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Nazywam sie Olga Morawska, w kwietniu 2009 roku niespodziewa-
nie zostatam sama. Mdj maz zginat w gérach w wieku 32 lat. Ja pieé
dni przed jego $miercig skoriczytam 33 lata. Nasi synowie, Ignacy
(3,5 roku) i Gustaw (2 lata), nagle stracili ojca.

Poczatkowo sgdzitam, ze nie poradze sobie z bélem. Bytam pew-
na, ze wraz ze smiercig Piotrka moje zycie tez sie w jakims$ sensie
skonczyto. Czutam, ze méj dalszy los to juz tylko wegetacja i czeka-
nie na koniec. Miatam dwdjke matych dzieci, pracowatam na caty
etat, zytam, ale przez dtugi czas nie bytam w stanie znalez¢ sensu
w doswiadczeniu, ktdre mnie spotkato. Bytam przeswiadczona,
ze tylko mnie dotkneto takie nieszczescie. Z czasem poznatam wdo-
wy i wdowcdw, ktorzy podobnie jak ja nagle zostali sami. Zrozumia-
tam, ze nie istniejg dobre i zte sposoby przezywania zatoby. Nie ma
harmonogramow, ktérych powinniSmy sie trzymad. To proces bar-
dzo osobisty.

W 2011 roku zatozytam fundacje NAGLE SAMI, a jej celem jest po-
moc osobom, ktore stracity kogos bliskiego. Oferujemy pomoc psy-
chologiczng, prawng, prowadzimy grupy wsparcia. Zakres naszej
dziatalnosci wciaz sie rozszerza, zawsze aktualne informacje znalezé
mozna na strony internetowej: www.naglesami.org.pl.

Dzieki uprzejmosci minister zdrowia Australii, pani Michelle O’Byrne,
ktéra zgodzita sie na opracowanie polskiej wersji poradnika w opar-
ciu o materiaty australijskie, oddajemy w Panstwa rece pierwszg
w Polsce publikacje na temat zatoby i nagtej straty.

Znajduja sie tu informacje przydatne w sytuacji nagtej, nieoczekiwa-
nej utraty kogos bliskiego — matzonka, krewnego, przyjaciela.

To takze zbidr praktycznych wskazéwek dla przechodzgcych zatobe,
dla tych, ktérzy zostajg sami albo z dzie¢mi i muszg sobie poradzi¢
z bdlem i rzeczywistoscig, dla tych, ktdrzy szukajg pomocy.

Olga Morawska
Zatozycielka Fundacji NAGLE SAMI




Ewa Chalimoniuk jest
certyfikowanym psycho-
terapeuta i trenerem
Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego;
certyfikowany psychote-
rapeuta Europejskiego
Stowarzyszenia Psycho-
terapii. Prowadzi terapie
indywidualna, rodzinng
i grupowa, wykorzy-
stujgc rézne podejscia
teoretyczne. Ma duze
doswiadczenie w pracy
z osobami po stracie

(w zatobie) oraz

W pomaganiu osobom
w kryzysie

i z nieprzezytg trauma.

Wstep

Smier¢ jest nieodtgczng czescig zycia — mimo to trudno sie z nig po-
godzi¢. Nagta, tragiczna $mieré¢ najblizszych oséb jest doswiadcze-
niem traumatycznym, szczegdlnie gdy nastgpita na skutek samobdj-
stwa, morderstwa czy wypadku. Psychiczny szok moze w znacznym
stopniu utrudniac dziatania, jakie musza podjg¢ najblizsi zmartego,
by zatatwi¢ niezbedne formalnosci prawne i zorganizowad pogrzeb.
W takich chwilach wsparcie rodziny i przyjaciét jest bezcenne. Przy-
datne bedg takze konkretne wskazowki zawarte w tym poradniku.
Krok po kroku wyjasniono w nim, o czym nalezy pamietac¢, jakie za-
tatwic¢ formalnosci i jak zorganizowa¢ pochdéwek.

Publikacja niniejsza stanowi tez wazne wsparcie psychologiczne.
Opisuje stany, jakie mogg towarzyszy¢ zatobie, pomaga oswoic sie
z trudnymi emocjami, myslami i zachowaniami. Pokazuje, ze kazde-
mu przyjdzie kiedys zmierzy¢ sie ze Smiercig bliskiej osoby, ale jedno-
czesdnie, ze kazdy ma prawo przezywac zatobe tak jak chce i tak dtu-
go, jak jest mu to potrzebne.

Zatoba to proces naturalny. Mimo iz bywa doéwiadczeniem bardzo
bolesnym, z reguty nie wymaga terapii. W przypadku nagtych i tra-
gicznych $mierci (zwtaszcza samobdjczych) czas zatoby jest szczegol-
nie trudny. Gdy bdl po stracie staje sie nie do zniesienia, zagraza
zdrowiu, a nawet zyciu, trzeba szuka¢ pomocy u lekarzy i psycho-
logdéw. Zdarza sie, ze rozpacz po stracie zamienia sie w depresje.

Obwinianie sie wypiera wtedy inne mysli i uczucia, spada poczu-
cie wtasnej wartosci, zamiast checi do zycia pojawia sie pragnienie
Smierci. Profesjonalna pomoc potrzebna jest takze wtedy, gdy oso-
ba dotknieta nieszczesciem nie ma z kim dzieli¢ swoich mysli i uczug,
cho¢ jest jej to bardzo potrzebne. Niektdrym pomaga kontakt
z ludZmi majgcymi za sobg podobne doswiadczenia. Stuzg do tego
grupy wsparcia, strony czy fora internetowe. Przezycie zatoby wy-
maga czasu i dopuszczenia wielu intensywnych emocji. Czesto jest
to szok, odretwienie, zaprzeczenie, krzyk, ptacz, szukanie winnego,
obwinianie siebie i innych (w tym zmartego), gniew na Boga, targo-
wanie sie z losem, zal, zto$¢, rozpacz, smutek, pustka, ulga, godze-
nie sie ze stratg i pozegnanie. Wiedza o tym, jak przebiega zatoba,
pomaga przezwyciezy¢ lek, ze ten stan nigdy sie nie skoriczy. Kazdy
przezywa jg inaczej, z rozng intensywnoscig i réznie wyrazajac to,
coczuje. Nalezy jednak podkresli¢, ze zatoba kiedys sie koriczy. Mozna
przejs¢ nawet przez najbardziej traumatyczne przezycia i odzyskac
rownowage.

Osoby, ktére stracity kogos bliskiego, czesto narazone s3 na dodat-
kowy stres, bo po prostu nie wiedzg, jakie sg ich prawa i co powinny
zrobi¢. Koniecznosc¢ zdania sie na innych nierzadko naraza je na nie-
potrzebne zranienia i upokorzenia. Mamy nadzieje, ze nasz porad-
nik sprawi, ze tatwiej im bedzie przezy¢ ten trudny czas.

Ewa Chalimoniuk




Pierwsze
reakcje

I. Czego oczekiwac w ciggu pierwszych dni?

Kazdy przezywa smutek inaczej, a reakcje na tragedie mogg by¢ roz-
maite.

Bol przejawia sie bardzo réznie w zaleznosci od osobowosci, do-
Swiadczen zyciowych, stanu zdrowia fizycznego i psychicznego,
obcigzenia dodatkowym stresem, pochodzenia kulturowego, a co
najwazniejsze — od charakteru relacji, ktére faczyty was ze zmartym,
oraz wsparcia, na jakie mozecie liczy¢ ze strony bliskich.

Jakich reakcji mozecie doSwiadczyc?

e niedowierzanie i ostupienie, graniczace z fizycznym paralizem

e dezorientacja

e nienaturalne napiecie, niepokdj

e szereg objawdw natury fizjologicznej, w tym przyspieszenie
akcji serca, ktopoty z oddychaniem, mdtosci, pocenie sie,
wrazenie ucisku w gtowie

e ptacz, wsciektos¢ lub nienaturalny spokdj

Czego wam potrzeba?

e prostych, jasnych, rzetelnych informacji

e wsparcia kogos, kto dobrze was zna, kto pomoze wam
w kontaktach z policjg czy z mediami; moze to by¢ krewny
lub przyjaciel, albo pracownik socjalny.

e mozliwosci spedzenia czasu przy ciele zmartego,
co zwykle odbywa sie w domu pogrzebowym

e mitosci, zrozumienia i wsparcia

e mozliwosci poinformowania innych oséb

Kontrolowanie reakcji, gdy informujecie innych o $mierci bliskiej
osoby, moze by¢ trudne, warto wiec:
- sporzadzic liste osdb, ktére musicie powiadomic
w pierwszej kolejnosci
- poprosic¢ zaufang osobe, by zrobita to za was, precyzujac,
jakich informacji ma udzielac¢
- przygotowac sobie krotki tekst informujacy o tym,
co sie wydarzyto.

Z pogrzebem nie nalezy sie spieszy¢. Umarta bliska wam osoba, wiec
powinniscie mie¢ czas na oswojenie sie z tym. Pogrzeb da wam szan-
se wyrazenia bdlu w sposéb bezpieczny, w miejscu, w ktérym wasza
rozpacz bedzie czyms naturalnym, gdzie bedg podzielali jg wasi bliscy
mogacy zapewni¢ wam wsparcie. To wazne, abyscie dali sobie wy-
starczajgco duzo czasu, by zaplanowac pogrzeb w taki sposéb, jaki
uznacie za odpowiedni zaréwno dla siebie, jak i dla ukochanej osoby.
Wielu z tych, ktdrzy stracili bliskich, nie pamieta pogrzebu, wiec je-
$li macie takg potrzebe, poproscie kogos, by go sfilmowat. Mozecie
obejrzec¢ nagranie pdzniej, w domu.

Okres po pogrzebie jest trudny. Podczas pogrzebu mozecie czué sil-
ng wiez z osobg, ktdra odeszta, po pogrzebie natomiast moze spas¢
na was uczucie pustki, samotnosc¢ i zal.

Powrét do codziennego zycia jest na ogdt bardzo trudny. Wykony-
wanie zwyktych czynnosci okazuje sie nie lada wyzwaniem. Z dru-
giej strony, mozecie by¢ przekonani, ze jesli rzucicie sie w wir pracy,
poczujecie sie lepiej. Kazdy z nas jest inny i tylko wy mozecie ocenic,
co bedzie dla was najlepsze. Wracajcie do codziennosci w takim
tempie, jakie wam odpowiada. Pamietajcie przy tym, ze to normal-
ne, iz niektore dni sg trudniejsze od innych. Z czasem wszystko po-
winno wrdéci¢ do normy.

Nie wszyscy wiedza,
ze zmarta bliska wam osoba

Przygotujcie sie na to, ze przez pewien czas bedziecie otrzymywali
rachunki, poczte, odbierali telefony skierowane do zmartego i sty-
kali sie z osobami, ktére nie wiedzg o jego $mierci. Bedg do was
dzwonic firmy i instytucje, ktére nie usunety go jeszcze ze swoich
list kontaktowych. W dalszej czesci poradnika znajdziecie informa-
cje, jakie instytucje musicie powiadomic o $mierci bliskiej osoby.

Powr6t do pracy, szkoty lub na uczelnie
Zaplanujcie swoj powrot

o Jesli wracacie do szkoty lub do pracy, moze warto porozmawiac
z nauczycielem lub z szefem, by ustali¢, co chcecie powiedzie¢

Planowanie
pogrzebu

Zycie po
pogrzebie



Droga przez
zatobe

innym o swojej stracie i kto powinien porozmawiac z waszymi
kolegami lub wspdtpracownikami.

e W rozmowie z przetozonym postarajcie sie opisac,
jak sie czujecie, zastandwcie sie wspdlnie, jak duzo obowigzkéw
bedziecie w stanie wzig¢ na siebie w tym poczatkowym okresie.
To nic ztego, ze poprosicie o wyrozumiatos¢ oraz ograniczenie
obcigzenia praca czy liczbg zadan domowych do odrobienia.

e Jesli macie trudnosci z koncentracja i ktopoty z pamiecia,
powinniscie porozmawiac na ten temat z przetozonym
lub nauczycielem. By¢ moze warto zasiegnac porady lekarza.

Poczatkowo moga towarzyszy¢ wam rézne emocje — szok, dezorien-
tacja, wsciektos¢ lub poczucie winy. To, co sie stato, wyda wam sie
ztym snem, byé moze bedziecie w stanie zy¢ tylko z dnia na dzien.
By¢ moze bedziecie musieli rozmawiac z policja, urzednikami, pra-
cownikami zaktadu pogrzebowego, a takze poinformowac o smierci
bliskiej wam osoby jej zaktad pracy czy uczelnie. Przyjaciele i sgsie-
dzi beda zadawali wam pytania.

Przez jaki$ czas po pogrzebie bdl moze wydawac sie bardziej inten-
sywny. Mozecie czuc€ sie opuszczeni przez osobe, ktorg kochaliscie,
lub mie¢ wrazenie, ze zmarty bardzo sie od was oddalit.

Gdy przyjdzie wam zmierzy¢ sie z okoliczno$ciami, w ktérych z regu-
ty bywaliscie razem, mozecie mie¢ poczucie nierealnosci tej Smierci,
odczuwac bdl na mysl, ze ukochana osoba juz do was nie wrdci.
Niektorzy twierdzg, ze po 3—4 miesigcach dochodzg do punktu,
w ktérym uswiadamiajg sobie jasno, ze bliska osoba naprawde ode-
szta na zawsze. Reakcjg moze byc¢ sprzeciw, walka, ptacz, tesknota.
Kazdy radzi sobie z tymi uczuciami inaczej, czasem trwa to dtuzej,
czasem kréce;j.

Mozecie sie obawiaé, ze wspomnienia o ukochanej osobie powoli
sie zatrg lub stwierdzi¢, ze nie potraficie przywota¢ w pamieci wi-
doku jej twarzy. Nie obawiajcie sie, wspomnienia nie znikng — ukry-
ja sie tylko na pewien czas, by kiedy$ wyptyna¢ na powierzchnie.
Zostang przy was i stang sie czyms$ bardzo wam drogim.

Mozecie takze czu¢ sie wyczerpani fizycznie i emocjonalnie. Mecha-
nizmy obronne, ktére dotagd pozwalaty wam radzi¢ sobie z codzien-
nym zyciem, ,wytgczaja sie” akurat wtedy, gdy $wiat zewnetrzny
oczekuje, ze teraz juz sobie poradzicie. To dobry moment, by odwie-
dzi¢ lekarza pierwszego kontaktu, poddaé sie badaniom ogdlnym
i porozmawiac¢ na temat mozliwosci uzyskania pomocy.
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Musicie takze pamietac, ze nie zawsze bedzie wam tak ciezko —
powoli odzyskacie réwnowage.

Z uptywem miesiecy bedziecie czuli, ze charakter waszej zatoby
sie zmienia. By¢ moze zaskoczy was spostrzezenie, ze zycie powoli
wraca do normalnosci. Nadal bedziecie miewali lepsze i gorsze dni,
z reguty poczucie, ze dajemy sobie rade, przeplata sie w tym okresie
z gtebokim smutkiem. Zdrowiejac, stwierdzicie, ze lepszych dni jest
coraz wiecej, a bol nie wydaje sie juz tak dojmujacy.

Z poczatku trudno wam bedzie uwierzyé, ze bél kiedys minie, a zy-
cie stanie sie tatwiejsze. Wiekszos¢ osdb twierdzi, ze intensywnos¢
bolu i smutku z czasem maleje i mogg wspominac bliskg osobe
bez obezwtadniajgcej rozpaczy. Zachowacie radosne wspomnienia,
znéw zaczniecie zy¢. Bedziecie robili plany na przysztos¢, cho¢ byc
moze bedg one inne niz dotychczas.

Wiele oséb odkrywa w sobie odwage, z ktdrej istnienia nie zdawali
sobie sprawy. Samo przetrwanie wymaga pomystowosci, determi-
nacji i sity. Prébujac dostrzec sens i cel przezytej tragedii, poczujecie
by¢ moze, ze dojrzewacie i rozwijacie sie.

Odzyskane poczucie sensu zycia moze by¢ owocem odkryé, jakich
dokonacie na drodze zatoby. Kazdy dochodzi do tego w inny sposdb:
troszczgc sie o innych, osiaggajac kolejne cele, rozwijajac umiejetno-
Sci, zwracajgc sie ku naturze czy poszukujgc witasnej filozofii zycio-
wej. Zmienicie sie, zmieni sie tez wasze zycie. Minie troche czasu,
nim zaakceptujecie swoje nowe ,,ja” i przyzwyczaicie sie do niego.

Pozbycie sie rzeczy osobistych zmartego wydaje sie dobrym po-
sunieciem — ich widok moze by¢ dla was bolesny. Z drugiej strony
moze sie okazaé, ze czerpiecie z nich pocieche, dlatego warto za-
trzymac przedmioty, ktére miaty dla was lub dla zmartego szczegél-
ne znaczenie. Nie musicie ulega¢ przyjaciotom czy rodzinie, ktérzy
naciskaja, byscie uporzadkowali rzeczy po zmartym. Mozecie to
zrobi¢, gdy uznacie, ze nadeszta odpowiednia pora. Wazne moze
okazac sie wtedy wsparcie krewnych lub przyjaciét.
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Przetrwanie,
zdrowienie
i rozwadj

Rzeczy
osobiste



Rozpacz

Na poczatku

Kazdy
odczuwa hol
inaczej

I1. Zatoba - czy to, co czuje, jest normalne?

Gdy umiera bliska nam osoba, pierwszg reakcjg jest rozpacz, bdl,
wsciektosé, strach lub poczucie winy, w réznej kolejnosci i o réznym
natezeniu.

Rozpacza kazdy, jednak wychowanie, sytuacja rodzinna, pte¢, zaple-
cze kulturowe, wiek, dotychczasowe doswiadczenia i inne czynniki
wptywaja na to, w jaki sposéb jg przezywamy.

Przezywajac zatobe, powinniscie:

- dopusci¢ do siebie mysl o stracie
- pozwoli¢ sobie na rozpacz z jej powodu
- odnalez¢ nowy sposdb na zycie, aby byto ono wartosciowe,
mimo braku fizycznej obecnosci ukochanej osoby
(cho¢ mozecie mie¢ wrazenie, ze jej duch nadal wam towarzyszy)
- wykorzystaé energie emocjonalng, by znéw zaczgé normalnie zy¢

Smier¢ osoby bliskiej moze okaza¢ sie ogromnym szokiem. Jest on
zdecydowanie wiekszy, gdy kto$ umiera nieoczekiwanie, a gdy od-
biera sobie zycie lub ginie nagle, bywa wyjgtkowo intensywny. Stan
szoku utrzymuje sie przez kilka dni lub tygodni, u niektérych oséb
jest on wiekszy i trwa dtuzej. Czesto pojawia sie otepienie i niedo-
wierzanie. Myslimy: ,To nie dzieje sie naprawde”.

Otepienie i szok mogg ustgpi¢ dojmujgcemu poczuciu straty. Zwig-
zane z tym emocje bywajg niezwykle intensywne, wrecz przeraza-
jace, sprawiajg, ze czujemy sie zdruzgotani. Potrzeba rozmawiania
o ukochanej osobie po jej Smierci jest czeScig naturalnej walki o to,
by pogodzi¢ sie ze strata.

Niepokdj, bezsennos¢ i zmeczenie, jak rdwniez problemy z pamiecia
i koncentracjg — z tym wszystkim by¢ moze bedziecie musieli sie zmie-
rzy¢. Towarzyszem bolu emocjonalnego jest czesto bdl fizyczny. Na-
piecie miesni moze prowadzi¢ do dolegliwosci fizycznych, na przyktad
bélu gtowy, karku i kregostupa. Czestymi objawami sg rowniez utrata
apetytu, mdtosci i biegunka. Dolegliwosci te z reguty z czasem mijaja.

Nie ma na Swiecie dwojga ludzi, ktérzy przechodziliby zatobe tak
samo intensywnie i dtugo.
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Kazdy z nas ma za sobg inne doswiadczenia zyciowe. Mamy rézne
osobowosci i styl, inaczej radzimy sobie ze stresem, prezentujemy
rézne postawy zyciowe, a to wszystko ma wptyw na naszg zdolnos¢
do akceptowania tego, co nas w zyciu spotyka. Istotny jest takze
charakter naszej relacji ze zmartym, okolicznosci jego $mierci, sytu-
acja zyciowa i czynniki, ktére wywierajg na nas wptyw.

Dajcie sobie czas na zatobe

Zatoba musi trwa¢, a czas jej trwania jest dla kazdego inny. Nie po-
mozecie sobie, prébujgc zakonczyé jg przedwczesnie lub przed nig
uciekajac.

Czasami bdl przychodzi nieoczekiwanie. Moze go wywotaé znana
melodia, miejsce, fotografia albo btysk wspomnienia. Gdy rozpacz
spada znienacka, trudno sobie z nig poradzic.

Wspominajgc zmartego i jego zycie, nie nalezy koncentrowac sie na
tym, w jaki sposdb odszedt. Na przyktad bliscy osoby, ktéra popetni-
ta samobodjstwo, mogg by¢ szczegdlnie narazeni na to, ze i oni targng
sie na swoje zycie.

Starajcie sie zachowac cierpliwos¢, nie wybiegaé myslami w przy-
szto$¢. Z czasem emocje stang sie mniej intensywne. Jezeli jednak
odnosicie wrazenie, ze wy — lub inna osoba — utkneliscie w miejscu,
zapamietujgc sie w bolu, by¢ moze warto szuka¢ pomocy u lekarza
rodzinnego, psychologa, psychiatry lub osoby duchownej.

Warto tez skontaktowac sie z naszg Fundacjg, wszystkie informacje
znajdziecie na stronie www.naglesami.org.pl

Bdl, jaki towarzyszy samobdjstwu bliskiej osoby, jest zblizony do
uczuc¢ zwigzanych z innymi rodzajami $mierci, samobdjstwo jest jed-
nak wydarzeniem traumatycznym i nagtym, dlatego mogg sie z nim
wigzac¢ dodatkowe, ztozone problemy, takie jak:

e Samobdjstwo moze nastgpi¢ w sposdb gwattowny, co jest dla
bliskich strasznym doswiadczeniem. Natretne obrazy momentu
Smierci bliskiej osoby mogg powracac, nawet, jesli nie bylismy
Swiadkami tego zdarzenia. Szok i otepienie mogg tez by¢
silniejsze i trwac dtuzej niz w innych przypadkach.
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Uporczywe
pytanie:
dlaczego?

Poczucie
winy

Ulga

Obwinianie

Jesli ktos wam bliski popetnit samobdjstwo, desperacko prébujecie
odpowiedzie¢ sobie na pytanie, dlaczego doszto do tragedii. Wazne
jest, aby dotrze¢ do punktu, w ktérym przestaniecie sie nad tym
zastanawia¢. Moze to nastgpi¢ w chwili, gdy uznacie, ze znalezliscie
odpowiedz, mozecie réwniez pogodzi¢ sie z tym, ze nigdy tego nie
zrozumiecie.

Poczucie winy to bardzo czesto spotykana reakcja w okresie zatoby.
Wyniki badan wskazuja, ze w bardzo wielu przypadkach towarzyszy
ono osobom, ktérych bliscy popetnili samobdjstwo. Krewni i przy-
jaciele czesto czujg sie winni, ze nie domyslili sie w pore, co planuje
ich bliski, i nie zapobiegli tragedii.

Najblizsi krewni czesto zaktadajg, ze w rodzinie dziato sie cos ztego
lub ze zabrakto im umiejetnosci wychowawczych i to doprowadzito
do tragedii. Wcigz od nowa analizujg przebieg wydarzen, a ich roz-
myslania o tym, co zaszto, czesto zaczynajg sie od stowa ,gdyby”:
,Gdybym tylko byt wtedy w domu”, ,,Gdybym zorientowat sie, jak on
sie czuje”, ,,Gdybym tego wtedy nie powiedziata”...

Musicie zdawaé sobie sprawe, ze nikt nie jest odpowiedzialny za
decyzje i czyny drugiego cztowieka.

Jezeli przez wiele lat opiekowaliscie sie kim$ przewlekle chorym,
po jego Smierci mozecie odczuwaé ulge i mie¢ poczucie, ze oto
zmarty ,nareszcie spoczywa w pokoju”, a takze czué sie wolni,
bo juz nie musicie sie o niego martwic.

To nic ztego, nie oznacza to przeciez, ze zyczyliscie temu komus Smierci.

Czesto zdarza sie, ze w obliczu $Smierci bliskiej osoby zaczynacie
szuka¢ kogos, kogo moglibyscie obarczyé wing za to, co sie stato.
Krewni osoby, ktéra popetnita samobdjstwo, mogg obwiniaé siebie
nawzajem. Poczgtkowo obarczanie wing innych pozwala niekiedy
dostrzec sens w tym, co sie wydarzyto. Pamietajcie jednak, ze nikt
nie ponosi odpowiedzialnosci za decyzje i czyny innych.

Co was moze spotkac i co powinniscie zrobic

e BOl moze by¢ wszechogarniajacy i przerazajacy.
To normalne — nie oszaleliscie, po prostu cierpicie.
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Poczucie winy, dezorientacja, wsciektosc¢ i zal to czesto
spotykane reakcje, szczegdlnie w obliczu samobdjstwa.

Gdy nagle umiera bliska wam osoba, mozecie mie¢ mysli
samobdjcze. Zdarza sie to czesto, nie oznacza jednak, ze napra-
wde targniecie sie zycie. Jesli mysli te nie opuszczajg was przez
dtuzszy czas, nalezy bezzwtocznie poszuka¢ pomocy lekarza
rodzinnego, psychologa, psychiatry lub osoby duchownej.
Ktopoty z pamiecia to czesty, ale przemijajgcy objaw.

Zatoba jest tak wyczerpujaca, ze inne aspekty zycia moga zejs¢
na dalszy plan.

Zdrowienie to kwestia czasu — badzcie w zatobie tak dtugo,

jak chcecie.

Zatoba nie przebiega wedtug okre$lonego wzorca

czy harmonogramu. Cho¢ pewne elementy sg powtarzalne,
kazdy cztowiek i kazda sytuacja sg inne.

Jedli to mozliwe, starajcie sie opdzni¢ podejmowanie

waznych decyzji.

Sciezki bélu sg krete, czesto mozecie mieé wrazenie,

ze zmierzacie donikad. Pamietajcie, nawet gdy wydaje wam sie,
ze sie cofacie, w rzeczywistosci idziecie naprzdd.

To najtrudniejsza rzecz, z jakg kiedykolwiek przyszto

wam sie zmierzy¢, a wiec dajcie sobie czas.

Starajcie sie zy¢ wedtug ustalonej rutyny;

znajdzcie sobie jakies$ zajecia, zaplanujcie caty dzien.

Szukajcie ludzi, ktérym bedziecie mogli opowiedzieé o swojej
rozpaczy.

Powiedzcie przyjaciotom i rodzinie o swoich potrzebach,
pozwdlcie, by wam pomogli — dajcie im zna¢, gdy jestescie
zmeczeni, gdy chcecie wyjs$¢ z domu, porozmawiac z kims$

albo po prostu z kims poby¢.

Wyrazajcie swoje uczucia od razu, méwcie o nich lub zapisujcie
je w pamietniku — z pewnoscig poczujecie sie lepiej.

Nie wahajcie sie szuka¢ pomocy u specjalistow.

Unikajcie ludzi, ktérzy méwig wam, co macie czué

i jak sie zachowywaé, a w szczegdlnosci tych,

ktérzy twierdza, ze ,powinniscie juz z tym skorczyc”.

Jedli tego potrzebujecie, znajdzcie specjaliste lub grupe wsparcia
dla oséb w zatobie, aby zyskac bezpieczne miejsce, w ktorym
bedziecie mogli méwi¢ o swoich uczuciach lub spedzi¢ czas

z osobami, ktore zostaty podobnie doswiadczone przez los.
Pamietajcie, ze macie prawo zadawac pytanie ,Dlaczego?”,
dopdki nie poczujecie, ze juz nie musicie tego robid.
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Jak dtugo to
trwa?

Czy pewne

okresy sg
trudniejsze
od innych?

Czy leki
i alkohol
pomagaja w
zatobie?

Kiedy nalezy
szukac
pomocy?

II1. Pytania i odpowiedzi dotyczgce zatoby

Na to pytanie nie ma odpowiedzi, poniewaz kazdy z nas jest inny.
Strata stanie sie czescig waszego zycia, ale bdl z czasem ztagodnie-
je. Fale smutku nadchodzg nieoczekiwanie, wywotywane niekiedy
przez drobiazgi.

Czesto jednak proces zatoby przebiega wedtug pewnego wzorca.
Smutek ogarnia was coraz rzadziej, po pewnym czasie zndéw je-
stescie w stanie sie $mia¢, wspominac zycie zmartego, a nie jego
Smier¢, i dobre chwile spedzone razem.

Szczegodlnie trudne mogg okazac sie rocznice, urodziny, Boze Naro-
dzenie, wakacje, a takze poprzedzajgce je tygodnie. Zastandwcie
sie, co chcecie wtedy robi¢. Mozecie zmieni¢ swoje obyczaje, stwo-
rzy¢ nowe tradycje: odwiedzajcie nowe miejsca, zmienicie nawy-
ki, spotykajcie sie z innymi ludZzmi, wybierzecie towarzystwo tych,
z ktédrymi czujecie sie najlepiej. Mozecie tez wymysla¢ nowe spo-
soby wspominania zmartego. Zastandwcie sie wspdlnie z rodzing,
jak najlepiej obchodzi¢ te Swieta, uprzedzcie jednak, ze mozecie
zmienic zdanie.

Niektdrzy ludzie podczas zatoby zaczynajg pic¢ alkohol lub pijg go
wiecej niz dotychczas, palg wiecej papieroséw, biorg Srodki prze-
ciwbdlowe lub proszg lekarza o pigutki na sen. Jesli ilos¢ przyjmo-
wanych przez was lekdw wzrosta lub macie zamiar zaczac brac leki
na recepte, skonsultujcie sie lekarzem.

Na dtuzsza mete przyjmowanie lekdw czy picie alkoholu, aby zta-
godzi¢ bol, moze sprawié, ze zatoba bedzie trudniejsza i dtuzsza.
Mozecie odsungé rozpacz i bdl, ale ich nie unikniecie.

Gdy umiera bliska wam osoba, musicie zrozumieé, co oznacza dla
was ta strata, i okresli¢, czy potrzebujecie dodatkowej pomocy,
oprocz wsparcia oferowanego przez rodzine i przyjaciot.

Niektdrzy nie chcg prosi¢ o pomoc z wielu powoddw, a pdzniej za-
tujg, ze tego nie zrobili. Korzystanie z pomocy moze utatwi¢ wam
przetrwanie najgorszego okresu.

16

Nagta, traumatyczna utrata bliskiej osoby czesto powoduje dra-
styczne zmiany w waszym codziennym zyciu, a co za tym idzie, nie-
zwykle silne reakcje emocjonalne.

e stwierdzicie, ze emocje lub dolegliwosci
fizyczne was przerastajg
e przez caly czas czujecie otepienie i pustke, znikty emocje,
jakie dawniej wam towarzyszyty
* macie poczucie, ze emocje zaktdcajg waszg zdolnos¢
do utrzymywania relacji z innymi ludzmi, do pracy, nauki itd.
e stwierdzicie, ze dolegliwosci fizyczne nie ustepuja
* nie mozecie spac lub $nig wam sie koszmary
e nie macie nikogo, z kim moglibyscie podzieli¢ sie
swoimi uczuciami i emocjami
* nie jestescie w stanie utrzymywacd kontaktéw
z przyjaciétmi, rodzing, kolegami
e stwierdzacie, ze jestescie bardziej niz dotad narazeni
na wypadki
e pijecie wiecej alkoholu lub zazywacie wiecej lekdw
niz dotychczas
* macie mysli samobdjcze

e lekarzem rodzinnym

e odpowiednio przeszkolonym psychologiem
e pracownikiem socjalnym

¢ telefoniczna linig zaufania

Warto réwniez skontaktowac sie z naszg Fundacjg, wszystkie infor-
macje znajdziecie na www.naglesami.org.pl

Jedli boicie sie o bezpieczenstwo swoje lub innych oséb, powinni-
Scie natychmiast skontaktowad sie:
- ze swoim lekarzem
- z poradnig zdrowia psychicznego
- miejscowym oddziatem pogotowia lub zadzwoni¢
na numer 999.
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Pokonanie rozpaczy moze byc trudnym wyzwaniem. Oto szereg wska-
zéwek, ktére mogg okazac sie pomocne:

¢ zaakceptujcie swoje uczucia

Nie ma dobrych ani ztych uczué po stracie osoby, ktérg kochaliscie.
Zaakceptowanie wtasnych emocji i przyjecie do wiadomosci tego,
ze jestescie w stresie, moze pomdc wam  ksztattowac relacje z in-
nymi. Wiele osdb sadzi btednie, ze skoro ich odczucia s tak inten-
sywne, najwyrazniej tracg rozum. Utrata bliskiej osoby to ogromny
wstrzgs — macie prawo tak sie czué.

e ptaczcie

Ptacz jest w porzgdku. Nie macie obowigzku radzi¢ sobie ze swojg
zatobg tak samo, jak robig to inni. Jesli nie chcecie ptakac przy lu-
dziach, znajdzZcie jakie$ bezpieczne miejsce:

- pusty pokdj

- park

- gabinet psychologa

- wasz ulubiony zakgtek

Niektdrzy z was borykaja sie rowniez z bardzo negatywnymi lub bo-
lesnymi wspomnieniami o zmartym. W takim przypadku warto wy-
brac zaufang osobe, z ktdrg bedziecie mogli porozmawiac¢ o swoich
doswiadczeniach i uczuciach.

e znajdZcie czas dla siebie

Przyjaciele i krewni zapewne takze borykaja sie z zatoba. By¢ moze
radza sobie z nig inaczej niz wy, niektdérzy z nich moga reagowac
zbyt emocjonalnie. Sprawy, ktore na ogét sg traktowane jako bfa-
he, teraz stajg sie przyczyng stresu. Jesli trudno wam przebywac
z rodzing czy przyjaciétmi, by¢ moze warto znalez¢ troche czasu tyl-
ko dla siebie:

- wyj$¢ na spacer

- postucha¢ muzyki

- spotkac sie z przyjaciétmi

- poéwiczyé

* pamietajcie — usmiech to nic ztego

Jedli straciliscie bliskg osobe, by¢ moze pomoze wam rozmowa
o wspomnieniach i dobrych chwilach z nig spedzonych. Z pewnoscig
macie wiele wspaniatych wspomnienl. Dobrze jest sie nimi cieszyc.
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IV. Wspieranie dzieci

Przygotuj sie do rozmowy z dzieckiem,
zastanow sie, w jaki sposdb przekazesz
informacje o Smierci bliskiej osoby.

Dzieci i Smier¢ — te stowa do siebie nie pasujg. Dziecko jest dla nas
symbolem poczatku zycia, Smier¢ oznacza jego koniec. W naszej
kulturze to, w jaki sposdb dzieci i mtodziez myslg o $mierci, jest
w duzej mierze przemilczane. Nie oznacza to jednak, ze nie stykaja
sie ze Smiercig, moze przeciez umrzec¢ ich dziadek, rodzic, brat, ko-
lega, znajomy...

Dzieci majg takie same potrzeby, jak dorosli, mimo to czesto uni-
kamy rozmawiania z nimi o $mierci. Moze wynika to z przekona-
nia, ze bolesne doswiadczenia, jesli sie o nich nie méwi, znikajg?
To, ze chcemy chroni¢ nasze dzieci, jest zrozumiate, jednak na dtuz-
szg mete okazuje sie, ze nie s3 nam za to wdzieczne, a nawet moga
mie¢ do nas zal, ze zostaty wykluczone i odizolowane. Mozna na
chwile odsung¢ temat $mierci i uczucia z nig zwigzane, ale trzeba
kiedys do nich wrdcic i je z dzieckiem , przepracowac”.

Dzieci i mtodziez tez stang kiedy$ w obliczu straty, a my, dorosli,
powinniSmy pomac im poradzi¢ sobie z tg sytuacja.

Czesto dzieci zadajg nam pytania, na ktdre nie potrafimy odpowiedziec.
Jesli tak jest w waszym przypadku, poproscie kogos o pomoc. Lekce-
wazgc obowigzek udzielenia odpowiedzi na pytania, zostawiamy mto-
dych ludzi sam na sam z tajemnicg zycia i $mierci, ze strachem przed
Smiercig, ze stratg osoby, ktdra ich kochata i ktdrg oni darzyli uczuciem.
Dzieci bardzo dobrze potrafig radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach,
ale pod warunkiem, ze dorosli pomogg im je zrozumiec.

Aby poméc dzieciom w ich smutku, trzeba bra¢ pod uwage to, na
jakim etapie rozwoju sg, wiedzie¢, jak (zaleznie od wieku) zareaguja.
Dzieci przezywajg zatobe tak samo jak dorosli, pojawia sie u nich
cata gama uczuc i reakcji, np. przechodzg dtugie i intensywne okresy
smutku. Dorosli majg jednak nad nimi przewage, sg dojrzali, nato-
miast w przypadku dzieci strata moze zaburzy¢ ich rozwdj, dlatego
warto z nimi rozmawiac.

Na poczatek zapytajcie wasze dziecko, czy rozumie, co sie stato,
a potem odpowiedzcie na jego pytania prostym i zrozumiatym je-
zykiem. Przekazcie mu prawde delikatnie, z mitoscig, i zapewnijcie
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wsparcie. To, jak rozmawiacie z dzieckiem, powinno by¢ dostoso-
wane do jego wieku i mozliwosci poznawczych. Nalezy powiedzie¢
prawde i nigdy nie wycofywac sie z tego, co zostato juz powiedzia-
ne. Dzieci rozumiejg rzeczy dostownie, dlatego nalezy by¢ ostroznym
i uwaznym podczas rozmowy z nimi.

Kazde dziecko, ktére wie juz, co znaczy kocha¢, jest wystarczajgco
dojrzate, by przezy¢ zatobe, ale nie potrafi jeszcze opisywac i wyra-
zac jej tak jak dorosli.

Powinniscie sami ,,przerobic¢” smier¢ bliskiej osoby, zanim zacznie-
cie rozmawiac o tym z dzie¢mi. Mozecie umowié sie z psychologiem,
aby uzyskaé wsparcie i dowiedzie¢ sie, w jaki sposdb najlepiej roz-
mawiaé z dzie¢mi i jak pomdc im w tej trudnej sytuacji.

Gdy kto$ popetnia samobodjstwo, czesto pojawia sie pytanie:
,Co powiedzie¢ dzieciom?”. Niektdrzy chcg ukryé przed nimi prawde,
by w ten sposéb zachowaty dobry obraz zmartego. Rodzina moze
tez nie wiedzie¢, jak przekazac¢ informacje. Nie sg to jednak wy-
starczajgce powody, by nie méwi¢ o niczym dziecku, poza tym inni
mogg nie dochowad tajemnicy. Jesli dzieci dowiedzg sie 0 samobdj-
stwie od kogo$ obcego, przypadkowo, w niewtasciwy sposdb, moga
przestac ufac rodzicom i bliskim.

Poczatkowo dziecko moze by¢ przyttoczone straty. Nalezy je za-
pewnic, ze moze porozmawiac¢ z wami czy innymi osobami o tym,
co czuje. Dzieci majg prawo poznaé prawdziwe okolicznosci Smierci.
By¢ moze pewne informacje trzeba bedzie powtdrzyc.

- wyjasnijcie, co sie stato, w sposob prosty i rzetelny
(mozna im wyttumaczy¢, ze osoba zmarta z powodu choroby,
ktdéra tkwita w jej gtowie, tak jak inni umierajg z powodu choroby
w ciele, albo ze nie miata juz sity, by zy¢)

- nalezy odpowiadac na pytania i uwaznie obserwowac reakcje dzieci

- porozmawiajcie z nimi o ich odczuciach zwigzanych z tg wiado-
moscig, dzieki temu wiecej zrozumiejg

- jesli nie poswieci sie im uwagi, moga poczué, iz zmarty uznat,
ze nie sg warte, by dla nich zy¢

- zapewnijcie je, ze to, co sie stato, nie miato jednej przyczyny,
ale ztozyt sie na to caty ich szereg

- wyjasnijcie, dlaczego na pewne pytania nie ma zadowalajacych
odpowiedzi
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- jesli zaraz po zdarzeniu nie jestescie w stanie rozmawiac o tym
z dzieémi, nie potraficie powiedzie¢ prawdy, wrédécie do tego tema-
tu pdzniej i wyttumaczcie, ze byliscie wtedy zbyt zdenerwowani.

Dzieci mogg zadawac bardzo bezposrednie pytania, co byé moze
zbije was z tropu. Niektére zadajg pytania nawet po uptywie kil-
ku miesiecy lub lat, poniewaz zatoba moze rozpoczac¢ sie u dzieci
znacznie pézniej. Dzieci zwykle ,,odsuwaja” zatobe do chwili, gdy
poczuja sie bezpieczne, zarowno pod wzgledem fizycznym, jak i psy-
chicznym. Ich zachowanie na poczatku moze sie nie zmieni, bedg
tylko bardziej zamkniete w sobie, opuszcza sie w nauce. Jednak po
jakims czasie pojawiaja sie fzy, smutek, i to najczesciej w chwili, gdy
rodzina juz odbudowata poczucie bezpieczenstwa.

Nalezy zapewnié dziecko, ze je kochamy, troszczymy sie o nie i ze tak
bedzie zawsze. Trzeba zaznaczy¢, ze jesli dziecko ma jakie$ pytania,
postaramy sie na nie szczerze odpowiedziec.

Gdy dziecko dowie sie, ze ktos popetnit samobdjstwo, w pierwszej
kolejnosci moze zapytac: ,Co to znaczy »samobdjstwo«?”. Aby mu
to wyttumaczy¢, mozecie powiedzieé, ze ludzie umierajg z rdznych
przyczyn: z powodu nowotworu, ataku serca, wypadku samocho-
dowego lub ze starosci. Samobdjstwo oznacza, ze dana osoba
umyslnie doprowadzita do swojej Smierci. Jesli dzieci beda chciaty
wiedzie¢ wiecej, musicie dotozy¢ staran, by udzieli¢ jasnych i zrozu-
miatych odpowiedzi.

Dziecko musi rozumieé, ze zmarty je kochat. By¢ moze nalezy wy-
ttumaczy¢ mu, ze zmarty nie miat mozliwosci, by opowiedzie¢ mu
0 swoich uczuciach, i ze mégt nie zdawac sobie sprawy, w jaki spo-
s6b jego Smier¢ wptynie na dziecko. Dziecko musi tez wiedzie¢,
ze samobojstwo nie zostato popetnione z jego winy, a to, co powie-
dziato, zrobito lub czego zaniechato nie przyczynito sie w zaden spo-
s6b do smierci bliskiej osoby.

Dzieci mogg zadawad pytania dotyczace moralnych aspektéow sa-
mobdjstwa: czy jest dobre, czy zte, wtasciwe, czy tez nie. Najlepiej
unika¢ moralizowania. Zamiast sugerowac, ze zmarty postgpit Zle,
by¢ moze warto uswiadomié dziecku, ze nie szukat pomocy lub jej
nie znalazt i dokonat wyboru, ktérego nie da sie juz odwrdcic. Nale-
zy rozmawiac z dzie¢mi o tym, gdzie i w jaki sposéb mozna szukac
pomocy, gdy odczuwa sie bol.

Bez wzgledu na to, jaka przyjmiecie strategie, wyjasniajac dziecku,
na czym polega samobodjstwo, uswiadomcie mu, ze moze z wami
na ten temat rozmawiac i zadawac pytania. Dziecko musi zrozumiec,
ze nie zawsze bedzie sie czuto tak samo, jak w tej chwili, ze zawsze

21




bedziecie sie o nie troszczyli i je kochali, bez wzgledu na to, co przy-
niesie zycie.

Po samobdjstwie bliskiej osoby dziecku moga towarzyszy¢ nastepu-
jace odczucia:
- poczucie opuszczenia: mysli, ze osoba,
ktéra popetnita samobdjstwo, nie kochata go
- poczucie winy, poniewaz zyczyto tej osobie $mierci
lub Zle o niej myslato
- podejrzenie, ze Smieré nastapita z jego winy,
poniewaz powinno byto kocha¢ dang osobe bardziej
lub zachowywac sie wobec niej inaczej
- smutek
- wstyd przed konfrontacjg z ludzmi lub powrotem do szkoty
- strach, ze ono takze umrze
- dezorientacja
- zto$¢ na zmartego, na Boga, na wszystkich ludzi
- samotnos¢
- strach, ze inna ukochana osoba takze umrze,
a ono pozostanie bez opieki
- otepienie i brak jakichkolwiek uczu¢
- potrzeba kontaktu z ludzmi, ktérzy potrafig rozmawiac o tym,
co sie stato

Dziecko lub nastolatek moze borykaé sie z wieloma uczuciami lub
udawag, ze nic sie nie dzieje, moze tez nie czuc¢ niczego szczegdlnego.
Bez wzgledu na sytuacje, musicie pamietac, ze waszg rolg, jako oso-
by dorostej, jest wspieranie dzieci i niesienie im pociechy. zapewnij-
cie dziecko, ze uczucia, z ktérymi sie boryka, s3 normalne, ze moze
o nich méwic. Jesli chce zachowat je przez jaki$ czas dla siebie, po-
zwodlcie mu na to. Nie moéwcie dziecku, co powinno odczuwaé, nie
powstrzymujcie go, gdy chce wyrazi¢ negatywne emocje, na przy-
kfad ztosé.

Rozmowa z dzieCmi na temat pozegnania

ze zmartym lub pogrzebu
Dla dzieci i mtodych ludzi pozegnanie ze zmartym moze by¢ bar-

dzo wazne — wtedy dociera do nich, co sie stato, mogg tez wyrazié,
co czujg. Niektérym wydaje sie, ze widok zmartego jest czyms
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strasznym, jednak pozegnanie jest chwilg, w ktérej dajemy dziecku
do zrozumienia, ze jego uczucia tez sg wazne.

Nie trzeba jednak na site aranzowac pozegnania, jesli widzimy,
ze dziecko tego nie chce. Wazne, by dowiedzie¢ sie, co jest tego
przyczyna, i rozmawiajgc z nim, rozwiac jego obawy i watpliwosci.
Jesli dziecko spokrewnione ze zmartym chce zobaczy¢ ciato, by sie
pozegnad, nalezy przygotowac je psychicznie, opisa¢, gdzie sie to
odbedzie, i ze zmarty bedzie wygladat inaczej niz za zycia. Najpierw
do pomieszczenia, w ktérym lezy zmarty, powinien wejs¢ dorosty,
by potem opowiedzie¢ dziecku, co je czeka.

Dziecko musi takze wiedzie¢, jak zareagowali dorosli w takiej
sytuacji. Gdy zostanie uprzedzone, fatwiej mu bedzie zrozumie¢,
co sie dzieje.

Pozegnanie zmartego

lub obecnos¢ na pogrzebie

Podczas pozegnania bardzo wazne jest, by dzieci byty w towarzy-
stwie 0sdb, ktorym ufajg, muszg miec poczucie bezpieczenstwa.

Na pogrzebie mogg dzieli¢ smutek z innymi, dosta¢ mitos¢ i wsparcie.
O obecnosci matych dzieci na pogrzebie decydujg rodzice (lub opie-
kunowie). Niektdrzy rodzice uwazajg, ze dzieci nie powinny chodzi¢
na pogrzeby (sg to czasem opinie spoteczne, podejscia do uwarun-
kowan kulturowych czy regionalnych). Nalezy ten poglad respekto-
wac, ale warto porozmawiac z rodzicami, wyttumaczy¢ im, ze jesli
dziecko weZmie udziat w takiej uroczystosci, lepiej poradzi sobie
Z rozpacza.

Mozna poradzi¢ dzieciom zeby:
- wziety ze sobg cos, co bedg mogty zostawi¢ zmartemu
(rysunek, list, kwiatek, zabawke), cos$ co byto z nim zwigzane
w szczegdlny sposéb
- przy nagtej Smierci, jesli nie byto pozegnania, sg sprawy,
o ktérych dzieci chciatyby zmartemu powiedzie¢, mozemy zapy-
tac je o to, traktujgc to jako ostatnig rozmowe ze zmartym
- mozemy zachecic¢ dzieci do napisania listu do osoby zmartej.

Podczas pozegnania drobiazgi majg duze znaczenie:

- dziecko moze sie upierad, ze kwiaty sg Zle potozone
(np. chce, by byty blizej gtowy, by zmarty mdgt je zobaczy¢)
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- gdy dzieci sg mate, trzeba wzig¢ je na rece, by mogty zobaczy¢
zmartego

- dzieci, ale i dorosli, potrzebuja dodatkowego przyzwolenia,
by dotkng¢ zmartego albo go przytuli¢

- mtodzi ludzie chcg nieraz zostac ze zmartym sam na sam,
lecz nie majg odwagi o to poprosié¢, mozna im to zaproponowacé

- nie nalezy zmusza¢ matych dzieci do uczestniczenia w pogrzebie,
starsze dzieci same powinny podja¢ decyzje; jesli sie bojg, poroz-
mawiajmy o tym z nimi, dajmy im czas.

Jezeli dziecko chce dotkngé ciata, nalezy uprzedzic je, ze bedzie zim-
ne, blade i ze nie poruszy sie pod wptywem dotyku. Dziecko moze
pocatowac zmartego na pozegnanie. By¢ to moze utatwi mu upora-
nie sie z zatoba.

Dzieci, patrzac na zmartego, chca niekiedy obejrze¢ wszystkie szcze-
goty. Szwy, rany czy zadrapania mogg okazac sie dla nich fascynu-
jace — beda chciaty ich dotkngé. To naturalna i normalna reakcja,
w ten sposdb dziecko oswaja rzeczywistosc.

W zaleznosci od wieku dzieci, nalezy wyjasnic¢ im, ze zmarty nie wro-
ci do domu, nie dlatego jednak, ze przestat kocha¢ je lub innych
cztonkdéw rodziny. Dzieci potrzebujg zapewnienia, ze nie zrobity nic
ztego i nie przyczynity sie do $mierci tej osoby.

Dzieci nalezy przygotowa¢ na widok zmartego tak samo jak doro-
stego. Nalezy zapewni¢ im wsparcie, powinny mie¢ mozliwo$¢ omo-
wienia z kims tego, co widziaty.

Bardzo mate dzieci czesto ,odreagowuja”, odtwarzajac zdarzenia,
w ktérych braty udziat, podczas zabawy. Mogg bawi¢ sie lalkami,
zabawkami lub wspdlnie z innymi dzie¢mi odtwarzac to, co widziaty,
styszaty lub czuty.

W zaakceptowaniu $mierci moze pomdc dzieciom zaangazowanie
ich w przygotowania do uroczystosci pogrzebowej. Nalezy stuchac,
jakie majg pomysty w kwestii wyboru muzyki, przemdwien, utoze-
nia kwiatow.

Wiekszos¢ dzieci chce uczestniczy¢ w przygotowaniach do pogrzebu,
a niektére takze w samym pogrzebie. Chcg by¢ blisko osdéb, ktére
kochaja i ktére kochaty zmartego. Mogg chcie¢ wtozy¢ do trumny
rysunki, listy, wierszyki, zabawki lub specjalne podarunki, zapisaé
(wtasnorecznie) porzadek ceremonii lub przeczytac co$ na gtos pod-
czas pogrzebu.

24

V. Wspieranie osoby w zatobie

Gdy ktos bliski umrze waszemu przyjacielowi lub komus z rodziny,
czasami trudno okresli¢, w jaki sposéb mozna tej osobie poméc lub
co powiedzie¢. To normalne. Ponizsze informacje mogg okazad sie
przydatne w takiej sytuacji.

Daj wyraz wspdtczuciu

Z reguty nie mozesz powiedzie¢ nic lepszego niz ptynace prosto
z serca zdanie: ,Bardzo mi przykro z powodu twojej straty.” Staraj
sie nie uzywac zwrotow w rodzaju: ,,przynajmniej zostaty ci dzieci”
albo ,,znajdziesz sobie kogo$ innego”. Cho¢ macie dobre intencje,
taki komentarz moze sie okazac nie na miejscu.

Starajcie sie zrozumie¢, co czuje taka osoba

Zrozumcie, ze wasz przyjaciel jest pod wptywem bardzo silnych
emocji, takich jak szok, bdl, wsciektos¢, niedowierzanie, tesknota,
strach, depresja i stres.

Bdl to doswiadczenie indywidualne

Doswiadczanie bodlu jest rzecza niezwykle osobistg i na kazdego
wptywa inaczej. Cho¢ by¢ moze i wy macie za sobg podobne prze-
zycia, nie mowcie: ,Wiem, jak sie czujesz”. Zamiast tego po prostu
zapytajcie.

Stuchajcie

Stuchanie jest zapewne najlepszg rzecza, jakg mozecie zrobic.
Nie usmierzycie bdlu, mozecie jednak by¢ blisko i stuchaé, nie oce-
niajac.

Podtrzymujcie kontakty

Nie porzucajcie przyjaciela. Byé moze przez jaki$ czas nie bedzie
przyjmowat waszych propozycji, ale prébujcie. Jesli czujecie sie
niezrecznie, bo nie wiecie, co powiedzieé i jak sie zachowywac, po-
wiedzcie otwarcie: ,Nie jestem pewny, co powiedzieé... czy moge
cos dla ciebie zrobic?”.

Wyslijcie wiadomos¢
Jesli nie wiecie, co powiedzie¢, napiszcie po prostu: ,Mysle o Tobie”.

Podzielcie sie dobrymi wspomnieniami o zmartym i napiszcie, ile
dla was znaczyt.
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Dajcie przyjacielowi czas

Nie oczekujcie, ze wasz przyjaciel lub krewny ,poradzi sobie” w cig-
gu kilku tygodni czy miesiecy — zatoba moze trwac latami. Starajcie
sie pamietac o urodzinach i rocznicach obchodzonych wspélnie ze
zmartym, pamietajcie, ze to szczegdlnie trudny czas.

Zaproponujcie pomoc
Zaoferujcie sie, ze przygotujecie positek, optacicie rachunki, zrobicie
zakupy albo pranie.

Pomoézcie przyjacielowi znalez¢ pomoc

Jesli wasz przyjaciel nie moze poradzi¢ sobie ze stratg lub niepokoi-
cie sie o jego stan psychiczny, pomdzcie mu znalez¢é psychologa lub
grupe wsparcia.

Czego nie robié

¢ nie unikajcie rozmowy na temat zmartego; moze to wygladac,
jakbyscie zaprzeczali jego istnieniu, co moze by¢ dla waszego
przyjaciela bardzo bolesne

e darujcie sobie banaty w rodzaju ,musisz by¢ silny”
lub ,,zycie trwa”

e nie pytajcie o szczegdty dotyczace sSmierci (samobdjstwa)

¢ nie obwiniajcie nikogo i nie prébujcie ttumaczy¢, dlaczego
zmarty odszedt (popetnit samobdjstwo)

Proces powrotu do zdrowa

Gdy wasz przyjaciel bedzie mdégt juz méwic¢ o swoim bdlu i dawac
upust emocjom, mozecie przesta¢ mowi¢ o Smierci i umieraniu,
a zaczgd¢ rozmawiac o zyciu. To pozwoli wam unikng¢ pokusy porow-
nywania czy oceniania bélu przezywanego przez waszego przyjacie-
la i przez was samych.

Przede wszystkim badzcie dobrzy dla siebie

Przezywanie z kim$ straty moze by¢ bardzo wyczerpujgce. Dodatko-
wo musicie tez poradzié sobie ze swoim smutkiem i zatobga. Dlatego
starajcie sie od czasu do czasu zrobi¢ cos$ dla siebie i na biezgco de-
finiowac to, co czujecie.
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VI. Dodatek prawny

Wszelkie sytuacje niejasne.

Informacje na temat pracy policji i prokuratury.

W przypadku smierci w miejscach publicznych, nawet gdy nie ma
podejrzenia, ze doszto do niej na skutek przestepstwa, ciato na
0got przewozone jest do najblizszego Zaktadu Medycyny Sadowe;j
lub szpitala z prosektorium, gdzie lekarz przeprowadza ogledziny
i ustala przyczyne zgonu. Potem wystawiana jest karta zgonu, a cia-
to przekazywane rodzinie.

Jesli $mier¢ nastgpita w szpitalu, lekarz prowadzgcy wystawia kar-
te zgonu okreslajgcy przyczyne $Smierci. W niektdérych przypadkach,
gdy przyczyna smierci nie jest jednoznaczna, lekarz prowadzacy
moze podja¢ decyzje o przeprowadzeniu sekcji zwtok, o ile zmarty
za zycia sie temu nie sprzeciwiat. Decyzje o przeprowadzeniu takiej
sekcji lekarz powinien podjgé szczegdlnie wtedy, gdy $mieré na-
stapita przed uptywem 12 godzin od przyjecia do szpitala. Sekcje
zwtok mozna rowniez przeprowadzi¢, jezeli zachodzi podejrzenie,
ze $mier¢ spowodowata choroba zakazna. W takiej sytuacji sekcja
moze zostac przeprowadzona mimo braku zgody zmartego.

W pozostatych sytuacjach zgon powinien stwierdzi¢ lekarz, ktory
leczyt zmartego, a takze okresli¢ przyczyne smierci. Na ogot jest to
jednak inny, wezwany na miejsce lekarz. Jesli w jego ocenie Smierc
nie byta wynikiem przestepstwa, wystawia on karte zgonu i przeka-
zuje jg bliskim zmartego. Z tym dokumentem nalezy zwrdcic sie do
zaktadu pogrzebowego, by przewiodzt zwtoki do kostnicy.

Jesli zdaniem lekarza $mier¢ byta wynikiem przestepstwa, zawia-
damia on policje i prokurature. Po otrzymaniu takiej informacji po-
licja i prokurator przeprowadzajg ogledziny ciata w miejscu, gdzie
stwierdzono zgon. W sytuacjach wyjatkowych, tzw. wypadkach
niecierpigcych zwtoki, ogledziny moze przeprowadzi¢ tylko poli-
cja, ale musi powiadomi¢ o tym prokuratora. Jesli w ocenie policji
i prokuratora czynnosci te potwierdzg podejrzenia, iz Smieré mogta
by¢ wynikiem przestepstwa, prokurator zarzgdza sekcje zwtok. Jesli
zapadnie decyzja o odstgpieniu od sekgcji, ciato jest od razu przekazy-
wane rodzinie. Jesli natomiast pojawiajg sie watpliwosci i konieczne
jest zebranie dodatkowych informacji, np. dokumentacji medycznej
z przebiegu leczenia zmartego, po przeprowadzeniu ogledzin zarza-
dzane jest przewiezienie ciata do Zaktadu Medycyny Sgdowej badz
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prosektorium, a decyzja o przeprowadzeniu sekcji zwitok jest podej-
mowana w terminie pdzniejszym (na ogot nie pdzniej niz w ciggu 3 dni).
Sekcja zwtok jest zwykle przeprowadzana w ciggu 72 godzin od jej za-
rzgdzenia. W sytuacjach, gdy zachodzi podejrzenie, iz dokonano prze-
stepstwa, konieczne jest uzyskanie zgody prokuratora na pochowanie
zwtok. Zgoda ta jest tez podstawg wydania ciata zmartego zaktadowi
pogrzebowemu z Zaktadu Medycyny Sgdowej lub prosektorium, jesli
zostato tam przewiezione zgodnie z zarzgdzeniem prokuratora.
Réwniez wtedy, gdy Smieré nastgpita w miejscu publicznym lub
w szpitalu, lecz zachodzi podejrzenie, iz doszto do niej na skutek
przestepstwa (np. w wyniku wypadku komunikacyjnego, wypadku
przy pracy), prokurator moze zarzadzi¢ przeprowadzenie ogledzin
ciata w miejscu stwierdzenia zgonu oraz przewiezienie go do Zakfa-
du Medycyny Sadowej badz prosektorium i przeprowadzenie sekcji.
Niezaleznie od tego, czy sekcje zarzadza prokurator, czy tez lekarz,
rodzina zmartego nie moze sprzeciwi¢ sie jej przeprowadzeniu.
Informacje przekazane przez najblizszych zmartego mogg jednak
mie¢ istotny wptyw na to, czy decyzja taka zostanie podjeta. Pro-
kurator moze zarzadzic¢ sekcje zwtok, nawet jesli zmarty wczesniej
wyraznie sie temu sprzeciwiat.

Jesli zgon nastapit w miejscu innym niz szpital, a zmarty nie miat
przy sobie dokumentu tozsamosci, osoby najblizsze mogg zostaé
poproszone o zidentyfikowanie ciata.

W kazdym przypadku, gdy zachodzi podejrzenie, ze Smier¢ nastgpita
w wyniku zabdjstwa, wypadku komunikacyjnego, wypadku przy pra-
cy, btedu lekarskiego, nieumyslnego dziatania osoby trzeciej, ale tez
samobojstwa, albo kto$ pomdgt zmartemu w targnieciu sie na zycie
lub go do tego namowit, wszczynane jest sledztwo. Policja i proku-
rator dokonujg ogledzin ciata, prokurator moze tez zarzadzi¢ sekcje
zwtok. Najprawdopodobniej zostaniecie przestuchani w charakterze
Swiadka (moze sie to odby¢ bezposrednio po $mierci bliskiego lub
tez po kilku tygodniach). Jesli jestescie kim$ najblizszym zmartemu,
bedziecie otrzymywali wydane w trakcie postepowania postanowie-
nia, m.in. postanowienie o powotaniu biegtego w celu przeprowa-
dzenia sekcji zwtok. Jedli sledztwo zostanie umorzone, dostaniecie
odpis postanowienia, od ktérego bedziecie mogli sie odwotac. Jesli
prokurator skieruje akt oskarzenia, zostaniecie o tym powiadomieni.
Zgodnie z Kodeksem Karnym za osobe najblizszg uznaje sie mat-
zonka, wstepnych (rodzice, dziadkowie), zstepnych (dzieci, wnuki),
rodzenstwo, powinowatych w tej samej linii lub stopniu, osobe
pozostajgca w stosunku przysposobienia oraz jej matzonka, a takze
osobe pozostajgca we wspdlnym pozyciu (konkubinat).
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Policja lub prokurator moze tez poprosic¢ o identyfikacje ciata w ko-
stnicy lub tez w oparciu o zdjecia wykonane na miejscu znalezie-
nia zwtok. Identyfikacji tej moze dokonaé osoba najblizsza albo inna
osoba, ktéra dobrze znata zmartego — nie powinna by¢ wtedy sama.
Gdy konieczne jest zidentyfikowanie ciata w kostnicy, policjanci stara-
ja sie ograniczy¢ do minimum zwigzany z tym stres. Uzgadnia sie sto-
sowny czas i miejsce takich ogledzin. Osoba dokonujgca identyfikacji
powinna zapisa¢ wczesniej dane zmartego: imiona i nazwisko, adres,
date urodzenia, stan cywilny, liczbe i pte¢ dzieci oraz imiona rodzicéw.
Mozecie tez zostac poproszeni o identyfikacje ubran zmartego i prze-
dmiotéw przy nim znalezionych.

Jezeli prowadzone jest $ledztwo, aby ustali¢, co stato sie z rzecza-
mi, ktére zmarty miat przy sobie, i dowiedziec sie, gdzie mozna je
odebraé, nalezy skontaktowac sie z policjg bagdz prokuratorem. Pro-
wadzgcy Sledztwo moga uznag, iz przedmioty te sg niezbedne w ich
postepowaniu i zatrzymac je do czasu zakoriczenia $ledztwa. Decyzja
taka zostanie wam doreczona i bedziecie mogli sie od niej odwotac.
Celem sledztwa jest ostateczne ustalenie, czy Smierc byta wynikiem
przestepstwem, a jesli tak — wykrycie winnego. W toku postepowa-
nia sledczy m. in. przestuchuja $wiadkéw, dokonujg ogledzin miej-
sca zdarzenia, powotuja biegtych, gromadzg dokumentacje medycz-
ng zmartego oraz przeprowadzajg inne konieczne czynnosci.
Zaleznie od okolicznosci, sledztwo moze trwac od kilku dni do kilku
miesiecy, w niektérych przypadkach jeszcze dtuzej. Opdznienie moze
by¢ zwigzane z trudnosciami z odnalezieniem swiadkow, oczekiwa-
niem na opinie biegtych (w tym dotyczacych przyczyny zgonu czy tez
wynikéw badan toksykologicznych). Jako osobom najblizszym przystu-
gujg wam prawa pokrzywdzonego, co oznacza, ze m.in. macie prawo
zapoznad sie opiniami biegtych, zgdaé wgladu do akt, jak i uczestniczy¢
w przestuchaniach oraz sktada¢ wnioski o wykonanie konkretnych
czynnosci. Sledztwo moze skoriczy¢ sie umorzeniem, ktdre zostanie
wam doreczone i od ktérego mozecie sie odwotac, bgdz sporzadze-
niem aktu oskarzenia. Wiekszos¢ sledztw wszczynanych w zwigzku
z podejrzeniem przestepstwa koriczy sie umorzeniem, gdy zostanie
dowiedzione, ze $mier¢ nastgpita z przyczyn naturalnych lub na skutek
nieszczesliwego wypadku. W razie stwierdzenia, iz Smierc¢ byta wyni-
kiem przestepstwa, i ustalenia jego sprawcy, prokurator kieruje akt
oskarzenia do sgdu. Proces sgdowy moze trwac od kilku tygodni do
kilku lat. W toku sprawy sadowej bedziecie ponownie przestuchiwani
w charakterze swiadka, mozecie tez wystepowaé w charakterze oskar-
zyciela positkowego, co umozliwi wam ztozenie apelacji od wyroku.
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VII. Co trzeba zatatwic — krok po kroku

Spis tresci:

. KARTA ZGONU

. AKT ZGONU

. POGRZEB | ZASILtEK POGRZEBOWY
RENTA

. ODPRAWA POSMIERTNA

. URLOP OKOLICZNOSCIOWY

. NABYCIE ALBO ODRZUCENIE SPADKU
. KSIEGI WIECZYSTE

. BANK

. UMOWY

. FIRMA

12. UBEZPIECZENIE

13. NAJEM

14. SAMOCHOD

=
= O

1. KARTA ZGONU

Karte zgonu wystawia lekarz. Jesli zgon nastgpit w szpitalu, bedzie
to lekarz prowadzacy oddziat, na ktérym osoba przebywata. Jezeli
zgon nastgpit w domu, nalezy wezwac lekarza rodzinnego (w dni
powszednie w godzinach pracy przychodni) albo lekarza pogotowia
(po godzinie 18:00 i w dni wolne od pracy). Karta zgonu wydawana
jest bezptatnie w jednym egzemplarzu, warto jg skserowac.

Jezeli istnieje konieczno$¢ przeprowadzenia sekcji zwtok, ciato
trafia do Zaktadu Medycyny Sgdowej. Po przeprowadzeniu sekcji,
co moze potrwac kilka dni, Zaktad wystawi karte zgonu na podsta-
wie dokumentu tozsamosci osoby zmartej (zawierajgcego numer
PESEL) oraz po przedtozeniu zezwolenia prokuratury na odbidr
zwtok. Szczegdtowe warunki odbioru karty zgonu i odbioru zwtok
oraz uiszczenia optat za ich przechowanie ustalajg poszczegdlne
zaktady.

Majac karte zgonu, nalezy skontaktowac sie z zaktadem pogrzebo-
wym, ktory przewiezie ciato do kostnicy (miejskiej albo wtasnej).
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2. AKT ZGONU

Akt zgonu wydaje Urzad Stanu Cywilnego witasciwy dla miejsca,
w ktérym nastgpit zgon, i jest wydawany w oparciu o karte zgonu
lub zezwolenie prokuratora na pochowanie zwtok. W przypadku
Smierci w szpitalu, to szpital zgtasza zgon do Urzedu Stanu Cywil-
nego przez szpital. W pozostatych przypadkach zgon nalezy zgtosic¢
w Urzedzie Stanu Cywilnego do trzech dni od $mierci. Powinni to
zrobi¢ krewni zmartego, lecz moze tego dokonac réwniez osoba,
ktéra byta swiadkiem zgonu, czy tez wspotlokator zmartego, jesli
Smier¢ nastgpita w miejscu zamieszkania. Oprdcz karty zgonu do
uzyskania aktu zgonu konieczne jest przedstawienie dowodu oso-
bistego zmartego. Urzad Stanu Cywilnego wydaje nieodptatnie trzy
odpisy skrocone aktu zgonu. Kolejne odpisy wydawane s3 za optata.
Odpis aktu zgonu jest potrzebny m.in. do zatatwienia formalnosci
pogrzebowych oraz postepowania spadkowego.
Podstawa prawna: art. 10, art. 11 ust. 2, art. 64 Ustawy z dnia
29 wrzesnia 1986 r. — Prawo o aktach stanu cywilnego.
Podstawa prawna: art. 65 ustawy Prawo o aktach stanu cywilnego.
Do zgtoszenia Smierci i uzyskania aktu zgonu potrzebne sg nastepu-
jace dokumenty:
e karta zgonu wystawiona przez lekarza stwierdzajgcego zgon
e dowdd osobisty osoby zmartej
e w przypadku mezczyzn do 50. roku zycia posiadajacych
ksigzeczke wojskowa — ksigzeczka wojskowa (jest przebijana
w celu dezaktualizacji)
e odpis aktu urodzenia (w przypadku Smierci dziecka)
Skrécony odpis aktu zgonu wydawany jest bezptatnie w trzech eg-
zemplarzach — warto od razu ztozy¢ taki wniosek na pismie, wzér
dostepny jest w internecie http://www.um.warszawa.pl/sites/de-
fault/files/wniosek__o__odpis__aktu__zgonu.pdf. Nalezy w nim
poda¢, do czego jest nam potrzebny odpis oraz czy odbierzemy go
w tym samym urzedzie, czy w innym (np. wtasciwym dla naszego
miejsca zamieszkania). Kolejne odpisy wydawane sg za optatg —
22 zt za odpis skrécony, 33 zt za odpis zupetny.
Podstawa prawna: zatgcznik do Ustawy z dnia 16 listopada 2006 r.
o opfacie skarbowe;j.
Jesli do zgonu doszto za granicg i nie zostat on tam zarejestrowany,
mozna zarejestrowac go w Polsce.
UWAGA! Nalezy sprawdzi¢, czy dane w akcie sg zgodne ze stanem
faktycznym!
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3. POGRZEB I ZASItEK POGRZEBOWY

Formalnosci zwigzane z pogrzebem i wyptatg zasitku pogrzebowe-
g0 zazwyczaj zatatwia zaktad pogrzebowy. Przy organizacji pogrzebu
podpisuje sie odpowiednie upowaznienie. Nalezy ustali¢ z pracow-
nikiem zaktadu date, miejsce pochdéwku, szczegdty nabozenstwa za-
tobnego, wybdr trumny.
Zaktad pogrzebowy zwykle wymaga nastepujacych dokumentéw:
e karta zgonu
¢ dowdd osobisty osoby zmartej
e zaswiadczenie z zaktadu pracy o zatrudnieniu (potrzebny jest

NIP i PESEL zmartego) lub ostatni odcinek renty lub emerytury.

Jesli spraw nie zatatwia zaktad pogrzebowy, do zgodnego z meldun-

kiem osoby zmartej oddziatu ZUS nalezy zanies¢ nastepujace doku-

menty i tam je rozliczy¢:

e whniosek o wyptate zasitku pogrzebowego (druk ZUS Z-12 do-
stepny na stronie http://www.zus.pl/pliki/formularze/z_12.pdf)

e skrécony odpis aktu zgonu

e oryginaty rachunkéw poniesionych kosztéw pogrzebu
(warto je skserowac i zachowac kopie)

e dokumenty $wiadczace o pokrewienstwie lub powinowactwie
(skrécone odpisy aktéw stanu cywilnego lub dowody osobiste)

e zaswiadczenie ptatnika sktadek (czyli najczesciej pracodawcy),
jeslinasz bliski w dniu $mierci podlegat ubezpieczeniu rentowemu.

Od 1 marca 2011 roku wysoko$¢ zasitku pogrzebowego to 4000 zt.
Whiosek nalezy ztozy¢ w ciggu 12 miesiecy od dnia Smierci.
Podstawa prawna: art. 80, art. 81 ustawy z dnia 17 grudnia 1998 .
o emeryturach i rentach z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych.

4. RENTA

Jesli osoba zmarta w ciggu ostatnich 10 lat pracowata przez co naj-
mniej 5 lat, to dzieciom, zonie i rodzicom moze przystugiwac ren-
ta z ZUS. Nalezy wypetni¢ formularz ZUS Rp-2 wraz z zatgcznikiem
ZUS Rp-2a (dostepne na stronie http://www.zus.pl/pliki/formula-
rze/Rp-2.pdf oraz http://www.zus.pl/pliki/formularze/Rp-2a.pdf)
i ztozy¢ w oddziale wtasciwym ze wzgledu na miejsce zamieszkania
osoby wnioskujgcej. Kwestie rent reguluje ustawa o systemie ubez-
pieczen spotecznych. W zaleznosci od liczby uprawnionych osdb
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renta wynosi od 85% $wiadczenia, ktére przystugiwato zmartemu
przy jednej osobie, 90%, przy dwdch osobach, do 95% przy trzech
i wiekszej liczbie osdb.

Podstawa prawna: art. 65 i nastepne ustawy z dnia 17 grudnia 1998r.
o emeryturach i rentach z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych.
Dodatkowe informacje: http://www.zus.pl/pliki/ulotki/Renta__ro-
dzinna.pdf

5. ODPRAWA POSMIERTNA

Jesli osoba zmarta byta zatrudniona na umowe o prace, to praco-
dawca wyptaci spadkobiercom nalezng kwote odprawy. W zalez-
nosci od stazu pracy wyniesie ona réwnowarto$s¢ miesiecznego
wynagrodzenia (przy pracy mniej niz 10 lat u danego pracodawcy),
trzymiesiecznego (przy pracy co najmniej 10 latach) albo szeScio-
miesiecznego (przy ponad 15 latach pracy). Oprdcz tego pracodaw-
ca wyptaci zalegte wynagrodzenie lub ekwiwalent za urlop wypo-
czynkowy. Odprawa poSmiertna przystuguje rodzinie zmartego,
ktory w chwili Smierci pozostawat w stosunku pracy, ewentualnie
pobierat zasitek z tytutu niezdolnosci do pracy z powodu choro-
by. Odprawe posmiertng dzieli sie w czesSciach réwnych pomiedzy
wszystkich uprawnionych cztonkdw rodziny, jesli taka osoba jest tyl-
ko jedna (np. matzonek), dostaje potowe kwoty.

Podstawa prawna: art. 93 ustawy z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeks
pracy.

Wyptacenie tzw. zasitku losowego zalezy od pracodawcy. Jezeli w da-
nym zaktadzie pracy bedzie go uwzgledniat regulamin wynagrodzen
badz inny wewnetrzny akt, to pracodawca powinien go wyptacic.

6. URLOP OKOLICZNOSCIOWY

Na czas formalnosci zwigzanych z pochéwkiem pracownikowi przy-
stuguje urlop okolicznosciowy — nalezy ztozy¢ wniosek u praco-
dawcy. Wymiar urlopu zalezy od stopnia pokrewienstwa: dwa dni
przystuguja w przypadku zgonu matzonka, dziecka, rodzica, ojczy-
ma, macochy; jeden dzien w przypadku zgonu rodzenstwa, babci,
dziadka lub innej osoby pozostajgcej na naszym utrzymaniu lub pod
bezposrednig opieka. Jest to dodatkowy urlop, nie wliczany do ur-
lopu wypoczynkowego.
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Podstawa prawna: § 15 Rozporzadzenia Ministra Pracy i Polityki So-
cjalnej z dnia 15 maja 1996 r. w sprawie sposobu usprawiedliwiania
nieobecnosci w pracy oraz udzielania pracownikom zwolnier od

pracy.

7. NABYCIE ALBO ODRZUCENIE SPADKU

Po pogrzebie nalezy przeprowadzi¢ postepowanie spadkowe lub
wyrobic u notariusza akt poswiadczenia dziedziczenia. Spadek moz-
na przyjac lub odrzucié¢, przy czym przyjgé mozna bez ograniczen za
dtugi spadkowe (tak zwane przyjecie proste) albo z ograniczeniem
odpowiedzialnosci (tak zwane przyjecie z dobrodziejstwem inwen-
tarza). Nalezy to zrobi¢ w ciggu 6 miesiecy od dnia, w ktdrym spad-
kobierca dowiedziat sie o $mierci spadkodawcy.
Uwaga! Brak ztozenia oswiadczenia powoduje przyjecie domnie-
mania, ze spadek przyjelismy bez ograniczen za dtugi spadkowe.
Oswiadczenie o przyjeciu lub o odrzuceniu spadku sktada sie przed
sgdem lub przed notariuszem.
Podstawa prawna: art. 1012 i nastepne ustawy z dnia 23 kwietnia
1964 r. Kodeks cywilny.
Whniosek o stwierdzenie nabycia spadku sktada sie w sgdzie wtas-
ciwym dla ostatniego miejsca zamieszkania spadkodawcy albo
u kazdego notariusza (bez rejonizacji). Obie drogi nabycia spadku
sg rbwnoprawne, przy czym u notariusza uzyskamy akt poswiadcze-
nia dziedziczenia tylko w sytuacji, gdy nie ma watpliwosci, kto jest
spadkobiercy i jak spadek ma zostac podzielony.
W innych przypadkach konieczne jest postepowanie sgdowe, w kto-
rego drodze otrzymujemy postanowienie o stwierdzeniu nabycia
spadku. Wymienia sie w nim spadkodawce, spadkobiercow i wyso-
kos¢ ich udziatéw. Postanowienie to uprawomocnia sie po 21 dniach
od dnia nastepnego po rozprawie, o ile nie zostanie zaskarzone.
Koszty notariusza to:
e 50 zt za sporzadzenie o$wiadczenia o przyjeciu

lub odrzuceniu spadku
e 50 zt za otwarcie i ogtoszenie testamentu
e 150 zt za sporzadzenie protokotu dziedziczenia

i aktu poswiadczenia (plus 23 % podatku VAT)
e dodatkowo 7, 38 zt brutto za strone wypisu.
Koszty sgdowe to:
e 50 zt od kazdego spadkobiercy
e dodatkowo 7, 38 zt brutto za strone odpisu.
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Sa to jednak tylko podstawowe kwoty, gdy nie ma kwestii spornych.
Spadek mozemy dosta¢ w ramach dziedziczenia ustawowego albo
na podstawie testamentu. Jesli zmarty nie zostawit testamentu,
bedzie nam potrzebny:
e odpis skrocony aktu zgonu
e jezeli sg dzieci lub wnuki, to odpisy ich aktéw urodzenia,

a jezeli s zamezne — odpisy skrocone aktéw matzenstwa,

jesli rozwiedzione — odpisy skrécone aktéw matzeristwa

z wpisang adnotacjg
e jezeli jest matzonek — odpis skrocony aktu matzenstwa.

UWAGA! Nalezy sprawdzi¢, czy dane w aktach sg zgodne ze stanem
faktycznym!

Jesli spadkodawca zostawit testament, potrzebne beda:

e odpis skrocony aktu zgonu

e testament (jesli jest ich kilka, to wszystkie egzemplarze, w razie
watpliwosci co do jego prawdziwosci, notariusz moze odmowic
poswiadczenia dziedziczenia i skierowac sprawe do sadu)

e wypis aktu notarialnego (jezeli testament zostat sporzadzony
u notariusza).

Gdy wsrdéd oséb uprawnionych do dziedziczenia jest kto$ mieszka-
jacy za granicg, nalezy uzyskac od niego petnomocnictwa do sprawy
spadkowej badz tez petnomocnictwa dla doreczen. To na pewno
przyspieszy przeprowadzenie sprawy spadkowe;.

Od chwili zarejestrowania u notariusza aktu poswiadczenia dziedzi-
czenia lub od dnia uprawomocnienia sie postanowienia sgdu, spad-
kobierca musi zgtosi¢ spadek w Urzedzie Skarbowym. Spadkobiercy
z pierwszej grupy, czyli (w uproszczeniu) najblizsza rodzina, zwol-
nieni sg z podatku spadkowego, pozostali muszg rozliczy¢ i zapta-
ci¢ nalezny podatek. Zwolnieni z podatku muszg ztozy¢ deklaracje
w terminie 6 miesiecy, na formularzu SD-Z2 (http://www.is.waw.pl/
Download/PlikiDoPobrania/rozp.pdf)pozostaliwterminielmiesigca,
na formularzu SD-3 (http://www.drugius.biaman.pl/wnioski/sd3.pdf).
Podstawa prawna: art. 4a, art. 17a ustawy z dnia 28 lipca 1983 r.
o podatku od spadkéw i darowizn.
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8. KSIEGI WIECZYSTE

Spadkobiercy majg obowigzek ujawni¢ prawa wtasnosci nierucho-
mosci w ksiegach wieczystych. Niezbedny do tego bedzie wypis
aktu poswiadczenia dziedziczenia lub odpis prawomocnego orze-
czenia sgdu. Wniosek KW__wpis (dostepny w wydziatach ksigg
wieczystych oraz na stronie www.ms.gov.pl) sktada sie w wydziale
ksigg wieczystych sadu rejonowego wtasciwego dla nieruchomosci
uzyskanej na podstawie spadku. Koszt to 150 zt od kazdej ksiegi wie-
czystej (czasem nieruchomos$é ma kilka ksigg wieczystych).

9. BANK

Do zamkniecia konta, zablokowania karty i rozwigzania umowy wy-
starczy akt zgonu, ale do odblokowania srodkéw wymagane jest
poswiadczenie dziedziczenia lub postanowienie o stwierdzeniu
nabycia spadku. Nalezy starannie przesledzi¢ umowe podpisang
z bankiem, zeby unikng¢ nieprzewidzianych sytuacji, jak chociazby
naliczanych odsetek powstatych w zwigzku z debetem na karcie kre-
dytowej. Nalezy tez zadbac¢ o umowy kredytu. Szczegétowe warunki
postepowania w kazdym banku sg inne.

Na mocy prawa bankowego bank, w ktérym zmarty miat konto, ma
obowigzek wyptaci¢ kwote wydang na koszty pogrzebu osobie, kto-
ra przedstawi odpowiednie rachunki. Co wazne, bank uwzgledni tyl-
ko kwote nieprzekraczajgcy kosztow pogrzebu, urzagdzonego zgod-
nie ze zwyczajami przyjetymi w danym Srodowisku.

Podstawa prawna: art. 55 i nastepne ustawy z dnia 27 sierpnia 1997 .
Prawo bankowe.

10. UMOWY

Nalezy pamietaé¢ o zamknieciu wszystkich zobowigzan, jakie miata
zmarta osoba. Aby zakonczyé umowe z operatorem sieci komor-
kowej, nalezy dostarczy¢ akt zgonu. Inne umowy — o ile chcemy je
przedtuzy¢ (telefon stacjonarny, media, optaty) — nalezy przepisaé
na spadkobiercow. Rozsadnie jest zaproponowanie firmom i insty-
tucjom, z ktérymi , rozliczamy” sie w imieniu zmartego, aby zostawi-
ty w dokumentacji kserokopie jego aktu zgonu. Pozwoli to unikngc
nieporozumien w przysztosci.
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11. FIRMA

Jezeli zmarty prowadzit dziatalno$¢ gospodarczg lub miat spotke,
sprawy te reguluje Ustawa o swobodzie dziatalnosci gospodarczej,
Kodeks cywilny, Kodeks spotek handlowych i Ordynacja podatkowa.
Spadkobiercy beda musieli zadbad takze o sprawy zwigzane z dziatal-
noscig gospodarczg zmartego (dopilnowa¢ wygasniecia umow, lea-
singdw, najmu, wyptaty wynagrodzen pracownikom itp.). Jesli zmar-
ty prowadzit jednoosobowgq dziatalno$¢ gospodarcza, zakoriczy sie
ona z mocy prawa, a jej zamkniecie przeprowadza witasciwy Urzgd
Skarbowy. Przy spoétkach kilkuosobowych, w zaleznosci od umowy
miedzy wspdlnikami, moze zaistnie¢ sytuacja, ze udziaty zmartego
przejdg na spadkobiercow, ale Smier¢ wspdlnika moze byc¢ tez prze-
stanka do rozwigzania spoétki. W spdtkach kapitatowych udziaty albo
akcje wchodzg w sktad spadku, chyba ze umowa spétki stanowi ina-
czej, wtedy spadkobiercom nalezy sie rekompensata pieniezna.

12. UBEZPIECZENIE

Jesli pracownik byt ubezpieczony w pracy w ramach ubezpieczenia
grupowego, nalezy ubiegac sie o wyptate ubezpieczenia.

W przypadku dodatkowych ubezpieczen — np. na zycie — nalezy
sprawdzi¢, jak regulujg to umowy (konta bankowego, OFE i in.),
a nastepnie przystgpi¢ do zatatwiania formalnosci.

Jesli osoba zgineta w wypadku spowodowanym przez kogos$ inne-
go (najczesciej sg to wypadki samochodowe, ale nie tylko), nale-
2y wystgpi¢ do ubezpieczyciela sprawcy o zadoSéuczynienie, zwrot
kosztow pogrzebu (pamietajmy, ze ZUS zwraca koszty do ustalonej
kwoty). Do ubezpieczyciela mozna wystgpi¢ réwniez o rente wy-
rownawczg, czyli réznice miedzy tym, co mielibySmy w przeliczeniu
na osobe, gdyby nie smier¢, a otrzymywanym swiadczeniem z ZUS.
O podwyzszenie renty wyrdwnawczej mozna rowniez wystepowac
do ubezpieczyciela, gdy zmieniajg sie okolicznosci, np. w pracy sg
kolejne podwyzki, ktdrych zmarty juz nie dostanie, a renta z ZUS nie
jest waloryzowana w stosunku do jego zarobkdw.

Jezeli w umowie ubezpieczenia na zycie zostaliscie wskazani jako upo-
sazeni, nalezy wam sie Swiadczenie. Jego wysokos¢ zalezy od sumy
ubezpieczenia wpisanej w umowie podpisane]j przez zmartego z towa-
rzystwem ubezpieczeniowym. Kazdy z zaktadéw podaje indywidual-
nie termin realizacji Swiadczenia, jednak nie powinien on przekraczaé
30 dni. Roszczenie wzgledem zaktadu ubezpieczen przedawnia sie
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z uptywem 3 lat od $Smierci, chyba ze zgtosimy roszczenie i zostanie ono
uznane. Roszczenie nalezy zgtosi¢ do wiasciwego towarzystwa ubez-
pieczeniowego, a nastepnie wskaze ono, jakich dokumenty bedg po-
trzebne. Oprécz standardowych dokumentéw (akt zgonu, karta zgonu,
dokument tozsamosci) mogg by¢ wymagane dokumenty wyjasniajgce
okolicznosci zdarzenia (np. protokét wypadkowy z miejsca pracy, notat-
ka stuzbowa policji, dokumentacja lekarska z placowek medycznych).

13. NAJEM

W przypadku spoétdzielczego lokatorskiego prawa do lokalu, ktére
przystugiwato matzonkom, po Smierci jednego z nich prawo prze-
chodzi na drugiego. Warunkiem jest ztozenie w spétdzielni deklaracji
cztonkowskiej w ciggu roku od dnia $mierci. Co wazne, nie tylko mat-
zonek, ale tez ,,0soba, ktéra pozostaje faktycznie we wspdlnym pozy-
ciu”, jest uprawniona do spotdzielczego lokatorskiego prawa do lokalu.
Podstawa prawna: art. 13 ustawy z dnia 15 grudnia 2000 r. o spot-
dzielniach mieszkaniowych.

W przypadku najmu mieszkania, w stosunek najmu lokalu wstepu-
j3: matzonek niebedacy wspodtnajemcg lokalu, dzieci najemcy i jego
wspotmatzonka, osoby, ktérym ptacit (lub byt zobowigzany ptacic)
alimenty, konkubent. Osoby te jednak powinny stale zamieszkiwac
z najemcg w tym lokalu do chwili jego Smierci. W innym przypadku
stosunek najmu wygasnie.

Podstawa prawna: art. 691 ustawy z dnia 23 kwietnia 1964 r. Ko-
deks cywilny.

14. SAMOCHOD

Jesli spadkodawca miat samochdd, nalezy go przerejestrowac

w Wydziale Komunikacji Urzedu Miasta (wtasciwym dla adresu za-

meldowania wtasciciela pojazdu). Potrzebne beda:

e whniosek o rejestracje

¢ dokument tozsamosci

e dokumenty pojazdu: karta pojazdu, dowdd rejestracyjny, tablice
rejestracyjne, wazna polisa OC (do wgladu)

e wypis aktu poswiadczenia dziedziczenia lub odpis
prawomocnego orzeczenia sadu.

Wszystkie akty prawne znajdujg sie na stronie http://isap.sejm.gov.pl

(pobierajac plik, nalezy wybrac wersje ujednolicong).
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VIII. Informacje o Fundacji

Fundacja NAGLE SAMI powstata po to, aby pomaga¢ dorostym
i dzieciom po stracie bliskich.

Cele

Celem Fundacji jest szeroko rozumiana pomoc psychologiczna,
prawna i towarzyszenie w zatobie. Pomagamy ludziom w Zzatobie,
ich rodzinom i bliskim.

Konkretna pomoc dla konkretnych ludzi
e pomoc psychologiczna (towarzyszenie w zatobie, grupy
wsparcia, terapia, pomoc psychiatry)

e pomoc prawna w wypetnianiu dokumentéw dla oséb owdo-
wiatych i ich bliskich

e uswiadomienie, ze dzieci tez przechodzg zatobe
— pomoc psychologiczna i wsparcie dla dzieci

Zmiana wizerunku osoby owdowiatej
e wdowa/wdowiec majg prawo do dalszego zycia, mogg stworzyé¢
nowy zwigzek, mogg cieszyc sie zyciem

Jak dziatamy?

e udzielamy pomocy psychologicznej (prowadzimy grupy wsparcia
dla dorostych i dla dzieci, pomoc indywidualng, bezptatny telefon
wsparcia 0 800 108 108, pomoc drogg e-mailowg)

e pomagamy w sprawach prawnych

e pomagamy w sprawach urzedowych z ZUS

e pomagamy w sprawach ubezpieczeniowych

e pomagamy duchowo — przy Fundacji dziata Rada Ekumeniczna,
w ktorej sktad wchodza: ks. protestancki, ks. katolicki, imam,
przedstawiciel gminy zydowskiej, filozof

Fundacja Nagle Sami
Al. Wojska Polskiego 1 A 01-524 Warszawa

www.naglesami.org.pl
Linia wsparcia Fundacji Nagle Sami 0 800 108 108
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