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Wprowadzenie

Pragniemy wyrazic¢ najszczersze wyrazy ubolewania z powodu straty,
ktérg odczuwajg Panstwo i Panstwa bliscy.

Smieré moze nastgpi¢ na kazdym etapie zycia. Czasami jest oczekiwana,
zwigzana z chorobg lub podesztym wiekiem. Czasami zdarza sie nagle,
bez uprzedzenia. Emocje zwigzane z optakiwaniem osoby, ktéra odeszia,
moga utrudni¢ Panstwu wykonywanie wielu praktycznych czynnosci, ktore
sg niezbedne.

Rozmowa i dzielenie sie uczuciami z inng osobg moze pomoc.
Niektorym osobom najbardziej pomaga wsparcie ze strony rodziny i
przyjaciot. Dla innych pomocna jest rozmowa z kim$ spoza rodzinnego
kregu, np. pracownikiem organizacji pomocowe;j.

Mamy nadzieje, ze informacje zawarte w tej broszurze pomogg Panstwu
chociaz w niewielkim stopniu przezwyciezy¢ uczucia stresu i leku, ktére
mogg Panstwo odczuwac w tym trudnym okresie.

O broszurze

Broszura zostata stworzona w taki sposdb, aby mogli Panstwo siega¢ do
odpowiedniego rozdziatu, kiedy go Panstwo potrzebujg. Nie muszg
Panstwo czyta¢ catosci.

Niektére rozdzialy dotyczg Panstwa samopoczucia; inne koncentrujg sie
na praktycznych sprawach, ktére muszg Panstwo zorganizowaé. Na
koncu broszury obok miejsca na wiasne notatki znajdujg sie dane
organizacji oferujgcych wsparcie.

Broszura zawiera cytowane wypowiedzi oséb, ktére utracity bliskg
osobe i doswiadczyty czesciowo tego, co Panstwo przezywaja.

Panstwa rodzina, znajomi i wspotpracownicy rowniez mogg przeczytac
ten poradnik, aby dowiedzie¢ sig, jak mogg Panstwu pomdéc.
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Gdy ktos umiera, lekarz, a w niektorych przypadkach pielegniarka, potwierdzi
zgon. Jezeli Smier¢ nastgpita nieoczekiwanie lub z przyczyn nienaturalnych,
lekarz zawiadomi koronera.

Lekarz wypetni karte zgonu (ang. Medical Certificate of Cause of Death, MCCD), jezeli
zmarly umart z przyczyn naturalnych i lekarz jest w stanie okresli¢ przyczyne smierci.
Nastepnie nienalezny lekarz badajacy przyczyne zgonu skontaktuje sig z lekarzem, a w
niektorych przypadkach takze z najblizszym cztonkiem rodziny zmartego, zeby oméwic
przyczyne zgonu zapisang w karcie MCCD.

Jezeli wybrano kremacje, nalezy

Najblizszy cztonek rodziny zmartego
jak najszybciej poinformowaé o tym

zazwyczaj kontaktuje si¢ z 1€] PO i
dyrektorem zaktadu pogrzebowego, Iekarzaaggglzgv?; foortr:ﬁg:zy bedzie

aby U.Z yskac dodatk'o wa pom(?c w Dyrektor zaktadu pogrzebowego

zakresie przygotowan do pochowku. réwniez zaoferuje dodatkowg pomoc w

przygotowaniach.

Jezeli Twdj bliski zmart w szpitalu, jego ciato zostanie przekazane po
wypetnieniu karty zgonu. Proces ten moze zajg¢ troche czasu, poniewaz
prawo wyznacza lekarza odpowiedzialnego za wypetnienie karty zgonu.

Do czasu udzielenia karty zgonu wszelkie przygotowania do pogrzebu

powinny mie¢ charakter tymczasowy.

Zgon nalezy zarejestrowac¢ w urzedzie stanu cywilnego (ang. General
Registrar’s Office), aby umozliwi¢ przygotowania do pogrzebu, chyba
ze sprawa zostata skierowana do koronera.*

* Dodatkowe informacje na temat tego, co si¢ wydarzy po zawiadomieniu koronera, znajduja sie na stronie 9
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Smieré osoby wywotuje konieczno$é podjecia wielu decyzji i
przygotowan. Zajmowanie sie kwestiami praktycznymi moze by¢
przyttaczajgce. Koniecznie zarezerwuj sobie czas na przemyslenie
sprawy, wyptakanie sie lub rozmowe. Przydatna moze sie okazac
pomoc ze strony innego cztonka rodziny lub zaufanej osoby spoza
kregu rodzinnego.Twaj dyrektor zaktadu pogrzebowego lub duchowny
Twojego wyznania pomoze Ci zaplanowac pogrzeb.

Jak najszybciej powiadom pracownikoéw stuzby zdrowia lub swojego
dyrektora zaktadu pogrzebowego o wszelkich konkretnych potrzebach
religijnych lub kulturowych zwigzanych z opiekg nad bliskim po $mierci.

Jezeli Smieré nastgpita w trakcie weekendu lub w dzien wolny od pracy,
lub jezeli w sprawe zaangazowany zostat koroner, pogrzeb moze by¢
opozniony. Wstepne przygotowania do pogrzebu mozna rozpoczgé
dopiero po wydaniu karty zgonu (MCCD) lub za pozwoleniem koronera.
Dyrektor zaktadu pogrzebowego udzieli dodatkowej pomocy w
przygotowaniach.

Jezeli planujesz kremacje bliskiego, zawiadom o tym lekarza lub
pielegniarke sprawujaca opieke nad zmartym, a takze swojego dyrektora
zakladu pogrzebowego, aby przygotowac odpowiednie dokumenty.
Drugi lekarz potwierdzi przyczyne zgonu i wypetni czes¢ formularza
dotyczgcego kremacji. Wypetnienie formularza dotyczgcego kremacji
wigze sie z dodatkowym kosztem. Twoj dyrektor zakltadu pogrzebowego
moze przeprowadzi¢ przygotowania w Twoim imieniu. Jedynym
krematorium dziatajgcym na terenie Irlandii P6éinocnej jest Roselawn
Crematorium w Belfascie.
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By¢ moze Twdj bliski wyrazit zyczenie przekazania swoich narzgdéw.
Mogs istnie¢ rézne powody dla ktérych nie bedzie to mozliwe i dlaczego
nie zostato to z Tobg oméwione, np. schorzenie zdrowotne, przyczyna
zgonu lub miejsce, w ktérym smierc nastgpita. Jednakze, mozna
zaproponowac przekazanie tkanek. Moze by¢ mozliwe przekazanie takich
tkanek, jak rogowki (czesci oczu) i zastawki serca, ktére pomogg osobom
cierpigcym na okreslone schorzenia. Jesli chcesz z kim$ porozmawiac o
przekazaniu tkanek, powiedz o tym pielegniarce przed opuszczeniem
szpitala.

W niektérych okolicznosciach sprawe smierci kieruje sie do urzedu koronera.

Rozumiemy, ze taka sytuacja moze prowadzi¢ do dodatkowego stresu i
poczucia leku. Moze takze opdznié przygotowanie pogrzebu. Mamy
nadzieje, ze informacje zawarte w tej broszurze wyjasnia, dlaczego jest to
niezbedny proces, i jak on czesciowo przebiega.

Zadaniem koronera jest ustalenie przyczyny zgonu - ,jak, kiedy i gdzie” -
w kazdym przypadku $mierci nagtej, nieoczekiwanej lub z przyczyn
nienaturalnych.

Jezeli lekarz nie jest w stanie wyda¢ zaswiadczenia zgonu, koroner to
uczyni albo przeprowadzi dochodzenie w celu ustalenia przyczyny
Smierci. W sktad dochodzenia moze wejs¢ zlecenie badania
posmiertnego, uzyskanie zeznan swiadkow i kartoteki medycznej oraz
przeprowadzenie dochodzenia sgdowego. Zgonu nie mozna
zarejestrowaé bez pozwolenia koronera.

Jezeli konieczne jest badanie posmiertne (PM) prowadzone przez koronera,
to poprosi on policje 0 pomoc w zebraniu informacji na temat okolicznosci
Smierci. Zazwyczaj obejmuje to rozmowe z Tobg jako cztonkiem rodziny
zmartego, wszelkimi osobami sprawujgcymi opieke nad zmartym, a takze
kazdym, kto byt obecny w chwili zgonu. Cztonek rodziny
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zostanie poproszony o formalne zidentyfikowanie zwtok. Policja moze Cie
o to poprosi¢ na miejscu zgonu albo w szpitalnej kostnicy. Musisz
przeprowadzic¢ te czynnos¢ zanim nastgpi badanie posmiertne. Koroner
nie potrzebuje zgody najblizszego cztonka rodziny na przeprowadzenie
badania po$miertnego.

Pracownicy fgcznikowi urzedu koronera pomagaja z jego polecenia
cztonkom rodziny zmartego w sytuacji zlecenia badania posmiertnego.
Pracownik skontaktuje sie z Toba, aby wyjasni¢ jak wygladajg procedury
i etapy dochodzenia koronera. Udzieli Ci réwniez ,Zaswiadczenia o
Smierci” (ang. ‘Certificate of Evidence of Death’), ktére bedzie pomocne
w kwestiach finansowych.

W niektoérych przypadkach lekarz w szpitalu moze Cie poprosi¢ o zgode na
przeprowadzenie badania posmiertnego (PM) w szpitalu. Badanie moze
pomaéc okresli¢ charakter i zasieg choroby, ktéra doprowadzita do $mierci
osoby bliskiej, i doprowadzi¢ do rozwoju wiedzy medyczne;j.

Decyzja o wyrazeniu zgody na takie badanie nalezy do najblizszego
cztonka rodziny zmartego. Jezeli wyrazisz che¢ przemyslenia takiej decyz;ji,
lekarz wyjasni Ci, jak przebiega badanie, i odpowie na Twoje wszystkie
pytania. Jednak badanie posmiertne przeprowadzone w szpitalu nie jest
obowigzkowe i mozesz odmdwi¢ zgody.

Gdy kto$ umiera poza swoim miejscem zamieszkania, zazwyczaj ma przy sobie
przedmioty osobiste. Pielegniarka pomoze Ci odebra¢ rzeczy bliskiego. Jezeli
istniejg przedmioty, ktérych nie chcesz zabra¢ do domu ani zatrzymag,
pielegniarka zorganizuje ich utylizacje. Powr6t w celu odbioru przedmiotow
osobistych moze stanowi¢ trudne doswiadczenie, dlatego polecamy ich odbi6r w
momencie opuszczenia szpitala. Gotdwka wystana do kasy szpitalnej zazwyczaj
zwracana jest przez prawnika w postaci czeku. Zwrot przedmiotow o wysokiej
wartosci moze by¢ opozniony

z powoddw prawnych. Pracownicy kasy szpitalnej udzielg odpowiednich informaciji.
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Mozliwe, ze Twdj bliski omowit z Tobg swoje zyczenia dotyczgce rodzaju

pogrzebu, pochéwku lub

kremaciji. Jezeli nie byto takiej rozmowy, Twoja rodzina, przyjaciele, duchowny
Twojego wyznania lub dyrektor zaktadu pogrzebowego mogg pomaéc zaplanowaé
ostatnie pozegnanie. Wigkszos$¢ osdb organizuje pogrzeb z pomocg dyrektora
zaktadu pogrzebowego. Dyrektor zaktadu pogrzebowego jest dostepny codziennie i
catodobowo przez caty rok. By¢ moze Ty lub Twdj bliski wybraliscie juz swojego
dyrektora zaktadu pogrzebowego. Jezeli wybdr nie zostat dokonany, dane
dyrektoréw sg dostepne na stronach:

National Association of Funeral Directors [Krajowe Stowarzyszenie Dyrektorow
Pogrzebowych] www.nafd.org.uk

National Society of Allied and Independent Funeral Directors [Narodowe
Stowarzyszenie Sprzymierzonych i Niezaleznych Przedsiebiorcow
Pogrzebowych] www.saif.org.uk

www.naturaldeathsociety.org.uk

Jezeli Twoj bliski zmart w szpitalu, dyrektor zaktadu pogrzebowego skontaktuje
sie z pracownikami kostnicy i powiadomi Cie, kiedy nastgpi przekazanie ciata
bliskiego.

Dyrektor zaktadu pogrzebowego pomoze przeprowadzi¢ wiele niezbednych
czynnosci, w tym:

zorganizuje odbidr ciata bliskiego z kostnicy szpitalnej lub z miejsca
zgonu

zorganizuje przygotowanie, pielegnacje i ubranie bliskiego

skontaktuje sie z duchownym Twojego wyznania, kosciolem, cmentarzem
lub krematorium w celu zorganizowania pogrzebu

przygotuje wypetiony formularz kremacji dla krematorium (w razie potrzeby)
pomoze wybrac¢ trumne

pomoze w zakupie lub otwarciu kwatery na cmentarzu
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zorganizuje ogtoszenia w prasie
zamOwi kwiaty
zorganizuje karawan i dodatkowe samochody na pogrzeb

Dyrektor zaktadu pogrzebowego omoéwi z Tobg wszystkie koszty i pomoze
ustali¢, co spetnia Twoje potrzeby.

Po $mierci bliskiego wiele osob otrzymuje wsparcie i pocieche od
duchownego swojego wyznania. Jezeli chcesz, aby duchowny
Twojego wyznania dopomdgt Ci w zaplanowaniu i przygotowaniu
pogrzebu, jak najszybciej oméw z nim

szczegoty. Jezeli nie wiesz, z kim sie skontaktowac, dyrektor zaktadu
pogrzebowego moze udzieli¢ porady.

Zazwyczaj karte zgonu (MCCD) zmartej osoby wypetnia lekarz, ktory
leczyt te osobe. Karta zgonu zostanie przekazana rodzinie w celu
przedstawienia jej w lokalnym urzedzie stanu cywilnego, ktéry wystawi
akt zgonu. Jest to niezbedny proces przed przeprowadzeniem
pogrzebu.

W przypadku $mierci osoby w trakcie trwania pandemii COVID-19, lekarz
wypetnia karte zgonu (MCCD) i przesyta jg e-mailem do Gtéwnego
Urzedu Stanu Cywilnego (ang. General Registrar’s Office), ktory
przekazuje te karte lokalnemu urzedowi stanu cywilnego. Nastepnie
urzednik stanu cywilnego kontaktuje sie z wyznaczong osobg z grona
Panstwa rodziny, aby uzyskac¢ dane niezbedne do przeprowadzenia
procesu rejestracji. Zgon moze zarejestrowac dyrektor zaktadu
pogrzebowego w Panstwa imieniu. Po zarejestrowaniu zgonu

urzednik stanu cywilnego przekaze dyrektorowi zaktadu pogrzebowego
zaswiadczenie o pochowku lub kremacji, co umozliwi dyrektorowi
przeprowadzenie odpowiedniego pogrzebu. Rejestracja zgonu jest
bezpfatna, natomiast moze okazac sie przydatne wykupienie
dodatkowych poswiadczonych odpiséw aktu

zgonu. Organizacje, z ktérymi muszg sie Panstwo skontaktowac,
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czesto proszg o przedstawienie poswiadczonego odpisu. Fotokopie
nie zostang przyjete. Odpisy mozna zamowic online na stronie
www.nidirect.gov.uk/services/ order-death-certificate-online

Repatriacja to proces powrotu zmartej osoby do kraju urodzenia. Jezeli
chcieliby Panstwo przewiez¢ ciato swojego bliskiego do innego kraju,
dyrektor zaktadu pogrzebowego udzieli pomocy w sprawach
praktycznych i administracyjnych.
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Kiedy czujesz zal, spojrz w
sSwe serce jeszcze raz i
zobacz, ze w istocie ptaczesz
za tym, co byto twoim
zachwytem.

(Kahlil Gibran, pisarz i poeta
libansko-amerykanski, 1883 —
1931)
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Inne konieczne czynnosci

Urzad Social Security Bereavement Service

Jezeli Panstwa bliski otrzymywat emeryture panstwowg lub

Swiadczenia spoteczne, musisz zadzwoni¢ do urzedu Bereavement
Service [dziatu zgonoéw]. Urzad

Bereavement Service zapisze date zgonu i zawiadomi wszystkie
instytucje, od ktérych Twoj bliski otrzymywat Swiadczenia. Urzad zaoferuje
Ci mozliwos¢ sprawdzenia czy kwalifikujesz sie na te Swiadczenia, gdyz
mozesz posiadac do nich uprawnienie. Jezeli zakwalifikujesz sie do
otrzymania swiadczenia zatobnego (ang. ‘Bereavement Support
payment’) lub $wiadczenia pogrzebowego (ang. ‘Funeral payment’), urzad
moze pobrac¢ od Ciebie informacje do wniosku przez telefon i przekazaé te
dane do odpowiednich instytucji. Kontakt z urzedem Bereavement Service
odbywa sie za pomocg bezptatnego numeru telefonu 0800 085 2463.

Zwrot sprzetow

Jezeli Twdj bliski otrzymywat opieke w domu, dalsze trzymanie tych
sprzetéw w domu moze by¢ dla Ciebie trudne lub mozesz odczuwaé
trudnosci ze zwrotem

tych sprzetéw. W celu zorganizowania odbioru sprzetéw mozesz
skontaktowac sie z pielegniarka rejonowa, ktéra przygotuje odbior sprzetéw
w rodzaju elektrycznych t6zek i wyciggow. Pielegniarka odbierze takze
dokumenty pacjenta oraz udzieli porady na temat bezpiecznego zwrotu
pozostatych lekarstw do miejscowej apteki.

Odbiodr sprzetdéw innego rodzaju, np. wézkow inwalidzkich, przenosnych
toalet i Srodkéw do kgpieli i poruszania sie, mozna zorganizowac z
lokalnym oddziatem terapii zajeciowej (OT). Oddziat OT postara sie jak
najszybciej odebrac te sprzety. Prosimy o cierpliwos¢, gdyz
zorganizowanie odbioru moze zajg¢ kilka dni.
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Optacenie kosztow pogrzebu

Pogrzeb moze sie okaza¢ kosztowny. Niektorzy optacajg specjalne sktadki w celu
optacenia pogrzebu. Jesli

otrzymujesz okreslone swiadczenia spoteczne, mozesz sie zakwalifikowaé do
otrzymania pomocy finansowej w rodzaju $wiadczenia pogrzebowego. Informacje
na ten temat posiada dyrektor zaktadu pogrzebowego. Dodatkowe informacje sg
tez dostepne na stronie www.nidirect.gov.uk/articles/funeral-expenses-payments

Ktére osoby i organizacje nalezy zawiadomi¢

O zgonie osoby nalezy poinformowac szereg 0s6b i organizacji. Szybki kontakt
pomoze unikng¢ otrzymywania listow i telefondw oraz dostaw materiatéw i
sprzetdow w tygodniach i miesigcach po $mierci bliskiego. Moze to by¢ trudne
zadanie do wykonania. Mozna poprosi¢ przyjaciot i cztonkdéw rodziny o pomoc w
znalezieniu odpowiednich numeréw telefonéw, przeprowadzeniu niektérych
rozmoéw telefonicznych i wystaniu listow. Lista znajdujgca sie ponizej oraz na
stronach 18-19 wymienia pracownikéw i organizacje, z ktérymi mogg Panstwo
chciec sie skontaktowaé. Odpowiednie dane kontaktowe sg dostepne pod adresem
www.nidirect.gov. uk Przydatne moze by¢ skopiowanie przyktadowego pisma ze
strony 20 i wypetnienie jego kopii dla kazdej osoby, z ktérg nalezy sie
skontaktowac.

Organizacja Imig i DE Zawiadomio
nazwisk kontaktowe no?

Dyrektor zaktadu pogrzebowego

Urzad stanu cywilnego ds. rejestraciji
zgonu

Pracodawca (zmarta osoba i jej numer
ubezpieczenia spotecznego)

Pracodawca (Twoj)

Szkota / Uczelnia (osoby zmartej oraz
wszelkich dzieci / os6b
niepetnoletnich)
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Organizacja

Imig i Dane kontaktowe Zawiadomion
nazwisko 0?

[ nazwa /

nrref.

Urzad ds. zgonow w Irlandii Pétnocnej (ang.
Northern Ireland bereavement service)
(zgtoszenie smierci bliskiego do urzedu
ubezpieczen spotecznych)

Lekarz  rodzinny, pielegniarka
rejonowa, pracownik socjalny,
pomoc domowa, osrodek opieki

Szpital / stuzba zdrowia (numer do szpitala)

Stomatolog

Optyk

Podiatra

Adwokat (rozwaz sprawdzenie przed
pogrzebem na wypadek istnienia
osobistych dyspozycji zmartego)

Bank / Urzad pocztowy

Kasa mieszkaniowa / oszczednosciowa

Wystawcy kart kredytowych / zakupowych

Wierzyciel hipoteczny / wynajemca domu /
pracownik wydziatu mieszkalnictwa

Kredyty / sptaty ratalne

Fundusz emerytalny

Urzad skarbowy HM Revenue and Customs

Agencja ubezpieczenia na zycie

Ubezpieczenie samochodu (jezeli jestes
drugim kierowcg, twoje ubezpieczenie
moze by¢ niewazne)

Inne ubezpieczenia (domu, zdrowotne, podrézy)
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Organizacja

Imig i Dane kontaktowe Zawiadomion
nazwisko 0?

[ nazwa /

nrref,

Urzad DVA w sprawie prawa jazdy

(Prawo jazdy bliskiego nalezy zwréci¢

do urzedu DVA. Szczegdtowe

informacje na temat niezbednych
czynnosci sg dostepne na stronie
www.nidirect.gov.uk w dziale

‘Motoring’ - ‘Driver licensing’ - Telling DVA
about a condition’- ‘Notifying DVA about a
bereavement’)

DVLA Swansea — rejestracja pojazdu

Telefon komérkowy / stacjonarny

Dostawca telewizji / Internetu

Dostawca pradu / gazu

Urzad paszportowy (numer paszportu)

Zwigzek zawodowy / zrzeszenie zawodowe

Translink — w sprawie biletow komunikaciji
publicznej

Biblioteka

Kluby (towarzyskie / sportowe)

Wystawcy biletéw sezonowych

Konta w mediach spotecznosciowych
(Facebook, Twitter, LinkedIn, Instagram
itd.)

Poczta — jezeli trzeba przekierowaé
korespondencje

Rejestr zgonoéw (Bereavement Register)
w celu zatrzymania niepozadanej
korespondencji www.the- bereavement-
register.org.uk

Inni
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Do upowaznionego odbiorcy

Nazwa organizacji

Pragne poinformowa¢ Panstwa
o $mierci osoby:

Tytut

Imiona

Nazwisko

Data urodzenia

Adres

Telefon

E-mail

Data urodzenia

Posiadam informacje, ze wyzej wymieniona osoba miata doczynienia z Panstwa organizacja.
Prosze o wprowadzenie zmian w swojej dokumentacji. Dzigkuje.

Numer ref. / numer cztonkowski w Panstwa organizacji:

Jezeli potrzebujg Panstwo wiecej informacji, moga sie Panstwo skontaktowa¢ ze mna:

Imie i nazwisko

Adres

Telefon (domowy) (komérkow
y)

E-mail

Relacja ze zmartg osobg

Podpis

Data
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Twoje
samop
oczucie
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Twoje samopoczucie

Jak sobie poradzi¢ z zalem po Smierci bliskiej osoby

Zal po $mierci zmartej osoby to normalny proces, ktéry przechodzimy po stracie
bliskiej osoby. Indywidualne reakcje na takg strate sg bardzo odmienne. U kazdej
osoby zatoba ma charakter bardzo osobisty.

W tym rozdziale opisujemy niektore
rodzaje uczué, ktére moga oddziatywac na
Twdoj sposéb myslenia i zachowanie w

Moja babcia bedzie ze mng

okresie optakiwania zmartego. Twoje przez cate moje zycie. Zal
mysli, uczucia i zachowania moga byé dla cor nig?y ?iﬁ nie

. . . . onczy. Jest ze mna na
Ciebie zaskakujace. Nie kazda osoba zawsze. Nigdy nie przestane
doswiadcza kazdego wymienionego optakiwa¢ mojej babci, bo
objawu. Niektére objawy mogg byé nigdy nie przestane jej kochac.

S . o . Uwazam, ze zal i mito$¢ sg ze
silniejsze, mogg sie pojawia¢ w dowolnej soba ztgczone, a powodem
kolejnosci i miesza¢ ze soba. gtebokiego zalu jest gteboka

mitosc.
Uczucia zwigzane z zalem nie sg
ograniczone do okreslonego czasu. Dla
niektdrych trwajg one kilka miesiecy, a dla innych wiele [a®
na dostosowanie i powrét do zycia, w ktérym nie ma juz zmag

obie czas

Mysli i uczucia zwigzane z zalem

Poczatkowo moze wystepowaé odczucie znieczulenia. Poczucie szoku i
niedowierzania moze wystepowac nawet w przypadku, kiedy $mier¢ byta
zdarzeniem oczekiwanym. Moze si¢ ona wydawac nierzeczywista — mozna
odczuwac brak akceptacji $mierci bliskiego. Taka reakcja to naturalna obrona
przed rzeczywistoscia, w ktérej zabrakto bliskiego.

Czesto pojawia sie poczucie winy. Przyktadowo, mozesz mie¢ poczucie winy za
rzeczy i sprawy, ktére powinny lub nie powinny byty zostaé przez Ciebie
powiedziane lub zrobione. Mozesz odczuwac zdradzanie bliskiego przez
podejmowanie swoich zainteresowan — starych lub nowych.
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Mozesz gniewacé sie na zmartego. Mozesz obarcza¢ wing cztonkéw
swojej rodziny lub pracownikéw sprawujgcych opieke nad bliskim. W
zaleznosci od swojej wiary i pogladéw mozesz kwestionowac, dlaczego
pozwolono na to, by do tego doszto.

Proces optakiwania zawiera préby zrozumienia czego$, co wydaje sie nie
posiadac sensu. Mozesz zadawac¢ sobie pytania ,a gdyby...”

Po utracie osoby, ktoéra byta duzg czescig zycia, dom moze sie
wydawac pusty. Poczucie osamotnienia moze by¢ bardzo bolesne.
Mozesz sie nad sobg uzalacé.

Duzg czes¢ procesu optakiwania moze stanowic tesknota. Niektére osoby
opisujg te sytuacje jako ,postradanie zmystéw”. Mozna przyktadowo
zobaczy¢ swojego bliskiego w ttumie osoéb, sgdzi¢ ze sie go widziato lub
nawet styszato jego gtos, cho¢ wie sig, ze ta bliska osoba zmarta.

Reakcje na strate bliskiego sg bardzo r6zne. Nawet cztonkowie tej samej
rodziny reagujg na inne sposoby. Kazdy optakuje zmartego na swoj wiasny
sposob, okazywanie tego i radzenie sobie z uczuciami bywa bardzo rézne.
Inne osoby mogg tego nie rozumiec.

Typowe sg uczucia smutku i depresji. Powinny one jednak ustepowac z
uptywem czasu. Natomiast jezeli uczucia te sie nasilajg i uniemozliwiajg
Ci wykonywanie codziennych czynno$ci lub prowadzg do mysli
samobdjczych, koniecznie zwrd¢ sie po pomoc do specjalisty. Zazwyczaj
pomoc oferuje lekarz rodzinny. Innym zrédtem pomocy jest infolinia
Lifeline, ktére oferuje catodobowe wsparcie dla oséb w potrzebie. Dostep
do infolinii pod bezptatnym numerem 0808 808 8000 lub pod adresem
www. lifelinehelpline.info

Zmiany fizyczne i zmiany w zachowaniu

Mozliwe jest zmeczenie i bezsennos¢. Mozliwe jest odczucie gtodu i brak
apetytu. Mozliwe sg trudnosci z koncentracja, tatwos¢ dekoncentracji lub
ktopoty z pamiecig. Mozna odczuwac stany paniki lub
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wyolbrzymia¢ mate problemy.
Mozna odczuwaé

Kiedy umart méj syn, swiat sie

wyczerpanie i brak energii lub skonczyt. Miatam ztamane serce — jal
moaga wystepowad dalej zy¢? W ciggu nastepnych miesiecy
. ga Wy @FB zytam w depresiji i radzitam sobie z nig
nietypowe boéle. Wszystko na niezdrowe sposoby. Gniewatam sie
to moze stanowié na swiat, pracownikow zdrowotnych i
na siebie. Nagle sie zmienitam, i nie
naturalny element procesu podobata mi sie ta osoba, ktérg sie
i i icki statam. Nie bytam juz tg mamga, ktéra
oP*e_lklw_ama blls}fle_go' moj syn znat i kochat. Kiedy trafitam na
Moze sie okaza¢, ze w samo dno i zobaczytam, jaki wptyw to
iaktd i miato na
nlek.tor){(?h sy.tuac.jac.h mojg rodzine, wtedy znalaztam odwage,
znajomi i sgsiedzi Cie zeby poprosi¢ o pomoc. To byta dla

unikajg. Taka reakcja z ich mnie najlepsza decyzja i by¢ moze to
’ samo dotyczy ciebie. Zwrdc sie

strony moze wystgpi¢ 0 pomoc tam, gdzie mozesz jg
dlatego, ze nie wiedzg, co otrzymag.
powiedzie¢ lub

jest to dla nich trudna
sytuacja.

jak poradzi¢ sobie z wkasnym poczuciem
straty. Przydatne moze by¢ uczynienie
przez Ciebie pierwszego kroku poprzez
poinformowanie innych, ze potrzebujesz
ich przyjazni i wsparcia.

W razie jakichkolwiek

watpliwosci

Moze sie wydawadé, Ze ulge przyniesie wykonanie drastycznych zmian w
celu unikniecia bolesnych wspomnien. Moze to by¢ zmiana miejsca
zamieszkania lub pozbycie sie przedmiotéw nalezgcych do bliskiego. Unikaj
tego typu zachowan na poczatku okresu optakiwania bliskiego. Wiasciwy
czas na podejmowanie tych waznych decyzji przyjdzie pdzniej.

Rozmowa z inng osobg

Nalezy zadbac o siebie. Najwiekszg pomoc moze przynies¢ rozmowa o
zmartej osobie. Ty decydujesz o tym, z kim najlepiej porozmawia¢. Moze to
by¢:
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= Czionek rodziny

* przyjaciel
- Md6j magz zmart siedem tygodni po
duchowny zdiagnozowaniu raka. Byt to ogromny
Twojego wstrzgs. Bardzo za nim tesknie.
. Nie poradzitabym sobie, gdyby nie
wyznania moja wiara. Mgz umart dwa lata temu.
N . Teraz czuje sie juz troche lepie;j.
* Twoj lekarz pierwszego ko Bardzo pomaga mi $wiadomos¢, ze
maz nie cierpi. Mam nowych
= osoba z organizagji przyjaciot, a moj kosciot bardzo o
- mnie zadbat. Mgz przed Smiercig
pomocowe] powiedziat mi, zebym dbata o siebie,

zaczeta nowe zycie i nie przejmowata

Szczegdtowe dane organizacii sie przesztoscig, wiec staram sie to

pomocowych znajdujg sie na robic.
stronie 38.
. N . . I
Probuj: Nie prébuj:
= rozmawia¢ o zmarfej osobie = izolowac sie lub ttumié
e dbaé¢ o siebie. Dobrze sie swoich (SO
odzywia¢ i stara¢ sie - myéleé, ze potrzeba
odpoczywaé nawet w a4
o pomocy to stabos¢
przypadku bezsennosci
* da¢  sobie czas i © miec p.OCZUCI.a W.Iny
pozwolenie na optakiwanie za to, ze sobie nie
zmartego radzisz
® szuka¢ pomocy i wsparcia, = narkotykéw i alkoholu,
jezeli czujesz taka potrzebe gdyz ulga nie potrwa
® mowi¢ innym, czego potrzebujesz dtugo
_ NG J
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tzy sg swiete.

Nie sg oznakg stabosci, lecz sity. Méwig
bardziej elokwentnie niz dziesiec tysiecy
jezykow. Sg postancami
obezwtadniajgcego zalu, gtebokiej
pokory i niewypowiedzianej mitosci.

(Washington Irving, pisarz amerykanski,
1783-1859)
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Opieka nad dzie€mi

Dorosli czesto odczuwajg potrzebe chronienia dzieci przed smiercig i ich
witasnym zalem. Uwazajg, ze to dla dziecka za trudne.

Ale dzieci czesto sg bardziej przerazone niewiedzg co sie dookotfa nich dzieje
niz udziatem

w sytuacji. Méwigc dziecku o Smierci ukochanej osoby, uzywaj prostego
jezyka i odpowiadaj na kazde pytanie jak najszczerzej. Uzywaj stéw ,nie
zyje” i ,$mieré”, a nie ,zgubit sie” i ,$pi”, bo to moze dziecko
zdezorientowaé. Dzieci w wieku przedszkolnym zazwyczaj nie rozumieja,
ze Smier¢ jest stanem statym i mogg powtarzaé

pytania w stylu ,Kiedy babcia wroéci?”. Dzieci w szkole podstawowej
zazwyczaj rozumiejg, ze smierc¢ jest ostateczna, i czesto zadajg
bezposrednie pytania.

Oznaki zalu

Czasami dzieci wykazujg takie objawy, jak cicho$¢ i wyobcowanie,
kurczowe trzymanie sie rodzica, moczenie t6zka, strach przed
ciemnoscig, a takze problemy ze snem lub zachowaniem w domu lub w
szkole. Wszystkie te objawy to normalne reakcje matych dzieci. W
wigkszosci przypadkdw mijajg one z czasem. Nastolatkowie
przechodzg przez zmiany fizyczne i emocjonalne, dlatego komunikacja
z tg grupg wiekowg czesto jest utrudniona. Nastolatkowie czesto majg
poczucie niesprawiedliwosci

i pytaja, dlaczego krewny lub przyjaciel musiat umrze¢. Czasami testuja,
gdzie sie znajdujg granice, np. przez poézne powroty do domu lub utrate
zainteresowania szkotg. Pomocna moze by¢ dla nich rozmowa o ich
uczuciach.

Nastolatkowie koniecznie muszg poczué, ze ktos ich stucha i rozumie ich
uczucia.
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Jak poméc dzieciom poradzi¢ sobie ze stratg

Czasami pomocne jest pozwolenie dzieciom, aby same zadecydowaty, czy
chcg zobaczy¢ zmartg osobe po $mierci. Ale musisz przygotowac dziecko
do podjecia decyzji przez wyjasnienie mu, co zobaczy. W przypadku
matych dzieci potrzebne moze by¢ wyjasnienie, ze ciato juz nic nie je, nie
mowi, nie chodzi ani nie $pi, i ze moze by¢ zimne w dotyku.

Dzieci i mtode osoby, ktére miaty bliskg wiez ze zmartym, mogg chcie¢ brac
udziat w planowaniu pogrzebu i w samym pogrzebie.

Przydatne moze by¢ zachecenie dziecka do napisania listu, narysowania
obrazka lub wtozenia niewielkiego podarunku lub zabawki do trumny
(jezeli twdj bliski ma zostaé skremowany, upewnij sie, ze przedmiot nie
zawiera baterii ani elementéw elektrycznych). Moze to stanowi¢ dla
dziecka pozytywny sposob pozegnania sie. Mozesz takze zachecac
dzieci do wspominania zmartego przez dzielenie sie opowiesciami,
ogladanie zdje¢ i przechowywanie pamigtek. Dzieci moga chciec
zachowac pudetko z pamigtkami lub ksigzke ze szczegdlnymi wpisami
lub przemysleniami bliskiego. Tak jak w przypadku os6b dorostych,
niektore dzieci mogg potrzebowaé pomocy specjalistycznego wsparcia w
zafobie. Jezeli uwazasz, ze dziecko pod twojg opiekg potrzebuje tego
rodzaju pomocy, porozmawiaj ze swoim lekarzem lub z jedng z
organizacji wymienionych na liscie organizacji pomocowych zawartej w
tej broszurze.
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Jakie mam szczescie, ze
mam cos, co tak bardzo
utrudnia mi sie pozegnac.

(,Kubus$ Puchatek”,
A.A. Milne, pisarz
brytyjski, 1882-
1956)
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Przebycie zatoby i przyszios¢

Po smierci bliskiego mozesz zacza¢ opiekowac sie wszystkimi dookota,
a zaniedbac siebie. Czasami kusi nas, zeby czyms sie zajg¢ i wyczerpaé
swoje sity na czynnosci, ktére doprowadzg do zmeczenia czesciowo
blokujgacego bél, choéby tylko na chwile. Proby silenia sie na odwage i
ignorowania wtasnych uczu¢ mogg tylko przedtuzy¢ bél i krzywde.
Dbanie o siebie moze oznacza¢ spedzanie czasu w towarzystwie
przyjaciot, z ktérymi mozesz otwarcie porozmawiac, albo moze oznaczac
wybér samotnosci. W rézne dni mozesz czu¢ sie inaczej. Koniecznie
musisz rozpoznaé swoje potrzeby i zadbac, by byty spetnione.

Jak zadbac¢ o siebie

staraj dobrze sie odzywiaé, nawet kiedy nie masz ochoty

= odpocznij, nawet jesli nie mozesz spac

= wykonuj fagodne éwiczenia

= przyjmij oferte pomocy w zajeciach domowych, gdy kto$ to proponuje
* sprébuj nada¢ swojemu dniu rutynowy przebieg

= staraj sie nie uzywac ,szybkich rozwigzan”, ktére mogg spowodowac
dodatkowe trudnosci.

Traktuj siebie zyczliwie

Przydatne sugestie

Daj sobie czas na optakiwanie zmartego. Zaakceptuj, ze ptacz jest
normalnym sposobem uwalniania uczuc¢ i ze czasami trzeba sobie na
niego pozwoli¢. Sprobuj przyjaé pomoc od innych. Nie pozwdl sobie na
odizolowanie. Pamietaj, ze takie okazje jak rocznice, urodziny i Boze
Narodzenie mogg wzmacniac uczucie zalu, dlatego w tych okresach
mozesz potrzebowaé¢ dodatkowego wsparcia. Staraj sie dziata¢ rutynowo
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mozesz wrdci¢ do starych zwyczajéw lub zbudowac nowe.

Jezeli martwisz sie o swoje zdrowie, porozmawiaj ze

Jesli znajdziesz sie w pozycji odizolowania lub samotnosci, staraj sie otworzy¢
na nowe doswiadczenia, np. szukaj nowych zainteresowan lub dotgcz do
lokalnych grup i klubéw. Dzielenie sie

uczuciami moze by¢ pomocne. Nie

zawsze jest tatwo o tym mowié rodzinie »,Dzi$ mija pigta rocznica Smierci
. . . . . mojego taty. Odwiedzitam jego grob,
i przyjaciotom. By¢ moze wolisz “a potem posztam na spacer wokot
porozmawia¢ z inng zaufang osoba. jeziora, gdzie wspolnie chadzalismy
. . po jego operacii

Rozwaz takze kontakt z na raka. Fizycznie tata bardzo sie

i ; i tym meczyt, ale miat niesamowitg
Iokalna.organlzaqq cfferujlaca psychiczng energie. Spacer tg sama
wsparcie osobom w zatobie (zobacz Sciezka, ktorg przeszlismy tamtego
; ; i dnia, i wspominanie determinacji
IISt,e orga?nlzacp pomOCOV\./ych n-a mojego taty, to dato mi site, zeby
koncu tej broszury). Pamietaj, ze poradzi¢ sobie z tg rocznicg.”

bedziesz mie¢ dobre i zte

dni. Pozwdl sobie $mia¢ sie, ptakac
i gniewa¢ — odszedt kto$ ci bliski i to boli. Z
uplywem czasu wspomnienia mogg sie okaza¢ mniej bolesne i bedziesz w
stanie sie w nie zagtebi¢ bez stresu. By¢é moze powrécisz do starych
zainteresowan albo znajdziesz nowe.

Pamietaj, ze pewne rzeczy, ktére na poczatku sg dla ciebie zbyt bolesne, mogg po
pewnym czasie przyniesc¢ ci otuche. Moze to by¢ na przyktad odwiedzenie grobu,
stuchanie szczegdlnej muzyki lub oglgdanie zdje¢. Mozesz skoncentrowac swoj zal
w okreslonym miejscu, jezeli zatozysz pudetko z pamigtkami, np. listami, zdjeciami i
przedmiotami, ktére miaty szczegdlne znaczenie dla twojego bliskiego.
Prowadzenie pamietnika moze ci pomoc

ogarng¢ bolesne odczucia, ktérymi jest ci trudno sie podzieli¢. Staraj sie nie
uzaleznia¢ od takich substanciji jak alkohol, leki wydawane bez recepty czy
narkotyki.
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Jak radzi¢ sobie z rocznicami

Przez wiele lat po $mierci bliskiego mozesz czué sie szczegdlnie Zle w
poblizu waznych rocznic. Niektérym pomaga wczesniejsze zaplanowanie
czynnosci w te dni, zeby unikng¢ poczucia samotnosci ze swoimi emocjami.
Niektdrzy rozpoczynajg tradycje, np. odwiedzajg szczegdlne miejsca, ktére
przypominajg im o zmartym. Dla innych jest to zbyt bolesne. Nie ma
dobrego ani ztego sposobu obchodzenia rocznic. Musisz znalez¢ swoj
wiasny, wiadciwy sposob.

Pomocne organizacje w ramach Funduszu Zdrowia i Opieki
Spotecznej

Okres po smierci krewnego lub przyjaciela moze by¢ trudny i bolesny.
Chcemy Ci poméc w tym okresie. Oferujemy pomoc i porade dotyczaca
natychmiastowych i dtugotrwatych skutkéw odczuwania zalu po stracie
bliskiej osoby. Wiecej informacji znajdziesz w linku do swojego Funduszu
Zdrowia i Opieki Spotecznej ponize;j.

Dane kontaktowe urzedéw ds. rejestracji zgondw w ramach funduszéw

Belfast Health & Social Care Trust [Stowarzyszenie Opieki Zdrowotnej i
Spotecznej w Belfascie] https://belfasttrust.hscni.net/service/bereavement

Northern Health & Social Care Trust [Stowarzyszenie Opieki Zdrowotnej
i Spotecznej w Rejonie Potnocnym]
http://www.northerntrust.hscni.net/services/bereavement-services
South Eastern Health & Social Care Trust

[Stowarzyszenie Opieki Zdrowotnej i Spotecznej w

Rejonie Potudniowo- Wschodnim]
https://setrust.hscni.net/service/bereavement-care/

Southern Health & Social Care Trust [Stowarzyszenie Opieki Zdrowotnej i
Spotecznej w Rejonie Potudniowym]
https://southerntrust.hscni.net/service/bereavement/

Western Health & Social Care Trust [Stowarzyszenie Opieki

Zdrowotnej i Spotecznej w Rejonie Zachodnim]
https://westerntrust.hscni.net/service/bereavement-care/

Kiedy kto$ umrze | 34


http://www.northerntrust.hscni.net/services/bereavement-services

Care Opinion

Care Opinion to internetowa platforma dla pacjentéw do skfadania
komentarzy o stuzbie zdrowia i opiece spotecznej w Irlandii P6tnocne;.
Na platformie mozesz sie podzieli¢ swoimi doswiadczeniami w
kontakcie z ustugami stuzby zdrowia i opieki spotecznej, a takze
powiedzie¢, co byto dobre, a co wymagatoby poprawy.

Podziel sie¢ swojg historig:

= odwiedzajgc www.careopinion.org.uk

= dzwonigc pod bezptatny numer Care Opinion 0800 122 3135
= wypelniajgc i wysytajac bezptatnie ankiete Care Opinion

Pomocy w skorzystaniu z platformy i opowiedzeniu twojej historii moze ci
udzieli¢ Rada Pacjentéw i Klientéw (ang. The Patient and Client Council).
Skontaktuj sie z nig pod numerem 0800 917 0222 lub pod adresem
info.pcc@pcc-ni.net.

Pochwaly i zazalenia

Chcemy Ci zapewni¢ najlepszg mozliwg opieke zdrowotng i spoteczna.
Powiedz nam, co myslisz o otrzymanych od nas ustugach. Dzieki temu
dowiemy sie, co robimy dobrze, a co wymaga poprawy. Skontaktuj sie z
nami, zeby:

= pochwali¢ wykorzystang ustuge,
= udzieli¢ uwagi lub sugestii na temat poprawy,

° Zzlozy¢ zazalenie.
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Belfast Health & Social Care Trust

Complaints Department [Dziat Zazalen]
Belfast Health and Social Care Trust 7th
Floor, McKinney House Musgrave Park
Hospital

Stockman’s Lane

Belfast BT9 7JB

Nr tel.: 028 9504 8000 (poniedziatek-piatek: 10:00 - 12:00)
Telefon tekstowy: 18001 028 950 48000

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

Wypehnij formularz online pod adresem
https://belfasttrust.hscni.net/contact-us/compliments-and-
complaints/feedback-form/

Northern Health & Social Care Trust

Service User Feedback Department
[Oddziat Skarg i Opinii] 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

South Eastern Health & Social Care Trust

Complaints Department
South Eastern HSC Trust
Lough House

[Szpital] Ards Hospital
Newtownards BT23 4AS Tel:
028 9056 1427

E-mail: complaints@setrust.hscni.net
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Southern Health & Social Care Trust

Service User Feedback Team [Zespdt ds.
Opinii Klientéw] Southern Health and
Social Care Trust Beechfield House
Craigavon Area Hospital 68

Lurgan Road Portadown

BT63 5QQ

Nr tel.: 028 3756 4600
E-mail: serviceuserfeedback@southerntrust.hscni.net

Western Health & Social Care Trust

Complaints Department
[Dziat Zazalen] Trust
Headquarters Altnagelvin
Area Hospital Londonderry
BT47 6SB

Nr tel.: 028 7134 5171 - wew.: 214142
Lub numer bezposredni 028 7161 1226
Numer do SMS-6w 077 8094 9796

E-mail: complaints.manager@westerntrust.hscni.net

Pochwaty wysyta¢ e-mailem do compliments@westerntrust. hscni.net
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Organizacje pomocowe

Gléwna organizacja Dane kontaktowe

charytatywna ds. zatoby w
Wielkiej Brytanii

Cruse Bereavement Biuro w Belfascie
Support Nr tel.: 028 9043 4600

Biuro Rejonu Pétnocnego Nr

Wsparcie dla osob w zatobie i
tel: 028 2766 6686

pomoc psychologiczna dla

dorostych, dzieci i mtodziezy. | gj,ro w Armagh/Dungannon Nr tel:

028 8778 4004

Biuro w Bangor
Nr tel.: 028 9127 2444

Biuro w Londonderry
028 7126 2941

Biuro w Newry
Nr tel.: 028 3025 2322

Biuro w Newtownards
028 9182 0321

Biuro w Omagh
028 8224 4414

www.cruse.org.uk

Bezptatny numer krajowej infolinii Cruse UK
0808 808 1677

Poniedziatek 9:30 - 17:00
Wtorek 9:30 - 20:00

Sroda 9:30 - 20:00

Czwartek 9:30 - 20:00

Pigtek 9:30 - 17:00

Sobota i niedziela 10:00 - 14:00
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Dane kontaktowe

Linie pomocy kryzysowej w
Irlandii Pin.

Infolinia Lifeline

Lifeline to darmowa linia
pomocy kryzysowej w Irlandii
Pdtnocnej dla oséb
zmagajgcych sie z silnym
stresem lub desperacja.

Doradcy Lifeline dziatajg 24
godziny na dobe, siedem dni
w tygodniu. Wystuchamy i
pomozemy ci anonimowo.

Young People’s Website [Strona dla mtodziezy]
www.hopeagain.org.uk

Facebook www.facebook.com/
crusebereavementsupport

Twitter: @CruseNI
Monitorowany poniedziatek-pigtek 9:00 - 17:00

Dane kontaktowe

Doradcy Lifeline to osoby wyspecjalizowane
w pracy z osobami, ktére przezyly traume,
mysla o samobojstwie, samookaleczeniu,
naduzywajg substanciji, cierpig na depresje
lub stany lekowe.

Otrzymasz natychmiastowe wsparcie
telefoniczne.

Nr tel.: Bezptatny numer 0808 808 8000

Telefon tekstowy 18001 0808 808 8000 dla os6b
gtuchych i niedostyszgcych

www.lifelinehelpline.info

Samaritans

Wsparcie emocjonalne
24 godziny na dobe dla
kazdego, kto odczuwa
ktopoty emocjonalne, nie
potrafi poradzi¢ sobie ze
swojg sytuacja lub ma

mysli samobdjcze.

Infolinia krajowa numer bezptatny 116 123
www.samaritans.org
E-mail: jo@samaritans.org

Odpowiedz w ciggu 24 godzin
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Zaloba zwiazana z

rakiem lub choroba
$miertelng

Dane kontaktowe

Cancer Focus

Grupy wsparcia dla
rodzin w zatobie
pomagajg catym
rodzinom po utracie
bliskiej osoby z
powodu raka.
Dostepne sg grupowe
rozmowy wideo przez
Zoom dla catej rodziny,
organizacja wyjs¢ dla
rodziny oraz grupy tylko
dla dzieci.

Nr tel.: 028 9066 3281

E-mail: care@cancerfocusni.org

Marie Curie

Wsparcie dla oséb, ktore
utracity bliskg osobe z
powodu $miertelnej
choroby.

Wsparcie dla rodzin,
ktorych bliscy pobierali
ustugi od organizacji Marie
Curie.

Nr tel.: 0800 090 2309

Nr tel.: 028 9088 2000

www.mariecurie.org.uk/help/support/
bereavement [Zzatoba]

NI Hospice [Hospicjum
NI]

Wsparcie dla rodzin
0s0b, ktdre otrzymaty
ustugi od organizacji NI
Hospice.

Hospicjum dla dorostych Nr tel: 028 9078
1836

Hospicjum dla dzieci Nr tel: 028 9077 7635

www.hihospice.org/adult-hospice/adult-
hospice-services/for-families-and-carers/
bereavement-care

E-mail; information@nihospice.org
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Zaloba zwiazana z

rakiem lub chorobg
Smiertelng

Dane kontaktowe

Macmillan Cancer
Support

Wsparcie zwigzane
z zalem po stracie
bliskiej osoby i
radzeniem sobie w
zatobie.

Anam Cara NI

Wsparcie dla rodzicow po
zatobie.

Dla rodzicow w zatobie Dane kontaktowe

Linia wsparcia 0808 808 0000 7
dni w tygodniu, 8:00 - 20:00

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

Nr tel.: 028 9521 3120
www.anamcarani.co.uk

E-mail: info@anamcarani.co.uk

Barnardo’s Child
Bereavement Service

Porady i wsparcie dla
rodzicéw i opiekunéw
dzieci i mtodziezy
ponizej 18. roku zycia
doswiadczajgcych
Zatoby.

Nr tel.: 028 9066 8333

www.barnardos.org.uk/
childbereavementservice.html

E-mail: cbsreferrals@barnardos.org.uk
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Dla rodzicéw w zatobie Dane kontaktowe

Compassionate
Friends

Wsparcie dla rodzicow i
dziadkoéw w zatobie po
Smierci dziecka w
dowolnym wieku.

Ustugi dla dzieci i

miodziezy

Infolinia Irlandii Péinocnej: Bezptatny
numer 028 8778 8016

Poniedziatek - pigtek 9:30 16:30

Infolinia krajowa: Bezptatny numer 0345
123 2304

www.tcf.org.uk

E-mail: helpline@tcf.org.uk

Dane kontaktowe

Child Bereavement
UK

Wsparcie dla dzieci i
miodych oséb do 25 roku
zycia, ktorzy uswiadczyli
Smierci bliskiego, a takze
dla kazdego, kto cierpi z
powodu $mierci dziecka w
dowolnym wieku.

Nr tel.; 0800 02 888 40
www.childbereavementuk.org

E-mail: support@childbereavementuk. org

Grief Encounter

Wsparcie dla dzieci i
mtodziezy w Zatobie.

Infolinia Grieftalk 0808 802 0111
www.griefencounter.org.uk

E-mail: grieftalk@griefencounter.org.uk

Kiedy kto$ umrze | 42



http://www.tcf.org.uk/
mailto:helpline@tcf.org.uk
http://www.childbereavementuk.org/
http://www.griefencounter.org.uk/
mailto:grieftalk@griefencounter.org.uk

Ustugi dla dzieci i

Dane kontaktowe

miodziezy

Winston’s Wish

Emocjonalne i praktyczne
wsparcie w zatobie dla
dzieci, mtodziezy i ich
opiekundw.

Zaloba z powodu

nieoczekiwanej $mierci

Infolinia krajowa numer bezpfatny: 08088
020 021

Poniedziatek - pigtek 9:00 -
17:00 www.winstonswish.org E-

mail: ask@winstonswish.org

Dane kontaktowe

Sudden

Ustugi dla oséb w zatobie
z powodu nieoczekiwanej
Smierci. Przyczyng moze
by¢ Covid-19, wypadek w
pracy, akt terroryzmu lub
samobgjstwo.

Infolinia 0800 2600 400
Poniedziatek - pigtek 10:00 -
16:00 E-mail:
help@sudden.org
https://sudden.org/

Brake

Wsparcie dla oséb w
zatobie z powodu wypadku
drogowego.

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

https://www.brake.org.uk

WAVE Trauma Centre

Wsparcie dla oséb w
zatobie z powodu
zamieszek na terenie
Irlandii Péinocnej, bez
wzgledu na przekonania
religijne, kulturowe i
polityczne.

Nr tel.: 028 9077 9922
E-mail: adminhg@wavetrauma.org

https://wavetraumacentre.org.uk
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Zatoba z powodu
samobodjstwa

PIPS Charity
Wsparcie dla rodzin i
znajomych w zatobie z
powodu

samobdjstwa.

Dane kontaktowe

Nr tel.: 028 9080 5850
Infolinia: 0800 088 6042
www. pipscharity.com

E-mail: info@pipscharity.com

The Niamh Louise
Foundation

Wsparcie dla kazde;j
osoby w kryzysie, ktéra
ma mysli samobdjcze
lub

przezywa zatobe z
powodu samobdjstwa.

Nr tel.: 028 8775 3327
www.niamhlouisefoundation.com E-mail:

info@niamhlouisefoundation.com

Lighthouse Charity
Wsparcie dla os6b w
zatobie z powodu

samobdjstwa lub innej
nieoczekiwanej

Smierci.

Dla os6b starszych w

zatobie

Nr tel.: 028 9075 5070
Poniedziatek - pigtek 8:30 - 17:00
www.lighthousecharity.com

E-mail: info@lighthousecharity.com

Dane kontaktowe

Age NI

Informacje i wsparcie dla
0s0b starszych, ktore
znajdujg sie w zatobie.

Linia pomocy: 0808 808 7575
Poniedziatek - pigtek 9:00 -
17:00 E-mail:
advice@ageni.org

www.ageuk.org.uk/northern-ireland/
information-advice/health-wellbeing/
relationships-family/bereavement/
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Dla partneréw w zatobie Dane kontaktowe

WAY (Widowed and
Young) [Miodzi i
Owdowieni] E-mail: membership@ widowedandyoung.org.uk

www.widowedandyoung.org.uk

Wsparcie dla osob ponizej | Koszt cztonkostwa 25 funtéw rocznie
50. roku zycia w zatobie po
Smierci partnera. Pomocy
udzielajg osoby w tej samej

sytuacji.

Dla srodowiska LGBT w Dane kontaktowe

zalobie

Switchboard LGBT Nr tel.: Infolinia 0300 330 0630
Wsparcie dla lesbijek, Codziennie 10:00 - 22:00
gejow, oséb biseksualnych i www.switchboard.Ight

transpiciowych, ktére

znajduja sie w zalobie. E-mail: chris@switchboard.|gbt

Dla os6b o pochodzeniu Dane kontaktowe
BAME (czarne i grupy

mniejszosci etnicznych)

Northern Ireland Council Nr tel.: 028 9023 8645
for Ethnic Minorities
(NICEM) [Rada Mniejszosci
Etnicznych w Irlandii
Pétnocnej]

E-mail: info@nicem.org.uk

Informacje i wsparcie dla os6b
z grup mniejszo$ci etnicznych.
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Dla oséb z demencija lub
trudnosciami w uczeniu sie

Dane kontaktowe

Alzheimer’s Society
Dziatania w celu poprawienia
jakosci zycia os6b
dotknietych przez demencije.

Nr tel.: 028 9066 4100
Infolinia krajowa: 0300 222 1122 E-mail:
nir@alzheimers.org.uk

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

Mencap NI

Wsparcie dla os6b z
trudnosciami w uczeniu
sie ich rodzin na terenie
Irlandii Pétnocne;.

Nr tel.: 028 9069 1351

Infolinia dla os6b niepetnosprawnych w Irlandii
Pdtnocnej: 0808 808 1111

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

Down’s Syndrome
Association Northern
Ireland [Stowarzyszenie
Zespotu Downa w Irlandii
Péinocnej]

Pomoc dla 0sob z Zespotem
Downa, by miaty petne i
satysfakcjonujgce zycie.

Dla oséb w zatobie z

powodu zapalenia opon

Nr tel.: 028 9066 5260
Infolinia; 0333 121 2300

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

Dane kontaktowe

mozgowych

Meningitis Now

Wsparcie dla oséb w

zatobie z powodu
zapalenia opon
mézgowych.

Infolinia: 0808 80 10 388
Irlandia Pétnocna: 0345 120 0663

Www.meningitisnow.org
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Inne organizacje Dane kontaktowe

Coroner’s Service for Nr tel.: 0300 200 7811
Northern Ireland [Urzad
Koronera w Irlandii
Pétnocnej]

https://www.justice-ni.gov.uk/articles/
coroners-service-northern-ireland

. E-mail: coronersoffice@courtsni.gov.uk
Informacje na temat pracy

Urzedu Koronera (ang.
Coroner’s Service), procesow
dochodzenia sgdowego oraz
odpowiedzi na wszelkie
pytania zwigzane z
systemem pracy koronera.

Bereavement Register www.thebereavementregister.org.uk

Pomoc w zatrzymaniu
niepozadanej korespondenc;ji
adresowanej do osoby
zmarte;j.

General Registrar’s Office Nr tel.: 0300 200 7890

il
[Urzad Stanu Cywilnego] E-mail: gro_nisra@finance-ni.gov.uk

Rejestracja zgonow,
archiwum rejestracyjne

oraz wydawanie aktéw zgonu
na zadanie.

www.nidirect.gov.uk/contacts/general- register-
office-northern-ireland
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Inne organizacje Dane kontaktowe

https://kevinbellrepatriationtrust.com/

Kevin Bell Repatriation
Trust [Fundusz
Repatriacyjny Kevina
Bella]

Celem organizaciji jest fagodzenie
trudnosci finansowych rodzin w
zatobie w zwigzku z repatriacjg
ciata

bliskiej osoby zmartej zagranica,
w okolicznosciach
nieoczekiwanych lub wskutek
tragedii, z powrotem do Irlandii.

Social Security Agency
[Urzad Ubezpieczen
Spotecznych]: Bereavement
Service [Oddziat Zgonow]

Biuro przyjmuje zgtoszenia o
Smierci osoby, sprawdza
uprawnienie oséb w zatobie do
zasitkdw i pomocy finansowej,
przesyta wnioski o $wiadczenia
lub ptatnos¢ pogrzebowa z
funduszu spotecznego.

Nr tel.: Numer bezptatny 0800 085 2463

www.nidirect.gov.uk/bereavement
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Przydatne lektury i zasoby

Ponizej podajemy przydatne ksigzki i zasoby. Nie jest to wyczerpujaca
lista. R6zne osoby preferujg rozne rodzaje ksigzek. Ksigzki sg dostepne w
chwili wydania niniejszej broszury.

Dla dorostych

* 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 McInerny 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)
e The Plain Guide to Grief. John Wilson (2020)

* Has someone died? Restoring hope. Cruse Bereavement
Support Available at https://www.cruse.org.uk/wp-content/
uploads/2021/09/Restoring_Hope_Jul2017.pdf
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Dla mtodziezy

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)

Dla dzieci

Badger’s Parting Gifts. Susan Varley (1987). Wydanie jubileuszowe
35-lecia wielokrotnie nagradzanej ksigzki obrazkowe;.

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)

Cry heart but never break. Glenn Ringtved (2016)
The Invisible String. Patrice Karst (2018)
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Dla oséb z trudnosciami w uczeniu sie lub demencja

* 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)

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

Poradnik dostepny w innych formatach i jezykach, prosimy o kontakt pod
adresem equality.team@belfasttrust.hscni.net lub kontakt z Lesley
Jamieson pod numerem 028 9504 8734

Kiedy kto$ umrze | 52


mailto:equality.team@belfasttrust.hscni.net

Notatki wiasne
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Tego, co lubilismy, nigdy
nie stracimy... wszystko, co
gteboko kochamy, zostaje
W nas.

(Helen Keller, amerykanska

gtucha i niewidoma pisarka,

wyktadowczyni i aktywistka,
1880-1968)
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Zal nie przemija, ale sie
zmienia. To droga, a nie
miejsce postoju. Zal to nie
znak stabosci ani braku wiary.

Zal jest ceng mitosci.

(Autor nieznany)
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