Pomoc jest
w zaslegu reki

Wsparcie po tym, jesli istnieje mozliwosg,
ze ktos méél umrze¢ w wyniku samobojstwa
w Irlandii Péinocnej




Ten przewodnik jest dedykowany osobom, ktére sa w zatobie po Smierci
kogos, kogo kochaja.

Ten przewodnik zostal zaprojektowany, aby poméc Ci wybraé, kiedy i ktére sekcje
s dla Ciebie najbardziej odpowiednie. Nie trzeba przeczytaé go od deski do deski.

Twoja rodzina, przyjaciele lub wspétpracownicy mogg réwniez uznaé za pomocne
przejrzenie tego przewodnika, aby mogli zaczaé probowaé zrozumie¢ troche tego,
przez co przechodzisz i jak znalez¢ wlasciwg pomoc.

Niektoére sekcje koncentrujg sie na tym, jak mozesz sie czué; inni o tym, co moze
sie dzia¢. Ponizej przedstawiamy kilka sugestii dotyczacych zrédet dalszego
wsparcia. Sg tez cytaty od oséb, ktére przezyty zatobe i ktére doswiadczyly tego,
przez co ty mozesz przechodzié.

Uwagi dotyczace jezyka

Uzyliémy wyrazen ,,zmarli w wyniku samobdjstwa” i ,,odebrali sobie zycie”.
Wybraliémy te terminy, poniewaz wydaja sie najchetniej akceptowane, ale zdajemy
sobie sprawe, ze inne osoby beda mialy swéj wlasny preferowany jezyk. Unikalismy
wyrazenia ,,popelni¢ samobdjstwo”, poniewaz sugeruje ono, ze ludzie, ktérzy umierajg
w ten sposdb, popelnili przestepstwo, co nie jest prawda.

Nie ma prostego sposobu na opisanie réznych relacji, jakie ludzie mogli mie¢ z osoba,
ktéra zmarta (,,ukochana osoba”, . krewny lub przyjaciel”, , ktos bliski”, , kto§ wazny”),
wiec wyrazenie ,,0soba, ktéra zmarla” zostalo uzywane w calym tekscie. Zdajemy
sobie sprawe, ze moze to zabrzmie¢ bezosobowo, ale nie ma to na celu zdewaluowania
sily danego zwigzku.
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Wprowadzenie

W tym momencie chcielibySmy
przekazaé nasze szczere wyrazy
wspblczucia tobie, twojej rodzinie

i przyjaciotom, ktérzy zostali
dotknieci ta smutna strata. Zdajemy
sobie sprawe z bélu i niepokoju, ktére
odczuwa sie po niespodziewanej
Smierci bliskiej osoby.

Ten przewodnik moze tylko prébowaé
opisaé czes¢ tego, przez co przechodzisz.
Nie zastgpi to rozmowy z ludZmi: osobami
bliskimi lub kims z lokalnej organizacji
wsparcia (patrz ponizej). Zostal on jednak
przygotowany z pomoca ludzi, ktérzy
zostali pograzeni w zalobie w wyniku
samobdjstwa i ktérzy mogli doswiadczy¢
tego, przez co teraz przechodzisz.

Smieré¢ moze nastapi¢ w kazdym
momencie zycia. Czasami jest

to oczekiwane z powodu choroby

lub starzenia sie. Czasami dzieje sie to
nagle, bez zadnego ostrzezenia. Smier¢
bliskiej osoby jest czesto druzgocaca.
Kiedy umiera ktos bliski, zerwane
wiezi emocjonalne pozostawiajg nas

z gltebokim poczuciem smutku i pustki.

By¢ moze czytasz to wkrotce po czyjejs
$mierci lub po tygodniach, miesigcach
lub latach.

+W chaosie po $mierci, kiedy
czulem sie tak samotny,
zdesperowany i oszolomiony,
pomoglo mi przeczytanie czegos,
co troche opisywalo to, co czulem
i co sie dzialo. Czulem sie troche
tak, jakby byli inni, ktérzy
s3 przy mnie i wiedzieli,
przez co przechodze”.

Mike, ktéremu zmart partner

Mamy nadzieje, ze praktyczne informacje
i wskazéwki zawarte w tej broszurze
pomogg ci w okresie po $mierci bliskiej
osoby; adresuje ona na szczegdlne
potrzeby tych, ktérzy doswiadezyli
nieoczekiwanej $mierci. Zawarte sg

tu informacje na temat zalu i zaloby,
kktére, jak wierzymy, pomogg Ciw
nadchodzacych tygodniach i miesigcach.

Dalsze wsparcie mozna uzyskac za
posrednictwem lekarza rodzinnego lub
lokalnych organizacji wsparcia — znajdz
je w sekcji ustug na stronie www.
mindingyourhead.info w kategoriach
~zatoba” lub ,,samobbjstwo”.
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Co mozesz czuc Niniejsza sekcja skupia sie
na niektérych emocjach
odczuwanych przez osoby
pograzone w zalobie oraz
uczuciach, ktore nasilajg sie,
~ gdy Smier¢ mogla nastapic
‘w wyniku samobodjstwa.
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W jaki sposob ludzie
przechodzg zalobe

Smutek jest tak wyjatkowy jak ty

i tak indywidualny jak odcisk palca.
Kazda osoba zostanie dotknieta

na swoj wlasny sposob, poniewaz
kazdy jest inny — nawet w tej samej
rodzinie. Kazdy z nich mial swdj
wlasny zwigzek z osoba, ktéra
zmarla, wlasne doswiadczenie

w przechodzeniu innej ztoby i rézne
poziomy dostepnego wsparcia.

Ludzie majg swoje wlasne sposoby
wyrazania uczué. Niektérym pomaga
dzielenie sie uczuciami i przemysleniami.
Niektérym bardzo trudno jest ptakaé

lub wyrazié¢ stowami, jak sie czuja: nie
oznacza to, ze nie sg tak smutni jak ktos,
kkto nie jest w stanie przesta¢ ptakac.

Moze sie okazad, ze ludzie sugerujg, jak
sie czujesz lub jak powinienes sie czué:
(,musisz czué sie bardzo...”) lub kazaé ci
przezywac¢ zalobe w okreslony sposéb
(,musisz..”). Prawdopodobnie najlepiej
jest przyjaé, ze ta rada jest zyczliwa, ale

pamietaj, ze kazdy przezywa zalobe inaczej.

Wiec stuchaj przede wszystkim siebie

i znajdz swojg wlasng droge. Wazne jest,
aby pamietaé, ze nie ma ustalonych zasad
ani etapéw i nie ma dobrego ani zlego
sposobu odczuwania.

Ludzie mogg przyjmowac zalozenia,

ze tylko najblizsza rodzina jest w zalobie
— niezaleznie od tego, jak wiele oséb moze
zosta¢ dotknietych. Mozesz by¢ bliskim
przyjacielem tej osoby, kolega z pracy,

a moze byle$ zawodowo zaangazowany
w pomoc przed lub po $mierci tej osoby.
By¢ moze nie otrzymale$ takiego samego
uznania lub zrozumienia swojej straty,
jak czlonkowie rodziny, ale nadal
mozesz doswiadcza¢ dowolnej
kombinacji opisanych uczué.

Pograzenie w zalobie
po samobojstwie

Bycie pograzonym w zalobie po
samobdjstwie zostalo opisane jako
~smutek z podkrecong glosnoscig”.
Wiele z tego, co mozesz teraz czug,
byloby takie samo, gdyby bliska ci
osoba zmarla nagle lub po dtugiej
chorobie. Jednak ludzie, ktorzy

zostali pograzeni w zalobie, méwig,

ze samobdjstwo wydaje sie
intensyfikowa¢ normalne reakcje na
strate. Na przyklad mozesz odczuwaé
ostrzejsze poczucie winy z powodu
wlasnych dziatan, bardziej gorzkie
obwinianie kogos, kto twoim zdaniem
mogt zapobiec samobéjstwu, silniejszy
gniew na osobe, ktora zmarta lub
glebsza rozpacz, ze ktos bliski

zmart w taki sposéb.
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Jak sie czujesz?

Ludzie czesto pytajg ,jak sie
czujesz?” i odpowiedz na to

moze by¢ niemozliwa. Kiedy

kto$ umiera nagle, mozesz zosta¢
z przytlaczajaca zbieraning uczu¢
i mysli. Tutaj przyjrzymy sie
niektérym emocjom, ktére sg
powszechnie odczuwane, gdy
umiera kto$, na kim nam zalezy.

Emocje sa wymienione alfabetycznie,
poniewaz nie ma kolejnosci ani
priorytetu dla tego, jak ktos
moze sie czuc.

Zlosé

Defensywnosé

Depresja i niepokoj

Rozpacz

Niedowierzanie

Strach

Wina

Odretwienie

Reakcje fizyczne

Tesknota

Pytania — ,,co by bylo, gdyby?”
i, dlaczego?”

Odrzucenie

Ulga

Smutek

Poszukiwanie

Poczucie akceptacji

Wstyd

Szok

Pietno

Mysli samobojcze

Ztosc

Ludzie, ktérzy zostali pograzeni w zalobie,
czesto odczuwajg ztosé. Mozesz by¢ zty
na te osobe za to, ze umarla w ten sposéb
i pozostawila po sobie tyle bélu lub

ze zostales pozostawiony z wieloma
praktycznymi sprawami i czujesz sie

zle przygotowany. Mozesz tez by¢ zty

na kogos, kto twoim zdaniem ich zawiodt,
lub na tych, ktérzy twoim zdaniem
powinni byli lepiej sie nimi zaopiekowac.
Jesli jestes wierzacy, mozesz by¢ zty na
swojego Boga. Prdba znalezienia kogos,
kogo mozna by wini¢ za ich $mier¢, jest
réwniez powszechng reakcjy. Gniew moze
czasami wydawa¢ sie przytlaczajacy

i moze trwa¢ lub odchodzié, a nastepnie
wracac przez dugi czas.

»Moje nastawienie zmienilo sie
i obejmowalo uczucie gniewu
z powodu tego, co zrobila, kiedy
zobaczylem, jak cierpia jej rodzice.
Bylam tez zla na siebie, ze nie
powiedzialam jej matce, ze sig
o nig martwie. W tamtym czasie
czulam, ze musze by¢ lojalna
wobec mojej przyjaciotki”.

Vicky, ktérej zmarla przyjacidtka
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»Zastanawiam sie, kiedy i jak
kostki domina zaczety sie
przewracac i jakie dzialania
mogly powstrzymac
wprawienie ich w ruch.
Zastanawiam sie, co by
sie stalo, gdybysmy sie nie
przeprowadzili, gdybym nie
rzucil pracy, gdybysmy nie
wyjechali na wakacje na dwa
miesigce przed jej Smiercia,
gdybym poswiecil jej wiecej
uwagi lub zezwolil na wiecej
przestrzeni, powiedzial
wiecej, powiedzial mniej...”

Roger, ktéremu zmarla zona
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Defensywnosé

Niepewno$¢ co do tego, jak ludzie
zareaguja, moze sprawic, ze zaczniesz
sie przed nimi broni¢, jesli powiedzg co$
niepokojacego lub jesli zadaja natretne
pytania. Czasami moze by¢ trudno pozby¢
sie tej czujnosci i otwarcie moéwic o tym,
jak sie czujesz. Niektérzy twierdza, ze
atwiej jest rozmawiac z osobami, ktére
réwniez stracily bliskich w wyniku
samobdjstwa. Dane kontaktowe organi-
zacji wspierajacych osoby w zatobie
znajdziesz na stronie internetowej

Depresja i niepokdj

Czasami ludzie czuja, ze tracg kontrole
nad swoim zdrowiem psychicznym,
poniewaz ich smutek jest tak intensywny.
To moze by¢ uczucie, ktére przychodzi

i odchodzi. Czasami, ale nie zawsze,
mozesz czud, ze te uczucia staly sie
gleboko zakorzenione. Wazne jest,

aby porozmawia¢ o pomocy ze swoim
lekarzem rodzinnym lub z jedna

z organizacji zajmujgcych sie zdrowiem
psychicznym wymienionych na stronie
www.mindingyourhead.info, jesli
uwazasz, ze moze sie to zdarzyc.

Rozpacz

Osoby pograzone w zalobie po
samobdjstwie mogg mie¢ watpliwosci,
czy poradzg sobie z zyciem bez osoby,
ktéra zmarla. Dla niektérych moze to
by¢ ulotna mysl; dla innych moze staé
sie glebokg rozpacza, ktéra prowadzi
do mysli samobdjczych. Jesli tak sie
czujesz, poszukaj wsparcia u oséb

z twojego otoczenia lub jednej

z organizacji wymienionych na
stronie www.mindingyourhead.info

~Spedzitem duzo czasu, probujac
~rozwiazac”, dlaczego moj syn
zdecydowatl sie odebra¢ sobie
zycie. Zinternalizowalem
wszystkie te uczucia, ktore
pogarszaly moja sytuacje.
Chcialem po prostu zwing¢ sie w
klebek i pozwoli¢, by zycie mnie
ominelo. Skonczylo sie na tym, ze
dotarlem do punktu krytycznego
i desperacko probowalem uciec od
perman-entnej udreki, ktérg
odczuwalem. W tym momencie
zdecydowalem, ze musze podzielic
sie tym, co czuje. To zmienilo
zasady gry. Odkad zaczalem
mowic o tym, co czuje, znalazlem
sile, by iS¢ naprzod”.

Dean, ktérego syn zmart

Niedowierzanie

Niektérym ludziom trudno jest
zaakceptowad, ze kto§ umarli ze ta
osoba nie bedzie juz czescig ich zycia.
To naturalne, ze trudno uwierzy¢ w to,
co sie stalo, zwlaszcza jesli dana osoba
mogla umrzeé w wyniku samobdjstwa.
To uczucie moze zanika¢, gdy
rzeczywisto$¢ ich Smierci do ciebie
dociera, ale przez jakis czas mozesz
nadal watpi¢ w to, co sie stalo.
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Strach

Smutek moze by¢ przerazajacy; jak
drzaca niepewnos¢, poniewaz wszystko
sie zmienito. Czasami ludzie bojg sie, jak
bedzie wygladalo zycie bez osoby, ktéra
zmarla lub jaki wplyw jej $mierc bedzie
miala na innych. Trudno wyobrazi¢
sobie inng przyszlosé.

Wina

Niektérzy ludzie mogg czu¢ sie winni.
Mozesz czu¢ sie winny za co$, co zrobites
lub czego nie zrobites lub co powiedziales
czy tez nie powiedziale§. Warto pamietaé,
ze tylko osoba, ktéra zmarla, wie, dlaczego
nie mogta dtuzej znies¢ zycia. Poczucie
przytlaczajgcej winy moze by¢ jednym

z gtéwnych powodéw, dla ktérych utrata
bliskiej osoby przez samobdjstwo jest tak
bolesna — i nie jest to uczucie, ktére
mozna oslabi¢, gdy kto$ przypomni

ci o wszystkich dobrych rzeczach, ktére
zrobiles dla osoby, ktéra zmarta. Poczucie
winy odczuwane przez pograzonych

w zalobie moze czasami wydawaé

sie porazka.

»Jego $mier¢ pochlaniala kazda
minute kazdej godziny kazdego
dnia, a przy rzadkich okazjach,
kiedy odwracalem uwage od tych
mysli, czulam sie winna, ze nie
czuje ,,bolu””

Shirley, ktérej zmart syn

Odretwienie

Niektérym osobom trudno jest czué
cokolwiek. Ludzie, ktérzy doswiadczaja
tego odretwienia, mogg czu¢ sie winni,

ze nie wyrazajg smutku poprzez placz lub
rozmowe, zwlaszcza gdy innym wokot
nich przychodzi to latwiej. Dla niektérych
moze ming¢ troche czasu, zanim bdl sie
przebije. Moze to utrudnia¢ odpowiadanie
na pytania majgce dobre intencje, takie
jak ,jak sie czujesz?”, poniewaz czasami
odpowiedz brzmi, Ze nie czuje sie nic.

Reakcje fizyczne

Po czyjejs$ Smierci dos¢ czesto zdarza sie,
ze osoby przezywajace ich strate czujg sie
zle fizycznie, z bélami glowy, rozstrojem
zoladka i chorobami. Poniewaz czujesz
sie przygnebiony, mozesz na przyklad
by¢ mniej odporny na przeziebienia niz
zwykle. Mozesz czué, ze nie chcesz jes¢
lub ze chcesz jesé i pi¢ wiecej jako srodek
odwrécenia uwagi. Mozesz mieé problemy
z zasypianiem lub utrzymaniem snu lub
mozesz chcieé spaé przez caly dzien.

Tesknota

Po czyjej$ Smierci pojawia sie szczegdlny
smutek, ktéry moze przybraé¢ forme
desperackiej tesknoty za tg osobg. Moze

to by¢é doznanie fizyczne: cheé zobaczenia,
dotkniecia, potrzymania lub powachania
ich i moze to by¢ rozdzierajaca serce
tesknota za ich powrotem, choéby

na chwile.
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Pytania — co jesli?

Kiedy ludzie sg pograzeni w zalobie

z powodu samobdjstwa, moga czud, ze
powinni lub mogli temu zapobiec. Kazdy,
kkto stracit kogo$ w wyniku samobéjstwa,
zadaje sobie pytanie, co przegapit lub

co mog} zrobi¢ inaczej. Ostatnie odbyte
rozmowy mogg odtwarzac¢ sie na okraglo
w twojej glowie. Mozesz nadal kwestion-
owa¢ siebie i ludzi wokét siebie przez dni,
tygodnie, a nawet lata. Jest to bardzo
prawdopodobne, ze oferowale$ od siebie
cale wsparcie, miloé¢ i troske. Podobnie,
ludzie, ktérzy odbierajg sobie zycie, mogli
nie okazywaé rozpaczy otaczajgcym

ich ludziom.

»~Zawarlam wiec pakt z sama sobg,
ktorego w niektore dni moge sie
trzymac, a w inne nie, ze skupie
sie na wspominaniu z radoscig
wszystkich dobrych chwil,
ktore mnie cieszyly, a nie na
obcigzonym poczuciu winy ,,co by
bylo, gdyby”, ktore nie moze
przynies¢ mi nic poza bolem.”

Amy, ktérej zmarta matka

Pytanie — dlaczego?

Osoby pograzone w zalobie w wyniku
samobdjstwa mogg zostaé z ogromnym
pytaniem bez odpowiedzi: Dlaczego? Jest
to pytanie, ktére ludzie moga powtarzaé
w létko i bez zadnej na nie odpowiedzi,
ktére moze nigdy nie znikna¢ calkowicie.
Przyczyny samobdjstw sg zwykle
skomplikowane. Rézne do$wiadczenia

i przypadki wptywaja na ludzi na r6zne
sposoby. Prawde méwiac, osoba, ktéra
zmarla, jest jedyng osobg, ktéra wiedziata,
dlaczego zycie wydawalo sie niemozliwe.

»Po pewnym czasie zdalam sobie
sprawe, ze musze przyzna¢ mu
odpowiedzialnos¢ za jego decyzje,
niezaleznie od stanu umystu,

w jakim byl w tamtym czasie,
poniewaz nawet gdybym znala
wszystkie odpowiedzi na pytania,
dlaczego, rzeczywistosé, strata,
zal, wcigz bylyby takie same.”

Angela, ktérej zmart partner

Odrzucenie

Niezaleznie od tego, jak bardzo starasz

sie zrozumied, co sie stalo, mozesz czu¢ sie
odrzucony, a takze, ze osoba, ktéra zmarla,
zignorowala twojg milos¢ i troske. Moze to
by¢ szczegdlnie prawdziwe, jesli wspierasz
osobe przez dlugi czas w okresie zlego
stanu zdrowia psychicznego.

Mozesz czu¢ sie odrzucony przez osoby
bliskie tobie lub w twojej spotecznosci.
Czasami wydaje sie, ze ludzie nie sg

w stanie poradzi¢ sobie z tym, co sie stalo,
i wycofuja sie, kiedy ich potrzebujesz,
zostawiajac cie z poczuciem izolacji.
Niektérzy nie wiedzg, jak zareagowaé

i boja sie zrobi¢ lub powiedzieé¢ cos
niewlasciwego, w wyniku czego

nie nawiazuja z toba kontaktu

i pozornie cie ignoruja.
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Ulga

Dla niektérych $mieré¢ danej osoby wydaje
sie by¢ ulga - jesli byli w glebokim stresie
lub bélu przez dtugi czas lub jesli spedzites
duzo czasu martwigc sie, ze moga umrzed.
Jest to naturalna reakcja na dtugi okres
napiecia i stresu i nie oznacza, ze cie

to nie obchodzi.

Smutek

Uczucie glebokiego smutlku moze by¢
najczestsza reakcja na $mier¢ kogos
bliskiego. Moze to trwa¢ latami i i§¢ razem
W parze z innymi reakcjami. Mozesz czug,
ze chcesz, aby ta osoba wrdcila i zeby
zycie wrocilo do tego, co byto kiedys.
Czasami moze sie wydawag, ze ludzie
probuja ci powiedzied, ze jestes zly,
zszokowany lub oszolomiony, gdy to,

co czujesz, jest gtebokim smutkiem.

Poszukiwanie

Osoby pograzone w zalobie czasami
szukajg osoby, ktéra zmarla. Na przyklad
mozesz chcie¢ udac sie tam, gdzie dana
osoba spedzala czas (praca, szkota lub
ulubione miejsce), na wypadek gdyby
tam byta. Podobnie, niektérzy moga
chcie¢ uniknaé takich miejsc, teraz

i w przyszlosci. Doé¢ czesto wydaje
sig,ze udalo ci sie dostrzec osobe, ktéra
zmarla, ze pojawila sie ona we $nie lub
przylapujesz sie na tym, ze wolasz ich
po imieniu.

Poczucie akceptacji

Istnieje mozliwos¢, ze zaakceptujesz
$mier¢ danej osoby jako wybdr, ktérego
ona dokonala, biorgc pod uwage sytuacje,
w ktorej sie znalazla. Ludzie, ktérzy zostali
pograzeni w zalobie po tym jak przyjaciel
lub krewny cierpial, mogg odczuwac
pewne poczucie akceptaciji, ze
zdecydowali sie zakonczy¢ bol, wraz

z wlasnym smutkiem z powodu tego,

co sie stalo.

»Kiedy odebralam telefon, nie
bylam zaskoczona. Wiedzialam,
ze moja przyjaciotka ma klopoty

i staralam sie jg wspierag, jak
tylko moglam, doradzajac jej,

aby poprosila o pomoc i tak

dalej. Chociaz bytam zdruzgotana,
zaakceptowalam decyzje, ktorg
podjeta”.

Vicky, ktérej zmarla przyjaciotka

Wstyd

Moze sie zdarzy¢, ze odczuwasz bolesne
uczucie wstydu lub cierpienia; by¢ moze
mys$lac, ze zrobiles co$ zlego lub nie
zrobile§ wystarczajgco duzo, aby
zapobiec $mierci. Mozesz réwniez czué
sie zawstydzony z powodu sposobu,

w jaki inni ludzie méwig o samobdjstwie
i pietna, ktére utrzymuje sie w naszym
spoleczenstwie.
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»Przeszlismy razem tak
wiele i dalam mu tyle
wsparcia. Ale to tak,
jakbym nie dala
wystarczajaco duzo. A
moze nie wspieralam go
we wiasciwy sposob? Czy
myslal, ze mnie to nie
obchodzi? Czy nie zalezalo
mu na mnie tak, jak
myslalam?”

Faye, ktorej zmarl maz
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Szok

Uczucie szoku moze trwaé dtugo i mozesz
go doéwiadczaé na wiele sposobéw. Moze
sie wydawag, ze stracile$ zdolnoéé
normalnego oddychania - tak, jakby ktos
przebit w tobie dziure lub jakbys wzigt
gleboki wdech, a nastepnie nie mozesz
wydycha¢. Lub mozesz czué, ze stracites
zdolno$¢ do wykonywania codziennych
zadan i ze jeste$ oderwany od tego,

co dzieje sie wokét ciebie.

Pietno

Wiele oséb uwaza, ze zaloba po
samobdjstwie wyrdznia ich i komplikuje
sposob, w jaki ludzie reaguja. Niektorzy
uwazaja, ze latwiej byloby wyjasnic¢
$mieré w inny sposéb. Inni mogg nie
wiedzie¢, co powiedzieé. Osoby pograzone
w zalobie po samobéjstwie czesto méwia,
ze czuja sie osgdzane w sposodb, ktory nie
mialby miejsca, gdyby ich ukochana
osoba zmarla w inny sposéb. Méwienie

o samobdjstwie jest pietnowane w
spoleczenstwie, co moze powodowag,

ze ludzie unikaja tego tematu.

,Mam czasem wrazenie, ze ludzie
definiujg zycie mojej mamy przez
jej $mierc. Jest napietnowana
etykietq ,,samobojstwa”. Jesli ktos
umiera na raka lub w wypadku
samochodowym, nie jest obwiniany,
ani jego $mier¢ nie jest traktowana
jak wada charakteru. Alew
przypadku samoboéjstwa poczulam,
ze musze wyjasnic, jaka byla mila,
urocza i oddana. Ze nie byta
samolubna, ze nie zrobila tego, by
zwrdcié na siebie uwage, ale dlatego,
ze depresja pozbawila jg woli zycia.”

Lucy, ktérej zmarta matka

Mysli samobojcze

Niektére osoby pograzone w zalobie po
samobdjstwie mogg zaczaé mie¢ mysli
samobbjcze. Jesli zauwazysz, ze tak sie
dzieje, zwrd(é sie o pomoc. Podziel sie

z kim$ tym, jak sie czujesz i daj im
pozwolenie, aby uwaznie cie obserwowali,
gdy czujesz sie bezbronny i zdesperowany.

»Ja tez miatam mysli samobdjcze.
Potem przez glowe przebijaly mi
sie wyrzuty sumienia, jak moglam
sie tak czug¢, skoro dwaj pozostali
chlopcy i maz potrzebowali mnie
teraz bardziej niz kiedykolwiek.”

Shirley, ktérej zmart syn

Porozmawiaj z kims juz teraz

Jesli jestes w niebezpieczenstwie lub
rozpaczy lub znasz kogos, kto jest, mozesz
skontalktowac sie z Lifeline bezplatnie pod
numerem 0808 808 8000 (osoby gltuche

i niedostyszace mogg skontaktowaé

sie z Lifeline przez telefon tekstowy

18001 0808 808 8000) lub z Samarytanami
bezplatnie pod numerem 116 123

(oba numery s bezplatne z telefonéw
stacjonarnych i komérkowych w Irlandii
PéInocnej). Mozesz réwniez poprosié
swojego lekarza rodzinnego o wsparcie.

Jesli potrzebujesz natychmiastowej
pomocy, zadzwon pod numer 999.
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Co moze (ale nie musi) pomoc

Ludzie, ktorzy zostali pograzeni w zalobie, méwia, ze nastepujace

rzeczy moga pomoc:

— Wyrazanie swoich uczué i mysli: znajdowanie =~ — Przelanie swoich uczué na papier: Mozesz nie
sposobéw na wyrazanie swoich uczué czué sie gotowy, aby z kims porozmawiaé, ale
i otaczanie sie ludzmi, ktérzy mogg cie zapisywanie swoich my$li i uczué¢ moze
wystuchaé i zaakceptowadé. ci pomdc.

— Tworzenie okazji do zapamietania: moze to — Dbanie o siebie: Dobre odzywianie
oznacza¢ rozmowe o tej osobie, ogladanie jej iwystarczajgca ilosé snu.

zdjec¢ i ilméw, chodzenie do miejsc, ktére

ci o niej przypominajg, tworzenie pudelka

z fizycznymi wspomnieniami (bilety, karty,
zdjecia itp.), pisanie dziennika lub bloga o nich
lub kontynuowanie zajeé, ktére robiliscie razem.

— Spedzanie czasu na §wiezym powietrzu:
wychodzenie z domu w celu zmiany otoczenia,
obcowania z naturg lub éwiczen.

— Spotkanie, rozmowa lub czytanie stéw innych
0s6b, ktére zostaly pograzone w zalobie:
mozesz znalez¢ wiele organizacji wsparcia
na stronie www.mindingyourhead.info.

— Rozwijanie ,,rytualéw”: posiadanie sposobu
na oznaczenie ich zycia, na przyklad
odwiedzanie specjalnego miejsca, stworzenie
trwalego pomnika lub prosta czynno$¢, taka
jak zapalenie §wiecy o tej samej porze
kazdego tygodnia.

— Opracowanie ,,emocjonalnej apteczki
pierwszej pomocy”: zebranie razem kilku
rzeczy, ktére moga poméc, gdy czujesz sie
smutny, wsciekly lub zty (lista utworéw
muzycznych, twoja ulubiona czekolada, pitka
do kopania lub poduszka do uderzania)

— Uczestnictwo w zajeciach: kontynuowanie
robienia rzeczy, ktére weczeéniej sprawiaty
ci przyjemnosé, takich jak sport, imprezy
towarzyskie lub muzyka.

Ludzie, ktérzy zostali pograzeni w zalobie, mowia, Ze nastepujace rzeczy

zwykle nie pomagaja:

— Unikanie méwienia o tym, co sie stalo: i podjaé ryzyko zwigzane z wlasnym
chociaz poczatki mogg by¢ naprawde trudne, zdrowiem, na przykltad jadac zbyt szyblko.
rozmowa z kims§, komu mozesz zaufaé, moze Sprébuj porozmawiaé z kim$, komu ufasz,
wiele zmienié. jesli uwazasz, ze ryzykujesz bezpieczenstwo

e . , swoje lub kogo$ innego.
— Picie wiecej, zazywanie narkotykéw: kuszaca

moze by¢ préba wymazania bélu zwigzanego — Nieszukanie pomocy: Mozesz czud, ze nie

z tym, co sie stalo, ale krétkotrwale zapom- mozesz poprosi¢ o pomoc, poniewaz obawiasz
nienie nie usuwa smutku i moze sprawig, sie, ze wydasz sie staby, lub ze nie powinienes

Ze poczujesz sie gorzej. przeszkadza¢ innym ludziom, gdy s w zalobie

(np. czlonkowie rodziny) lub gdy sa zajeci (np.
twdj lekarz). Ale to, jak sie czujesz, jest bardzo
wazne i sg ludzie, ktérzy cheg ci pomée.
Odwied? strone www.mindingyourhead.info,
aby uzyskaé szczegbtowe informacje na temat

— Pospiech przy podejmowaniu waznych
decyzji: moze lepiej poczekad, az minie troche
czasu, zanim dokonasz powaznych zmian
W swoim zyciu.

— Podejmowanie ryzyka: po $mierci kogo$ organizacji, ktére moga ci poméc.
bliskiego mozesz poczué ,,jaki to ma sens?”
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Co moze Kiedy masz do czynienia
. s_ 2 z nagla Smiercig kogos,
5 dziac a zwlaszcza w pierwszych
!@ dniach, bedzie kilka
\ f’“ s praktycznych probleméw,
| z ktorymi nalezy sobie
poradzic.

Ta sekcja zawiera
informacje, ktére pomogg
ci przejs¢ przez te kwestie.
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Informowanie ludzi

Jednym z pierwszych i
najtrudniejszych wyzwan, przed
ktérymi mozesz stanad, jest
powiadomienie innych oséb o tym,
co sie stalo: moze to by¢ rodzina,
przyjaciele, koledzy z pracy

lub sasiedzi.

Masz prawo powiedzie¢ ludziom, kiedy
jestes gotowy i powiedzie¢, co chcesz

o tym, w jaki sposéb dana osoba zmarta.
Niektérzy twierdza, ze szczerosé od
samego poczatku okazala sie dla nich
pomocna, poniewaz oznaczalo to, ze nie
musieli zachowywa¢ zadnych tajemnic
ani martwic sie o to, jak i kiedy prawda
moze ktéregos dnia wyjs¢ na jaw.

Masz réwniez prawo nie odpowiadaé
na pytania innych oséb, jesli jeszcze nie
czujesz sie na sitach lub jesli uwazasz,
ze ich pytania sg nieodpowiednie.

Prawdopodobnie okaze sie, ze ludzie,
ktérym moéwisz, moga nie wiedzie¢, co

ci powiedzie¢ — i mogg powiedzie¢ lub
zrobi¢ nieprzemyslane rzeczy w szoku.
Moze to by¢ trudne, ale staraj sie nie czu¢
urazony lub zawiedziony ich pierwszymi
reakcjami.

Sekcja 3 zawiera wskazéwki dotyczace
rozmowy i wspierania dzieci i mlodziezy
po $mierci w wyniku samobéjstwa.

Oto niektére rzeczy, ktore mozesz
powiedzieé:

[imie osoby] nie zyje...

...POWIEM CI WIECE]J, KIEDY BEDE
na sitach.

...Jest zbyt wczesnie, aby mowié
o tym, jak zginela.

..W tej chwili nie chce méwié nic
wiecej.

..Wyglada na to, ze mogta odebraé
sobie zycie.

...Nie potrafimy sobie wyobrazié, co
sie stalo. Policja uwaza, ze mogta
odebrac¢ sobie zycie, ale jeszcze tego nie
wiemy.

...Uwazamy, ze bylo to zamierzone.
WiedzieliSmy, ze mys$lala o tym
weczesSniej i mieliSmy nadzieje, ze
znajdzie sposob na rozwigzanie
swoich probleméw.
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Co dzieje sie po naglej
Smierci

Odnalezienie
zmarlej osoby

Y

Skontaktowanie sie z policjg /
karetka pogotowia / lekarzem

Y

Poinformowanie rodziny
i kontakt z koronerem

Y

Na zadanie skontaktowanie
sie z przedstawicielem grupy
wyznaniowej / przekonan

Y

Zmarla osoba zostaje zabrana
do kostnicy

Y

Formalna identyfikacja przez
czlonka rodziny

Y

Sekcja zwlok przeprowadzana
na zadanie koronera

N N C N 7N N 7N 7Y

Y

Zwrot ciala na pogrzeb

)

Y

Dochodzenie koronera
(w razie potrzeby)

)

Y

( Wydanie aktu zgonu

N2 Y2 U 2 2 D 2 U U

Wiekszosé przypadkéw samobdjstw

w Irlandii Péinocnej nie konczy sie
dochodzeniem, ktére jest formalnym
badaniem okolicznosci Smierci
prowadzonym publicznie w sadzie.
Osoby pograzone w zalobie mogg chcieé
skontaktowac sie z koronerem, aby
zapytaé o charakter i zakres dochodzenia
bez $ledztwa w sprawie przyczyny zgonu.
Koroner wydaje formalnie dokument
lokalnemu urzednikowi stanu cywilnego,
ktéry nastepnie zaprasza czlonka rodziny
do stawienia sie w Urzedzie Stanu
Cywilnego w celu zarejestrowania zgonu
i uzyskania aktu zgonu. Oficer lgczni-
kowy rodziny PSNI, oficer gcznikowy
koronera lub organizacja wspierajgca
mogg Ci w tym czasie pomoc.

Jesli dana osoba zmarla
w wiezieniu lub areszcie

Od wrzeénia 2005 r. Biuro Rzecznika
Praw Obywatelskich ds. Wiezniéw

jest odpowiedzialne za prowadzenie
dochodzen w sprawie zgonéw w aresztach
wieziennych w Irlandii Pélnocnej. Bedzie
tez dochodzenie policyjne i Sledztwo
koronera. Cele dochodzen Rzecznika
Praw Obywatelskich obejmujg ustalenie
okolicznoéci $mierci, zbadanie istotnych
kwestii zwigzanych z opieka zdrowotna
oraz zapewnienie rodzinie zmarlego
mozliwoséci zgloszenia wszelkich obaw.
W zwigzku z tym, gdy kto$ umrze

w wiezieniu, Biuro Rzecznika Praw
Obywatelskich bedzie w kontakcie

z rodzing na wczesnym etapie.
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+W dniu jej $mierci policja zabrala
czeS¢ jej rzeczy lezacych obok jej
Y6zka i pamietam, ze pomyslatem:
»Nie, ja chce wszystko, co jest jej,
nie chce, zebyscie cokolwiek
zabierali”. Ale oni byli naprawde
ostrozni i odzyskaliSmy
wszystko z powrotem”.
Amy, ktérej zmarta matka

o L s n et s rnagy.
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Wszystkie zgony, ktére majg miejsce

w areszcie policyjnym, s3 automatycznie
kierowane przez PSNI do Rzecznika Praw
Obywatelskich Policji dla Irlandii Péinocnej.
Niezalezni §ledczy z Biura Rzecznika Praw
Obywatelskich bedg uczestniczyé¢ w
incydencie o kazdej porze dnia i nocy. Ich
zadaniem jest zebranie dowodéw, takich jak
ubranie, oraz rozmowa z funkcjonariuszami
policji, personelem cywilnym aresztu lub
innymi §wiadkami, aby mogli sprobowaé
dowiedzieé sie, co sie stalo i ustali¢, czy do
$mierci przyczynily sie wykroczenia lub
przestepstwa policji.

Jesli dana osoba miala kontalkt
z ustugami zdrowia
psychicznego

Jesli istnieje podejrzenie, ze bliska ci osoba
odebrala sobie zycie i byta w kontakcie

z uslugami zdrowia psychicznego w ciggu
12 miesiecy przed $miercia, odbedzie sie
przeglad ich opieki, znany jako przeglad
dot. Powaznego Niepozadanego
Incydentu (SAI). SAI to incydent lub
zdarzenie, ktére musi zosta¢ zgloszone
Grupie Planowania Strategicznego

i Wykonania (SPPG) przez organizacje,

w ktérej wystapit SAIL Kto$ z Funduszu
Zdrowia i Opieki Spotecznej (HSCT)
omoéwi z Pahistwem sposdb przegladu SAI
i kto bedzie w to zaanga-zowany. Proces
ten moze potrwac¢ 8 - 12 tygodni. Mozesz
zrezygnowac¢ z udzialu w procesie
przegladu, ale HSCT z zadowoleniem
przyjmie twoje zaangazowanie, jesli
zechcesz wzigé udzial w przegladzie SAL

Podczas catego procesu weryfikacji bedzie

cie wspiera¢ czlonek personelu HSCT,

ktéry zapewni, ze:

 zostale$ poinformowany o procesie
przegladu

+ masz mozliwos$¢ wyrazenia wszelkich
obaw

+ dzielisz sie swoimi doSwiadczeniami

» masz mozliwoé¢ spotkania sie i przed-
yskutowania wynikéw przegladu.

HSCT wskaze osobe, z ktérg mozesz sie
skontaktowad, jesli chcesz omoéwié
jakikolwiek aspekt przegladu SAI.

Organizacja pogrzebu

Pomocne moze okaza¢ sie skorzystanie

z ustug przedsiebiorcy pogrzebowego.
Wiekszo$é firm pogrzebowych jest
dostepna siedem dni w tygodniu

i zapewnia dyzur telefoniczny przez calg
dobe przez caly rok. By¢ moze wybrates
juz firme pogrzebowa, jesli nie, szczegdly
znajdziesz w Yellow Pages w sekcji
»Funeral Directors”. Firmy pogrzebowe
pomoga ci w wielu czynnos$ciach
wymaganych w przypadku czyijejs
Smierci.

Jesli $mier¢ nastgpila w weekend, podczas
Swieta panstwowego lub jesli w sprawe
zaangazowany jest koroner, moze dojsé
do opdznienia. Nie ustalaj daty i godziny
pogrzebu, dopdki nie uzyskasz zgody
koronera.

Dzieci lub mlodziez, ktére byty blisko
danej osoby, moga chcie¢ uczestniczyé¢
w planowaniu i uczestniczeniu

w uroczystosciach pogrzebowych.

Jesli zyczysz sobie ustug duszpasterza,
ksiedza lub przedstawiciela grupy
wyznaniowej, pomoga ci zaplanowaé
i przygotowaé pogrzeb oraz zapewnig
wsparcie emocjonalne i duchowe.

Pogrzeby s3 kosztowne, niektorzy ludzie
posiadajg plan platnosci, aby pokryé
koszty pogrzebu. Jesli pobierasz okreslone
$wiadczenia, mozesz kwalifikowaé

sie do otrzymania pomocy finansowej.
Rejestrator, pracownik socjalny lub
dyrektor zakladu pogrzebowego

mogg udzieli¢ ci wiecej informacji.
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Radzenie sobie z mediami

Po $mierci bliskiej osoby w wyniku
samobdjstwa mozesz skontaktowac
sie z mediami, ktére mogg chcieé
przekazaé informacje o $mierci.

Dziennikarz moze zwrdcié sie do ciebie w
celu uzyskania szczegélowych informacji
na temat bliskiej ci osoby i okolicznosci jej
Smierci, zwlaszcza jesli zmarla mloda osoba
lub jesli Smier¢ nastgpita w miejscu
publicznym.

Wazne jest, aby poswieci¢ troche czasu
na rozwazenie, czy ty lub twoja rodzina
chcecie rozmawia¢ z mediami. Jesli
zdecydujesz, ze nie chcesz udzielaé
wywiadu ani skladaé o§wiadczen,
powinienes to wyraznie zaznaczyc.

Jesli zdecydujesz, ze chcesz porozmawiac
z mediami, jednym ze sposobéw na to jest
przygotowanie pisemnego oSwiadczenia.
Moze to obejmowa¢ faktyczne informacje,
takie jak imie i nazwisko, wiek, zawéd /
szkota bliskiej osoby.

W przypadku $mierci samobdjczej
dziennikarz moze réwniez poprosié

o szczegbtowe informacje na temat tego,
czy bliska ci osoba miata problemy lub
czy szukala pomocy. Wazne jest, aby
zastanowic sie, jakie informacje chcesz
umiesci¢ w domenie publicznej.

Jesli podjates decyzje o bezposredniej
rozmowie z mediami poprzez wywiad,
mozesz zrobi¢ to sam lub wyznaczyé
rzecznika, ktéry bedzie przemawiat

w imieniu rodziny. Rzecznik powinien
poswieci¢ troche czasu na przygotowanie
sie do wywiadu — moze wczeéniej

poprosic¢ dziennikarza o liste pytan, ktére
chcialby oméwig, i przygotowac notatki
jako przewodnik po tym, co chce
powiedziec.

Pamietaj, ze dziennikarz moze nie
wykorzystaé wszystkich informacji, ktére
mu przekazales. Mogg réwniez wykorzystac
wywiady z innymi osobami oraz publicznie
dostepne informacje, takie jak zdjecia

i komentarze ze stron mediow
spolecznosciowych.

Dziennikarz moze réwniez wykorzysta¢ w
swoim artykule wszystko, co powiedziales
podczas wywiadu, wiec dobrze zastanéw
sie, co chcesz powiedzieé¢ publicznie. Jesli
poczujesz sie nieswojo w dowolnym
momencie rozmowy, mozesz jg zakonczy¢.

Warto zaznaczy¢, ze jesli w mediach
pojawilo sie zdjecie bliskiej osoby, mozna
je wykorzysta¢ w dowolnym momencie —
na przyklad w pdézniejszym terminie

w zwigzku z inng $miercig samobdjcza.
Moze nie by¢ zadnego przygotowania na
nagle zobaczenie zdjecia ukochanej osoby
w gazecie lub w artykule online kilka
miesiecy po jej $mierci.

Czasami odpowiednie relacje w

mediach mogg wydawaé sie sposobem

na podzielenie sie zyciem danej osoby

z szerszg publicznoscig. Niektérzy ludzie
decyduja sie na publiczne méwienie o tym,
co sie wydarzylo, aby upamietnic te osobe
lub poméc w podniesieniu §wiadomosci
na temat samobdjstwa, aby sprébowaé
zapobiec innym zgonom. Pamietaj, Ze to
twoja decyzja, aby zrobi¢ to, z czym czujesz
sie komfortowo.
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Wytyczne dotyczace medidéw

Media moga korzysta¢ z narzedzi

i wskazdéwek, ktére mogg im pomébc

w informowaniu o samobéjstwie.

Po szeroko zakrojonych konsultacjach

z dziennikarzami i redaktorami z calej
branzy, Samarytanie i Irlandzkie
Stowarzyszenie Suicidology opracowali
wytyczne dla mediéw dotyczace
zglaszania samobdjstw. Zawierajg one
praktyczne zalecenia dotyczace zglaszania
samobdjstw we wszystkich mediach.
Wytyczne majg charakter doradczy,

nie sg wyczerpujgce i nie maja na celu
ograniczania wolnosci prasy — celem jest
zapobieganie samobdjstwom tam, gdzie
to mozliwe, oraz pomoc dziennikarzom
w unikaniu typowych putapek podczas
zglaszania samobdjstw. Wytyczne

sg dostepne na stronie http://pha.site/
med-guidelines

Normy prasowe

Independent Press Standards
Organisation (IPSO) jest niezaleznym
regulatorem branzy prasowej i czasopism
w Wielkiej Brytanii. Pociggajg gazety

i czasopisma do odpowiedzialnosci za
swoje dzialania, chronig prawa jednostki,
stoja na strazy wysokich standardéw
dziennikarskich i pomagajg w utrzymaniu
wolnosci stowa dla prasy. IPSO dba o to,
aby gazety i czasopisma czlonkowskie
przestrzegaly Kodeksu praktyk
redaktoréw.

Kodeks postepowania redaktoréw jasno
stwierdza, ze chociaz dziennikarze majg
prawo do relacjonowania postepowan
sadowych, powinni zachowywaé sie ze

zrozumieniem i dyskrecjg, kontaktujac sie
z osobami dotknietymi osobistym zalem
lub szokiem, a zgtaszajac przypadki
samobdjstw, dziennikarze nie powinni
przekazywa¢ zbyt szczegblowych
informacji na temat zastosowanej metody
samobojstwa. Kodeks redaktoréw jest
dostepny pod adresem: https://www.ipso.
co.uk/editors-code-of-practice/

Mozesz skontaktowac sie z IPSO, jesli
uwazasz, ze padles ofiarg natretnych
zapytan lub jesli masz obawy dotyczace
artykutu, ktéry Twoim zdaniem zostanie
opublikowany. IPSO nie moze
uniemozliwi¢ gazecie opublikowania
artykutu, ale moze udzieli¢ konkretnej
porady na temat tego, w jaki sposéb
Kodeks Redakcji ma zastosowanie do
Ciebie. Jesli uwazasz, ze artykul naruszyt
Kodeks redaktoréw, mozesz skontaktowaéd
sie z IPSO pod numerem 0300 123 22 20.
IPSO prowadzi réwniez infolinie
alarmowg (07799 903 929), jesli jestes
nekany przez dziennikarza.

Media spotecznosciowe

Popularne serwisy spolecznosciowe, takie
jak Facebook, Twitter, Tumblr, Instagram,
maja rézne procedury zamykania lub
~Zapamietywania” (czyli pozostawiania
nietknietego) konta osoby, ktéra zmarta.
Szczegblowe informacje na temat tego,

jak to zrobié, powinny by¢ wymienione

w sekcjach pomocy na kazdej stronie
internetowe;j.


http://pha.site/med-guidelines
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»Nasz smutek by} tak ogromny,
ze po prostu przelgczylismy sie
na autopilota, aby przejsc przez
wszystkie formalnosci. Wyjas-
niono nam, co musi si¢ wydarzy¢,
i po prostu zajelisSmy sie
przygoto-waniami zwigzanymi
z pogrz-ebem. Bylo to prawie
trywialne w poréwnaniu z
radzeniem sobie z tym, jak sie
czuliSmy. Mam dobra rodzine

i killku fantasty-cznych
przyjaciol, ktorzy robili
wszystkie pilne rzeczy, a my
podejmowalismy decyzje tylko
wtedy, gdy bylo to konieczne.”
Doug, ktéremu zmart syn
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Osoby / organizacje, z ktorymi
mozna porozmawiac

Po czyjej$ $mierci moze sie wydawag,

ze jest tak wiele do przemyslenia

i zrobienia. Nalezy poinformowa¢ duza
liczbe oséb i organizacji. Ponizsza lista
moze pomoéc w okresleniu odpowiednich
0s0b, ktére nalezy powiadomié — nie
wszystkie bedg mialy zastosowanie

w kazdym przypadku. Poméc moze
czlonek rodziny lub bliski przyjaciel.

Wezesny kontakt pomoze uniknaé
stresu zwigzanego z listami, telefonami
i zaopatrzeniem / sprzetem

w nadchodzacych tygodniach

i miesigcach.

« Lekarz rodzinny / pielegniarka
rejonowa / pomoc domowa / o$rodek
opieki dziennej

« Inni pracownicy stuzby zdrowia, tacy
jak optyk / dentysta / podiatra

« Dostawca pomocy medycznych /
sprzetu / zaopatrzenia

« Kazdy szpital, do ktérego dana osoba
uczeszczala

« Adwokat — kontakt przed pogrzebem,
aby sprawdzi¢, czy istnieje testament
stwierdzajacy zyczenia danej osoby
dotyczace pochéwku lub kremacji

«  Uslugi zalobne Agencji Ubezpieczen
Spolecznych — w zakresie zgloszenia
zgonu, sprawdzenia uprawnien
do zasilku oraz zlozenia wniosku
o zasilek poémiertny i / lub zasilek
pogrzebowy

+ Centrum Emerytalne Irlandii
PéInocnej — w sprawie panistwowej
emerytury

+ Szkoly / instytucje szkolnictwa
WYZSzego

+ Pracodawca / zwigzek zawodowy /
spotka emerytalna

« Bank / towarzystwo budowlane /
poczta / spbtka kredytowa /
wystawca kart kredytowych /
doradca finansowy

+ Firma hipoteczna / Housing
Executive / landlord

+ Firma ubezpieczeniowa (osobista,
domowa, samochodowa — jesli jestes
2. kierowca na polisie, nie bedziesz juz
ubezpieczony)

+  Urzad skarbowy (HM Revenue
& Customs )

« DVA (prawo jazdy) / DVLA
(rejestracja pojazdu)

+ Translink dotyczacy przepustki
podréznej

*  Biuro paszportowe

+  Przedsiebiorstwa uzytecznosci
publicznej — gazowe / elektryczne /
telefoniczne / komérkowe

+  Wydawcy biletéw okresowych

+ Firmy katalogowe

Kwestie prawne i finansowe

Mozesz by¢ uprawniony do zasitku
zalobnego po $mierci kogo$ bliskiego.
Wzystko to rdézni sie one w zaleznosci
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od twojego zwigzku z osobg, ktéra zmarta
(np. wspbélmalzonek / partner),
zmienionych obowigzkéw po ich $mierci
(np. opieka nad dzie¢mi lub wnukami)
oraz innych $wiadczen, ktére juz
otrzymujesz. Mozesz réwniez by¢
uprawniony do pomocy finansowej

w pokryciu kosztéw pogrzebu.

Agencja Ubezpieczen Spolecznych ma
teraz ustuge zatobna, ktéra wymaga tylko
jednego polgczenia telefonicznego aby:

zglosié zgon do Agencji Ubezpieczen
Spolecznych

sprawdzi¢, czy mozesz mie¢ prawo
do $wiadczenr / pomocy finansowej

 zlozyé wniosek o zasitek z tytulu
$mierci lub zasitek pogrzebowy.

Numer telefonu to
0800 085 2463

Gdy zadzwonisz do Biura ds. Zaloby (ang:
Bereavement Service), rozpatrzg oni twdj
whniosek przez telefon. Poprosza Cie

o szczegbly dotyczace nastepujacych
kwestii, wiec przygotuj te informacje:

« Twoje dane kontaktowe, data
urodzenia i numer ubezpieczenia
spolecznego

« Data urodzenia, numer
ubezpieczenia spolecznego, dane
dotyczace zatrudnienia i emerytury
osoby, ktéra zmarla (jesli osoba,
ktéra zmarla, nie byla twoim
wspélmalzonkiem lub partnerem
cywilnym i zamierzasz ubiega¢ sie
o $wiadczenia lub pomoc finansowsg,
bedziesz réwniez potrzebowac tych

danych dla wspétmalzonka /
partnera cywilnego, jesli go masz)

+  Weszelkie imiona dzieci, daty
urodzenia, miejsce zamieszkania
i $wiadczenia

o Wszelkie inne §wiadczenia, ktdre
otrzymujesz

* Sposbb otrzymywania platnosci
(czestotliwosé platnosci i szczegdly
konta).

Mozesz zadzwoni¢ do lokalnego Biura
Ubezpieczen Spotecznych, aby uzyskac
wszelkie informacje dotyczace $wiadczen
lub odwiedzi¢ strone: www.communities-
ni.gov.uk/topics/benefits-and-pensions

Niektoére polisy ubezpieczeniowe na zycie
nie obejmuja zgonéw w wyniku
samobdjstwa. Zaleca sie jednak
skontaktowanie sie z firmg
ubezpieczeniowg w celu uzyskania
dalszych porad.

Dane kontaktowe

Lista na stronie 24 moze poméoc

ci zastanowic sie, z kim mozesz sie
skontaktowa¢. Lista skupia sie

na profesjonalistach i organizacjach,

z ktérymi mozesz by¢ w kontakcie

w zwigzku z tg $miercig, a nie na rodzinie
i przyjaciotach. Moze znajomy pomoze

Ci znalez¢ numery i wykonaé niektére
polaczenia lub wystaé listy? Niektore

z istotnych danych kontaktowych mozna
znalez¢ na stronie www.nidirect.gov.uk

Na stronie 25 znajduje sie przykladowy
list, ktéry mozna skopiowa¢ i wypelnic¢
dla kazdego kontaktu.
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Organizacja

Funkcjonariusz policji / pracownik lgcznosci z rodzing

Nazwisko / numer
referencyjny

Dane
kontaktowe

Poinformowano?,

Urzednik koronera

Dyrektor zakladu pogrzebowego

Koordynator ds. zaloby HSCT

Rejestrator zgonéw

Miejsce pracy (twoje)

Miejsce pracy (osoby, ktéra zmarta i ich numer
ubezpieczenia spolecznego)

Szkola / uczelnia (osoby, ktéra zmartai / lub dzieci /
mlodziezy bedacych w zalobie)

Biuro Pracy i Swiadczen

Wolontariat

GP (ich / twdj)

Szpital / stuzba zdrowia (numer szpitalny)

Dentysta / optyk

Adwokat

Wykonawca testamentu

Bank

Towarzystwo mieszkaniowe

Dostawca kredytéw mieszkaniowych / landlord /
urzednik ds. mieszkalnictwa

Swiadczeniodawca emerytury / renty

Urzad skarbowy (HM Revenue & Customs )

Firma ubezpieczeniowa na zycie

Ubezpieczenie samochodu

DVA Coleraine w przypadku prawa jazdy /
DVLA Swansea w przypadku rejestracji pojazdu

Telefon (komérkowy / stacjonarny)

Dostawca TV / Internetu

Energia elektryczna / gaz

Woda

Biuro paszportowe (numer paszportu)

Biblioteka

Zalup ratalny / pozyczki

Kluby (towarzyskie / sportowe itp.)

Konta w mediach spotecznoéciowych
(Facebook, Twitter, LinkedIn, Instagram itp.)

Uslugi pocztowe

Inne
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Do tych, ktérych moze to dotyczyé

Nazwa organizaciji:

Pragne powiadomi¢ Panstwa o Smierci:

Tytul

Imie (imiona)

Nazwisko

Data urodzenia

Adres

Telefon

E-mail

Data $mierci

Rozumiem, ze osoba wymieniona powyzej miata do czynienia z Pafistwa organizacja.
Prosze o uaktualnienie swoich danych. Dziekuje.

Ich numer referencyjny / numer czlonkowski dla Pafistwa organizacji:

Jeéli potrzebuja Patistwo wigcej informacji, moje dane to:

Imie i nazwisko

Adres

Telefon (dom)
(telefon komérkowy)

E-mail

Zwigzek z osoba, ktéra zmarta

Podpis

Data
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C SObV majqce Niektore osoby bedg miaty
| szcz egolny okreslone reakcje i reakcje

na Smier¢ samobojcza,

[ zwiazek z 0soba,  w zaleznosci od ich
ktora 7m arla stosunku do osoby, ktéra

zmarla.

Niniejsza sekcja dostarcza
wskazéwelk osobom ktore
. posiadajg szczegblng wiez.
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Partnerzy

Kiedy twdj partner umiera w wyniku
samobdjstwa, moze sie wydawag,

ze ty i wasze wspolne zycie zostaliscie
odrzuceni.. Mozesz zadawa¢ pytania

bez odpowiedzi, takie jak: ,,Czy nie bytem
wystarczajgcym powodem, aby pozostaé
przy zyciu?”. Moze byé bardzo trudno, aby
przypomnie¢ sobie dobre czesci waszego
wspdlnego zycia, poniewaz Smieré przez
samobdjstwo wydaje sie wymazywac
pozytywne wspomnienia, przynajmniej
na jakis czas.

»Nigdy nie zrozumiem — jak to
mozliwe, ze cala ta milos¢, ktorg
mieliSmy, nie wystarczyla? Jak
Smier¢ moze wydawac sie lepsza
od tego... ode mnie?”.

Faye, ktorej zmarl maz

Jesli $mier¢ byla nieoczekiwana,
prawdopodobnie czujesz sie tak, jakby
grunt zawali! ci sie pod nogami. Jesli przez
dlugi czas wspierate$ swojego partnera

w chorobie psychicznej lub
wczesniejszych prébach, mogg pojawic

sie zdezorientowane uczucia frustracj,
wyczerpania i ulgi.

Ludgzie, ktérych partner zmarl w wyniku
samobdjstwa, czasami méwig, ze sposéb
ich $mierci moze sprawié, ze inni bedg
traktowac ich w zupelnie inny sposéb,

jakby byli ,,skazeni” lub obwiniani

za to, co sie stato. Czasami moze tak by¢
w przypadku krewnych partnera, ktérzy
oczywiscie rowniez sg pograzeni

w zalobie.

Jesli ty i osoba, ktéra zmarta, macie dzieci,
mozesz czuc sie bardzo zraniony i zty

w ich imieniu.

Smieré bylego partnera moze
nieoczekiwanie zabole¢. Mozesz czué,

ze nie masz prawa do zaloby — ale to

nie powstrzyma tego procesu. Dzieliliscie
razem czes¢ swojego zycia i wolno

ci optakiwaé osobe, ktdrg znales.

Twoje powody do smutku mogg nie

by¢ tatwe do rozpoznania przez innych.
Niektére osoby sg wykluczone

z organizowania pogrzebu i wsparcia,
celowo (na przylktad dlatego, ze byli

w zwigzkach tej samej plci, ktérych ich
rodziny nie byly w stanie zaakceptowac)
lub nieumyslnie (poniewaz inni nie
wiedzieli o waszym zwigzku i byé moze
byt utrzymywany w tajemnicy przed
rodzing partnera).

»Cale wspoélne zycie — przyjaciele,
mieszkanie, kot, wyrzucanie
Smieci — a mimo to nie bylem
nawet postrzegany jako jego
najblizsza osoba”.

Stephen, ktérego partner zmart
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Rodzice

Dla kazdego rodzica $mieré dziecka —
niezaleznie od wieku, bez wzgledu na
przyczyne — jest druzgocgca. Wydaje sie,
ze lamie ,normalne” zasady, gdy dziecko
umiera przed rodzicem. Ludzie méwig

o ogromnym bélu zwigzanym

z niemozno$cig przytulenia dziecka,

z niemozno$cig zobaczenia, jak dorastajg
i dzielg swoje zycie, o utracie marzen

o przyszloéci dziecka.

Rodzice mogg rozdziera¢ sie pytaniami
takimi jak ,dlaczego?”; ,co moglem zrobié,
aby temu zapobiec?”; ,dlaczego nie
zauwazyltem?”; ‘gdyby tylko... Mozesz
czud, ze inni osgdzajg ciebie — i twoje
dziecko — w sposéb, w jaki nie osgdzaliby
ich, gdyby twoje dziecko zmarlo w inny
sposdb. Nawet jesli twoje dziecko dorosto
i opuscito dom na wiele lat przed ich
$miercig, mozesz bez konica zastanawiac
sie, czy bylo co$, co mogles zrobi¢,

co zmieniloby to, co sie stalo.

»Jako jego mama czulam sie
odpowiedzialna za jego Smier¢;
ze powinnam byla widzie¢ jego
wewnetrzng walke i ze nie
dostrzegltam zadnych znakéw.
Walka o radzenie sobie z intensyw-
noscig i ztozonoscig jego $mierci
uderzyla w nasza rodzine i calg
spolecznos¢ z okrucienstwem i
opadem bomby atomowej.”

Shirley, ktérej zmart syn

Rodzice mogg przezywacé zalobe na rézne
sposoby. Podczas gdy jedni moga nie by¢

w stanie moéwi¢ o tym, co sie stalo,
wydawa¢ sie niewzruszonymi i by¢
zajetymi, inni moga potrzebowaé méwic,
plakac i wyrazac¢ swoje uczucia i b6l. Moze
to czasem prowadzi¢ do poczucia
oddalenia sie od siebie nawzajem, wtedy,
gdy najbardziej potrzebujecie wzajemnego
wsparcia, i moze sprawi¢, ze jeden

z rodzicoéw pomysli, ze drugiego to nie
obchodzi. Samotni lub zyjacy w separacji
rodzice mogg czu¢ sie bardzo samotni

i pozbawieni wsparcia.

Rodzice, ktérych doroste dziecko zmarto
w wyniku samobdjstwa, czasami czuja, ze
musza najpierw wesprzec partnera swojego
dziecka i wszystkie dzieci, i ,wstrzymac”
swoj wlasny smutek. Rodzice moga czuc
sie odpowiedzialni za to, ze ich dziecko
sprawilo bél innym.

Wspieranie innych dzieci podczas zaloby
moze by¢ szczegdlnie trudne; wiesz, ze cie
potrzebuja, ale mozesz czué, ze nie masz
juz nic do zaoferowania. Mozesz nawet
zacza¢ ukrywaé swoje uczucia i nie méwié
o ogromie tego, co sie wydarzylo. Rodzice
pograzeni w zalobie w wyniku
samobdjstwa martwig sie, ze inne dzieci
rowniez beda rozwazaé samobdjstwo,

co moze skutkowa¢ nadmierng czujnoscia
i nadopiekuniczoscia.

Jesli jestes rodzicem, ktérego jedyne
dziecko zmarlo, mozesz sie zastanawiag,
jak masz teraz siebie definiowaé lub
opisywac. Jeden z rodzicéw opisal to jako
bycie , matka bez dziecka”. Moze to
sprawié, ze odpowiedz na pytanie ,,czy
masz jakies$ dzieci?” bedzie bardzo trudna.
»The Compassionate Friends” majg tablice
ogloszen online dla bezdzietnych rodzicéw
(wizyta www.tcf.orguk).
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»Kiedy mial pie¢ lat, pytania moj f FAR
najmlodszego syna zmienity sie z 2 [/
»dlaczego tata umar}?” na ,jak tata ' .
umarl?”. Kiedy bawil sie swoim A
samochodzikami na podlodze,
plakalam do zlewu z naczyma
ktore mylam i zaczelam méwic :
prawde. Kiedy skonczyt 18 lat,
podziekowatl mi za powiedzen.ie
prawdy o samobojstwie ojca.
Powiedzial, ze teraz zdaje sobie
sprawe, jakie to musiato bye
trudne, ale gdybym nie
powiedziala mu wtedy prawdy
stracilby zwiazek z obojgiem
N rodzicow tamtej nocy”.
Angela, ktérej zmarl partner

'i
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Dzieci i mlodziez

Dla dzieci w kazdym wieku $mieré rodzica
w wyniku samobéjstwa stanowi
szczegblne wyzwanie. Prawdopodobnie
poczujg sie porzucone, dzieciom moze byé
bardzo trudno uniknaé¢ poczucia, ze w
jakis sposdb nie byly wystarczajgcym
powodem, aby ich rodzic mégt dalej zy¢é.

Niektorzy, ktorzy przezyli probe
samobdjcza, wyjasniaja, ze doszli do
punktu, w ktérym desperacka rozpacz
pozbawila ich zdolnosci widzenia
czegokolwiek poza kohcem ich
psychicznej udreki; i poczucie, ze tym,
ktérych kochaja i na ktérych im zalezy,
bedzie lepiej bez nich.

Rozmowa z dzieémi o tym, jak dana osoba
zmarla, bedzie zalezala od wieku dziecka
lub od poziomu ich zrozumienia.

Jesli sg male dzieci, ktére stracity rodzica
lub rodzenistwo w wyniku samobdjstwa,
naturalng reakcja jest che¢ ochrony ich
przed wiedzg o tym, co sie stalo, i
wymyslenie alternatywnego wyjasnienia
$mierci. Jednak ze wzgledu na
prawdopodobiefistwo podstuchanych
rozmoéw, relacji w mediach, plotek i wizyt
policji trudno jest utrzymac¢ przyczyne
Smierci w tajemnicy. Lepiej, aby dzieci
ustyszaly prawde od ludzi, ktérzy je
kochajg, niz od kogo$ na placu zabaw lub
w mediach spotecznosciowych: jest to czas,
kiedy dzieci muszg poczud, ze sg ludzie,
ktérym mogg zaufaé.

Rozmowa o tym, co sie wydarzylo, jest
szansg na udzielenie odpowiedzi na
wszelkie pytania (w granicach ich wieku
i poziomu zrozumienia) oraz sprawdzenie,

czy zrozumieli to, co zostalo powiedziane.
Jest to rowniez szansa, aby zapewni¢ ich,
ze nie s3 winni. Najlepiej byltoby, gdyby
rodzic powiedziat dziecku o tym, co sie
stalo — jesli nie jest to mozliwe, popros
zaufang osobe o wyjasnienie tego, co

sie stalo.

Jesli dziecku podano juz inne wyjasnienie
$mierci, mozliwe jest, aby sie cofnac ije
zmienié. Na przykiad mozesz powiedzie¢
co$ w stylu: — Wiesz, ze méwilem ci, ze
twoj tata mial wypadek i dlatego zmart.
Coz, myslatem o tym i chcialbym
powiedzie¢ ci troche wiecej o tym, jak
umart. Nie wiedzialem, co powiedzie¢,
kiedy to sie stalo, to byt taki szok. Teraz
chcialbym, zeby$ wiedzial, co tak
naprawde wydarzylo sie tamtego dnia.

By¢ moze zastanawiasz sie, czy dzieci
powinny oglada¢ cialo danej osoby, czy
tez powinny uczestniczy¢ w pogrzebie.
Decyzje te bedg zaleze¢ od twojej wiedzy
na temat poziomu zrozumienia dziecka.
Dzieci i mlodziez doceniajg otrzymywanie
informacji, ktére pozwalajg im dokonaé
wyboru.

»Tak trudno bylo im powiedzie¢,
ze ich tata sie zabil. Probowalam
tego uniknaé, powiedzialam,
ze mial wypadek, ale jak dlugo
moglam by¢ w stanie to utrzymaé?
Myslalem, ze zrozumieja lepiej, gdy
beda starsze, ale w jakim wieku?
Sama nie moge tego zrozumie¢,
a jestem dorosta — dlaczego
uwazam, Ze istnieje jakis magiczny
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wiek, w ktorym bedq mogli sie
dowiedzie¢? Wtedy zdalem sobie
sprawe, ze po prostu probowatem
sie chronic, a tak naprawde oni
bardziej niz kiedykolwiek powinni
byli by¢ w stanie mi zaufaé.
Okazalo sie, ze przez caly czas
domyslali sie, ze cos jest nie tak

i chcieli tylko, zebym byla szczera,
zebysmy mogli o tym razem
porozmawiagé.”

Faye, ktorej zmarl maz

Jesli dzieci chcg zobaczy¢ cialo danej
osoby i uwazasz, ze jest to wlasciwe,
przygotuj je z wyprzedzeniem na to, co
zobaczg i zasugeruj, aby przyniosty cos ze
sobg (jak kwiaty lub kartka), aby zostawié¢
to z tg osoba. Jesli zdecyduja sie wzigé
udzial w pogrzebie, rozwaz
zaproponowanie im jakiejs roli (takiej jak
wybér muzyki). Porozmawiaj ze swoim
lokalnym koordynatorem ds. zaloby
(dane kontaktowe na stronie 52) na temat
dalszego dostepnego wsparcia w zalobie
dla dzieci.

Dzieci i mlodziez bedg miaty taki sam
zakres i intensywno$¢ uczué jak dorosli, ale
mogg potrzebowa¢ pomocy w identyfikacji
iwyrazaniu swoich emocji. Mozliwe, ze jest
to pierwszy raz, kiedy ktos, kogo znaja,
zmarl i nawet pojecie $mierci jest dla nich
nowe. Zrozumienie samobdjstwa moze by¢
niezwykle trudne i dezorientujgce.

Moze im byé bardzo trudno ptakaé: nie
oznacza to, ze nie cierpig az tak bardzo jak

kktos, kto nie moze przestaé ptakac.
Sposdb, w jaki dzieci przezywajg zalobe,
jest czesto opisywany jako ,,skakanie

po kaluzy™ na przyklad szybkie przejscie
od wielkiego cierpienia do aktywnosci
fizycznej. Jest to normalne.

Niektére emocje mogg by¢ silnie
odczuwane przez dzieci i mlodziez

w zaleznosci od ich wieku i poziomu
zrozumienia. Czesto zdarza sie, ze dziecko,
kktére zostalo pograzone w zalobie w
wyniku samobéjstwa ma poczucie, ze jest
w jakis spos6b winne — za co$, co zrobito
lub czego nie zrobilo; lub cos, co
powiedzialo lub czego nie powiedzialo.
Regularne zapewnianie ich jest bardzo
wazne.

Mlodzi ludzie mogg sie bardzo zlosci¢ —
na osobe, ktéra zmarla, na innych
czltonkéw rodziny, na samych siebie.
Zaloba moze bardzo nadwyrezyé relacje
miedzy ludzmi, mlodzi ludzie moga
pokloci¢ sie z czltonkami rodziny lub

ze swoimi przyjaciétmi. Jest to réwniez
bardzo naturalne, ze dziecko boi sie,

ze kto$ inny w rodzinie réwniez moze
umrze¢ w wyniku samobéjstwa. Jesli
mozesz, udziel im zapewnien. Mozesz
powiedzie¢ co$ w stylu: ,Wiem, ze bylam
bardzo zdenerwowana, zla i roztrzesiona
od $mierci twojego taty, ale nigdzie sie
nie wybieram. Moge sie denerwowad,

bo wcigz jestem bardzo smutna, ze umarl,
ale to nie znaczy, ze umre tak, jak on.

To naturalne, ze obawiamy sie, ze dzieci,
ktére zostaly tym dotkniete bedg dorastaé
wierzac, ze samobdjstwo jest opcja.
Wyjasnienie, ze méwienie o tym,

co sie stalo, jest dozwolone i ze pomocne
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jest dzielenie sie tym, jak sie czujesz,

jest wazne. Pomaga réwniez odkrywanie
razem z nimi alternatywnych sposobéw
radzenia sobie z trudno$ciami.

Dzieci mogg réwniez doceni¢ pomoc

w odpowiadaniu na pytania innych: ich
przyjaciele mogg by¢ bardzo bezposredni

i dociekliwi. Poméz im znalez¢ co$, z czym
czujg sie komfortowo, na przyktad: ,, Moja
siostra zmarta w weekend. To bardzo
smutne. To byto samobéjstwo. Prosze, nie
pytaj mnie o wiecej informacji. Jesli kiedys
poczuje, ze moge o tym porozmawiaé, dam
ciznac”.

Niektérym mlodym ludziom latwiej jest
moéwié i mogg chcie¢ powiedzie¢ cos

w stylu: — Prosze, nie unikaj méwienia

o swoim ojcu tylko z powodu tego, co stalo
sie z moim ojcem. To trudne, ale
wolalbym, zeby$my o tym porozmawiali”.
Moze sie zdarzyé, ze inni mlodzi ludzie,
osobiscie lub za posrednictwem mediéw
spotecznosciowych, zadajg natretne
pytania; pomocne moze by¢ przygotowanie
gotowego zdania, takiego jak: , Dzieki za
zainteresowanie, ale nie zamierzam o tym
rozmawiaé, wiec prosze mnie nie pytac”.

Jesli osoba, ktéra zmarla, byta
przyjacielem, mlodzi ludzie moga
potrzebowa¢ intensywnego wsparcia;
mogli wspdlnie dzieli¢ sie sprawami i bedg
sie zastanawia¢, czy mogli zrobi¢ wiecej.
Ich przyjacielem mégt by¢ ktos, kogo znali
online i inne osoby moga nie rozumie¢
intensywnosci i znaczenia tej wiezi.

Pomocne moze byc, jesli mlodzi ludzie
wiedzg, ze istniejg miejsca (takie jak
organizacje wsparcia, doradcy szkolni,
telefony zaufania), w ktérych moga
porozmawiaé o swoich uczuciach,
poniewaz czasami mogg mieé trudnosci z
podzieleniem sie swoimi przemysleniami
z innymi czlonkami rodziny.

Wazne jest, aby dzieci i mlodziez
otrzymywaly odpowiednie wsparcie

w szkole lub na uczelni. Niektére miejsca
mogg by¢ bardzo wyrozumiale i pelne
wsparcia. Kiedy zadzwonisz, aby
poinformowa¢ szkotle lub uczelnie, co

sie stalo, zapytaj, czy jest kto$ z personelu,
ktéry jest szczegdlnie odpowiedzialny

za wspieranie uczniéw pograzonych

w zalobie i sprébuj z nimi porozmawiaé.

Rodzenstwo

Jesli umrze twdj brat lub siostra,
natychmiast tracisz kogos, z kim
dorastales, Smiates sie, kldcites iz kim
dzielites wiele wspomnien. Mozesz czu,

ze powiniene$ byt ich chroni¢, lub mozesz
czu¢ sie naprawde zraniony, ze nie zwrdcili
sie do ciebie o wsparcie, zwlaszcza jesli
jeste$ najstarszy. Jesli mieliscie klopotliwe
relacje, mozesz czuc¢ sie tak, jakby$ pozostat
z nierozwigzanymi problemami.
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,»Byl moim mlodszym bratem.
Nie wiem, dlaczego nie mogl ze mna
porozmawiac. Jak wielu nastolatkow,
czesto kladl sie spa¢ p6zno, grajac
swoja muzyke, a czasami
przychodzil i rozmawial ze mna.
Bylem tam tej nocy i czesto mysle,
dlaczego nie przyszed! do mnie i nie
powiedzial, jak sie czuje.”

Lotte, ktérej brat zmart

Nie tylko odczuwasz swéj wlasny smutek
i dezorientacje, ale mozesz czué sie
odpowiedzialny za pomoc we wspieraniu
rodzicow w ich zalobie, a takze czug, ze
otrzymales$ dodatkowg odpowiedzialnosé
za opieke nad rodzicami w miare ich
starzenia sie. Moze sie rowniez zdarzy¢,
ze ludzie bedg pyta¢ o twoich rodzicéw,
nie zdajac sobie sprawy, ze ty tez jestes
pograzony w zalobie. Czasami moze sie
wydawag, ze stracile$ calg swojg rodzine
jednoczesnie, poniewaz twoi rodzice
odsuwajg sie od ciebie w zalobie i moze
by¢ trudno nie obwinia¢ osoby, ktéra
zmarla.

Pomocna moze by¢ rozmowa o tym, jak
sie czujesz z dalszg rodzing i przyjaciélmi,
aby uzyskaé ich wsparcie.

Osoby starsze

Starsi ludzie mogg optakiwa¢ osobe, ktéra
zmarla i czué zal odczuwany przez innych
cztonkéw rodziny. Mogg tez czud, ze nie
powinni okazywa¢ zalu, czujac, ze jest

to w jakis sposéb ,,mniej wazne” lub

ze muszg ,,pozostac silni” dla innych
czlonkéw rodziny. Moze to skomplikowaé
komunikacje w rodzinie.

Niektorzy starsi ludzie mogg pamietaé
czasy, kiedy samobdjstwo byto
przestepstwem i dlatego mogg odczuwaé
glebsze poczucie pietna, ktére moze
towarzyszy¢ $mierci przez samobdjstwo.

Osoby starsze mogg by¢ narazone na
ryzyko rozwoju depresji lub utraty zdrowia
fizycznego po samobdjczej Smierci

w rodzinie, a mimo to niechetnie szukajg
pomocy lub wsparcia medycznego. Wazne
jest, aby pamietaé, ze doswiadczasz czegos
bardzo trudnego i Twdj lekarz rodzinny
jest po to, aby Ci pombc.

Przyjaciele

Wiekszos¢ ludzi, ktérzy zmarli, bedzie miata
przyjaciol, z ktorymi dzielili wiele doswiadczen
iz ktorymi czuli sie blizej niz z niektérymi
czlonkami swojej rodziny. Jako przyjaciel
osoby, ktéra zmarla, mozesz czasami czué, ze
twoj smutek i potrzeby moga zostaé przeoczone
i ze trudno jest by¢ wystuchanym lub uzyska¢
wsparcie. Po $mierci moze by¢ trudno znalez¢
sie w drugorzedne;j roli i mie¢ niewielki lub
zaden udzial w planowaniu pogrzebu lub

w innych przygotowaniach. Mozesz takze mie¢
szczegblnie intensywne uczucia, z ktorymi
musisz sobie poradzi¢, jesli jeste$ osobg, ktéra
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wiedziala, jak Zle sie czuje twdj przyjaciel.
Moze wiedzieli o tobie rzeczy, ktorych nikt
inny nie wiedziat — i teraz juz nikt tego nie wie.

Przyjaciele mogg czasami czué, ze nie s
suprawnieni” do zadnego wsparcia po
czyjejé $mierci. Wazne jest, aby pamietac, ze
liczy sie to, jak ta strata na ciebie wplywa, a
nie to, czy byles spokrewniony z osoba, ktéra
zmarla. Jesli jeste$ w zalobie, zastugujesz

na wsparcie w zalobie. Porozmawiaj

ze swoim lekarzem rodzinnym w celu
uzyskania pomocy lub wejdz na strone:
www.mindingyourhead.info, aby uzyska¢
internetowy katalog ustug.

Osoby z trudnosciami
W uczeniu sie

Ludzie czesto nie doceniajg zdolnosci osoby
z trudnosciami w uczeniu sie do odczuwania
zalu i rozumienia $mierci. Twoja wiedza na
temat osoby, ktéra ma trudnosci w uczeniu
sie prawdopodobnie pomoze ci wiedzie¢, jak
najlepiej wspiera¢ ich w radzeniu sobie z
nowymi do§wiadczeniami. Moze to byé
szczegblnie trudne, jesli osoba, ktéra zmarla,
byla jedna z oséb, ktére najlepiej rozumiaty
ich oraz ich potrzeby.

Czasami, poniewaz ludzie mogg nie by¢
w stanie wyrazi¢ swojego zalu w zwykly
sposdb, osoby woké!t nich mogg zakladaé,
ze nie sy w zalobie, podczas gdy w
rzeczywistosci odczuwajg cierpienie i bol.

Kazda $mier¢ moze by¢ trudng do
przekazania koncepcja, a idea Smierci
samobdjczej moze by¢ jeszcze trudniejsza
do zrozumienia. Proste, jasne,
powtarzajace sie wyjasnienia tego, co sie
stalo bedg pomocne; Nasz jezyk dotyczacy

$mierci moze by¢ bardzo dezorientujacy.
Osoby z trudno$ciami w uczeniu sie mogg
mie¢ trudnosci ze zrozumieniem pojeé
takich jak ,strata” lub ,,odejscie” i moga
preferowaé bardziej dostowne wyjasénienie,
takie jak ,zmarl”.

Pomocne moze by¢ wlgczenie oséb

z trudnoSciami w uczeniu sie do
jakichkolwiek rytualéw, takich jak
pogrzeb, ze specjalng rolg, na przyklad
wybranie piosenki lub niesienie wiatéw.

Porozmawiaj z kims juz teraz

Jesli jeste$ w niebezpieczenstwie lub
rozpaczy, lub znasz kogos, kto jest, mozesz
skontaktowa¢ sie z Lifeline bezplatnie
pod numerem 0808 808 8000 (Osoby
niestyszace i niedostyszace moga
skontaktowa¢ sie z Lifeline pod numerem
telefonu tekstowego 18001 0808 808 8000)
lub Samarytanami pod bezplatnym
numerem 116 123 (oba numery sg bezplatne
z telefonéw stacjonarnych i komérkowych
w Irlandii Pélnocnej). Mozesz rowniez
poprosi¢ swojego lekarza rodzinnego

0 wsparcie.

Jesli potrzebujesz natychmiastowe;j
pomocy, zadzwon pod numer 999.
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Pomaganie
komus, kto zostal

pograzony
w zalobie

Wiekszos¢ tego
przewodnika jest
skierowana do oséb
bezposrednio dotknietych
samobdjstwem, ale ta czesc
jest przeznaczona dla osdb,
ktore wspierajg osokt
pograzone w zalok
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Mo6j krewny lub przyjaciel

Jesli czlonek twojej rodziny lub przyjaciel
zostal pograzony w zalobie w wyniku
samobdjstwa, osoba ta bedzie potrzebowala
milosci, zyczliwosci i wsparcia. Jednak osobie
pograzonej w zalobie moze by¢ bardzo
trudno wyjasnié, jak sie czuje i poprosi¢

o pomoc. Mogg ci powiedzie¢, ze wszystko

jest w porzadku, kiedy tak naprawde nie jest.

Ludzie, ktorzy zostali pogragzeni w zalobie

w wyniku samobéjstwa, méwig, ze
regularne oferty pomocy i wsparcia oraz
mozliwo$¢ wystuchania lub rozmowy sg
nieocenione. Mozesz zaoferowa¢ praktyczng
pomoc: pomoc w zrobieniu zakupéw lub
wpadniecie do nich z gotowanym positkiem.
Nawet prosta wiadomo$¢ tekstowa, aby
osoba wiedziala, ze jest w twoich myslach,
moze zosta¢ naprawde doceniona.

Kluczowg sprawg — podobnie jak w
przypadku kazdej straty — jest pozwolenie
krewnemu lub przyjacielowi na rozmowe

i wystuchanie ich bez osagdzania. Czasami
ludzie pograzeni w zalobie w wyniku
samobdjstwa méwig, ze wielu ludziom
bardzo niezrecznie jest méwié o tym, co sie
stalo. Moze to sprawi¢, ze osoba pograzona
w zalobie poczuje sie jeszcze bardziej
odizolowana. Bardzo pomocne bedzie wiec
upewnienie sie, ze rozumieja, ze jestes

przy nich.

»Potrzebowalam ludzi, ktorzy
powiedzieliby to samo, co
powiedzieliby, gdyby byta moja
siostrg lub zgineta w wypadku: ze
jest im przykro, ze wystuchajg mnie,
ze sg przy mnie. Nikt tego nie zrobil.
Mysle, ze sie bali — nadal bojg sie

mowic o samoboéjstwie i uznali,

ze lepiej nie wspomina¢ o mojej
przyjaciolce. To tak, jakby najlepiej
o niej zapomnie¢ — a faktycznie
umarla dawno temu. Ale ja o niej
nie zapomnialam”.

Di, ktérej zmarta przyjacidtka

Osoby pograzone w zalobie po
samobojstwie mogg mie¢ wiele pytan
przychodzacych im do glowy, z ktérych
najtrudniejsze to: ,,dlaczego to sie stalo?”
i,.czy moglem cos zrobi¢, aby temu
zapobiec?” Twdj przyjaciel lub krewny moze
chcieé, abys powiedzial im, ze nie s winni
— a czasami moga potrzebowaé, abys
pozwolil im wyrazi¢ swoje poczucie winy

i odpowiedzialno$ci. Czasami mogg chcie¢
plakaé bez niczyjego nakazu, aby przestali,
lub moga po prostu chcieé, abys spedzit

z nimi czas. Ludzie zazwyczaj cenig sobie
stuchanie wspomnien innych o czyms, co
dana osoba zrobita lub o tym, co dla nich
znaczyla. Moze to by¢ trudne, ale staraj

sie nie skupia¢ tylko na $mierci, ale takze
na tym, kiedy dana osoba zyla i cieszyla
sie zyciem.

Jedli w rodzinie sg dzieci lub mlodzi ludzie,
docenig to, jesli zrozumiesz, ze oni réwniez
sg w zalobie. Dzieci czasami zglaszaja,

ze powiedziano im, aby ,,opiekowali sie
mamg’, kiedy sami potrzebujg wsparcia.

Wystuchanie niektérych rzeczy, ktére twdj
przyjaciel lub krewny czuje, ze powinni
powiedzie¢, moze by¢ dla ciebie zbyt trudne.
Mozesz zasugerowac, ze moga rowniez
zechcie¢ porozmawia¢ z niektérymi
organizacjami, ktére oferujg wsparcie,

i abyscie razem rozmawiali o innych
aspeltach tego, co sie wydarzylo. By¢ moze
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moglbys poméce im pbjsé i porozmawiac z
lekarzem lub wzigé udzial w grupie wsparcia.
Mozesz réwniez zanotowaé konkretne daty
(takie jak urodziny i data Smierci osoby, ktéra

zmarla, Dzien Ojca lub Dzietr Matki) i
pamietac o nich w nadchodzacych latach.

Moj kolega z pracy lub
pracownik

Ktos, kto zostal pograzony w zatobie

w wyniku samobéjstwa, moze czué

sie $wiadomy pietna zwigzanego

z samobdjstwem i mie¢ trudnosci

z powrotem do pracy, do miejsca, ktére moze
wydawac sie by¢ w centrum uwagi ludzi.
Pomocne moze by¢ wczesniejsze zapytanie
ich, co chcieliby, aby ludzie wiedzieli o
osobie, ktéra zmarla i o tym, jak zmarla, oraz
udzielenie kolegom podpowiedzi na temat
tego, co mogloby poméc. Na przyklad, mozesz
powiedzie¢ calemu personelowi cos takiego:
~XXX wraca w poniedziatek. Wiekszos¢

z was wie, ze jego corka (imie) zmarta
miesigc temu. Xxx chce, aby wszyscy
wiedzieli, ze (imie) odebrata sobie zycie. Jak
mozecie sobie wyobrazi¢, on i cala jego
rodzina sg wstrza$nieci, zszokowani i pelni
zalu. Poprosit mnie, abym powiedzial wam,
ze nie ma nic przeciwko ludziom
skladajagcym kondolencje, ale wolalby nie
by¢ pytany o szczegdly tego, co sie stalo.

Podobnie, twdj wspélpracownik moze
nie chcie¢ ujawni¢ tych informacji. Tak
czy inaczej, wazne jest, aby uszanowaé
ich zyczenia.

Osoby pograzone w zalobie po
samobdjstwie czesto doceniaja, ze koledzy
s3 $wiadomi tego, co sie stalo, nawet

powiedzenie po prostu: ,,Przykro mi
z powodu twojej corki”, jest lepsze niz
calkowite zignorowanie tego.

Zadna zaloba nie przebiega wedtug
zgrabnego wzorca, a zwlaszcza zaloba

po samobdjstwie moze by¢ chaotyczna.
Mozliwe, ze twdj kolega lub pracownik
bedzie potrzebowat urlopu za kilka
miesiecy lub w okolicach rocznicy $mierci
— nawet za kilka lat.

Jest to prawdopodobne, ze przez dtuzszy
czas bedg mieli trudnosci z koncentracja
lub funkcjonowaniem w sposéb, w jaki to
mialo miejsce w przeszlosci; moga straci¢
wiare w swoje zdolnosci do wykonywania
nawet prostych zadan. Alternatywnie,
mogg chcie¢ pracowaé do wyczerpania,
aby uniknaé myslenia o tym, co sie stalo.

Pomocne byloby przypomnienie
wszystkim pracownikom, zwlaszcza

jesli byl to czlonek personelu, ktéry zmart
w wyniku samobdjstwa, o wsparciu
dostepnym dla nich w miejscu pracy

lub poza nim (na przyktad, jesli w miejscu
pracy znajduje sie dzial zasobéw ludzkich
lub dziat zdrowia).

Agencja ds. stosunkéw w pracy (The Labour
Relations Agency) we wspdlpracy z CRUSE
Bereavement Care ma wytyczne dla
pracodawcéw o nazwie ,,Zarzadzanie zalobg
w miejscu pracy”. Niniejszy przewodnik ma
na celu poméc pracodawcom w
odpowiednim zareagowaniu na smutek

i praktyczne potrzeby pracownika, ktéry
doznal zaloby. Egzemplarze tego
przewodnika s3 dostepne do pobrania ze
strony internetowej Agencji ds. stosunkéw
w pracy: www.lra.orguk




40 Sekcja 4 Pomaganie komus, kto zostal pograzony w zalobie

Pomoc jest w zasiegu reki

Mo0j uczen

Smier¢ samobéjcza ktéregokolwiek czlonka
spolecznosci szkolnej lub uniwersyteckiej
— studenta, krewnego ucznia lub czltonka
personelu — nalezy rozwazy¢

i odpowiednio na nig zareagowa¢. Moze

sie okaza¢, ze mlodzi ludzie reagujg na
rézne sposoby: Niektérym moze by¢ trudno
moéwié, niektérzy mogg mieé trudnosci

z powstrzymaniem placzu. Mlodzi ludzie
cenig sobie, ze pracownicy odnoszg sie

do tego, co sie stato, nawet w bardzo prosty
sposéb: (,, Byto mi bardzo przykro, gdy
uslyszalem o twoim bracie”), zamiast
calkowitego zignorowania.

Szkoly powinny mie¢ polityke dotyczacy
incydentéw krytycznych, ktéra jest
aktywowana po $mierci ucznia.

Departament Edukacji opublikowat
wytyczne dotyczace zarzadzania
krytycznymi incydentami w szkolach,
kktére okreslajg, jak wspiera¢ uczniow

i personel po traumatycznym wydarzeniu,
w tym podejrzanym samobdjstwie.

Strach i pietno wokét samobéjstwa moga
by¢ szczegblnie silne w szkole lub na
uczelni, zwtaszcza gdy zmarta mloda osoba.
Personel moze obawia¢ sie pewnych reakcji
nasladowczych i z tego powodu unikaé
mowienia o tym, co sie stato. Moze to by¢
reakcja, ktéra najprawdopodobniej narazi
na niebezpieczenstwo zaréwno mlodg
osobe pograzong w zalobie, jak i inne osoby.

Jesli zmarly byt rodzicem lub opiekunem
ucznia, dany student bedzie potrzebowat
duzo wsparcia i zrozumienia, gdy bedzie
probowal kontynuowaé nauke, podczas

w glowie ma mnéstwo pytan i wirujgcych
emocji. Moze czu¢ sie glteboko zraniony

i odrzucony, a takze rozpaczliwie smutny

i zabierze te uczucia ze sobg do szkoty lub
na studia.

Oczywiscie, jako czlonek personelu,
mozesz rOwniez zosta¢ dotkniety Smiercig
i moze to przypominaé ci o poprzednich
stratach. Upewnij sie, ze tez masz
wystarczajgce wsparcie.
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Wskazowki dotyczace wspierania osoby pograzonej w zalobie w
wyniku nieoczekiwanej $mierci

Co zrobi¢, aby wesprzec osobe, ktora niespodziewanie znalazla sie w zalobie:

+ Daj czas na wystuchanie + Dowiedz sie i podziel sie tym, jakie
i zrozumienie wsparcie i ustugi sa dostepne

. . ‘s 2 w innym miejscu
«  Zapytaj, co mozesz zrobi¢, aby pomébc

+  Badz soba i komunikuj sie naturalnie IeSI.l r,neﬂw.lesz., < .pow1ed21ec,. .
wyjasnij, ze nie wiesz, co powiedzie¢
«  Zapytaj te osobe, czy chcialaby

o tym porozmawia¢

Wspierajac osobe, ktora nieoczekiwanie stracita kogos bliskiego, nie nalezy:

+  Unikaé tej osoby lub pozwolié «  Uzywa¢ frazeséw (,na wszystko
na niezreczno$¢, co moze jest powdd”, ,,czas jest wielkim
uniemozliwié ci zaoferowanie uzdrowicielem”, ,teraz zaznali
wsparcia pokoju”) — to czasem moze irytowac

osoby pograzone w zalobie
«  Wyraza¢ zbyt wiele opinii lub v PogTa
spekulowaé na temat wydarzen *  Prébowac znalezé przyczyny lub

. o wydac¢ osad na temat ich utraty
o Unikaé méwienia o osobie, ktéra

zmarla « Pytad, jak sie maja, chyba ze masz

L . czas, aby ich wystucha¢
« Zakladaé, ze wiesz, jak czuje

sie dana osoba




.
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Przetrwanie
i stawienie czola
przyszlosci

Odbudowa swojego zycia
moze wydawac sie
ogromnym wyzwaniem.

Ta sekcja zawiera porady od
0sob, ktore zostaty
pograzone w zalobie

w wyniku samobdjstwa
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Wazne jest, aby zrozumied, ze skrajna
reakcja zalu jest bardzo naturalng reakejg
na tak smutne i tragiczne wydarzenie. To
czas, aby uswiadomi¢ sobie wilasng stabos¢
i zadbac o siebie. Przede wszystkim wazne
jest, aby pamieta¢, ze nie jeste$ winny. Nikt
nie jest winny.

Kazda osoba pogrgzona w zalobie ma
swoje wlasne potrzeby — nie ma dwéch
0s6b, ktore po $mierci samobbjczej poczujg
sie tak samo; nawet jesli mozesz
doswiadczaé réznych intensywnych
emocji, twoja strata jest taka sama. Nie ma
ram czasowych na radzenie sobie z zalem,
smutek nie zawsze porusza sie w kierunku
do przodu. Rodzina i przyjaciele mogg
pomoc ci zaspokoié praktyczne i
emocjonalne potrzeby. Informacje,
nadawanie znaczenia i bezpieczenstwo
fizyczne réwniez bedg mialy duza role

do odegrania w tym, jak sobie bedziesz
radzic.

Dbanie o siebie

Po $mierci kogo$ moze sie zdarzy¢, ze
opiekujesz sie wszystkimi oprdcz siebie.
Moze to by¢ szczegdlnie prawdziwe

po $mierci przez samobdjstwo, czeSciowo
dlatego, ze Swiat wokét ciebie zostat
zniszczony, a czeSciowo dlatego, ze
czujesz, ze nie mozesz pozwoli¢ innym
by sie tobg opiekowali lub cie wspierali.
Niektorzy ludzie powiedzieli, ze po Smierci
w wyniku samobdjstwa czuja, ze ,nie
maja prawa” do wspdlczucia. Mozesz tez

naleze¢ do oséb, ktére majg reputacje
osoby ,radzgcej sobie” i wazne jest dla
ciebie, aby nie pokazywa¢ §wiatu,

jak sie czujesz.

Czasami moze by¢ kuszace, aby staé sie
bardzo zajetym i wyczerpac sie zadaniami,
aby zmeczenie moglo wymazaé czesé
bélu, nawet na chwile lub dwie. Mozesz
sta¢ sie tak zajety prébami ochrony
innych, na przyktad swoich dzieci,

ze nie bedziesz chroni¢ siebie.

Préba przybrania odwaznej miny
i ignorowania swoich uczu¢ tylko
przedtuza bdl, zranienie i zal.

Dbanie o siebie moze oznaczaé czas
spedzony w towarzystwie przyjaciot,

z ktoérymi mozesz by¢ otwarty, lub moze
oznacza¢ wybdr samotnosci: i mozesz tez
chcie¢ réznych rzeczy w rézne dni. Wazne
jest, aby rozpoznaé swoje potrzeby

i upewni¢ sie, ze o nie dbasz.

»To tak, jak mowia w samolotach —
zal6z wlasng maske tlenows,
zanim zaopiekujesz sie innymi.
Stwierdzilam, ze musze poswiecic
kilka chwil dla siebie, bo inaczej
bym spadla na dno i nikomu nie
pomogla”.

Faye, ktérej zmart maz
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Znalezienie stuchacza

Ludzie, ktérzy zostali pograzeni w zalobie
w wyniku samobdjstwa méwig, ze
najbardziej pomocne jest znalezienie
kogos (lub wiecej niz jednej osoby), ktéra
potrafi stuchaé. Mogg nie by¢ najbardziej
oczywistymi ludzmi — przyjaciele moga
nie by¢ tak tatwi do rozmowy lub tak
dostepni, jak mozna by sie spodziewaé.
Szukaj ludzi, ktérzy po prostu cie
wystuchaja i pozwolj ci ,,by¢ sobg”.

Jesli wydaje sie, ze przyjaciele i rodzina nie
wiedzg, jak cie wspieraé, lub jesli uwazasz,
ze bardziej pomocna jest rozmowa z kims,
kkto cie nie zna, rozwaz skontaktowanie
sie z lekarzem rodzinnym lub organizacjg
wspierajgcg osoby w zalobie. Lista
lokalnych organizacji znajduje sie na
stronie internetowej www.
mindingyourhead.info

Posiadanie stuchacza, ktéry jest po twojej
stronie, nie oznacza, ze musisz z nim
rozmawiaé o tym, jak sie czujesz. Czasami
najlepszym wsparciem moze by¢ robienie
czego$ razem w ciszy, na przyklad péjscie
na spacer lub ogladanie telewizji.

»Po $§mierci mojego syna bylo mi
naprawde ciezko — czulem, ze
zawiodlem jako ojciec i maz. Moje
~praktyczne” ja mowilo mi, ze musze
naprawic sytuacje dla mojej zony
i dwoch innych synéw. Balem sie
mowié o samym sobie, ze bede
postrzegany jako staby i niezdolny
do dbania o rodzine w sposéb, w jaki
tego potrzebuja. Mialem kilka
bardzo mrocznych chwil, ale z
czasem zdalem sobie sprawe, ze jest
dokladnie odwrotnie - mowienie
o tym, jak sie czuje, uczynilo mnie
silniejszym i bardziej zdolnym
do radzenia sobie z tym, co si¢
stalo. Powiedzialbym kazdemu, ze
wazne jest, aby porozmawia¢ z kims,
czy to z przyjacielem, rodzing, kims
w pracy, czy z lekarzem rodzinnym,
o tym, jak sie czujesz - to nie czyni
cie mniej mezczyzna. Utrata syna
nigdy sie nie zmieni, ale teraz wiem,
ze moOwienie o tym sprawia, ze
jestem lepiej przygotowany do
radzenia sobie.”

Dean, ktérego zmart syn
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Natychmiastowe potrzeby

Mozesz odczuwaé potrzebe bycia
bezpiecznym - wazne jest, abys$ ty i twoja
rodzina czuli sie tak bezpiecznie, jak

to tylko mozliwe. W razie potrzeby miej
rutyne bezpieczenstwa i kogos, do kogo
mozesz zadzwoni¢, gdy czujesz sie
zagrozony. Codzienne czynnosci, takie
jak pdjscie do pracy, nalezy wznowi¢, gdy
tylko poczujesz sie na sitach. Unikaj
dtugich lub niepotrzebnych rozlgk

z rodzing i przyjaciéimi.

« Miej spdjng rutyne w domu, w pracy
i z przyjaciétmi.
+ Nie izolyj sie.

« Poswiec czas i wsparcie emocjonalne
innym oraz przyjmuj w zamian
pomoc.

Musisz rozmawia¢ z innymi ludzmi.

Po utracie bliskiej osoby przez
samobdjstwo mozesz stracic
zainteresowanie innymi ludZmi i nie
chcie¢ rozmawiaé z nimi o tym, co sie
stalo. Aby przej$c¢ przez ten trudny czas,
bedziesz potrzebowaé wsparcia innych
0s6b. Mozesz zwrdcié sie do rodziny,
przyjaciot lub przedstawiciela swojej
wiary / grupy wyznaniowe;j.

«  Porozmawiaj szczerze z przyjaciétmi
i rodzing o swoich uczuciach i
odczuwanej dezorientacji.

*  Znajdz osoby, z ktérymi czujesz sie
komfortowo rozmawiajgc i okazujac
emocje.

« Poszukaj dodatkowego wsparcia
u doradcéw lub lekarzy, jesli uwazasz,
ze tego potrzebujesz.

+  Spotkaj sie z innymi osobami
pograzonymi w zalobie w ten sam
sposéb, jesli uwazasz, ze to pomoze.

Musisz sprawi¢, by strata byta realna —
czasami trudno uwierzy¢, ze osoba, ktéra
umarla, odeszla, lub ze nie wejdzie do
pokoju, tak jakby nic sie nie stalo. Jest

to normalna reakcja na $mier¢. Znajdz
pozytywne sposoby upamietnienia lub
uhonorowania osoby, ktéra zmarla teraz
iw przyszlosci.

+  Wez udzial w ceremoniach zalobnych
(np. udzial w pogrzebie, pozostawienie
prezentu na grobie).

+  Podziel sie swoimi uczuciami smutku.

+  Zachowaj zdjecia lub specjalne
pamiatki po osobie, ktéra zmarla.

Niektérym osobom, ktére zostaly
dotkniete samobdjstwem, pomaga
nawigzanie kontaktu z innymi, ktérzy
zostali pograzeni w zalobie w wyniku
samobdjstwa. Pomocne moze by¢
poznanie ich uczu¢ i zmniejszenie
poczucia izolacji. Moze to by¢ poprzez
czytanie artykuléw lub ksigzek oséb
pograzonych w zalobie lub uczestnictwo
w grupie wsparcia dla oséb pogrgzonych
w ‘zalobie w wyniku samobéjstwa.

»Kiedy opuscilam moje pierwsze
spotkanie grupy wsparcia dla osob
pograzonych w zalobie po
samobojstwie, poczulam sie, jakby
zdjeto mi z ramion ogromny ciezar.
Wiedzialam, ze nie jestem sama”.
Angela, ktérej zmarl partner
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i kilka tygodni

; wczesme], o siestanie, bylbym

prawie pewien, ze- || bede w stanie
sobie z tym poradzi¢, ze mojawlasna
Smier¢ bylaby jedynym wyjsciem

z niemozliwego do zniesienia zalu.
Ale tak sie nie stalo. Jest to

* wyczerpujacy, bolesny i dtugi proces,

ale mozna ponownie cieszy¢ sie
zyciem. Powoli odkrylisSmy, ze
przezylismy i stonce wrocito do
”

nasz cia.

Dick, u zmart syn
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Wyobrazenie sobie, ze wchodzisz do pokoju
i dolgczasz do innych osdéb pograzonych
w zalobie lub dotknietych samobdjstwem,
moze by¢ zniechecajgce. Niektérzy ludzie
obawiajg sie, ze nie bedg w stanie stawic¢
czola bélowi odczuwanemu przez innych
ludzi. Jednak grupy wsparcia maja na celu
wlasénie to, aby wspiera¢ ludzi, i zrobig
wszystko, co w ich mocy, aby poméc
osobom, ktdre przychodza po raz pierwszy,
poczu¢ sie akceptowanymi, mniej
odizolowanymi i bez presji opowiadania

o swoich doswiadczeniach.

Niektérzy ludzie mogg woleé nie
uczeszczat do grupy i zamiast tego
znalez¢ wsparcie w inny sposéb,

a niektérzy mogg zdecydowac sie

na chwile odczekania, zanim dotacza.

Potrzeby dtugoterminowe

Pamietaj, ze kazdy potrzebuje czasu na
przystosowanie sie po nieoczekiwanej
$mierci. Pomocne moze okazac¢ sie
wielokrotne rozmawianie i myslenie

o tym, co sie stalo, zanim bedziesz

W stanie to w pelni zrozumieé.

Daj sobie wiecej czasu na pogodzenie sie

z niesprawiedliwo$cig, wing lub zloscia.
Odwiedz gréb lub miejsca, w ktérych
czujesz sie blisko tej osoby. Pomocne moze
by¢ przegladanie albuméw ze zdjeciami.

Radzenie sobie z przypomnieniami,
niepokojacymi myslami lub obrazami
Smierci moze pojawi¢ sie przypadkowo lub
w odpowiedzi na rzeczy, ktére przypominajg
o tym, co sie wydarzyto. Mogg one
powodowa¢ zdenerwowanie, fizyczny i

emocjonalny niepokdj, uniemozliwia¢
sen i zalkldcaé prace. Zarzadzanie
przypomnieniami i wyzwalaczami moze
zapewni¢ wiekszg stabilnosé i wieksze
poczucie kontroli emocjonalne;.

Unikaj niepotrzebnych przypomnien
o tym, co sie stalo, dopdki nie
poczujesz, ze jestes na nie gotowy.

« Pamietaj, ze wazne daty, takie jak
rocznice lub specjalne okazje, beda
przypomnieniami.

+ Miej plan radzenia sobie z
przypomnieniami, gdy sie pojawia.

e Zczasem przypomnienia beda coraz
slabsze i bedzie ich coraz mniej, a ty
bedziesz lepiej sobie z nimi radzié.

Dodatkowe wsparcie

Mozesz czu, ze potrzebujesz lub chcialby$
otrzyma¢ profesjonalne wsparcie. Staraj
sie unika¢ méwienia sobie: ,Nie jestem
chory, nic mi nie bedzie i nie potrzebuje
zadnej pomocy”. Utrata kogo$ przez
samobdjstwo jest niewiarygodnie trudna.
Proszenie innych o pomoc w tym
trudnym czasie nie jest oznaka stabosci.

Mozesz uzyska¢ dostep do dodatkowego
wsparcia za poSrednictwem swojego
lekarza rodzinnego lub wejs¢ na strone
internetowg www.mindingyourhead.info,
aby uzyska¢ liste ustug w swojej okolicy.

»Nadzieja jest jakstonce, ktore gdy
do niego zmierzamy, rzuca za nami
cien naszego ciezaru.”

Samuel Smiles




48 Sekcja 6 Pomocna lektura

Pomoc jest w zasiegu reki

Pomocna lektura

Ta sekcja zawiera
sugerowana literature,
ktoéra moze okazac sie
przydatna.
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Pomocna lektura

Ponizsza lista nie jest wyczerpujaca,
wiecej informacji mozna uzyskac za

pomocg wyszukiwarki internetowe;j.

Ksiazki dla os6b dorostych

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

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

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

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

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

I wasn't ready to say goodbye:
surviving, coping and healing after
the sudden death of a loved one.
autorstwa Brook Noel i Pamela Blair:
Source Books Inc (2008).

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

Silent grief: living in the wake of
suicide. autorstwa Christopher’a
Lukas i Henry’ego Seiden: Kingsley
Publishers (2007).

Broszury od panelu ,,Eastern Trauma
Advisory Panel™:

- Radzenie sobie z naglg $miercia;
pomoc dla dzieci i mlodziezy

- Radzenie sobie z naglg $miercig;
informacje dla mlodziezy

- Radzenie sobie z nagla $miercig
w wieku dorostym

- Radzenie sobie z naglg $miercia;
powszechne reakcje zwigzane

z zaloba.

Broszury te sa dostepne do pobrania
w formie elektronicznej ze strony
poswieconej zalobie na stronie
internetowej Belfast Health and Social
Care Trust www.belfasttrust.hscni.net

Nadzieja i $wiatlo w ciemnosci.

Ta broszura zostala wydana przez
Northern HSCT we wspdlpracy z
rodzinami pograzonymi w zalobie po
samobojstwie. Mozesz jg pobrac z ich
strony internetowej pod adresem
www.northerntrust. hscni.net/services/
bereaved-by-suicide

Ksigzki dla nastolatkow

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

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

When a friend dies: a book for teens
about grieving and healing.
autorstwa Marilyn E Gootman:

Free Spirit Publishing (2005).
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Ksigzki dla dzieci / os6b
wspierajacych dzieci

e Beyond the rough rock: supporting
a child who has been bereaved
through suicide. autorstwa Di Stubbs
i Julie Stokes: Winston’s Wish
Foundation (2008).

e ButIdidn't say goodbye: helping
children and families after suicide.
autorstwa Barbary 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.
autorstwa Diany Crossley: Hawthorn
Press (2010).

+ Red chocolate elephants: for children
bereaved by suicide. autorstwa Diany

C Sands: Karridale Pty Ltd (2010).

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

Ksiazki dla os6b z trudnosciami
W uczeniu sie

¢ When somebody dies. autorstwa
Sheili Hollins: Gaskell (2003).

e When Mum died. autorstwa Sheili
Hollins: Gaskell (2004).

o When Dad died. autorstwa Sheili
Hollins: Gaskell (2004).
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Dalsze wsparcie  niniejsza sekcja
zawiera lokalne dane
kontaktowe
umozliwiajgce
znalezienie pomocy
1 wsparcia.

AN
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Dalsze wsparcie jest dostepne za posrednictwem lekarza
rodzinnego lub kontaktujac sie z lokalnym biurem wsparcia
dla osob w zalobie po samobojstwie:

Nazwa Trustu Obszary Rady | Kontakt
Western HSCT Omagh & Fermanagh Kom.: 078 4156 9000
Limavady, Derry City & Strabane Kom.: 073 8541 4442
Northern HSCT Causeway Coast & Glens Kom.: 077 9563 3916
Mid-Ulster (czes¢)
Kom.: 073 8539 3912
Mid and East Antrim
Antrim & Newtownabbey Tel.: 028 9441 3544
Belfast HSCT Belfast City Kom: 073 8595 7572
Tel: 028 9504 4471
South Eastern HSCT Lisburn & Castlereagh Kom: 077 3885 1807
Ards & North Down Tel: 028 4461 1797
Southern HSCT Armagh, Banbridge i Craigavon Kom.: 078 2562 7133

Newry, Mourne & Down Tel.: 028 3756 4461

Mid-Ulster (czesc)

Kazdy lokalny Fundusz Zdrowia i Opieki Spolecznej ma na swojej stronie internetowej
sekcje pomocy dla oséb w zalobie, gdzie mozna znalezé wiecej informacji na temat
dostepnych ustug:

Lokalizacja Strona internetowa

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



http://www.belfasttrust.hscni.net/service/bereavement
https://setrust.hscni.net/service/bereavement-care/
https://southerntrust.hscni.net/your-health/health-improvement/protecting-your-mental-health/about-protect-life-the-ni-suicide-prevention-strategy/
https://southerntrust.hscni.net/your-health/health-improvement/protecting-your-mental-health/about-protect-life-the-ni-suicide-prevention-strategy/
https://southerntrust.hscni.net/your-health/health-improvement/protecting-your-mental-health/about-protect-life-the-ni-suicide-prevention-strategy/
http://www.westerntrust.hscni.net/service/bereavement-care

»Przez dtugi czas po jej Smierci
myslalam tylko o jej Smierci i
sposobie, w jaki umarla. To byly
dreczace mysli i bolalo mnie, ze
nie pamietam nic z jej zycia
wczesniej. Nie mialam zadnych
wspomnien, zadnych snéw. Ale
potem dobre mysli zaczely wracac.
Teraz, kiedy o niej mysle, zawsze
cieszymy sie wspoélnie spedzonym
czasem”.

Amy, ktérej zmarta matka

Podziekowania

Niniejsza broszura zostala zaadaptowana za zgoda Help is at Hand (poprawiona w 2015 r.), publikacji
wydanej przez Public Health England (www.gov.uk/phe) i National Suicide Prevention Alliance
(www.nspa.org.uk).

Wiele 0séb pomoglo w przygotowaniu poprawionej broszury Help is at Hand, dziekujemy im wszystkim
za ich staranny i przemyslany wklad. W szczegdlnosci cheielibyémy podziekowaé tym, ktérzy tak
hojnie podzielili sie swoim osobistym do§wiadczeniem utraty bliskiej osoby w wyniku samobéjstwa.

PHA pragnie réwniez podziekowa¢ wszystkim, ktérzy pomogli dostosowaé broszure do uzytku
w Irlandii PéInocnej, w tym grupie ustug Northern Ireland Bereaved by Suicide Services.


http://www.nspa.org.uk

»Od $mierci mojej zony minelo
juz pie¢ lat, a ja wcigz tesknie za
nig kazdego dnia, bo
pozostawila po sobie ogromna.
pustke. Staram sie
koncentrowac¢ na mojej corce

i szczesciu, ktore dzielimy,

i stopniowo nauczylem sie
akceptowag, ze uczucie bolu
nigdy nie minie i mam teraz
sposoby, aby sobie z tym
poradzié.”

Chris, ktéremu zmarla zona
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