telefénne Cislo Care Opinion 0800 122
3135

Vyplnenim a bezplatnym zaslanim dotaznika Care Opinion s vaSou
spatnou vazbou.

Rada pre pacientov a klientov (Patient and Client Council) vam tiez
mébze pomOct pri pouzivani platformy a opisani vasho zazitku.
Mbzete ich kontaktovat' telefonicky na Cisle 0800 917 0222 alebo
na adrese info.pcc@pcc-ni.net.

Chceme, aby ste zazili tu najlepSiu moznu zdravotnu a socialnu
starostlivost. Je délezité, aby ste nam povedali, ¢o si myslite o
sluzbach, ktoré ste dostali, pretoze to mdéze pomoct potvrdit, ¢o
robime dobre a odhalit' oblasti, ktoré je potrebné zlepsit. Mézete nas
kontaktovat' s:

pochvalou sluzby, ktoru ste vyuzili,
poznamkou alebo podnetom na zlepsSenie,

podanim staznosti.

Ked niekto zomrie


http://www.careopinion.org.uk/
mailto:info.pcc@pcc-ni.net

Fond zdravotnej a socialnej starostlivosti v Belfaste (Belfast
Health & Social Care Trust)

Complaints Department

Belfast Health and Social Care Trust
7th Floor, McKinney House
Musgrave Park Hospital

Stockman’s Lane

Belfast BT9 7JB

Tel. €.: 028 9504 8000 (pondelok az piatok od 10:00h-12:00h)
Textovy telefon: 18001 028 950 48000

E-mail: complaints@belfasttrust.hscni.net alebo compliments@
belfasttrust.hscni.net

Vyplrite nas online formular, ktory je k dispozicii na
https://belfasttrust.hscni.net/contact-us/compliments-and-
complaints/feedback-form/

Fond zdravotnej a socialnej starostlivosti pre sever (Northern
Health & Social Care Trust)

Service User Feedback Department
Northern Health and Social Care Trust
Bush House

45 Bush Road

Antrim BT41 2QB

Tel. ¢.: 028 9442

4655

E-mail: user.feedback@northerntrust.hscni.net

Fond zdravotnej a socialnej starostlivosti pre juhovychod
(South Eastern Health & Social Care Trust)
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Complaints Department
(Oddelenie  staznosti)
South Eastern HSC
Trust Lough House

Ards Hospital
Newtownards BT23 4AS
Tel. €.: 028 9056 1427

E-mail: complaints@setrust.hscni.net
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Fond zdravotnej a socialnej starostlivosti pre juh (Southern
Health & Social Care Trust)

Service User Feedback Team
Southern Health and Social Care Trust
Beechfield House

Craigavon Area Hospital

68 Lurgan Road

Portadown BT63 5QQ

Tel. €.: 028 3756 4600
E-mail: serviceuserfeedback@southerntrust.hscni.net

Fond zdravotnej a socialnej starostlivosti pre zapad (Western
Health & Social Care Trust)
Complaints Department

Trust Headquarters
Altnagelvin Area Hospital
Londonderry BT47 6SB

Tel. €.: 028 7134 5171 - klapka: 214142

Alebo priama linka 028 7161 1226

SMS sluzba: 077 8094 9796

E-mail: complaints.manager@westerntrust.hscni.net
Pochvaly mézZete posielat’ e-mailom na adresu
compliments@westerntrust. hscni.net
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Organizacie poskytujuce podporu

Popredna britska Kontaktné udaje
charitativna

organizacia pre

pozostalych

Cruse Bereavement Pobocka v Belfaste
Support Tel. €.: 028 9043 4600

Podpora a poradenstvo Pobocka na severe Tel.
pri strate blizkej osoby ¢: 028 2766 6686

pre
dospelych, deti a Pobocka v
mladych ludi. Armagh/Dungannon Tel. &.:

028 8778 4004

Pobocka v Bangor
Tel. €.: 028 9127 2444

Pobocka v Londonderry
028 7126 2941

Pobocka v Newry
Tel. €.: 028 3025 2322

Poboc¢ka v Newtownards
028 9182 0321

Pobocka v Omagh
028 8224 4414

www.cruse.org.uk

Bezplatna narodna linka pomoci Cruse
UK
0808 808 1677

pondelok 9.30 - 17.00 hod.
utorok 9.30 - 20.00 hod.
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streda 9.30 - 20.00 hod.
Stvrtok 9.30 - 20.00 hod.
piatok 9.30 - 17.00 hod.
sobota a nedela 10.00 - 14.00 hod.
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Kontaktné udaje

Webstranka pre mladych
www.hopeagain.org.uk

Facebook www.facebook.com/
crusebereavementsupport

Twitter: @CruseNI

Monitorovana od pondelka do piatku od
9.00 do 17.00 hod.

Linky pomoci v nadzi Kontaktné udaje

pre Severné Irsko

Linka Lifeline Poradcovia linky Lifeline su skuseni v
praci s traumou, samovrazdou,
sebaposkodzovanim, zneuzivanim,
depresiou a uzkostou.

Dostanete okamzitu telefonicku
podporu.

Lifeline je severoirska
bezplatna sluzba
pomoci v krizovych
situaciach pre ludi, ktori
zazivaju tieser alebo
zufalstvo. Tel. ¢.: Bezplatna linka 0808 808 8000.
Poradcovia LifeLine st | Nepocujuci a nedoslychavi pouzivatelia
k dispozicii nepretrzite | textovych telefénov mézu zavolat na
24 hodin denne, sedem | 18001 0808 808 8000

dni v tyzdni a budu vas
pocuvat, pomdZzu a
zachovaju dévernost.

www.lifelinehelpline.info
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Narodna bezplatna linka 116 123

Emocionalna www.samaritans.org
podpora 24 hodin

denne pre kazdého,
kto sa nachadza v Odpoved do 24 hod.

E-mail: jo@samaritans.org

duSevnej nudzi, ma
problémy so
zvladanim situacie
alebo mu hrozi
samovrazda.
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Pozostali v dosledku
rakoviny alebo
nevyliecitelnej
chorob

Cancer Focus

Rodinné skupiny pre
pozostalych

podporuju celu

rodinu po strate
blizkej osoby v
dosledku rakoviny.
Zahfha to skupinové
videohovory cez Zoom
pre celu rodinu, rodinné
dni a skupiny uréené
len pre deti.

Kontaktné udaje

Tel. €.: 028 9066 3281

E-mail: care@cancerfocusni.org

Marie Curie

Podpora pre
pozostalych po
nevylieCitelnej chorobe.

Podpora pre rodiny,
ktorych milovana osoba
vyuzivala sluzby
organizacie Marie
Curie.

Tel. €.: 0800 090 2309

Tel. €.: 028 9088 2000

www.mariecurie.org.uk/help/support/

bereavement
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NI Hospice Hospic pre dospelych Tel. ¢.: 028 9078

. 1836
Podpora pre rodiny, | yosiic pre deti Tel. &.: 028 9077 7635
ktorych blizki vyuzivali
sluzby NI Hospice. www.nihospice.org/adult-hospice/adult-

hospice-services/for-families-and-
carers/ bereavement-care

E-mail: information@nihospice.org
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Pozostali v dosledku
rakoviny alebo
nevyliecitelnej
chorob

Macmillan Cancer

Support
Opora pri
zarmutku a

vyrovnavani sa so
stratou blizkeho.

Pre pozostalych

Kontaktné udaje

Podporna linka 0808 808
0000 7 dni v tyzdni od 8.00
do 20.00 hod.

https://www.macmillan.org.uk/cancer-
information-and-support/supporting-
someone/coping-with-bereavement/
support-with-grief

Kontaktné udaje

rodicov
Anam Cara NI

Podpora pre rodi¢ov po
strate dietata.

Tel. ¢.: 028 9521 3120
www.anamcarani.co.uk

E-mail: info@anamcarani.co.uk
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Barnardo’s Child Tel. ¢.: 028 9066 8333
Bereavement Service | \ww.barnardos.org.uk/

Poradenstvo a childbereavementservice.html

podpora E-mail: cbsreferrals@barnardos.org.uk
rodi¢om/opatrovatelo
m deti a mladych
fudi do 18 rokov,
ktori stratili blizkeho.
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Pre pozostalych

rodicov

Kontaktné udaje

Compassionate
Friends

Podpora pre
pozostalych rodicov a
starych rodicov, ktori
zazili smrt dietata v
akomkolvek veku.

Pre deti a mladych
Fudi

Child Bereavement
UK

Pomoc detom a mladym
fudom do 25 rokov, ktori
Celia strate, a vSetkym,
ktorych zasiahlo umrtie
dietata v akomkolvek
veku.

Linka pomoci v Severnom irsku:
Bezplatna linka 028 8778 8016

pondelok - piatok 9.30 - 16.30 hod.

Narodna linka Bezplatna linka 0345
123 2304

www.tcf.org.uk

E-mail: helpline@tcf.org.uk

Kontaktné udaje

Tel. €.: 0800 02 888 40
www.childbereavementuk.org

E-mail: support@childbereavementuk.
org

Grief Encounter

Podpora pre pozostalé
deti a mladych fudi.

Grieftalk linka pomoci 0808 802 0111
www.griefencounter.org.uk

E-mail: grieftalk@griefencounter.org.uk
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Pre deti a mladych
Fudi

Winston’s Wish

Emocionalna a
prakticka podpora pre
deti, mladych ludi a
osoby, ktoré sa o nich
staraju po strate
blizkeho.

Strata blizkej osoby v
doésledku nahleho
umrtia

Sudden

Sluzba pre ludi, ktori
stratili blizkeho v
désledku nahleho
Umrtia. Pri¢inou méze
byt Covid-19, nehoda
na pracovisku,
terorizmus alebo
samovrazda.

Kontaktné udaje

Bezplatna narodna linka pomoci
08088 020 021

Pondelok az piatok od 9.00
do 17.00 hod.
www.winstonswish.org E-

mail: ask@winstonswish.org

Kontaktné udaje

Linka pomoci 0800 2600
400 Pondelok azZ piatok
10:00-16:00 hod. E-mail:
help@sudden.org
https://sudden.org/

Brake

Podpora pre fudi, ktori
stratili blizkeho v
doésledku dopravnej
nehody.

Linka pomoci: 0808 800 0401
E-mail: help@brake.org.uk

https://www.brake.org.uk
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WAVE Trauma Centre| Tel. &.: 028 9077 9922

Podpora pre vsetkych E-mail: adminhg@wavetrauma.org
pozostalych v désledku
obdianskych nepokojov
v Severnom irsku bez
ohfadu na nabozZzenské,
kulturne alebo politické
presvedcCenie.

https://wavetraumacentre.org.uk
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Pozostali v dosledku

Kontaktné udaje

samovrazdy

PIPS Charity
Podpora pre rodinu a
priatelov, ktori stratili
blizkeho v désledku
samovrazdy.

Tel. €.: 028 9080 5850
Linka pomoci: 0800 088 6042
www.pipscharity.com

E-mail: info@pipscharity.com

The Niamh Louise
Foundation

Podpora pre
kohokolvek, kto sa
ocitol v krizovej
situacii s myslienkami
na samovrazdu alebo
kto

stratil blizkeho v
dosledku samovrazdy.

Tel. ¢.: 028 8775 3327
www.niamhlouisefoundation.com E-

mail: info@niamhlouisefoundation.com

Lighthouse
Charity Podpora pre

pozostalych po
samovrazde alebo inej
nahlej

smrti.

Pre starSich

Tel. ¢.: 028 9075 5070
Pondelok - piatok od 8.30 - 17.00 hod.
www.lighthousecharity.com

E-mail: info@lighthousecharity.com

Kontaktné udaje

pozostalych
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Age NI Poradenska linka: 0808 808
Informacie a podpora 7575 pondelok az piatok

pre starSich I7Ud|', ktori 9:00-17:00 hod. E-mail:
stratili blizkeho.
advice@ageni.org
www.ageuk.org.uk/northern-ireland/
information-advice/health-wellbeing/
relationships-family/bereavement/
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Pre pozostalych
partnerov

WAY (Widowed and
Young)

Rovesnicka podpora
pre ludi mladSich ako
50 rokov, ktorym zomrel
partner.

Pre pozostalych

LGBT ludi

Switchboard LGBT

Podpora pre lesby,
gejov, bisexualnych a
transrodovych ludi,
ktori stratili blizkeho.

Pre l'udi z
cernosskych a

mensinovych

etnickych skupin

Kontaktné udaje

www.widowedandyoung.org.uk

E-mail: membership@
widowedandyoung.org.uk

Clenstvo 25 GBP ro¢ne

Kontaktné udaje

Tel. €.: Linka pomoci 0300
330 0630 denne 10.00 -
22.00 hod.
www.switchboard.lgbt

E-mail: chris@switchboard.lgbt

Kontaktné udaje
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Northern Ireland
Council for Ethnic
Minorities (NICEM)

Informacie a podpora pre

fudi z etnickych
mensinovych skupin.

Tel. €.: 028 9023 8645

E-mail: info@nicem.org.uk
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Pre Fudi s demenciou
alebo poruchami
ucenia

Alzheimer’s Society

Pracuje na zlepSeni
kvality zivota fudi

Kontaktné udaje

Tel. €.: 028 9066 4100
Narodna linka: 0300 222 1122 E-mail:

nir@alzheimers.org.uk

postihnutych

demenciou. www.alzheimers.org.uk/get-support/
help-dementia-care/grief-loss-and-
bereavement

Mencap NI Tel. ¢.: 028 9069 1351

Podporuje fudi s
mentalnym
postihnutim a ich
rodiny v Severnom
irsku.

Linka pomoci pre osoby so zdravotnym
postihnutim v Severnom Irsku: 0808
808 1111

www.mencap.org.uk/advice-and-
support/dealing-bereavement

Down’s Syndrome
Association Northern
Ireland

Pomaha fudom s
Downovym syndromom
zit plnohodnotny zivot.

Pozostali po
nasledkoch

Tel. €.: 028 9066 5260
Linka pomoci: 0333 121 2300

E-mail: info@downs-
syndrome.org.uk www.downs-
syndrome.org.uk

Kontaktné udaje

meningitid
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Meningitis Now Linka pomoci: 0808 80 10388

Podpora Severné irsko: 0345 120 0663
pozostalym po
umrti blizkeho na
meningitidu.

www.meningitisnow.org
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Dalsie organizacie Kontaktné tudaje

Coroner’s Service Tel. ¢.: 0300 200 7811

for Northern Ireland | s /mww. justice-ni.gov.uk/articles/
(Koronerska sluzba | coroners-service-northern-ireland

re Severné irsko . . .
P ) E-mail: coronersoffice@courtsni.gov.uk

Informacie o praci
koronerskej sluzby,
procese vySetrovania a
akychkolvek otazkach
tykajucich sa systému
koronerov.

Register umrti www.thebereavementregister.org.uk

Pomoc pri zastaveni
neziaducej posty
adresovanej zosnulym.
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General Registrar’s
Office (VSeobecny
matriény urad)
Registracia umrti,
matriéné zaznamy

a vydavanie umrtnych
listov na poziadanie.

Tel. €.: 0300 200 7890
E-mail: gro_nisra@finance-ni.gov.uk

www.nidirect.gov.uk/contacts/general-
register-office-northern-ireland
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Dalsie organizacie Kontaktné udaje

Kevin Bell https://kevinbellrepatriationtrust.com/
Repatriation Trust
Ciefom je zmiernit
finan¢né tazkosti
pozostalych rodin pri
repatriacii tela
blizkych osbéb, ktoré
zomreli v zahranici za
nahlych alebo
tragickych okolnosti,
spat do Irska.

Social Security Tel. ¢.: bezplatna linka 0800 085 2463
Agency: www.nidirect.gov.uk/bereavement
Bereavement

Service

Sluzba na nahlasenie
umrtia osoby,
overenie, ¢i mate
narok na pridavky
alebo finanénu pomoc,
podanie ziadosti o
pridavky alebo o
prispevok na pohreb
zo socialneho fondu.
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Uzitoc¢na literatura a zdroje

NizSie uvadzame niekolko knih a zdrojov, ktoré mézu byt pre vas
uzitoéné. Tento zoznam nie je uplny a réznym fudom budu
vyhovovat rézne knihy. VSetky su dostupné v Case tlace tejto

brozury.

Pre dospelych

The Orphaned Adult: Understanding and coping with
grief and change after the death of our parents.
Alexander Levy (2000)

A Grief Observed. CS Lewis (2015)

It's OK to laugh (crying is cool too). Nora Mclnerny
Purmot (2016)

It's OK that you’re not OK: Meeting grief and loss in a
culture that doesn’t understand. Megan Devine (2017)

Grief Works: Stories of Life, Death & Surviving. Julia
Samuel (2017)

Thinking Out Loud; Love, Grief and being Mum and
Dad. Rio Ferdinand (2017)

Sisters & Brothers: Stories about the death of a
sibling. Julie Bentley & Simon Anthony Blake (2020)

Tell me the truth about loss. Niamh Fitzpatrick (2020)
The Plain Guide to Grief. John Wilson (2020)

Has someone died? Restoring hope. Podpora pre
pozostalych Cruse k dispozicii na
https://www.cruse.org.uk/wp-content/
uploads/2021/09/Restoring_Hope Jul2017.pdf

Ked niekto zomrie | 64


http://www.cruse.org.uk/wp-content/

Pre dospievajucich a mladych dospelych

Pre deti

When a friend dies: A book for teens about grieving &
healing. Marilyn E. Gootman (2005)

Out of the blue: Making memories last when someone
has died. Winston’s Wish (2006)

Still Here with Me: Teenagers and Children on Losing a
Parent. Suzanne Sjogvist (2006)

Sometimes Life Sucks: When Someone You Love
Dies. Molly Carlisle (2011)

We Get It. Heather L. Servaty-Seib & David C.
Fajgenbaum. 2015

A Teenage Guide to coping when Someone
dies. Child Bereavement UK (2019)

Badger’s Parting Gifts. Susan Varley (1987).
Jubilejné 35. vydanie mnohokrat ocenenej
obrazkovej knihy.

Muddles, puddles and sunshine. Diane Crossley (2001)

A Child’s Grief: Supporting a Child When Someone
in Their Family Has Died. Di Stubbs (2009)

What does dead mean?: A book for young children to
help explain death and dying. Caroline Jay and Jenni
Thomas (2012)

The Memory Tree. Britta Teckentrup (2014)
The coat | wear. Mel Maxwell (2014)
The Goodbye Book. Todd Parr (2016)
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= Cry heart but never break. Glenn Ringtved (2016)
= The Invisible String. Patrice Karst (2018)
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Pre Fudi s mentalnym postihnutim alebo demenciou

= How to break Bad News to People with Intellectual
Disabilities. Irene Truffrey-Wijne (2013)

= What can help you feel better when someone dies?
CHANGE Easy Read Series (2016)

Dostupné na https://be.macmillan.org.uk/be/p-25653-what-can-
help-you-feel-better-when-someone-dies.aspx

Tato prirucka je k dispozicii v inych formatoch a jazykoch na
poziadanie, kontaktujte equality.team@belfasttrust.hscni.net alebo
kontaktujte Lesley Jamieson na Cisle 028 9504 8734
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VasSe poznamky
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To, o sme si uZzili, uz nikdy
nembzeme stratit’... vSetko,
¢o hiboko milujeme, sa
stava nasou sucastou.

(Helen Kellerova, americka
hluchoslepa spisovatelka,
lektorka a aktivistka, 1880 -
1968)
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Smutok sa nikdy nekonci,
ale meni sa. Je prechodny,
nie miestom, kde mozno
zostat. Zial nie je
prejavom slabosti ani

nedostatku viery. Zial je cena
za lasku.

(autor neznamy)
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Revizia maj 2022 HSCBN (08B). Casti tejto brozury st prevzaté so sthlasom spoloénosti
Northern HSC Trust.
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