Pagalba
yra sdlia

Parama tiems, kas patyré netektj
dél artimo .saviiudybés Siaurés Airija




Sis vadovas skirtas tiems, kurie gedi dél mylimo Zmogaus mirties.

Sis vadovas buvo paruostas taip, kad padéty jums pasirinkti, kada ir kokie skyriai
jums tinkamiausi. Sis leidinys néra skirtas, perskaityti nuo pirmojo iki paskutiniojo
puslapio.

Jasy Seimai, draugams ar kolegoms taip pat gali biti naudinga perziaréti §j vadova,
kad jie galéty pabandyti Siek tiek suprasti, kg iSgyvenate ir kaip rasti tinkamga pagalba.

Kai kuriuose skyriuose daugiausia démesio skiriama jausmams, kuriuos galbit
jauciate; kituose skyriuose kalbama apie tai, kas gali vykti. Visame leidinyje pateikiami
pasitilymai dél tolesnés paramos Saltiniy. Taip pat pateikiami Zzmoniy, kurie patyré
artimo netektj ir iS§gyveno panasias j jisy patirtis, liudijimai.

Pastaba apie jvardinimg

Mes vartojome sgvokas ,,savizudé mirtis* ir ,,atémeé sau gyvybe® Pasirinkome Siuos
terminus, nes jie atrodo priimtiniausi, ta¢iau pripazjstame, kad zmonés pasirinks jiems
patogius zodzius. Vengéme frazés ,,nusizudyti®, nes ji reiskia, kad Zmonés, kurie mirsta
tokiu bdu, padaré nusikaltima, nors taip néra.

Neéra paprasto biido apibudinti jvairius santykius, kuriuos Zzmonés galbat turéjo

su mirusiuoju (,mylimas Zmogus", ,,giminaitis ar draugas”, ,,artimas Zmogus",
~Svarbus zmogus“), todél mes vartojame iSsireiskima; ,,mires asmuo”. PripaZjstame,
kad tai gali skambéti nuasmenintai, taciau taip sakydami mes tikrai nenuvertiname
santykiy stiprumo.
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Jvadas

Siuo metu norétume pareiksti
nuosirdzig uzuojauty jums,

jusy Seimai ir draugams, kuriuos
paveike §i liidna netektis.
Pripazjstame skausmga ir kancia,
kuri jau¢iama po netikétos mylimo
Zmogaus mirties.

Sis vadovas — tik méginimas apibadinti
kai kuriuos dalykus, kuriuos iSgyvenate.
Jis nepakeicia pokalbio su Zzmonémis: pvz.,
su artimaisiais arba kuo nors i$ vietinés
paramos organizacijos (zr. toliau). Tac¢iau
jis buvo sukurtas padedant zmonéms,
kuriuos palieté artimo netektis dél
savizudybés ir kurie galimai patyré
panasius iSgyvenimus.

Mirtis gali jvykti bet kuriuo gyvenimo
metu. Kartais ji numanoma dél ligos arba
senatveés. Kartais tai atsitinka staiga,
bejokio jspéjimo. Artimo Zzmogaus mirtis
daznai be galo prislegia. Kai mirsta artimas
zmogus, nutritke emociniai rysiai palieka
mums gily litdesio ir tu§tumos jausma.

Gali biiti, kad skaitote §j tekstg netrukus
po artimojo mirties arba praéjus kelioms
savaitéms, ménesiams ar metams po

j mirties.

,»Po mirties uzpliidus chaosui,

kai jauciausi toks vienisas, prarades
viltj ir sugniuzdytas, man buvo
naudinga perskaityti tai, kas Siek
tiek apibaidino tai, k3 jauciau ir kas
vyksta. Jau€iausi taip, tarsi ten biity
kiti, kkurie biity Salia manes ir
zinoty, ka as isgyvenu.”

Maikas, kurio partneris miré

Tikimeés, kad $ioje knygeléje pateikta
praktiné informacija ir nurodymai padés
jums po mylimo Zmogaus mirties; §iame
vadove atsizvelgiama j ypatingus artimo
netikétg mirtj patyrusiy asmeny poreikius.
Jtraukta informacija apie sielvartg ir
artimo netektj, kuri, tikime, padés jums
ateinanciomis savaitémis ir ménesiais.

Tolesne paramg galite gauti per savo
Seimos gydytojg arba i$ vietiniy paramos
organizacijy — jas rasite svetainés: www.
mindingyourhead.info, paslaugy skiltyje,
kategorijose ,,Netektis” arba ,,Savizudybé“.
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Siame skyriuje daugiausia

Ka galbut
o= o Yo démesio skiriama emocijoms,
LS ) auciate kurias iSgyvena artimo
netektj patyre Zmoneés, ir ju
“L jausmams, kurie sustipréja,
~ kai mirties priezastis galéjo
“bﬁti savizudybé.
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Kaip Zmonés lindi

Sielvartas yra toks pat unikalus,
kaip ir jis, ir toks pat individualus
kaip pirsty atspaudai. Kiekvienas
zmogus bus paveiktas savaip, nes
kiekvienas asmuo yra skirtingas
— net ir toje pacioje Seimoje.
Kiekvienas iS jy turéjo savo santykj
Su mirusiu asmeniu, savo patirtj
apie kitus praradimus ir skirtingg
galimos paramos lygj.

Zmonés turi individualius jausmuy
iSraiSkos biidus. Kai kuriems padeda
kai jie pasidalina jausmais ir mintimis.
Kitiems btina labai sunku iSsiverkti ar
zodziais iSsakyti, kaip jie jauciasi, bet
tai nereiskia, kad jie pergyvena maziau
negu tas, kuris negali liautis verkti.

Galite pastebéti, kad Zmonés bando
nuspéti, kaip jis jauciatés ar turétumeéte
jaustis: (,,turbat jautiesi labai...“) arba
nurodo, kaip turétuméte gedéti

(,tau reikia..). Tikriausiai reikia sutikti,
kad Sie patarimai yra geranoriski, taciau
nepamirskite, kad kiekvienas sielvartauja
skirtingai. Taigi pirmiausia jsiklausykite
j save ir raskite savo kelig. Svarbu
atsiminti, kad néra nustatyty taisykliy
ar etapu ir néra teisingo ar neteisingo
btdo kaip turétumeét jaustis.

Zmonés gali daryti prielaidas, kad liadi
tik artimas Seimos ratas, taciau is tiesy, tai
gali paveikti daugelj Zmoniy. Galbit esate
artimas to asmens draugas, darbo kolega,
o gal pagal profesijg dalyvavote teikiant
pagalbg pries ar po asmens mirties. Galbiit
niekas nepripazino ar nesuprato apie jasy
patirtg artimo netektj, kokig turéjo Seimos
nariai, ta¢iau jis vis tiek galite patirti bet
kokj aprasyty jausmy misinj.

Gedéjimas dél artimo
netekties dél savizudybés

Artimo netektis dél savizudybés
apibudinama kaip ,didZiulis
sielvartas“. Dauguma to, k3 jauciate
dabar, bity tas pats, jei artimas
Zmogus buty mires staiga arba

po ilgos ligos. Ta¢iau artimo netektj
patyre zmonés sako, kad savizudybé
sustiprina jprastg reakcija i netektj.
Pavyzdziui, galite jausti stipresnj
kaltés jausma dél savo veiksmu,
labiau kaltinti kitg Zmoguy, kuris,
jusy manymu, galéjo uzkirsti kelig
savizudybei, jausti didesnj pylktj
mirusiam asmeniui arba dar didesne
neviltj dél to, kad taip miré jums
artimas zmogus.
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Kaip jauciatés?

Zmoneés daZnai klausia ,, Kaip

tu jautiesi?” ir gali biti nejmanoma
j 8i klausimg atsakyti. Kai kas nors
staiga mirsta, gali kilti didziulis
jausmy ir minciy kratinys.

Cia tyrinéjame kai kurias emocijas,
kurios dazniausiai jauc¢iamos,

kai mirsta jums svarbus asmuo.

Emocijos iSvardytos atsitiktine
tvarka, nes néra jokios tvarkos
ar pirmenybés, kaip kiekvienas
gali jaustis.

Pyktis

Gynybiné reakcija

Depresija ir nerimas

Neviltis

Netikéjimas

Baimeé

Kalte

Sastingis

Fizinés reakcijos

Ilgesys

Saves kamantinéjimas —

»0 kas, jeigu?“ ir , kodél?“
Atstiimimo jausmas
Palengvéjimas

Litidesys

Ieskojimas

Susitaikymo jausmas

Géda

Sokas

Stigma

Mintys apie savizudybe

Pyktis

Zmonés, patyre artimo netektj, daZnai
jaucia pyktj. Galite pykti ant Zmogaus

uZ tai, kad jis miré tokiu badu ir paliko

tiek daug skausmo, arba uz tai, kad jums
teko tvarkyti daug praktiniy reikaly

ir jauCiatés tam nepasiruoSe. Arba pykstate
ant ko nors, kas, jasy manymu, juos nuvyle,
arba ant ty, kurie, jisy manymu, turéjo jais
geriau pasirtpinti. Jei esate tikintis, galite
pykti ant dievo. Bandymas surasti kg nors,
kas kaltas dél mirties, taip pat yra jprastas
atsakas. Pykéio jausmas kartais gali bati
didziulis ir gali trulkti ilgai arba praeiti

ir vél sugrjzti.

»,Kai pamaciau, kaip kencia

jos tévai, mano poziiris pasikeité
ir mane apémé pyktis dél to, ka ji
padaré. Taip pat pykau ant saves,
kad nepasakiau jos mamai, jog
man ji keélé rapestj. Tuo metu
jauciau, kad turiu bati istikima
savo draugei.”

Vike, kurios draugé miré
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»Svarstau, kada ir kaip
viskas pradéjo byréti ir kokie
veiksmai galéjo uzkirsti tam
kelig. Mintyse svarstau, kas
biity buve, jei nebiitume
persikrauste, jei nebi¢iau
iSéjes is darbo, jei nebatume
iSvyke atostogauti likus
dviem ménesiams iki jos
mirties, jei buciau skyres SN

jai daugiau démesio, daugiau t ,ﬂ ‘Q ~
erdvés, daugiau ar maziau ‘5 ] 55 ‘, _ &
kalbéjes...“

RodzZeris, netekes Zzmonos
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Gynybiné reakcija

Nezinia, kaip Zmonés reaguos,

gali paskatinti jus imti gintis nuo juy,

jei jie pasakyty ka nors nemalonaus

arba uzduoty jnepageidaujamy klausimy,.
Kartais gali biiti sunku atsikratyti Sios
gynybinés reakcijos ir atvirai kalbéti apie
tai, kaip jauciatés. Kai kurie Zmonés sako,
kad jiems gali bati lengviau susikalbéti
su zmoneémis, kuriuos taip pat palieté
artimo netektis dél savizudybés. Gedéjimo
paramos organizacijy kontaktinius
duomenis rasite interneto svetainéje:
www.mindingyourhead.info

Depresija ir nerimas

Kartais Zmoneéms atrodo, kad

jie nebesusitvarko su savo psichine
sveikata, nes sielvartas yra toks stiprus.
Tai gali biiti jausmas, kuris ateina

ir praeina. Kartais, bet ne visada, galite
pajusti, kad $ie jausmai giliai jsiSaknijo.
Jei manote, kad tai gali nutikti jums
-.svarbu pasitarti su savo Seimos
gydytoju dél pagalbos arba su viena

i$ psichikos sveikatos palaikymo
organizacijy, iSvardyty internetinéje
svetainéje: www.mindingyourhead.info.

Neviltis

Zmoneés, kuriuos palieté artimo netektis
deél savizudybeés, gali suabejoti, ar jie
pajégs gyventi toliau be mirusio Zmogaus.
Kai kuriems tai gali bati trumpalaike
mintis; kitiems tai gali tapti gilia neviltimi,
vedancia j mintis apie savizudybe. Jei taip
jauciatés, kreipkités pagalbos j jus
supancius zmones arba vieng

i$ organizacijy, i§vardinty internetinéje
svetainéje: www.mindingyourhead.info

»Daug laiko praleidau bandydamas
»isspresti“ klausima, kodél

mano siinus nusprendé atimti

sau gyvybe. Visus $iuos jausmus
jsisgmoninau ir dél to man darési
vis blogiau ir blogiau. Noréjau
susisukti j kamuoliuka ir leisti
gyvenimui eiti pro salj. Galy gale
pasiekiau krizés taska ir
desperatiskai bandziau pabégti nuo
nuolatinio sielvarto, kurj jauciau.
Biitent tuo metu nusprendziau, kad
turiu pasidalinti, savo jausmais.
Tai visisSkai pakeité situacija.

Nuo tada, kai pradéjau kalbéti

apie tai, ka jauciu, radau jégy

judeéti j priekj.”

Dinas, kurio stinus miré

Nesugebéjimas susitaikyti

Kai kuriems zmonéms sunku
susitaikyti su tuo, kad kazkas miré,

ir kad tas Zzmogus nebebus jy gyvenimo
dalimi. Nataralu, kad sunku patikéti
tuo, kas jvyko, ypac jei asmuo galimai
miré nuo savizudybés. Sis jausmas gali
susilpnéti, kai jsisgmoninsite jy mirties
realybe, taciau kurj laika vis dar galite
abejoti tuo, kas jvyko.
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Baimeé

Sielvartas gali kelti baime, sukre¢iancig
nezinomybe, nes viskas pasikeiteé.
Kartais zmonés baiminasi, koks bus
gyvenimas be mirusio asmens arba kokj
poveikj jo mirtis turés kitiems. Gali baiti
sunku jsivaizduoti kitokig ateitj.

Kalte

Kai kurie Zmonés gali jausti kaltés jausma.

Galite jaustis kalti dél to, kg padaréte

ar nepadaréte, pasakéte ar nepasalkéte.
Tai gali padéti prisiminti, kad tik mires
asmuo zino, kodél jis nebegaléjo gyventi.
Didziulis kaltés jausmas gali bati viena
i pagrindiniy prieZas¢iy, kodél artimo
netektis dél savizudybés yra tokia
skausminga — ir tai néra jausmas, kurj
gali sumenkinti kazkas, primindamas
jums apie visus gerus dalykus, kuriuos
padaréte mirusiam zmogui. Kalté, kurig
iSgyvena artimo netekes asmuo, kartais
gali jaustis kaip nesékmeé.

»Jo mirtis mane slégé kiekvieng
minute, kiekvieng valanda,
kiekvieng diena, o retais atvejais,
kai atitriikdavau nuo $iy minéiy,
jausdavausi kalta, kad nejauciu

66 6¢

,,Skausmo*.

Sirlé, netekusi stnaus

Sastingis

Kai kuriems sunku ka nors pajusti.
Zmonés, kurie patiria §j sastingj,

gali jaustis kalti dél to, kad neisreiskia
sielvarto verkdami ar kalbédami,
ypac kai kitiems aplinkiniams gali
bati lengviau tg padaryti. Kai kuriems
gali prireikti nemazai laiko, kad
skausmas prasiverzty. Dél to gali

bati sunku atsakyti j geranoriskus
klausimus, tokius kaip ,kaip

tu jautiesi?”, nes néra ka atsakyti.

Fizinés reakcijos

Kazkam mirus, likusieji, kurie buvo
sisije su juo, gana daZnai jauciasi fizigkai
blogai — skauda galvg, pilva, jaucia
pykinima. Kadangi jauciatés prastai,
galite pastebéti, kad esate maziau

nei jprastai atsparis, pavyzdziui,
persalimui. Galite jausti, kad nenorite
valgyti arba, kad valgote ir geriate
daugiau tam, kad nukreiptuméte
démesj. Jums gali bti sunku uzmigti
arba iSsimiegoti, o galbat norésite
miegoti visg diena.

Ilgesys

Mirus zmogui jau¢iamas ypatingas
litdesys, kuris gali pasireiksti
desperatisku to Zmogaus ilgesiu.

Tai gali baiti fizinis pojtis: noras juos
pamatyti, paliesti, sulaikyti ar uzuosti
ir kad jie sugrjzty, bent akimirkai, tai
gali atrodyti kaip Sirdj veriantis ilgesys.
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Saves kamantinéjimas —

o kas, jeigu?

Kai zmones palie€ia artimo netektis dél
savizudybés, jie gali jaustis, kad privaléjo
ar galéjo tam uzkirsti kelia. Kiekvienas,
paliestas artimo savizudybés, klausia
saves, ko jie nepastebéjo ar galéjo padaryti
kitaip. Galbiit nuolat prisiminsite
paskutinius pokalbius. Gali biti,

kad kelias dienas, savaites ar net metus
abejosite savimi ir aplinkiniais. Labai
tikétina, kad jus tikrai sitiléte visg savo
parama, meile ir rapestj. Lygiai taip pat
zmoneés, kurie atima sau gyvybe, galbiit
neparodé aplinkiniams nevilties Zenkly.

»~Todél su savimi sudariau pakta,
kurio kai kuriomis dienomis man
pavyksta laikytis, o kitomis — ne,
kad daugiausia démesio skirsiu
tam, kad su dziaugsmu
prisiminciau visus gerus ir
dziuginanéius momentus, o ne
kaltés slegiamiems klausimams
»kas buty, jeigu baty*, kurie man
gali atnesti tik skausma.“

Eimeé, netekusi motinos

Klausimas — kodél?

Zmoneés, kuriuos istiko artimo netektis
dél savizudybés, gali likti su slegian¢iu
neatsakytu klausimu: Kodél?

Sj klausima Zmonés gali kelti i§ naujo
vél ir vél, o be atsakymo jis gali niekada
visigkai neiSnykti. Savizudybés
prieZastys paprastai yra sudétingos.
Skirtingos patirtys ir jvykiai Zmones
veikia skirtingai. Tiesg sakant, mires
zmogus vienintelis Zino, kodél jam
pasirodé nebejmanoma gyventi.

,»Po kurio laiko supratau, kad

turiu atiduoti jam atsakomybe uz jo
sprendima, kad ir kokios biisenos
jis tuo metu buvo, nes,

net jei turéciau visus atsakymus

j klausimus, realybé, netelktis

ir sielvartas vis tiek neisSnykty.”

Andzela, kurios partneris miré

Atstimimo jausmas

Kad ir kaip stengtumétés suprasti kas
atsitiko, galite jaustis atstumti taip pat,
kad mires asmuo ignoravo jasy meile
ir ripestj. Tokios mintys ypa¢ daznai
kamuoja, jei ilga laika palaikéte asmenj
per psichinés sveikatos sutrikimy
laikotarpj.

Galite jaustis atstumti artimy Zmoniy

ar savo bendruomeneés. Kartais atrodo,
kad Zmonés nesugeba susidoroti su tuo
kas jvyko ir pasitraukia, kai jums jy reikia,
todél jauciatés izoliuoti. Kai kurie nezino,
kaip reaguoti ir bijo pasielgti ar pasakyti
netinkamai, todél neuzmezga kontakto

ir i§ pazitiros jus ignoruoja.
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Palengvéjimas

Kai kuriems Zmogaus mirtis atrodo

kaip palengvéjimas — jei jis ilgg laika
buvo gilioje kancioje ar skausme arba

jei ilgg laikg nerimavote, kad jis gali
mirti. Tai natiralus atsakas j ilgg jtampos
ir streso laikotarpj ir nereiskia, kad jums
nerupéjo.

Litidesys

Gilaus litidesio jausmas — tai dazniausias
atsakas j artimo Zmogaus mirtj. Tai gali
trukti ne vienerius metus ir pasireiksti
kartu su kitomis reakcijomis. Galbut
jauciate, kad norite, kad Zmogus sugrjztu
ir gyvenimas vél biity koks buves. Kartais
gali atrodyti, kad Zmonés bando jums
pasakyti, jog esate piktas, sukréstas

ar suglumes, nors tai, kg jauciate, yra
gilus lindesys.

Ieskojimas

Zmonés, kuriuos palieté artimo netektis,
kartais ieSko mirusiojo asmens.
Pavyzdziui, galbiit norésite nuvykti ten,
kur asmuo ankséiau leisdavo laika (darbe,
mokykloje ar mégstamoje vietoje), tarsi

ji ten galétuméte rasti. Lygiai taip pat,

kai kurie nori vengti tokiy viety dabar

ir ateityje. Taip pat gana daznas atvejis,
kai galvojate, kad pamatéte mirusj asmenj,
kad jis pasirodé jums sapne arba nejucia
pasSauksite jj vardu.

Susitaikymo jausmas

Galbit jus priimate Zmogaus mirtj
kaip jo pasirinkima, kurj jis padare,
atsizvelgdamas j situacijg, kurioje
buvo atsidiires. Zmonés, neteke draugo
ar giminai€io, kuris kentéjo, gali jausti
ir tam tikrg susitaikymo jausma, kad
jie nusprendé nutraukti skausma.

,Kai sulaukiau telefono skambugéio,
nenustebau. Zinojau, kad mano
draugé pateko j béd3 ir stengiausi ja
palaikyti kiek galéjau, patardama
jai gauti pagalba ir pan. Nors buvau
sugniuzdyta, susitaikiau su jos
priimtu sprendimu.”

Viké, netekusi draugés

Géda

Gali bati, kad iSgyvenate skausmingg
gédos ar kancios jausma; galbat galvojate,
kad padaréte kazka blogo arba padaréte
per mazai, kad uzkirstuméte kelig mirciai.
Taip pat galite jausti géda dél to, kaip

kiti zmonés kalba apie savizudybe, ir dél
stigmos, kuri iSlieka misy visuomenéje.
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»Mes tiek daug iSgyvenome
kartu ir as jj taip palaikiau.
Tacdiau atrodo, tarsi baéiau
daves per maZzai. O gal

as jo tinkamai nepalaikiau?
Ar jis mané, kad man nerapi?
Ar as jam nertipéjau taip, kaip
maniau, kad rapiu?“

Féja, netekusi vyro
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Sokas

Soko jausmas gali trukti ilgai ir jis galite
ji patirti jvairiais badais. Gali atrodyti,
kad nebegalite normaliai kvépuoti — tarsi
jumyse atsivéré praraja arba jkvépéte ir
nebegalite iSkvépti oro. Arba galite jausti,
kad praradote gebéjimg atlikti jprastinius
veiksmus ir, kad atsiribojote nuo to, kas
vyksta aplinkui jus.

Stigma

Daugelis mano, kad artimo netektis

dél savizudybés juos pazymi ir apsunkina
zmoniy reakcijg. Kai kurie mano, kad
mirtj bty lengviau paaiskinti,

jei ji atsitikty kitaip. Kiti gali nezinoti,

ka pasakyti. Zmonés, neteke artimujy

dél savizudybeés, daznai sako, kad jauciasi
teisiami taip, kaip nebiuity teisiami, jei ju
mylimas Zmogus bty mires kitokiu badu.
Visuomenéje egzistuoja stigma deél
kalbéjimo apie savizudybe ir tai gali
priversti Zmones vengti Sios temos.

»Kartais jauciu, kad Zmonés
mano mamos gyvenimga apibrézia
jos mirtimi. Jai klijuojama etiketé
»savizudybé“ Jei kas nors mirsta
nuo veézio ar autoavarijoje, jie
néra kaltinami ir jy mirtis néra
laikoma jy charakterio yda. Bet
po jos savizudybés pajutau, kad
privalau teisinti, kokia ji buvo
maloni, miela ir ripestinga. Kad ji
nebuvo savanaudé, kad ji tai daré
ne dél démesio, o dél to, kad
depresija atémé is jos valig
gyventi.”

Liusé, netekusi motinos

Mintys apie savizudybe

Kai kuriems Zmonéms, kuriuos palieté
artimo netektis dél savizudybés, gali kilti
minciy apie savizudybe. Jei pastebésite,
kad tai atsitinka jums, kreipkités
pagalbos. Pasidalykite su kuo nors tuo,
kaip jauciateés, ir leiskite jiems atidziai
jus stebéti, kai jauciatés pazeidziamas

ir beviltiskas.

»AS irgi jauciau norg nusizudyti.
Tada mano galvoje kildavo kaltés
jausmas, kaip galéjau taip jaustis,
kai manes dabar, labiau nei

bet kada, reikia kitiems - dviem
sinums ir vyrui.“

Sirlé, netekusi stinaus

Pasikalbékite su kuo nors dabar

Jei jus istiko nelaimé ar neviltis arba
pazjstate zmoguy, kuris taip jauciasi, galite
kreiptis j ,Lifeline nemokamu telefonu:
0808 808 8000 (kurtieji ir asmenys,
turintys klausos sutrikimy, gali kreiptis

j ,Lifeline“ telefono numeriu 18001 0808
808 8000) arba j samarie¢ius nemokamu
telefonu 116 123 (abu numeriai Siaurés
Airijoje yra nemokami i$ fiksuotojo ir
mobiliojo rysio telefony). Taip pat galite
paprasyti savo Seimos gydytojo pagalbos.

Jei reikia skubios pagalbos,

skambinkite: 999.
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Kas gali (ir negali) padéti

Zmonés, kurie patyré artimo netektj, teigia, kad sie dalykai gali padéti:

— Savo jausmy ir minéiy iSreiskimas: — Ilieti savo jausmus popieriuje: galbait
atradimas baidy, kaip islaisvinti savo nesijauciate pasiruose su niekuo kalbétis,
jausmus ir turéti Salia Zmoniy, kurie taciau savo minciy ir jausmy uzrasymas
galéty jus i8klausyti ir priimti. gali jums padéti.

— Galimybiy prisiminti sudarymas: tai gali — Ripinimasis savimi: gerai maitintis
bati kalbéjimas apie Zmoguy, jo nuotrauky ir pakankamai miegoti.

ir vaizdo jrady perZzitira, lankymasis vietose, . . o
— Laiko praleidimas lauke: iSeiti i§ namy,

kad pakeisti viety, uzmegzti ry$j su gamta
ar mankstintis.

kurios jums jj primena, déZutés su fiziniais
prisiminimais (bilietais, kortelémis,
nuotraukomis ir pan.) kiirimas, dienoras¢io
ar tinklara$cio apie jj raSymas arba tolesné — Susitikimas, kalbéjimasis su kitais artimo
jasy bendra veikla. netekties iStiktais Zmonémis ar jy Zodziy
skaitymas: internetinéje svetainéje:
www.mindingyourhead.info, galite rasti
jvairiy paramos organizacijuy.

— Ritualy kiirimas: budas paminéti jy
gyvenima, pavyzdZiui, apsilankyti specialioje
vietoje, sukurti ilgalaikj paminklg arba atlikti
paprasta veiksma, pavyzdZiui, kiekviena — ,Emocinio pirmosios pagalbos rinkinio“
savaite tuo paciu metu uzdegti Zvake. kiirimas: surinkite keletg dalylky, kurie

gali padéti, kai jums litdna, pikta ar bloga

nuotaika (muzikos grojarastis, mégstamas

Sokoladas, kamuolys, i kurj galima smagiuoti,

ar pagalvé, kurig galima kums&iuoti).

— Dalyvavimas veikloje: toliau uZsiimti
tuo, kas ankséiau patiko, pavyzdZziui, sportu,
visuomeniniais renginiais ar muzika.

Zmonés, kurie patyré artimo netektj, teigia, kad ie dalykai gali nepadéti:

— Vengimas kalbéti apie tai, kas jvyko: savo sveikata, pavyzdziui, vairuoti per greitai.
Nors pradéti gali bati tikrai sunku, pokalbis Pabandykite pasikalbéti su Zmogumi, kuriuo
su zmogumi, kuriuo galite pasitikéti, gali viska pasitikite, jei manote, kad rizikuojate savo ar
pakeisti. kieno nors kito saugumu.

— Svaiginimasis alkoholiu ar narkotikais: — Pagalbos atsisakymas: galite manyti, kad
Gali kilti pagunda pabandyti numalSinti negalite prasyti pagalbos, nes baiminatés, kad
skausma dél to, kas jvyko, ta¢iau trumpalaiké dél to atrodysite silpnas arba, kad neturétumeéte
uzmarstis neatima litidesio ir greic¢iausiai trukdyti kitiems Zmonéms, kai jie sielvartauja
privers pasijusti blogiau. (pvz., Seimos nariams), arba kai jie yra uzsiéme

(pvz., gydytojas). Bet tai, kaip jas jauciatés, yra
labai svarbu, ir yra Zmoniy, kurie nori padéti.
Apsilankykite internetinéje svetainéje:
www.mindingyourhead.info, kad gautuméte

— Rizikingas elgesys: mirus artimam mogui iSsamios informacijos apie organizacijas, kurios

galite manyti — ,kokia prasmé?*, ir rizikuoti gali jums padéti.

— Skubéjimas priimti svarbius sprendimus:
Gali baiti pravartu Siek tiek atidéti didelius
poky¢ius savo gyvenime.
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Kas gali nutikti Kai susidursite su staigia
artimojo mirtimi, ypac
. pirmosiomis dienomis,
w reikés iSspresti keleta

\ f”* Jwpraktiniy klausimy.
Siame skyriuje pateikiama

informacija, padésianti jums
Siais klausimais.
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Zmoniy informavimas

Vienas i$ pirmuyjy ir sunkiausiy
isstkiy, su kuriais galite susidurti,
yra pranesti kitiems, kas nutiko:
tai gali bati Seima, draugai, darbo
kolegos ar kaimynai.

Jis turite teise pasakyti zmonéms, kai
bisite tam pasiruose ir sakyti tiek, kiek
norite apie tai, kaip Zmogus miré. Kai
kurie sako, kad jiems buvo naudinga bati
atviriems nuo pat pradziy, nes tai reiske,
kad nereikia saugoti jokiy paslapéiy ir
nerimauti dél to, kaip ir kada vieng dieng
gali paaisketi tiesa.

Js taip pat turite teise neatsakyti j jokius
kity Zmoniy klausimus, jei dar nesijauciate
pasiruose arba manote, kad jy klausimai
yra netinkami.

Tikétina, kad Zmonés, kuriems apie

tai pasakojate, gali nezinoti, kg jums
atsakyti ir dél Soko jie gali pasakyti ar
padaryti neapgalvoty dalyky. Gali bati
sunku, ta¢iau stenkités nesijausti jZeisti
ar nusivyle nuo pirmujy jy reakcijy.

3 skirsnyje pateikiami tam tikri
pamokymai, kaip kalbétis su vaikais ir
jaunuoliais ir palaikyti juos po artimo
mirties dél savizudybeés.

Stai keletas dalyky, kuriuos galite
pasakyti:

[asmens vardas ir pavardé| miré...

... Daugiau papasakosiu, kai atgausiu
jégas.

... Mums dar per anksti kalbéti apie tai,
kaip jis mireé.

.. 5iuo metu nenoriu daugiau pasakoti.

... Panasu, kad jis galéjo atimti
sau gyvybe.

... Nejsivaizduojame, kas nutiko.
Policija mano, kad jie galéjo atimti
sau gyvybe, bet mes dar nezinome.

.. Manome, kad tai buvo padaryta
samoningai. Zinojome, kad jis apie
tai galvojo anksciau ir tikéjomeés,
kad jis ras bida, kaip iSspresti savo
problemas.

15
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Kas atsitinka po staigios
mirties

Mirusio
asmens atradimas

Y

Kreipimasis j policija / greitaja
pagalba / gydytoja

Y

Seimos informavimas
ir kreipimasis j koronerj

Y

Susisiekiama su tikéjimo /
religinés bendruomenés atstovu,
jei pageidaujama

Y

Mires asmuo
nuvezamas j lavonine

Y

Oficialus Seimos nario
identifikavimas

Y

Skrodimas atliekamas
koronerio praSymu

N N )

JoN S S

e )

— \__ U

N N )

( Kiino grazinimas laidotuvéms )

Koronerio tyrimas
(jei reikia)

( Mirties liudijimo iSdavimas )

Siaurés Airijoje, dauguma savizudybés
atveju, paprastai tyrimas nevykdomas,
t. y., oficialiai mirties aplinkybés teisme,
vieSai netiriamos. Netektj patyre
artimieji gali pageidauti susisiekti

su paskirtu koroneriu ir pasiteirauti
apie tyrimo pobud] ir apimtj be mirties
prieZas€iy tyrimo. Koroneris oficialiai
iSduoda dokumentg vietos registratoriui,
kuris pakvies Seimos narj atvykti

j registratoriaus biurg uzregistruoti
mirties ir gauti mirties liudijimg. PSNI
ry$iy su Seima pareiguinas, koronerio
ry$iy su Seima pareigiinas arba
advokaty organizacija gali padéti

jums $iuo laikotarpiu.

Kai asmuo mirsta kaléjime
arba sulaikymo jstaigoje

Nuo 2005 m. rugséjo mén. kaliniy
ombudsmeno tarnyba yra atsakinga

uZ miréiy Siaurés Airijos kaléjimuose
tyrimg. Taip pat vyks policijos tyrimas

ir koronerio vykdomas mirties priezsties
tyrimas. Ombudsmeno atliekamy tyrimy
tikslai — nustatyti mirties aplinkybes,
iSnagrinéti atitinkamus sveikatos
priezitros klausimus ir uztikrinti, kad
mirusiojo Seima turéty galimybe iSsakyti
visus rapimus klausimus. Taigi, kai

kas nors mirsta kaléjime, ombudsmeno
tarnyba ankstyvuoju etapu palaikys rysj
su Seima.
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»Ta dieng, kai ji mire, policija
paémé kai kuriuos jos asmeninius
daiktus, rastus prie jos lovos
ir as prisimenu, kad pagalvojau:
»Ne, as noriu visy jos buvusiy
daikty, nenoriu, kad ka nors
paimtuméte.“ Bet jie buvo tikrai
ripestingi ir viska mums
grazino.”
Eimeé, netekusi motinos

o L s n et s rnagy.
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Apie visas policijos arestinése jvykusias
mirtis PSNI automatiskai pranesa Siaurés
Airijos policijos ombudsmenui.
Nepriklausomi ombudsmeno tarnybos
tyréjai j incidento vieta atvyks bet kuriuo
paros metu. Jy darbas — surinkti jrodymus,
pavyzdziui, drabuzius, pasikalbéti

su policijos pareigiinais, arestinés civiliais
darbuotojais ar kitais liudininkais, kad biity
galima iSsiaiskinti, kas jvyko, ir nustatyti,
ar nebuvo viena i$ mirties priezasciy
netinkama ar nusikalstama policijos veika.

Jei asmuo buvo kreipesis
j psichikos sveikatos tarnybas

Jei jtariama, kad jasy artimasis atémeé

sau gyvybe ir per 12 ménesiy iki mirties
buvo susisiekes su psichikos sveikatos
tarnybomis, bus atlikta jo priezitiros
perzitra, vadinama rimto nepageidaujamo
incidento (AAI) perzitara. AAI

yra incidentas arba jvykis, apie kurj
organizacija, kurioje jvyko AAI, turi
pranesti Strateginio planavimo ir veiklos
rezultaty grupei (SPPG). Sveikatos ir
socialinés riipybos fondo (HSCT) atstovas
su jumis aptars, kaip bus perziaréta AAI
ir kas jame dalyvaus. Sis procesas gali
uztrukti 8—12 savaiciy. Jus galite nuspresti
nedalyvauti perzitiros procese, bet jei
norésite prisidéti prie AAI perzitiros, HSCT
mielai priims jasy dalyvavima.

Perzitiros proceso metu jums padés HSCT

darbuotojas, kuris uztikrins, kad jus:

« batumeéte informuoti apie perzitros
procesa,

« turétumeéte galimybe isreiksti bet kokj
susirtipinima

 ir galétumeéte pasidalinti savo
patirtimi,

+ kad jums bty suteikta galimybé
susitikti ir aptarti perziaros i§vadas.

HSCT paskirs asmenj, su kuriuo galite
susisiekti, jei norite aptarti bet kurj AAI
perzitros aspekta.

Laidotuviy organizavimas

Gali bati paranku pasinaudoti laidojimo
paslaugy teikéjo paslaugomis. Dauguma
laidojimo paslaugy teikéjy visus metus
dirba septynias dienas per savaite ir teikia
24 valandy budéjimo paslauga. Galbat jau
pasirinkote laidojimo paslaugy teikéja,

jei ne, i8samig informacijg rasite
geltonuosiuose puslapiuose, skiltyje
»Laidojimo paslaugy teikéjai“. Laidojimo
paslaugy teikéjai padés jums sutvarkyti
daugelj reikaly, kurie iskyla mirus
asmeniui.

Jei mirtis jvyksta savaitgalj, nedarbo dieng
arba jei j bylg bina jtrauktas koroneris,
gali bati vélavimai. Neplanuokite
laidotuviy datos ir laiko, kol neturésite
koronerio leidimo.

Vaikai ar jaunuoliai, kurie buvo artimi
mirusiajam asmeniui, gali noréti dalyvauti
planuojant ir rengiant laidotuviy apeigas.

Jei pageidaujate dvasininko, kunigo
ar tikéjimo grupés atstovo paslaugy,
jie padés jums suplanuoti ir pasiruosti
laidotuvéms, bei suteiks emocine

ir dvasine parama.

Laidotuvés kainuoja brangiai ir kai kurie
zmoneés prisideda prie mokéjimo plano,
kad padengty laidotuviy ilaidas. Jei
gaunate tam tikras pasalpas, galite gauti
finansine pagalbg. Registratorius, jisy
socialinis darbuotojas ar laidojimo
paslaugy teikéjas gali suteikti jums
daugiau informacijos.
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Bendravimas su ziniasklaida

Po artimo zmogaus mirties dél
savizudybés su jumis gali susisiekti
ziniasklaidos atstovai, kurie gali
noréti pranesti apie mirtj.

I jus gali kreiptis zZurnalistas, norédamas
gauti iSsamios informacijos apie jiasy
artimajj ir jo mirties aplinkybes, ypac¢

jei miré jaunas Zzmogus arba mirtis jvyko
vieSoje vietoje.

Svarbu skirti laiko apsvarstyti,

ar jus, ar jasy Seima norite kalbéti su
ziniasklaida. Jei nuspresite, kad nenorite
bati apklaustas arba daryti pareiskima,
turétumeéte tai aiskiai pasakyti.

Jei nuspresite, kad norétuméte kalbéti su
ziniasklaida, vienas i$ bady tai padaryti yra
parengti radytinj pareiSkima. Tai gali apimti
faktine informacija, pvz., jisy mylimo
zmogaus vardg, amziy, profesija / mokykla.

Tais atvejais, kai jvyko mirtis nuo
savizudybés, Zurnalistas taip pat gali
paprasyti konkrecios informacijos apie
tai, ar jisy mylimas asmuo patyré
problemy, ar kreipési pagalbos. Svarbu
atsizvelgti i tai, kokig informacijg norite
pateikti viesai.

Jei priéméte sprendimg kalbéti

su ziniasklaida tiesiogiai ar per interviu,
galbait norésite tai padaryti patys arba
galite paskirti atstovg spaudai, kuris
galéty kalbéti Seimos vardu. Atstovas
spaudai turéty skirti laiko pasiruosti
pokalbiui — jis galéty i§ anksto paprasyti
zurnalisto pateikti klausimy, kuriuos
nori aptarti, sgrasg ir pasiruosti uzrasus,
kuriais vadovaudamiesi jie galéty
pasakyti, kg nori pranesti.

Nepamirskite, kad Zurnalistas

gali panaudoti ne visg jusy pateiktg
informacija. Jie taip pat gali panaudoti
interviu su kitais asmenimis ir viegai
prieinamg informacijg, pavyzdziui,
nuotraukas ir komentarus i socialinés
ziniasklaidos puslapiy.

Zurnalistas savo straipsnyje taip pat gali
naudoti viska, kg pasakéte interviu metu,
todél gerai pagalvokite, ka norite pasakyti
vie$ai. Jei bet kuriuo pokalbio metu
jauciatés nepatogiai, galite jj uzbaigti.

Verta atkreipti démes;j j tai, kad jei
ziniasklaida turi jasy artimo zmogaus
nuotrauka, ji gali bati panaudota bet
kuriuo metu, pavyzdziui, véliau dél kitos
mirties nuo savizudybés. Gali bati, kad
netikétai pamatysite mylimo Zmogaus
nuotrauka laikrastyje ar internetiniame
straipsnyje praéjus keliems ménesiams
po jo mirties.

Kartais tinkamas Ziniasklaidos démesys
gali atrodyti kaip budas dalytis asmens
gyvenimu su platesne auditorija. Kai kurie
zmoneés pasirenka vieSai kalbéti apie tai,
kas jvyko, kaip buda prisiminti asmenj,
arba padéti didinti informuotuma apie
savizudybés problema, kad bty iSvengta
kity mir¢iy. Atminkite, kad tai yra jasy
sprendimas daryti viska, kas jums
priimtina.
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Gaireés ziniasklaidai

Ziniasklaidai yra paruosta prieinamy
priemoniy ir rekomendacijy, padedanciy
pranesti apie savizudybe. Po iSsamiy
viso sektoriaus konsultacijy su
zurnalistais ir redaktoriais, Samarieciy
draugija ir Airijos suicidology asociacija
parengé ziniasklaidai informavimo apie
savizudybes gaires. Jose pateiktos
praktinés rekomendacijos, kaip pranesti
apie savizudybes visose ziniasklaidos
priemoneése. Gairés yra patariamojo
pobiidzio, jos néra iSsamios ir jomis
nesiekiama apriboti spaudos laisvés

— siekiama, kai jmanoma, uzkirsti kelig
savizudybéms ir padéti Zurnalistams
iSvengti jprasty klaidy, pranesant

apie savizudybes. Su gairémis galima
susipazinti internetinéje svetainéje
adresu: http://pha.site/med-guidelines

Spaudos standartai

Nepriklausoma spaudos standarty
organizacija (IPSO) yra nepriklausoma
JK laikra$¢iy ir Zurnaly spaudos
reguliavimo institucija. Ji reikalauja,
kad laikras¢iai ir Zurnalai atsakyty

uz savo veiksmus, gina asmens teises,
palaiko aukstus zurnalistikos
standartus ir padedaislaikyti spaudos
saviraiSkos laisve. IPSO uztikrina, kad
laikras¢iai ir Zurnalai, kurie yra jos
nariai, laikytysi redaktoriy praktikos
kodekso.

Redaktoriy praktikos kodekse aiskiai
nurodoma, kad nors zurnalistai turi
teise pranesti apie teisminius procesus,
jie turéty elgtis supratingai ir apdairiai,
kai kreipiasi j asmeniskai sielvarto ar
Soko istiktus asmenis, o pranesdami
apie savizudybés atvejus, zurnalistai
neturéty pernelyg iSsamiai informuoti
apie taikytg savizudybés buda.
Redaktoriy praktikos kodeksg galima
rasti adresu: https://www.ipso.co.uk/
editors-code-of-practice/

Galite susisiekti su IPSO, jei manote,
kad jums buvo pateikti nepageidaujami
klausimai arba jei turite abejoniy

deél jvykio, kuris, jisy manymu, bus
paskelbtas. IPSO negali uzkirsti kelio
laikrasciui skelbti apie jvykj, bet gali
suteikti jums konkreciy patarimy, kaip
jums taikomas redaktoriy praktikos
kodeksas. Jei manote, kad straipsnis
pazeidé redaktoriy praktikos koda,
galite susisiekti su IPSO telefonu 0300
123 22 20. IPSO taip pat turi skubios
pagalbos karstaja linija (07799 903 929),
jei jus jkyriai persekioja Zurnalistas.

Socialiniai tinklai

Iprastose socialiniy tinkly svetainése,
tokiose kaip ,,Facebook”, , Twitter”,
»Tumblr®,  Instagram®, taikomos
skirtingos mirusio asmens paskyros
uzdarymo arba , jamzinimo"

(t. v. paliekant nelie¢iamu) procediiros.
I$sami informacija apie tai, kaip

visa tai padaryti, turéty bati pateikta
kiekvienos svetainés pagalbos skyriuose.
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»Mus apémeé toks didziulis
sielvartas, kad tiesiog jjungéme
autopilotg, kad atliktume visus
formalumus. Mums buvo
paaiskinta, kas turi jvykti,

ir mes tiesiog teséme laidotuves.
Visi formalumai buvo tokie
nereik3mingi, palyginti su tuo, kaip
mes jautémeés. Turiu gerg Seimg ir
kelis fantastiskus draugus, kurie
tvarke visus neatidéliotinus
reikalus, o sprendimy priémime
dalyvavome tik tada, kai reikéjo.”
Dagas, netekes siinaus
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Zmonés / organizacijos,
kuriems reikia pranesti

Mirus artimajam gali atrodyti, kad
reikia daug ka apgalvoti ir padaryti.
Reikia informuoti daugybe Zmoniy

ir organizaciju. Sis sarasas gali padéti
nustatyti atitinkamus Zmones, kuriems
reikia pranesti — ne visais atvejais jie
gali bati taikomi. Galéty padéti Seimos
narys ar artimas draugas.

Pranese i$ anksto, iSvengsite riipesciy,
susijusiy su laiSky ra§ymu ir gavimu,
telefono skambuéiy priémimu, kurie tesis
ateinanciomis savaitémis ir ménesiais.

+  Seimos gydytojas / rajono
slaugytojas / pagalba namuose /
dienos priezitaros centras

 Kiti sveikatos priezitros specialistai,
pavyzdziui, akiy gydytojas,
stomatologas / kojy priezitiros
specialistas

« Medicinos pagalbos / jrangos /
reikmeny tiekéjas

« Bet kuri gydymo jstaiga, kurig
asmuo lankeé

« Advokatas — susisiekite pries
laidotuves, kad patikrintumeéte,
ar yra testamentas, kuriame
nurodomi asmens pageidavimai
dél laidojimo ar kremavimo

+ Socialinés apsaugos agentiiros gedulo
tarnyba — dél prane§imo apie mirtj,
teisés j pasalpas patikrinimo
ir prasymo skirti netekties pasalpg
ir (arba) laidojimo iSmokos pateikimo.

+ Siaureés Airijos pensijy centras —
dél valstybinés senatvés pensijos

+  Mokyklos ir (arba) aukstojo mokslo
jstaigos

+ Darbdavys / profesiné sajunga /
pensijy bendrové

« Bankas / statyby bendroveé /
pastas / kredito unija / kredito
korteliy jmoné / finansy pataréjas

+ Hipotekos bendrové / busto
valdytojas / patalpy savininkas

+ Draudimo bendrové (asmeniné,
buitiné, transporto priemonés —
jei polise esate 2-as vairuotojas,
nebebisite apdraustas)

* Jo Didenybés mokesé&iy ir muity
tarnyba (mokes¢iy inspekcija)

« DVA (vairuotojo pazymeéjimas) /
DVLA (transporto priemonés
registracija)

o Translink* dél kelionés nuolatinio
bilieto

« Pasy poskyris

+ Komunaliniy paslaugy — dujy /
elektros / telefony / mobiliyjy
telefony jmonés

+  Sezono biliety iSdavéjai

+ Katalogy jmonés

Teisiniai ir finansiniai klausimai

Mirus artimajam, galite turéti teise

j iSmokas netekus artimojo. Jos skiriasi
priklausomai nuo jasy santykio su
mirusiu asmeniu (pvz., sutuoktinis /
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civilinis partneris), nuo po jo/jos mirties
pasikeitusiy pareigy (pavyzdziui, vaiky
ar aniiky priezitira) ir nuo to, kokias kitas
iSmokas jau gaunate. Taip pat galite turéti
teise j finansine pagalbg laidotuviy
islaidoms padengti.

Socialinés apsaugos agentiiroje dabar
veikia netek¢iy tarnyba, kuriai tereikia
paskambinti vienu telefonu ir:

 pranesti apie mirtj Socialinés
apsaugos agentiirai

« patikrinti, ar galite turéti teise
j iSmokas ir (arba) finansine pagalbg;

 pateikti praSyma dél netekties pasalpy
arba laidojimo iSmokos.

Telefono numeris yra
0800 085 2463

Kai paskambinsite j Netek¢iy tarnyba,

ji jusy prasyma iSnagrinés telefonu. Jie
paprasys jusy iSsamios informacijos apie
kai kuriuos dalykus, todél pasiruoskite
§ig informacija:

* Jasy kontaktiniai duomenys, gimimo
data ir valstybinio draudimo numeris

« Mirusio asmens gimimo data,
valstybinio draudimo numeris,
darbovietés ir pensijos duomenys
(jei mires asmuo nebuvo jasy
sutuoktinis ar civilinis partneris ir
ketinate prasyti iSmoky ar finansinés
pagalbos, $iy duomeny jums taip pat
reikeés jei tai bus jiisy sutuoktinis
ar civilinis partneris, jei tokj turite)

Visy vaiky vardai, pavardés, gimimo
datos, gyvenamoji vieta ir iSmokos

»  Bet kokios kitos pasalpos, kurias
gaunate

+ Kaip jums mokama
(mokeéjimo daznumas ir iSsami
saskaitos informacija).

Norédami gauti bet kokios, su iSmokomis
susijusios informacijos, galite paskambinti
j vietinj socialinés apsaugos biurg arba
apsilankyti interneto svetainéje:
www.communities-ni.gov.uk/topics/
benefits-and-pensions

Kai kurie gyvybés draudimo polisai
neapdraudzia mir¢iy dél savizudybés.
Taciau patariama kreiptis j draudimo
bendrove dél iSsamesniy patarimy.

Kontaktiniai duomenys

24 puslapyje pateiktas sgrasas gali

padéti apsvarstyti, su kuo jums gali

tekti susisiekti. Jame daugiausia démesio
skiriama specialistams ir organizacijoms,
o ne jasy Seimos narius ir draugus,

su kuriais jums gali tekti susisiekti

dél Sios mirties. Galbut kas nors i§ draugy
gali padéti surasti jums telefony numerius
ir paskambinti ar iSsiysti laigkus? Kai
kuriuos aktualius kontaktinius duomenis
galite rasti: www.nidirect.gov.uk

25 puslapyje yra laigko pavyzdys, kurj
galite nukopijuoti ir uzpildyti kiekvienam
kontaktui.
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Organizacija

Pavadinimas /

Kontaktiniai duomenys Informuoti?

Policijos pareigiinas / Seimos
rysiy palaikymo pareigiinas

nuoroda

Koronerio pareiginas

Laidojimo paslaugy teikéjas

HSCT netekéiy koordinatorius

Mirciy registratorius

Darbo vieta (jisy)

Darbo vieta (mirusiojo ir jo valstybinio
draudimo numeris)

Mokykla / kolegija (mirusio asmens ir
(arba) netekties paliesty vaiky / jaunuoliy)

Darbo ir pasalpy tarnyba

Savanoriskas darbas

Seimos gydytojas (mirusiojo / jisy)

Ligoniné ir (arba) sveikatos prieZitiros
paslaugos (ligoninés numeris)

Stomatologas / akiy gydytojas

Advokatas

Testamento vykdytojas

Bankas

Statyby bendrové

Hipotekos teikéjas / patalpy savininkas /
btsto valdytojas

Pensijy teikéjas (-ai)

Jo Didenybés mokeséiy ir muity tarnyba
(mokesciy inspekcija)

Gyvybés draudimo bendrové

Automobilio draudimas

Kolreino vairuotojy ir transporto
priemoniy agentara (DVA) dél vairuotojo
pazyméjimo / Svonsio vairuotojy

ir transporto priemoniy licensijavimo
agentiira (DVLA) dél transporto priemonés
registracijos

Telefonas (mobilusis / fiksuoto ry3io)

Televizijos / interneto paslaugy teikéjas

Elektra / dujos

Vanduo

Pasy jstaiga (paso numeris)

Biblioteka

Pirkimas i8simolkétinai, nuoma / paskolos

Klubai (socialiniai / sporto ir kt.)

Socialiniy tinkly paskyros (,, Facebook®,
,Twitter”, ,LinkedIn", ,Instagram” ir kt.)

Pasto paslaugos

Kita
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Kam tai praneSama

Organizacijos pavadinimas:

Noriu jums pranesti apie mirtj:

Kreipinys
Vardas (-ai)

Pavardé

Gimimo data

Adresas

Telefonas

El pastas

Mirties data

Suprantu, kad auks¢iau jvardintas asmuo turéjo reikaly su jiisy organizacija.
Prasome pakeisti savo jrasus. A¢i.

Asmens nuorodos numeris ir (arba) narystés organizacijoje numeris:

Jei jums reikia daugiau informacijos, mano duomenys yra Sie:

Vardas, pavardé

Adresas

Telefonas (namy)
(mobilus)

El pastas

RySys su mirusiu asmeniu

Parasas

Data
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,mones, turintys Kai kurie monés
j savizudzio mirtj reaguoja
Vpatlnga I'VS} S ypac jautriai, priklausomai
mlrusm asmeniu nwo ju santykio su
mirusiuoju.
Sis skyrius padeda
zmoneéms, turintiems

ypatingg rysj
. su mirusiuoju.
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Partneriai

Kai jlisy partneris mirSta nuo
savizudybés, gali atrodyti, kad jus ir

jusy bendrg gyvenima atstameé. Galite kilti
klausimy, j kuriuos néra atsakymo: ,, Ar

as nebuvau tinkama priezastis pasilikti
gyventi?“ Gali bati labai sunku prisiminti
gerasias bendro gyvenimo akimirkas,

nes mirtis nuo savizudybés regis, iStrina
teigiamus prisiminimus, bent jau kuriam
laikui.

»Niekada nesuprasiu — kaip
galéjo nepakakti tos meilés,
kuria mes dalinomeés? Kaip
mirtis gali atrodyti geriau
uz meile... uz mane?“

Féja, netekusi vyro

Jei mirtis buvo netikéta, grei¢iausiai
jausités taip, lyg zemé bty isslydusi is po
koju. Jei ilgg laika palaikéte savo partnerj
dél psichinés sveikatos sutrikimy

ar ankstesniy bandymuy, gali kilti
nusivylimo, iSsekimo ir palengvéjimo
jausmy samysis.

Zmonés, kuriy partneris miré nuo
savizudybés, kartais sako, kad dél jo mirties
btido aplinkiniai j juos gali ziaréti visai
kitaip, tarsi jie bty ,,sutepti” ar kalti

dél to, kas jvyko. Taip kartais gali manyti
partnerio giminai€iai, kurie, Zinoma,

taip pat lidi.

Jei jus ir mires asmuo turite vaiky, galite
jaustis labai jskaudinti ir supyke ant jo.

Buvusio partnerio mirtis gali netikétai
jiskaudinti. Galite jausti, kad neturite teisés
litdéti, bet tai nesustabdys jasy emocijy.
Jus siejo tam tikras gyvenimo etapas

ir jums leidziama liadéti dél Zmogaus,
lkurj pazinojote.

Jasy sielvarto priezastys nebutinai

bus lengvai suprantamos kitiems. Kai
kurie jauciasi atskirti nuo laidotuviy
organizavimo ir paramos — sgmoningai
(pavyzdziui, dél to, kad palaike
homoseksualius rysius, kuriy Seima
netoleravo) arba nesgmoningai

(dél to, kad jusy rysys buvo slaptas

ir galbait buvo laikomas paslaptyje nuo
jasy partnerio Seimos).

»Visa gyvenima buvome kartu —
draugai, butas, katinas,
Siuksliadézés — bet j mane
nezitiréjo kaip j artima asmenj.“

Stivenas, netekes partnerio
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Tevai

Visiems tévams, kad ir kokio am¥Ziaus

ir dél kokios priezasties mirty jy vaikas,
yra labai skaudu. Atrodo, kad tai pazeidzia
jprastg désnj, kai vaikas mirsta anksciau
nei jo tévai. Zmonés kalba apie didZiulj
skausma dél to, kad negali apkabinti savo
vaiko, kad nemato kaip jis auga ir dalijasi
savo gyvenimu, kad praranda savo
svajones apie vaiko ateitj.

Tévai gali kankintis klausdami saves:
~Kodél?%; | Kg galéjau padaryti, kad tai
sustabdy¢iau?*; ,, Kodél nepastebéjau?”
JJei tik..”. Galite jausti, kad kiti teisia jus —
ir jusy vaika — taip, kaip neteisty, jei jusy
vaikas bty mires kitais badais. Net jei
jasy vaikas suauges ir i$éjes i§ namy
daug mety pries mirtj, jums vis tiek neduos
ramybés mintys, ar buvo kas nors, kg
galéjote padaryti, kas buty pakeite tai,
kas jvyko.

»Kaip jo mama, jauciausi atsakinga
uz jo mirtj, kad nepastebéjau

jo vidinés kovos, kad praleidau
zenklus. Kova su jo mirties
sunkumu ir sudétingumu smogé
miusy Seimai ir visai bendruomenei
kaip atominé bomba.”

Sirlé, netekusi stinaus

Tévy gedulas gali pasireiksti jvairiai.

Jei vienam gali bati sunku kalbéti apie tai,
kas nutiko, jis gali atrodyti nesujaudintas
ir pernelyg uzsiémes, kitam gali prireikti
kalbeétis, verkti, iSreiksti jausmus

ir skausma. Tai gali sukelti jausma, kad
esate atitriike vienas nuo kito tuo metu,
kai jums labiausiai reikia vienas kito
palaikymo ir gali paskatinti vieng is tévy
manyti, kad kitam tai neriipi. Vienisi

ar iSsiskyre tévai gali jaustis labai vienisi
ir nepalaikomi.

Tévai, kuriy suauges vaikas miré nuo
savizudybés, kartais jaucia pareigg
palaikyti savo vaiko partnerj ir jy vaikus,
o savo sielvartg ,,uzZgniauzti“. Tévai gali
jaustis atsakingi uz tai, kad jy vaikas
sukelia skausma kitiems.

Gali bati ypa¢ sunku palaikyti likusius
vaikus, kol jus litdite; jis zinote, kad jiems
jusy reikia, bet galite jausti nebeturintys
ka jiems duoti. Gali kilti noras slépti savo
jausmus ir nekalbéti apie tai, kas jvyko.
Tévai, gedintys nusizudziusio vaiko,
baiminasi, kad kiti jy vaikai taip

pat pagalvos apie savizudybe, todél gali
tapti ypa¢ budriis ir perdétai globéjiski.

Jei miré jisy vienturtis vaikas, jums

gali kilti klausimas, kaip dabar save
apibréziate ar apibudinate. Vienas i tévy
apibtadino save kaip ,,moting be vaiko”.
Dél to atsakyti j klausimg ,ar turite
vaiky?“ gali bati labai sudétinga. ,, The
Compassionate Friends” (Uzjauciantys
draugai) turi internetine pranesimy lentg,
skirtg bevaikiams tévams

(apsilankykite www.tcf.org.uk).



~
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,»Kai jam buvo penkeri, mano
jauniausio stinaus klausimai
pasikeité i$ , Kodél tétis miré?*

i ,Kaip miré tétis?“. Kai jis za1de
su savo masinélémis ant grindy,
as verkiau prie kriaukleés, kurioje
ploviau indus ir pradéjau jam
pasakoti tiesg. Kai jis sulaukeé 18
mety, padékojo man, kad pasakiau
jam tiesa apie tévo savizudybe. Jis
saké, kad dabar supranta, kaip tai
turéjo buti sunku, bet, jei nebuiciau
jam pasakiusi tiesos, tg ijis
biity prarades santykius su abiem
tévais.”

AndZela, kurios partneris miré N
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Vaikai ir jaunuoliai

Bet kokio amziaus vaikams bet kurio

i$ tévy mirtis nuo savizudybés sukelia
ypatingy i8stkiy. Tikétina, kad jie jausis
apleisti ir gali bati labai sunku atsikratyti
jausmo, jog jie nebuvo svarbia prieZastimi,
kad jy tévas ar motina turéty gyventi.

Kai kurie, bandyma nusizudyti igyvene
zmoneés, pasakoja, kad buvo pasieke taska,
kai desperatiska neviltis atémeé i$ jy
gebéjima matyti kg nors daugiau nei tik
savo psichiniy kanciy pabaigg ir jausma,
kad tiems, kuriuos jie myli ir kuriais
rapinasi, bus geriau be ju.

Kalbéjimasis su vaikais apie tai, kaip
asmuo miré, priklausys nuo vaiko amziaus
ar suvokimo lygio.

Jei yra mazy vaiky, kurie prarado

tévg ar brolj ir seserj dél savizudybeés,
nataralus atsakas yra noras apsaugoti
juos nuo zinojimo kas nutiko ir sugalvoti
alternatyvy mirties paaiskinimg. Ta¢iau
dél tikimybés, kad bus nugirsti pokalbiai,
ziniasklaidos démesio, paskaly ir policijos
vizity, sunku islaikyti mirties priezastj
paslaptyje. Vaikams geriau iSgirsti tiesg
i$§ juos mylin¢iy Zmoniy, nei i$ pasalinio
asmens zaidimy aiksteléje ar
socialiniuose tinkluose: Tai laikas, kai
jie turi jausti, kad yra Zmoniy, kuriais

jie gali pasitiketi.

Kalbéjimas apie tai, kas jvyko, yra
galimybeé atsakyti j visus klausimus
(atsizvelgiant j jy amziy ir suvokimo
lygi) ir patikrinti, ar jie suprato, kas
buvo pasakyta. Tai taip pat yra galimybé
juos nuraminti, kad jie nekalti dél

to kas jvyko. Idealiu atveju tévai baty
geriausias zmogus, kuris papasakoty
vaikui, kas nutiko — jei tai nejmanoma,
paprasykite Zmogaus, kuriuo jis pasitiki,
kad paaiskinty, kas nutiko.

Jei vaikui jau buvo pateiktas kitoks
mirties paaiskinimas, galima grjzti

prie tos temos ir jg aptarti is naujo.
Pavyzdziui, galite pasakyti kazka
panasaus j: ,Pameni, sakiau, kad tavo
tétis patyré avarijg ir miré. Na, as apie
tai galvojau ir noréciau Siek tiek daugiau
papasakoti apie tai, kaip jis miré.
Nezinojau, kg pasakyti, kai tai jvyko,

tai buvo toks Sokas. Dabar norééiau, kad
zinotum, kas is tikrujy jvyko tg dieng.”

Jums gali kilti klausimas, ar vaikai turéty
matyti mirusio asmens kiing, ar jie turéty
dalyvauti laidotuveése. Sie sprendimai
priklausys nuo jisy ziniy apie vaiko
suvokimo lygj. Vaikai ir jaunuoliai vertina
tai, kad jiems suteikiama informacija, kad
jie galéty pasirinkti.
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»Buvo labai sunku jiems pranesti,
kad jy tétis nusizudé. Bandziau
iSvengti Sios informacijos, sakiau,
kad jis patyré avarija, bet kiek
laiko galéjau tai nuslépti?
Maniau, kad jie geriau supras,
kai patigés, bet kada? As to
nesuprantu, nors esu suaugusi —
kodél jsivaizduoju, kad yra
stebuklingas amzius, kai vaikams
bus tinkamas metas Zinoti? Tada
supratau, kad tiesiog bandau
apsisaugoti, bet, tiesg sakant,
labiau nei bet kada, jie

turi manimi pasitikeéti. Pasirodo,
jie nujauté, kad kazkas buvo ne
taip ir tiesiog noréjo, kad bii¢iau
sazininga, kad galétume apie tai
kalbétis.“

Féja, netekusi vyro

Jei vaikai nori pamatyti mirusio
zmogaus kiing ir jus manote, kad tai
yra tinkama, i§ anksto paruoskite juos
tam, ka jie pamatys ir pasiilykite jiems
ka nors atnesti ir (pvz., géle ar atvirute)
palikti mirusiajam. Jei jie nusprendzia
dalyvauti laidotuvése, apsvarstykite
galimybe pasitlyti jiems vaidmenj
(pvz., parinkti muzika). Pasikalbékite
su vietinio ,, Trust Bereavement”
koordinatoriumi (kontaktiné
informacija pateikta 52 puslapyje) apie
tolesne galima parama gedulo atveju.

Vaikai ir jaunuoliai turés tokj patj
jausmy spektrg ir intensyvuma kaip

ir suaugusieji, tac¢iau jiems gali prireikti
pagalbos nustatant irisreiskiant emocijas.
Tai gali bati pirmas kartas, kai miré jy
pazjstamas zmogus ir net mirties sgvoka
jlems yra nauja. Suprasti savizudybe gali
buti be galo sunku ir painu.

Jiems gali bati labai sunku verkti: tai
nereigkia, kad jie maziau sukrésti nei
tie, kurie nesustodami verkia. Tai, kaip
vaikai gedi, daZnai apibidinama kaip
»Sokinéjimas per balas": pavyzdziui,
staigiai perSoka nuo didelio sielvarto
prie fizinio aktyvumo. Tai normalu.

Kai kurias emocijas vaikai ir
jaunuoliai gali jausti ypac¢ intensyviai,
priklausomai nuo jy amziaus ir
supratimo lygio. DaZnas vaikas, kuris
buvo paliestas artimo netekties dél
savizudybés, jaucia, jog yra kazkokiu
btidu kaltas — dél kazko, ka padaré
arba nepadaré; ar dél kazko, ka jie
pasaké ar nepasaké. Svarbu pastoviai
jtikinéti, kad taip néra.

Jauni zmonés gali labai supykti ant
mirusio asmens, kity Seimos nariy, saves.
Sielvartas gali labai apsunkinti santykius,
todél jaunuoliai gali susigadinti santykius
su Seimos nariais ar draugais. Taip pat
labai nattiralu, kad vaikas bijo, kad kazkas
kitas Seimoje taip pat gali mirti nuo
savizudybés. Jei galite, nuraminkite juos.
Galite pasakyti mazdaug taip: ,,Zinau,

kad nuo tada, kai miré tavo tétis, buvau
labai nusiminusi, pikta ir sukrésta, bet as
niekur nepradingsiu. A$ biisiu nusiminusi,
nes man vis dar labai liidna, kad jis mire,
bet tai nereiskia, kad mirsiu taip, kaip jis.“
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Natairalu baimintis, kad nukentéje

vaikai uzaugs manydami, kad savizudybé
yra viena i$ galimybiy. Svarbu aiskiai
pasakyti, kad galima kalbéti apie tai,

kas jvyko ir kad svarbu pasidalinti savo
jausmais. Taip pat jiems gali padéti, jei
kartu su jais ieskosite alternatyviy bady,
kaip susidoroti su sunkumais.

Vaikai taip pat gali bati dékingi, kad

jiems padedama atsakyti j kity klausimus:
ju draugai gali bati labai tiesmuki

ir smalsts. Padékite jiems rasti tinkamus
zodzius, pavyzdziui: ,Mano sesuo miré
savaitgalj. Tai labai litdna. Tai buvo
savizudybé. NepraSykite manes daugiau
informacijos. Jei jausiu, kad galiu apie tai
kalbéti, kada nors jums apie tai pranesiu.”

Kai kuriems jauniems Zmonéms gali baiti
lengviau kalbétis ir jie gali noréti pasakyti
kg nors panasaus: ,Prasau, nevenkite
kalbéti apie savo tévus vien dél to, kas
nutiko man. Sunku, bet noréc¢iau, kad
apie tai pasikalbétume.” Gali bati, kad kiti
jaunuoliai asmenisSkai ar per socialinius
tinklus uzduos nepageidaujamus
klausimus; gali praversti turéti paruostg
sakinj, pvz.: ,Acif, kad domités, bet as
apie tai nekalbésiu, todél prasau manes
neklausti.

Jei mires asmuo buvo draugas, jauniems
zmoneéms gali prireikti intensyvios
paramos; galbit juos siejo bendri dalykai
ir juos kankins mintis, k3 jie galéjo
padaryti. Jy draugas gali biti asmuo,
pazjstamas i$ interneto ir kiti Zmonés
gali nesuprasti to ry$io intensyvumo

ir svarbos.

Jaunuoliams gali praversti informacija,
kad yra viety (pvz., paramos organizacijy,
mokykly konsultanty, pagalbos linijy),
kur jie gali kalbétis apie savo jausmus, nes
kartais jiems gali bati sunku pasidalinti
savo mintimis su kitais $eimos nariais.

Svarbu, kad vaikai ir jaunuoliai gauty
tinkamg paramg mokykloje ar kolegijoje.
Kai kuriose vietose gali sulaukti daug
supratingumo ir palaikymo. Kai jis
skambinate pranesti j mokykla ar kolegija,
apie tai, kas nutiko, paklauskite, ar yra kas
nors i§ darbuotojy, atsakingy uz parama
artimo netektj patyrusiems moksleiviams
ir pabandykite su jais pasikalbéti.
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,,JKai miré mano brolis, man buvo
tik desimt mety. AS nebuvau
patyrus netekéiy ir savizudybé
tikrai nebuvo kazkas, apie ka
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ieSkoti, ka galéciau dél to kaltinti,
ieSkoti priezasties, kodél mano
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zZmogus su kuriuo as noréjau
pasikalbéti, buvo is manes
atimtas.”
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Brolis arba sesuo

Jei mirsta jasy brolis ar sesuo, jis i$ karto
prarandate zmogu, su kuriuo uzaugote,
juoketés, gincijotés ir su kuriuo jus sieja
daug prisiminimy,. Galite jausti atsakomybe,
kad privaléjote juos apsaugoti, arba galite
jaustis tikrai jskaudinti, kad jie nesikreipé

j jus paramos, ypac jei esate vyriausias
vaikas Seimoje. Jei jasy santykiai buvo
sudétingi, galite jaustis taip, tarsi likote

su neiSsprestomis problemomis.

»Jis buvo mano mazasis brolis.
Nezinau, kodél jis negaléjo

su manimi pasikalbéti. Kaip

ir daugelis paaugliy, jis daZnai
véluodavo, grodavo savo muzika,

o kartais ateidavo ir pasikalbédavo
su manimi. Buvau ten t3 naktj ir
daznai pagalvoju, kodél jis neatéjo,
nesusitiko su manimi ir
nepapasakojo kaip jauciasi.”

Loté, netelusi brolio

Jas ne tik patys iSgyvenate sielvartg

ir sumaistj, bet ir galite jaustis atsakingi
uZ tai, kad padétumeéte tévams jveikti jy
sielvarta, taip pat jauciate, kad jums tenka
papildoma atsakomybé uz tévy priezitirg
jiems senstant. Taip pat galite sutikti
zmoniy, kurie teirausis apie jiasy tévus,
pamirsdami, kad jis taip pat gedite.
Kartais gali atrodyti, kad vienu metu
praradote visg savo Seima, nes jusy tévai
paskendo sielvarte ir gali baiti sunku
nekaltinti mirusio Zmogaus.

Gali bati naudinga pasikalbéti apie tai,
kaip jauciatés su platesniu Seimos ratu
ir draugais, kad gautumeéte jy palaikyma.

Senyvi Zmonés

Vyresnio amziaus zmonés gali lindéti

dél mirusio Zmogaus ir dél sielvarto,

kurj jaucia kiti Seimos nariai. Arba jie

gali jausti, kad neturéty iSreiksti savo
sielvarto, jausdami, kad tai tam tikru badu
yra ,ne taip svarbu“ arba, kad jiems reikia
#i8likti stipriems* dél kity Seimos nariy.
Tai gali apsunkinti bendravima Seimoje.

Kai kurie vyresnio amziaus zmonés gali
prisiminti, kad savizudybé buvo laikoma
nusikalstama veika, ir todél gali jausti
gilesnj stigmos jausma, kuris gali lydéti
mirtj nuo savizudybeés.

Vyresnio amziaus Zzmoneéms gali kilti
pavojus susirgti depresija arba susirgti
fizigkai po Seimos nario mirties nuo
savizudybés ir jie gali atsisakyti kreiptis
i medikus ar ieskoti paramos. Svarbu
prisiminti, kad patiriate kazka labai
sunkaus ir jasy Seimos gydytojas yra
pasirenges padéti.






36 3 skirsnis Zmones, turintys ypatinga ry3j su mirusiu asmeniu

Pagalba yra Salia

Draugai

Dauguma mirusiy Zmoniy turi draugy,

su kuriais dalijosi daugeliu iSgyvenimy ir su
kuriais jie jauciasi artimesni nei su kai kuriais
Seimos nariais. Kaip mirusio asmens draugas,
kartais galite jausti, kad jusy sielvartas ir
poreikiai gali biti nepastebéti ir kad sunku
iSgirsti jusy balsa ar gauti paramg. Po mirties
gali bati sunku atsidurti antrame vaidmenyje
ir mazai arba visai nedalyvauti planuojant
laidotuves ar kitus reikalus. Jus taip pat galite
turéti ypac stipriy jausmy, su kuriais reikia
susitvarkyti, jei esate tas asmuo, kuris zinojo,
kokia sunki buvo jasy draugo savijauta.
Galbat jie zinojo apie jus dalyky, kuriy niekas
kitas neZinojo, o dabar nebeliko su kuo jais
pasidalinti.

Draugai kartais gali jausti, kad jie neturi
Jteisés” j jokig parama po to, kai kas nors
mirsta. Svarbu prisiminti, kad svarbiausia
yra tai, kaip $i netektis jus veikia, o ne tai,
ar buvote susijes su mirusiu asmeniu.

Jei jus gedite, jus nusipelnéte paramos
savo Sirdgéloje. Pasitarkite su savo
Seimos gydytoju dél palaikymo arba
apsilankykite internetinéje svetainéje:
www.mindingyourhead.info, kur rasite
nurodyta suteikiamy paslaugy sarasa.

Zmonés su mokymosi
sutrikimais

Zmonés daZnai nejvertina mokymosi
sunkumy turincio asmens gebéjimo
jausti sielvartg ir suprasti mirtj. Jasy
zinios apie mokymosi sunkumy turintj
asmenj gali padéti jums geriau suprasti,
kaip palaikyti juos, kai jiems tenka
susitvarkyti su nauja patirtimi. Gali
bati ypac sunku, jei mires asmuo buvo
vienas i§ Zmoniy, kurie galéjo geriausiai
suprasti juos ir jy poreikius.

Kartais, kadangi zmonés gali nesugebéti
iSreilksti savo sielvarto jprastais budais,
aplinkiniai gali manyti, kad jie negedi,
kai i$ tikryjy jie tikrai jaucia kancig

ir skausma.

Bet kokia mirtis gali baiti sunkiai
priimama sgvoka, o mirtis nuo
savizudybés gali baiti dar sunkiau
suprantama. Paprasti, aiskds,
pasikartojantys paaigkinimai, kas
atsitiko, gali padéti; misy kalba apie
mirtj gali baiti labai paini. Zmonéms,
turintiems mokymosi sunkumuy, gali
biiti sunku suprasti tokias sgvokas
kaip ,netekome” arba ,i8éjo" ir gali
pageidauti labiau pazodinio
paaiskinimo, pvz. Zodzio ,,miré".

Gali padéti, jei Zzmoneés, turintys
mokymosi sutrikimy, yra jtraukti j kokius
nors ritualus, tokius kaip laidotuveés,
paskiriant jiems tam tikrg vaidmenj,
pavyzdziui, iSrinkti daing ar nesti géles.

Pasikalbeékite su kuo nors

dabar

Jei esate sukréstas ar neviltyje arba
pazjstate ka nors, kas yra tokioj padétyje,
galite susisiekti su , Lifeline nemokamu
telefonu: 0808 808 8000 (kurtieji ir
turintys klausos SUTRIKIMU gali susisiekti
su , Lifeline” telefonu: 18001 0808 808
8000) arba samarieciais, nemokamu
telefonu: 116 123 (Siaurés Airijoje abu
numeriai yra nemokami skambinant

i§ fiksuotojo ir mobiliojo telefono). Taip
pat galite kreiptis pagalbos pas savo Seimos

gydytoja.

Jei reikia skubios pagalbos,
skambinkite: 999.
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Pagalba imogui, Didzioji Sio vadovo dalis
iSgyvenusiam ;1::;‘ t.le.ms'l?‘“.““?

- ) giai palieté artimo
artimo netekt; netektis dél savizudybeés,
taciau Sis skyrius skirtas
tiems, kurie palaiko
gedinciuosius.
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Mano giminaitis ar draugas

Jei jasy Seimos narj ar drauga prislégé
artimo netektis dél savizudybés, jiems reikés
meilés, Svelnumo ir palaikymo. Ta¢iau
sielvartaujanc¢iam zmogui gali bati labai
sunku paaiskinti savo savijautg ir paprasyti
pagalbos. Jie gali teigti, kad jiems viskas
gerai, kai i$ tikrujy taip néra. Zmoneés,
neteke artimyjy dél savizudybés, teigia, kad
nuolatinis pagalbos ir paramos teikimas bei
galimybeé pasikalbéti ar bati iSklausytam yra
nejkainojama. Galbait norésite pasitlyti jiems
padéti praktiskai: padéti jiems apsipirkti arba
atnesti jiems paruosto maisto. Netgi
paprasta Zinuté, pranesanti Zmogui, kad
apie ji galvojate, gali bati labai vertinga.

Pagrindiniai dalykai — kaip ir bet kokios
netekties atveju — leisti giminai¢iui

ar draugui iSsikalbéti, isklausant jj
nereiSkiant savo nuomonés. Kartais
zmonés, kuriuos palieté artimo netektis
deél savizudybés, sako, kad jiems atrodo,
jog daugeliui zmoniy labai nejauku
kalbéti apie tai, kas jvyko. Dél to
netekties iStiktas Zzmogus gali jaustis
dar labiau izoliuotas. Todél labai
pravers, jei jus uztikrinsit juos, kad

jas pasiruose iStiesti pagalbos ranka.

»Man reikéjo, kad Zmonés sakyty
tuos pacius dalykus, kuriuos biity
sake, jei tai biity buvusi mano sesuo
arba ji biity Zuvusi per nelaimingg
atsitikima: kad jie uzjaucia, kad
iSklausys, kad jie pasiruose man
padéti. Niekas to nepadaré. Manau,
kad jie bijojo ir vis dar bijo kalbéti
apie savizudybe ir mané, kad
geriausia neminéti mano drauges.
Tarsi geriausia biity j3 pamirsti ir kad
ji seniai miré. Bet as jos nepamirsau.”

Di, netekusi draugés

Zmonéms, kurie susidiiré su netektim

dél savizudybeés, gali kilti daugybe
klausimy, i$ kuriy sunkiausi yra Sie:
»Kodeél taip atsitiko?“ ir ,,Ar galéjau kg
nors padaryti, kad tai sustabdyc¢iau?“

Jasy draugas ar giminaitis gali noréti,

kad jam pasakytumeéte, jog jis néra kaltas,
o kartais jam gali prireikti, kad leistuméte
iSreiksti savo kaltés ir atsakomybés jausma.
Kartais jiems gali kilti noras issiverkti

ir kad niekas jiems nesakyty liautis, arba
tiesiog noras, kad pabatumét su jais kartu.
Zmonéms paprastai patinka klausytis kity
prisiminimy apie tai, kg Zmogus padaré
arba ka jis jums reiské. Gali bati sunku,
bet stenkités sutelkti démesj ne tik j mirtj,
bet ir j tuos momentus, kai jie buvo gyvi

ir dziaugési gyvenimu.

Jei Seimoje yra vaiky ar jaunuoliy, jie
jvertins, jei pripazinsite, kad jie taip pat
liadi. Vaikai kartais pasako, kad jiems
buvo liepiama ,,prizitréti mama” tada,
kai jiems patiems reikéjo paramos.

Jums gali bati per sunku klausytis kai kuriy
dalyky, kuriuos, jasy draugas ar giminaitis
manys, kad turi pasakyti. Galbat galite
pasitlyti pasikalbéti su kai kuriomis pagalbg
teikianciomis organizacijomis ir kad jas ir
toliau kartu kalbétumeéte apie kitus to jvykio
aspektus. Galbt galite padéti jiems nueiti

ir pasikalbéti su gydytoju arba apsilankyti
palaikymo grupéje.

Taip pat galite pazymeéti tam tikras

datas (pvz., mirusio asmens gimtadienj ir
mirties datg, Tévo dieng arba Motinos dieng),
nepamirskite jy pazyméti ir paminéti ateityje.
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Mano bendradarbis arba
darbuotojas

Asmuo, kurj palieté artimo netelktis

dél savizudybeés, gali jausti stigma, susijusia
su savizudybe, ir jaustis nejaukiai, kai reikés
sugrjzti j darba, baimindamasis atsidurti
kity Zmoniy démesio centre. Biity pravartu
i§ anksto jy paklausti, k3 jie noréty, kad
Zmonés Zinoty apie mirusj asmenj ir kaip

jis miré, ir duoti kolegoms uZuominas apie
tai, kas galéty padéti. Pavyzdziui: Visiems
darbuotojams galétuméte pasakyti mazdaug
taip: , Xxx grizta j darbg pirmadienj.
Daugelis i$ jasy zino, kad jo dukra (vardas)
miré prie§ ménesj. Xxx nori, kad visi Zinoty,
jog (vardas) nusizudé pati. TurbGt numanote,
kad jis ir visa jo Seima prislégta Soko

ir sielvarto. Jis paprasé manes pasakyti,

kad nepriestarauja, jog zmonés pareiksty
uzuojautg, bet nenoréty, kad jie klausinéty
detaliai apie tai, kas jvyko.”

Lygiai taip pat jusy kolega gali nenoréti
atskleisti Sios informacijos. Bet kuriuo
atveju svarbu gerbti jy norus.

Zmoneés, kuriuos palieté artimo

netektis dél savizudybés, daznai vertina,
jei kolegos pripazjsta tai, kas jvyko,

net labai paprastu badu: pvz. pareiksti
uzZuojauty: ,uzjauciu jus dél dukters
netekties”, uzuot apsimetus, kad nieko
nejvyko.

Visos netektys buna skaudzios, o artimo
netektis dél savizudybés gali buti sunkiai
pakeliama. Gali bati, kad jasy kolegai

ar darbuotojui gali prireikti laisvadieniy
praéjus keliems ménesiams ar artéjant
mirties metinéms — net ir po poros mety.

Tikétina, kad kurj laika jiems bus
sunku susikaupti ar dirbti taip, kaip
dirbo anksciau; jie gali prarasti
pasitikéjima savo gebéjimu atlikti net
paprastas uzduotis. Arba jie gali panoréti
dirbti iki iSsekimo, kad negalvoty apie
tai, kas nutiko.

Visiems darbuotojams, ypac jei nusizudeé
kolega, bity naudinga priminti apie
jilems teikiama parama darbo vietoje

ar uz jos riby (pavyzdziui, jei jusy darbo
vietoje yra Zmogiskujy istekliy skyrius
arba profesinés sveikatos skyrius)..

Darbo santykiy agentira, bendradar-
biaudama su ,,CRUSE Bereavement
Care", turi gaires darbdaviams
pavadinimu ,,Gedulo valdymas darbo
vietoje“. Sio vadovo tikslas — padéti
darbdaviams tinkamai reaguoti j gedintj
darbuotojg ir praktinius, artimo netektj
patyrusio darbuotojo poreikius. Sio
vadovo kopijas galima atsisiysti i§ Darbo
santykiy agentiros interneto svetainés:
www.lra.orguk
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Mano mokinys

Bet kurio mokyklos ar kolegijos
bendruomenés nario — mokinio, mokinio
giminai€io ar darbuotojo — mirtis

nuo savizudybés turi biti apsvarstyta

ir j jg turi bati tinkamai reaguojama.
Galbut pastebésite, kad jaunuoliai reaguoja
skirtingai: kai kuriems gali bti sunku
kalbéti, o kai kuriems gali baiti sunku
liautis verlkti. Jaunuoliai vertina
darbuotojus, pripazjstanc¢ius, kas jvyko,
net ir labai paprastais budais: pvz. iSreiksti
uzZuojauty: ,,uzjauciu netekus brolio®, uzuot
visigkai ignoruojant skaudy jvyki.

Mokyklose turéty biti priimtas nustatytas
elgesys kritiniy jvykiy metu, kuris turéty
biti jvestas mirus mokiniui.

Svietimo departamentas paskelbé kritiniy
atvejy mokylklose valdymo gaires, kuriose
nurodoma, kaip padéti mokiniams ir
darbuotojams po trauminio jvykio, tame
tarpe ir jtariamos savizudybés atveju.

Baimeé ir stigma, susijusi su savizudybe,
gali bati ypac stipri mokykloje ar kolegijoje,
ypac kai mirsta jaunas Zzmogus. Darbuotojai
gali bijoti panasiy atvejy pasikartojimo

ir dél to vengti kalbéti apie tai, kas jvyko.
To pasekmeéje greiciausiai kils pavojus tiek
artimo netektj patyrusiam jaunuoliui, tiek
kitiems.

Jei mires asmuo buvo mokinio tévas

ar globéjas, mokiniui reikés daug
palaikymo ir supratimo, kai jie mégins
testi mokslus, kol galva pilna klausimy
ir slegian¢iy emocijy. Jie gali jaustis
labai jskaudinti ir atstumti, taip pat
beviltiskai prislégti ir su $iais jausmais
jie ateis j mokyklg ar kolegija.

Zinoma, mirtis gali paveikti ir jus,
kaip darbuotoja, ir priminti ankstesnes
netektis. Taip pat pasistenkite, kad
patys gautumeéte reikalingg parama.
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Patarimai, kaip palaikyti Zmogy, kurj iStiko netikéta mirtis

Palaikydami netikéta artimo netektj patyrusj Zzmogu:

o Give time to listen and understand .

+ Paklauskite, kg galite padaryti,
kad padétuméte

o Bikite savimi ir bendraukite
nataraliai

 Paklauskite asmens, ar jis/ji noréty
apie tai pasikalbéti

Suzinokite ir pasidalykite, kokia
parama ir paslaugos yra prieinami
kitur

Jei nezinote, kg pasakyti,
paaiskinkite, kad neZinote,
ka pasakyti

Palaikydami asmenj, patyrusj netikétq artimo netektj, nedarykite Sito:

+ Nereikia vengti asmens arba leisti, .
kad nepatogumas sutrukdyty jums
suteikti parama.

+ Nederétu pareiksti nuomonés
arba spekuliuoti apie jvykius. .

«  Nereikty vengti kalbéti apie mirusj
asmenj °

+ Neteisinga manyti, kad Zinote,
kaip Zmogus jauciasi

Nekalbékite klisémis (,viskam yra
priezastis, ,laikas gydo“, ,,dabar jie
ramybéje”) — tai kartais gali suerzinti
tuos, kuriuos palieté netektis.

Nebandykite rasti arba spresti
netekties priezastis

Neklauskite, kaip jiems sekasi,
nebent turite laiko isklausyti
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I§gyvenimas ir Savo gyvenimo atkiirimas
iiﬁréjimas i ateitj gali atrodyti didZiulis isstkis.

Siame skyriuje pateikti

' patarimai ty zmoniuy, kuriuos
taip pat palieté artimo
netektis dél savizudybeés.
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Svarbu suprasti, kad krastutiné sielvarto
reakcija yra labai nataralus atsakas j tokj
liidng ir tragisSka jvykij. Tai laikas suvokti
savo pazeidZziamumag ir pasiraipinti savimi.
Svarbiausia atsiminti, kad nereikia kaltinti
saves. Nieko nereikia kaltinti.

Kiekvienas gedintis Zmogus turi
savo poreikius — néra dviejy Zmoniy,
vienodai pergyvenanciy dél artimojo
savizudybés, nors galite patirti
skirtingas intensyvias emocijas, jisy
netektis yra ne maziau svarbi. Sielvartui
jveikti néra nustatyto termino ir tas
procesas ne visada progresuoja tiesia
linija. Seima ir draugai gali padéti
patenkinti praktinius ir emocinius
poreikius. Informacija, prasmiy
suradimas ir fizinis saugumas taip
pat turés didele reikSme tam, kaip
jums seksis susitvarkyti.

Rupinimasis savimi

Mirus artimam asmeniui, gali nutikti taip,
kad jis rupinsités visais, iSskyrus save.
Tai gali btiti ypac¢ aktualu po mirties nuo
savizudybés, i§ dalies dél to, kad pasaulis
aplink jus sugriuvo, ir i§ dalies dél to, kad
jauCiate, jog negalite leisti kitiems jasy
priziaréti ar palaikyti. Kai kurie Zmonés
teigia, kad jei mirtis jvyksta nuo
savizudybés jie jauciasi neturintys , teisés”
j uzuojauta. Arba jus galite bati tas
zmogus, kuris turi ,stipraus Zmogaus”
reputacijg ir jums svarbu neparodyti
pasauliui savo jausmy.

Kartais gali kilti pagunda per daug
apsikrauti darbais ir i8sekinti save

uzduotimis, kad nuovargis padéty
uzsimirsti akimirkai ar dviem ir sumazinti
bent dalj skausmo. Galite taip uzsiimti,
bandydami apsaugoti kitus, pavyzdziui,
savo vaikus, kad neapsaugosite saves.

Bandymas apsimesti drgsiu ir ignoruoti
savo jausmus tik prailgina skausma,
skriaudg ir sielvarta.

Ripinimasis savimi — tai gali bati laikas,
praleistas draugy, su kuriais galite bati
atviri, kompanijoje, arba laikas, praleistas
vienumoje: galbtit norésite skirtingy
dalyky atskiromis dienomis. Svarbu
pripazinti savo poreikius ir jiems skirti
démesio.

»Prisiminkite kaip praneSama
lektuvuose — uzsidékite
deguonies kauke sau ir po to
pasirupinkite kitais. ,,Supratau,
kad turiu skirti kazkiek laiko
paciai sau, kitaip bii¢iau
suzlugusi ir niekam negalééiau
padéti.“

Féja, kurios vyras miré
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Rasti kas galéty isklausyti

Zmonés, kuriuos palieté artimo netektis
dél savizudybés, teigia, kad naudingiausia
yra rasti Zzmogy (ar daugiau nei vieng),
kuris galéty isklausyti. Tai nebatinai turi
bati artimiausi Zzmonés — draugai gali bati
ne tokie geri klausytojai arba jie gali
neturéti laiko. Suraskite tokj zmoguy, kuris
tiesiog mokéty isklausyti ir leisty jums
,biti savimi“,

Jei atrodo, kad draugams ir Seimos
nariams sunku surasti badg, kaip jums
padéti, arba jei jums lengviau pasikalbéti
su zmogumi, kuris jasy gerai nepazjsta,
apsvarstykite galimybe paskambinti
savo Seimos gydytojui arba susisiekti su
organizacija teikianc¢ia parama artimo
netektj patyrusiems asmenims. Vietiniy
organizacijy sarasa galite rasti interneto
svetainéje: www.mindingyourhead.info .

Tai, kad turite Salia saves klausytojg,
nereiSkia, kad privalote su juo kalbétis
apie tai, kaip jauciatés. Kartais geriausia
parama gali bati bendra veikla kartu su
jumis tylint, pavyzdZziui, einant
pasivaikscioti ar zitirint televizoriy.

»Po stinaus mirties man buvo tikrai
sunku — jauciausi palizes kaip tévas
ir kaip vyras. Mano praktiskas vidinis
balsas man sakeé, kad turiu sutvarkyti
Sig situacija dél savo Zmonos ir kity
dviejy stiny. Bijojau kalbéti apie save
ir maniau, kad mane palaikys silpnu
ir nesugebanciu deramai pasiriipinti
savo Seima. ISgyvenau keletg labai
sunkiy momenty, ta¢iau su laiku
supratau, kad yra visiskai prieSingai —
kalbéjimas apie tai, kaip jauciuosi,
sustiprino mane ir padéjo susigyventi
su tuo, kas jvyko. Visiems pasaky¢iau,
kad labai svarbu pasikalbéti su kuo
nors apie tai, kaip jauciatés; ar tai
biity draugas, ar Seima, ar kas nors
darbe, ar jiisy Seimos gydytojas; tai
nesumenbkins jiisy vyriskumo.
Stinaus niekada nesusigrazinsiu,

bet dabar Zinau, kad kalbéjimas man
padeda biiti geriau pasiruosusiam,
susigyventi su jo netektimi.”

Dinas, kurio stinus miré
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Neatidéliotini poreikiai

Galite jausti saugumo ir uztikrintumo
poreikj — svarbu, kad jus ir jasy Seima
jaustumeétés kiek jmanoma saugesni.

Jei reikia, nusistatykite saugig jprastiniy
veiksmy tvarka ir Zmoguy, kuriam galite
paskambinti, kai pasijusite nesaugiai.
Kai tik pajusite, kad galite, grjzkite prie
jprastinés veiklos, pvz., eikite j darba.
Venkite ilgo ar nereikalingo atssiskyrimo
nuo Seimos ir draugy.

« Namuose, darbe ir su draugais
nuosekliai laikykités jprastinés
veiklos.

+  Neatsiribokite nuo Zmoniy.

Skirkite laiko ir emocinés paramos
kitiems ir priimkite pagalba i$ kity.

Pasikalbékite su kitais Zzmonémis.
Gedint po netekties dél savizudybés
galite prarasti susidoméjima kitais
Zmoneémis ir neturéti noro su jais
kalbétis apie tai, kas jvyko. Tam,

kad isgyventumeéte §j sunky laikotarpj,
jums reikeés kity Zmoniy palaikymo.
Galite kreiptis j Seimg, draugus ar
religinés / tikéjimo grupés atstova.

«  Pasikalbékite atvirai apie savo
jausmus ir pasimetimg su draugais
ir Seima.

« Ieskokite Zmoniy, su kuriais jums

bty patogu kalbétis ir ilieti emocijas.

+ Kreipkités papildomos pagalbos
i konsultantus ar gydytojus, jei
manote, kad jums to reikia.

 Susitikite su kitais tokig pacig artimo
netektj iSgyvenusiais Zmonémis,
jel manote, kad tai jums padéty.

Netektj reikia paversti realybe — kartais
sunku patikéti, kad mirusio zmogaus
nebéra arba, kad jis daugiau nebejeis

i kambarj taip, lyg nieko nebiaty nutike.
Tai normali reakcija j mirtj. Raskite
teigiamy bidy prisiminti ar pagerbti
mirusj asmenj dabar ir ateityje.

+ Dalyvaukite gedulingose apeigose
(pavyzdziui, nueikite i laidotuves,
padeékite ant kapo dovang).

+ Pasidalinkite savo litdnais jausmais.

+ Saugokite mirusio asmens nuotraukas
ar ypatingus priminimus.

Kai kuriems Zmonéms, kuriuos paveikeé
savizudybg, pravartu uzmegzti rysj su
kitais, tokio pat likimo istiktais Zmonémis.
Gali bati pravartu suzinoti apie jy jausmus
ir jaustis maziau izoliuotiems. Galite
skaityti straipsnius ar knygas, kurias
parasé artimo netektj dél savizudybés
iSgyvene zmonés, arba lankyti paramos
grupes, skirtas Zmonéms, patyrusiems
artimo netektj dél savizudybeés.

»Po pirmojo palaikymo grupés
susitikimo, skirto Zmonéms, kurie
patyreé artimo netektj dél
savizudybés, pajutau, kad nuo
mano peciy nukrito didelé nasta.
Supratau, kad esu ne viena“
AndZela, netekusi partnerio
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visiskai s, kad'nebti¢iau galéjes
susitvarkyti, kad vieninteli
sprendimas nepakeliamam sielvartui
jveikti biity buvusi mano paties
mirtis. Bet taip nejvyka. Nors tai

— varginantis, skausmingas ir ilgas
procesas, ta¢iau jmanoma vel pradéti
dziaugtis gyvenimu. Pamazu
supratome, kad iSgyvenome ir saulée
sugriz fisy gyvenima.“ .

. 4 ) |
Dikas stinus mireé -
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Gali biti baugu jsivaizduoti, kad jeinate

i patalpg ir prisijungiate prie kity Zmoniy,
kurie patyreé artimo netektj arba buvo
paveikti netekties dél savizudybés. Kai
kurie Zmonés baiminasi susidurti su kity
zmoniy skausmu. Ta¢iau paramos grupés
yra skirtos batent tam, kad palaikyty
zmones, ir padarys viska, kad padéty pirma
kartg dalyvaujantiems Zmonéms jaustis
priimtiems, maziau izoliuotiems ir nejausti
spaudimo kalbéti apie savo patirtj.

Kai kurie Zmonés gali nenoréti

lankyti grupés ir vietoj to ieskoti kitokiy
plaikymo btidy, o kai kurie Zzmonés

gali nuspresti Siek tiek palauktii pries
prisijungdami prie ju.

Ilgalaikiai poreikiai

Atminkite, kad po netikétos mirties
visiems reikia laiko prisitaikyti. Jums gali
biti naudinga pakartotinai pasikalbéti

ir apsvarstyti tai, kas nutiko, kol visiskai
tai jsisgmoninsite.

Duokite sau daugiau laiko susitaikyti

su kalte ar pyk¢iu, su neteisybés jausmu.
Aplankykite kapg ar vietas, kur jauciatés
artimesni su mirusiuoju. Gali pagelbéti
nuotrauky albumy perziara.

Prisiminimai, nerimg kelian¢ios mintys

ar mirties vaizdai gali ateiti netikétai arba
kaip reakcija j dalykus, kurie primena apie
tai, kas jvyko. Tai gali jus nulitidinti, sukelti
fizinj ir emocinj nerima, neleisti jums
uzmigti ir trukdyti jums dirbti. Priminimy
ir dirgikliy valdymas gali suteikti daugiau
stabilumo ir emocinés kontrolés jausma.

+  Venkite nereikalingy priminimy
apie tai, kas nutiko, kol nebtsite tam
pasiruose.

Atminkite, kad reikSmingos datos,
tokios kaip sukaktys ar ypatingos
progos, bus priminimai.

Turékite plana, kaip elgtis
su priminimais, kai jie iskyla.

Priminimai laikui bégant nuslops,
ir jus geriau su jais susitvarkysite.

Papildoma parama

Galbait manote, kad jums reikia arba
norétuméte profesionalios pagalbos.
Stenkités nesakyti sau ,,AS nesergu,
man viskas bus gerai ir man nereikia
jokios pagalbos”. Prarasti artimg zmogy
dél savizudybés yra nejtikétinai sunku.
Prasyti sau kity pagalbos, $iuo sunkiu
metu, néra silpnumo Zenklas.

Galite gauti papildomos pagalbos
per savo Seimos gydytojg arba
prisijunkite prie interneto svetainés:
www.mindingyourhead.info, kad
gautumeéte sgrasa paslaugy, kurias
galite gauti savo rajone.

»Viltis yrakaip saulé, kuri, mums
keliaujant link jos, meta miisy
nastos Sesélj uz masy.“

Samuel Smiles
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Pagalbine Siame skyriuje pateikiama
literatiira keletas sitlomy literataros
_ leidiniy, kurie jums gali
- padéti.
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Pagalbiné literattira :

Toliau pateiktas sgrasas néra pilnas,
daugiau informacijos galima gauti
naudojantis interneto paieska.

Knygos suaugusiems

» Aftershock: help, hope and healing
in the wake of suicide. David Cox
and Candy Arrington: Trust Media
Oto (2003).

e A special scar: the experiences
of people bereaved by suicide.
Alison Wertheimer: Routledge (2001).

e Bereaved by suicide. Patrick Shannon:
CRUSE Bereavement Care (2001). .

« Dying to be free: a healing guide for
families after suicide. Beverly Cobain
and Jean Larch: Hazelden (2006).

o Echoes of suicide. Siobhan Foster
Ryan: Veritas (2001).

Eastern Trauma Advisory Panel
booklets:

- Dealing with sudden death: helping
children and adolescents

- Dealing with sudden death:
information for young people

- Dealing with sudden death

in adulthood

- Dealing with sudden death: common
grief reactions.

Sias brositiras galima atsisiysti
elektroniniu badu i$ Belfasto
sveikatos ir socialinés riipybos fondo
svetainés: www.belfasttrust. hscni.net,
puslapio - netektis.

Hope and light in the darkness.

Sig brosiiirg parengé Siaurés SSCT,
bendradarbiaudama su Seimomis,
paliestomis artimo netekties dél
savizudybés. Ja galite atsisiysti i§ fondo
svetainés adresu: www.northerntrust.
hscni.net/services/bereaved-by-suicide

e Iwasn’t ready to say goodbye: Knygos paaugliams

surviving, coping and healing

after the sudden death of a loved ‘
one. Brook Noel and Pamela Blair:
»Source Books Inc“ (2008).

¢ No time to say goodbye: surviving
the suicide of a loved one. Carla Fine:
Doubleday (2002).

 Silent grief: living in the wake of
suicide. Christopher Lukas and Henry
Seiden: Kingsley Publishers (2007).

Healing your grieving heart:
for teens. Alan D Wolfelt: Companion
Press (2001).

The grieving teen: a guide
for teenagers and their friends. Helen
Fitzgerald: Simon and Schuster (2000

When a friend dies: a book for teens
about grieving and healing. Marilyn
E Gootman: Free Spirit Publishing
(2005).



http://www.northerntrust.hscni.net/services/bereaved-by-suicide
http://www.northerntrust.hscni.net/services/bereaved-by-suicide
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Knygos vaikams / asmenims, Knygos Zmonéms su mokymosi
teikiantiems vaikams paramg sutrikimais

e Beyond the rough rock: supporting e When somebody dies. Sheila Hollins:
a child who has been bereaved Gaskell (2003).
through suicide. Di Stubbs and Julie

Stokes: Winston’s Wish Foundation *  When Mum died. Sheila Hollins:

(2008). Gaskell (2004).
idn’ . . e When Dad died. Sheila Hollins:
* ButIdidn’t say goodbye: helping Gaskell (2004)

children and families after suicide.
Barbara Rubel: Griefwork Centre
Inc (2009).

e How to help children and young
people bereaved by suicide.
Barnardo’s Northern Ireland (2008).

e Muddles, puddles and sunshine.
Diana Crossley: Hawthorn Press
(2010).

+ Red chocolate elephants: for children
bereaved by suicide. Diana C Sands:
Karridale Pty Ltd (2010).

¢ Rocky roads: the journey of families
through suicide grief. Michelle
Linn Gust: Chellehead Works (2010).
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Tolesné parama

Siame skyriuje
pateikiama vietiné
paramos ir pagalbos
kontaktiné
informacija.
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Tolesne pagalbg galite gauti per savo Seimos gydytoja arba susisieke
su vietine pagalbos po netekties dél savizudybés tarnyba:

1 003: L LR EVETe a1 C I Tarybos veiklos sritys | Kontaktai

Vakary HSCT Omagh & Fermanagh Mob. 078 4156 9000
Limavady, Derry City & Strabane Mob. 073 8541 4442

Siaures HSCT Causeway Coast & Glens Mob. 077 9563 3916
Mid-Ulster (dalys)

Mid and East Antrim
Antrim & Newtownabbey

Mob. 073 8539 3912

Tel. 028 9441 3544

Belfasto HSCT Belfast City Mob: 073 8595 7572
Tel: 028 9504 4471
Pietry¢iy HSCT Lisburn & Castlereagh Mob: 077 3885 1807
Ards & North Down Tel: 028 44611797
Piety HSCT Armagh, Banbridge i Craigavon Mob. 078 2562 7133
Newry, Mourne & Down Tel. 028 3756 4461

Mid-Ulster (dalys)

Kiekvienas vietinis sveikatos ir socialinés riapybos fondas savo internetinéje svetainéje:
turi pagalbos po artimo netekties skyriy, kuriame galite rasti daugiau informacijos apie
galimas paslaugas:

Vieta Interneto svetaine
Belfast HSCT www.belfasttrust.hscni.net/service/bereavement
Northern HSCT www.northerntrust.hscni.net/services/bereaved-by-suicide
South Eastern HSCT https://setrust.hscni.net/healthy-living /concerned-about-suicide/
Southern HSCT https://southerntrust.hscni.net/your-health /health-

improvement/protecting-your-mental-health /about-protect-
life-the-ni-suicide-prevention-strategy/

Western HSCT www.westerntrust.hscni.net/service/bereavement-care




»11g3 laika po jos mirties viskas,
apie ka galéjau galvoti, buvo jos
mirtis ir tai, kaip ji miré. Tai buvo
kankinancios mintys ir man buvo
taip skaudu, kad negaléjau
prisiminti nieko i jos ankstesnio
gyvenimo. Neturéjau nei
prisiminimy, nei svajoniy. Bet
tada geros mintys pradéjo grjzti.
Dabar, kai galvoju apie ja, mes
visada mégaujamés laiku, kurj
praleidome kartu.“

Eimeé, kurios motina miré

Padékos

Si knygelé buvo adaptuota gavus , Pagalba yra 3alia“ (2015 m. pataisyto), leidinio, kurj parengé Anglijos
visuomenés sveikatos organizacija (www.gov.uk/phe) ir Nacionalinis savizudybiy prevencijos aljansas
(www.nspa.org.uk), leidima.

Prie perzitiréto leidinio ,, Pagalba yra $alia“ rengimo prisidéjo daug Zmoniy, kuriems dékojame
uZ kruopsty ir ripestingg indélj. Ypa¢ norétume padékoti tiems, kurie taip dosniai dalijosi savo
asmeniniais i§gyvenimais, kuriuos patyré, kai buvo paliesti netekties dél savizudybés.

PHA taip pat noréty padékoti visiems, padéjusiems pritaikyti knygele naudoti Siaurés Airijoje, jskaitant
Siaurés Airijos artimo savizudybe patyrusiems asmenims pagalba teikianéiy tarnyby darbo grupe.



»Praéjo penkeri metai nuo
mano zmonos mirties ir as
vis dar jos ilgiuosi kiekvieng
dienga, nes ji paliko tokia
didZiule tustuma. Stengiuosi
susikoncentruoti j dukra

ir laime, kuria dalijamés, ir
pamazu iSmokau susitaikyti
su tuo, kad skausmas niekada
nepraeis ir dabar Zinau, kaip

galiu su tuo susitvarkyti.”
Krisas, kurio Zmona miré
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