


KAZDEGO DNIA W SZKOCJI DWIE
OSOBY ODBIERAJA SOBIE ZYCIE.

Osoby te pozostawiajq po
sobie przyjaciot, partnerow,
dzieci, krewnych, opiekunow

| wspotpracownikow. Niniejsza
broszura jest przeznaczona dla
wszystkich tych osob.

Organizacja SAMH po raz pierwszy wydata broszure

~Po samobdjstwie” w 2004 roku i od tego czasu pomogta wielu
ludziom. Od tego czasu zostata ona catkowicie poprawiona

{ zaktualizowana. Broszura pomoze Ciw rozwigzaniu
praktycznych problemow, z ktérymi musisz sie zmierzy¢ po
samobdjstwie, omdwi niektére emocje, ktérych mozesz
doswiadczad, oraz zasugeruje, gdzie mozesz uzyskac pomoc.

Jesli potrzebujesz tych informacji w formacie programu

Word w celu zapewnienia zgodnosci z czytnikami ekranu,
wyslij wiadomos¢ e-mail na adres info@samh.org.uk.
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~Sam fakt, ze broszura »Po
samobdjstwie« byta dostepna,
byt dla mnie ogromnq ulgq.
W pierwszych dniach przez
caty czas miatam jq przy sobie.
Zachecitam do jej przeczytania
moich przyjaciotirodzine, i im tez
pomogta! Dzieki tej ksigzeczce
wiedziatam, ze cho¢ nie znam
nikogo innego, kto bytby w takiej
samej sytuacji jak ja, to jednak sg
inni, ktorzy przeszliiprzechodzqg
to samo. Przez to czutam sie

mniej samotna.”
Jacqui



CZESC 1. KWESTIE PRAKTYCZNE
Kazda Smierc wigze sie

z koniecznoscig rozwigzania
praktycznych problemow.

W tej czesci wymieniono
niektore organizacje, z ktorymi
mozesz miec teraz kontakt,
wyjasniono ich zadania oraz
omowiono inne kwestie,

o ktorych warto wiedziec.
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Policja

W przypadku znalezienia zwtok

w okolicznosciach, ktére moga wskazywac
na samobdjstwo, policja podejmuje
odpowiednie dziatania:

- zatrzymuje wszystkie przedmioty, ktore
moga miec zwigzek ze Smiercig;

- rejestruje pozycje i wyglad ciata na piSmie
ina zdjeciach;

- bada i przejmuje wszelkie notatki lub
listy pozostawione przez dang osobe,
ktére wskazujg na zamiar podjecia
préby samobdjczej;

- przeprowadza dochodzenie w celu
ustalenia stanu psychicznego zmartej osoby
przed $miercia.

Ciato zmartej osoby zostanie przewiezione
do miejscowej kostnicy. Do czasu
zakonczenia dochodzenia policja

moze przejac kontrole nad miejscem,

w ktérym najprawdopodobniej doszto

do samobdgjstwa.

PO SAMOBOJSTWIE

Dochodzenia policyjne moga przybieraé
rézne formy i czesto obejmujg przestuchania
rodziny, przyjaciét i znajomych jako
potencjalnych swiadkow. Policjanci czesto
muszg przekazywac informacje o Smierci
bliskiej osoby; powinni wykonywac ten
obowigzek profesjonalnie i z wyczuciem.
Jeslinalezysz do najblizszej rodziny lub jestes
osoba bliskg zmartej osoby, policja moze
poprosi¢ Cie o formalne zidentyfikowanie tej
osoby, wyjasniajac Tobie ten proces. Moze to
odby¢ sie natychmiast po znalezieniu zmartej
osoby lub moze tez by¢ koniecznym udanie
sie do kostnicy w péZniejszym terminie w celu
dokonania tej czynnosci.

Pisemny raport policyjny zostanie przekazany
prokuratorowi. Powinien on zawierac petny
opis okoliczno$ci, a takze informacje

o wszelkich kwestiach kulturowych

i religijnych, ktére moga miec¢ znaczenie dla
dochodzenia w sprawie Smierciitrudnych
kontaktéw z bliskimi osobami pograzonymi

w zatobie.



Prokurator

Prokurator jest prawnikiem pracujgcym
dla szkockiej prokuratury. Prokurator

jest odpowiedzialny za prowadzenie
dochodzen w sprawie wszystkich

nagtych, podejrzanych, powypadkowych

i niewyjasnionych zgondw oraz wszystkich
zgondw, ktore nastgpity w okolicznosciach
budzacych powazne zaniepokojenie opinii
publicznej. Prokurator musizbadac kazdy
przypadek $mierci, w ktérym okolicznosci
wskazujg na samobdjstwo. Prokurator
jest prawnie odpowiedzialny za osobe
zmartg do momentu wystawienia aktu
zgonu i dopiero wtedy moze wydac ciato
osobom organizujgcym pogrzeb.
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Prokurator dokona przegladu przyczyny

i okolicznosci $mierci, a nastepnie zdecyduje,
czy konieczne jest dalsze postepowanie
wyjaséniajgce. Moze ono obejmowac

sekcje zwitok, ktorg przeprowadzi patolog
sgdowy. Prokurator jest odpowiedzialny
zawyznaczenie zakresu i rodzaju sekcji
zwtok, biorgc pod uwage opinie policjantéw
prowadzgcych dochodzenie, ekspertéw
medycznychiinnych doradcow.

Celem dochodzenia prowadzonego
przez Prokuratora jest podjecie decyzji,
czy istnieje potrzeba wszczecia
postepowania karnego, czy tez nalezy
przeprowadzi¢ dochodzenie w sprawie
wypadku Smiertelnego (wiecej informaciji
na temat dochodzen w sprawie wypadkéw
Smiertelnych znajduje sie na stronie

10 niniejszej broszury). Decyzja

tamoze zalezec¢ od wynikow

badan toksykologicznych.



Sekcje zwtok

Istniejg rézne zakresy sekcji zwtok
w zaleznosci od okolicznosci zgonu:

- nieinwazyjne zewnetrzne badanie
posmiertne wykonywane przez
Jjednego patologa;

« inwazyjne badanie posmiertne wykonywane
przez jednego patologa;

- inwazyjne badanie posmiertne wykonywane
przez co najmniej dwoch patologdw.

Po przeprowadzeniu sekcji zwtok otrzymasz
zaswiadczenie lekarskie okreslajace
pierwotng przyczyne zgonu. Nalezy zabrac je
ze sobg, aby zarejestrowac zgon (informacje
otym, jak zarejestrowac zgon, znajdujg

sie na stronie 10 niniejszej broszury). Jesli

w czasie sekcji zwtok wykonano badania
toksykologiczne lub inne (np. badania krwi lub
moczu), ich wyniki moga by¢ znane dopiero
po jakims czasie.
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Jesliwynik tych badan oznacza koniecznos¢
zmiany przyczyny zgonu, otrzymasz
informacje od prokuratora o wszelkich
zmianach. W odpowiednim czasie otrzymasz
réwniez pismo z Archiwum Narodowego
Szkocji (National Records of Scotland),

w ktorym otrzymasz informacje, kiedy
zmieniony akt zgonu bedzie dostepny do
odbioru w lokalnym urzedzie.

U osoby ztozonej do trumny zwykle nie
widac zadnych Sladdéw przeprowadzenia
sekcji zwtok. Po badaniu posmiertnym
zmarli zazwyczaj moga zostac ubrani wich
wiasne ubraniaimoznaich zobaczy¢.
Jesliistniejg jakiekolwiek kulturowe,
religijne lub inne przeciwwskazania do
przeprowadzenia sekcji zwtok, wazne

jest, aby jak najszybciej poinformowac

o tym prokuratora. Z przyczyn prawnych
przeprowadzenie sekcji zwtok moze byé
nieuniknione, jednak w miare mozliwosci
uszanowane zostang zyczenia najblizszych
krewnych.



Wydanie ciata do pochéwku/kremac;ji

Prokurator jest odpowiedzialny za dyspozycje
wydania ciata osoby zmartej w celu pochdwku
lub kremacji. Od zakresu dochodzenia

zalezy, jak dtugo ciato zmartej osoby bedzie
przechowywane przed wydaniem.

W przypadku zgondw, co do ktérych nie

ma podstaw, aby podejrzewac, ze doszto

do zabdjstwa, prokurator musi zadbac o to,
aby ciato zmartej osoby zostato wydane
najblizszemu krewnemu tak szybko,
jaktomozliwe.

Prokurator zdaje sobie sprawe,

ze oczekiwanie na potwierdzenie przyczyny
zgonu moze by¢ bardzo stresujgce dla
pograzonejw zatobie rodziny, a takze

z tego, ze w wielu kulturach tradycjg jest jak
najszybsze pochowanie lub skremowanie
ciata zmartego.

Komunikacja z prokuratorem

Niezaleznie od tego, czy ma by¢
przeprowadzone dochodzenie w sprawie
wypadku smiertelnego, prokurator
powinien skontaktowac sie z najblizszymi
krewnymi przy najblizszej okazjiimoze
zaproponowac spotkanie w celu omaoéwienia
sprawy. Prokurator zadba o to, aby rodziny
byty informowane o wszelkich postepach
w dochodzeniu. Najblizsi krewni zostang
poinformowani o decyzji przeprowadzenia
lub zaniechania przeprowadzenia docho-
dzenia w sprawie wypadku $miertelnego.
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Gdy prokurator otrzyma wszystkie potrzebne
informacje, oceni okolicznosci samobdjczej
Smierci. W wiekszosci przypadkdow po
otrzymaniu od policji zgtoszenia zgonu
prokurator nie bedzie prowadzit dalszego
postepowania. Jednak w bardzo niewielkiej
liczbie przypadkéw samobdjstw okolicznosci
$mierci moga wymagac od prokuratora
zgtoszenia zgonu do Crown Office (siedziba
gtdwna urzedu prokuratora) w celu

podjecia decyzji, czy nalezy przeprowadzic¢
dochodzenie w sprawie wypadku
Smiertelnego. Wszystkie samobdjstwa, ktore
miaty miejsce w czasie, gdy nad dang osobg
byta sprawowana opieka prawna, wymagaja
przeprowadzenia dochodzenia w sprawie
wypadku $miertelnego.

Jeslima sie odby¢ dochodzenie w sprawie
wypadku smiertelnego, a Ty jako cztonek
najblizszej rodziny, chcesz zgtosic jakies
kwestie, mozesz skontaktowac sie

z prawnikiem w celu uzyskania porady.
Najblizsza rodzina ma prawo by¢
reprezentowana podczas dochodzenia

w sprawie Smiertelnego wypadku, a takze
moze przedstawia¢ dowody i zadawac
pytania Swiadkom.



Dochodzenia w sprawie
wypadkéw Smiertelnych

Dochodzenie w sprawie wypadku
Smiertelnego (ang. Fatal Accident Inquiry, FAI)
jest publicznym dochodzeniem w sprawie
okoliczno$ci $mierci. Odbywa sie ono

w sgdzie okregowym. Ogdlnie dochodzenie
FAljest przeprowadzane tylko w przypadkach,
gdy w zwigzku ze Smiercig pojawiaja sie
kwestie bezpieczenstwa publicznego lub
zaniepokojenie spoteczne. Jesli Smierc
nastgpita w wyniku wypadku, w czasie

pracy lub w czasie pozbawienia wolnosci

(np. w wigzieniu lub areszcie policyjnym),
nalezy przeprowadzi¢ dochodzenie

w sprawie wypadku Smiertelnego.

Celem takiego dochodzenia jest ocena oko-
licznosci$mierciiokreslenie wszelkich kwestii
budzacych zaniepokojenie spoteczne lub
zagrazajgcych bezpieczenstwu publicznemu.
Sad ustali, czy mozna cos zrobi¢, aby unikngc
podobnych zgondw w przysztosci. Po za-
konczeniu dochodzenia FAl sedzia podejmie
decyzje. Decyzja bedzie okreslac:

« miejsce i czas zgonu;

* przyczyne zgonu;

- wszelkie Srodki ostroznosci, dzieki ktorym
mozna byto uniknac Smierci;

- wszelkie wady systeméw, ktére
spowodowaty Smierc lub sie do niej
przyczynity.

W ramach dochodzenia FAI nie sg

podejmowane decyzje o winie lub
przewinieniach poszczegdlnych osob.

PO SAMOBOJSTWIE

Rejestracja zgonu

Archiwum Narodowe Szkocji (ang. National
Records of Scotland, NRS) prowadzirejestry
wszystkich urodzen, zgondw, matzenstw,
rozwodéw i adopcji. Kazdy zgon, ktdry nastgpi
w Szkocji, musi zostac zarejestrowany

w ciggu o$miu dni w urzedzie stanu cywilnego
(Registrar of Births, Deaths and Marriages).
Zgony mozna zarejestrowac w dowolnym
urzedzie stanu cywilnego. Dane kontaktowe
lokalnego urzednika stanu cywilnego mozna
uzyskac na policji, w zaktadzie pogrzebowym,
w szpitalu, ulekarza lub w miejscowej ksigzce
telefonicznej; wiecejinformacji na temat
rejestracji zgonu mozna znalez¢ na stronie

internetowej NRS: nrscotland.gov.uk/
registration.

Przed wizytg nalezy zadzwonic¢ do urzedu stanu
cywilnego, poniewaz wiele urzedéw wymaga
umdwienia sie na wizyte w celu zarejestrowania
zgonu. Chociaz pochdwek moze odbyc sie
przed zarejestrowaniem zgonu, kremacja moze
odby¢ sie dopiero po tym fakcie.

Zgon moze zostac zarejestrowany przez
dowolng z nastepujgcych oséb:

« kazdy cztonek rodziny osoby zmartej;

- kazda osoba, ktdra byta obecna,
gdy nastagpit zgon;

- wykonawca testamentu lub przedstawiciel
prawny osoby zmartej;

« mieszkaniec nieruchomosci, w ktérej
zmarta dana osoba;

« kazdainna osoba, ktéra posiada informacje
podlegajace rejestracji.
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Podczas rejestracji zgonu warto miec
ze soba:

O zaswiadczenie lekarskie wskazujgce
przyczyne zgonu;

O akturodzenia osoby zmartejoraz,
w stosownych przypadkach,
akt matzenstwa;

O wystawiong przez NHS karte zdrowia
osoby zmartej;

O wszelkie dokumenty zwigzane
z pobieraniem emerytury lub Swiadczenia
z funduszy rzagdowych.

Nie nalezy sie martwié, jesli nie posiada sie
wszystkich tych dokumentdéw, poniewaz
bez nich nadal mozna zarejestrowac zgon.
Po zarejestrowaniu zgonu urzednik stanu
cywilnego wyda:

O zaswiadczenie o wpisie do rejestru, ktére
nalezy przekazac osobie zarzadzajacej
cmentarzem lub krematorium;

O Swiadectwo rejestracji w systemie
stuzby socjalnej (Social Security) lub
zawiadomienie o zgonie do wykorzystania
w celu uzyskania lub dostosowania
Swiadczen z systemu stuzby socjalnej;

O skrécony odpis aktu zgonu
(z wytaczeniem przyczyny zgonu
iinformacji o rodzicach).
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Warto kupic kilka dodatkowych kopii odpisu,
poniewaz czesto bedg one wymagane
przez bankiiinne organizacje w przypadku
powiadomieniaich o $mierci. Aby uzyskacé
kopie petnego wpisu o $Smierciw rejestrze,
nalezy uisci¢ niewielkg optate.

Jesliosoba, ktéra zwykle mieszkata w Szkocji,
zmarta za granica, jej zgon bedzie musiat
zostac zarejestrowany zgodnie z lokalnymi
przepisami, po czym nalezy uzyskacé
Swiadectwo zgonu. Lokalna policja, konsul
brytyjskilub przewodnik turystyczny moga
doradzié, jak to zrobi¢. Za optatg moznatez
zarejestrowac zgon w brytyjskim konsulacie.
Nie trzeba tego robic, ale mozna kupic akt
zgonu w formacie brytyjskim, a zostanie on
przestany do Szkockiego Gtéwnego Urzedu
Stanu Cywilnego (General Register Office
for Scotland) w ciggu 12 miesiecy. Nastepnie
mozna zwroécic sie do urzedu stanu cywilnego
o wydanie kopii, kontaktujgc sie

z General Register Office pod adresem

New Register House, 3 West Register Street,
Edinburgh, EH13YT (tel.: 0131334 0380).

Jesliosoba zmarta byta cztonkiem
brytyjskich sit zbrojnych, jej dowddca rowniez
moze poprosic o kopie aktu zgonu.

n



1. Zaswiadczenie zezwalajgce na repatriacje
zwtok lub prochdéw (szczatkdw) do Polski

W przypadku, gdy Smierc¢ osoby nastgpita na
terytorium Szkogcji a rodzina chce sprowadzic¢
zwtoki lub prochy tej osoby do Polski, musza
oniuzyskac od Konsulatu Generalnego
Rzeczypospolitej Polskiej w Edynburgu
zaswiadczenie, ktére zezwala na
repatriacje zwiok lub prochéw
(szczatkéw) do Polski.

W tym celu nale2y ztozyé nastepujace
dokumenty:

W przypadku repatriacji zwtok:

- zezwolenie na pochéwek wydane przez
staroste lub burmistrza: o takie zezwolenie
moze wystgpic rodzina zmartego lub
zaktad pogrzebowy posiadajacy stosowne
uprawnienia;

« odpis aktu zgonu lub innego dokumentu
potwierdzajgcego zgon (moze by¢ ztozony
w jezyku angielskim);

« dokument urzedowy stwierdzajacy
wykluczenie jako przyczyny zgonu choroby
zakaznej (Free From Infection);

zaswiadczenie od przedsiebiorcy
pogrzebowego, ze ciato zostato
umieszczone w metalowej trumnie

z warstwa substancji chtonnejna dnie

o gruboscico najmniej 5 cm, a metalowa
trumna zostata starannie zalutowana
oraz umieszczona i unieruchomiona

w drewnianej skrzyni.
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W przypadku repatriacji prochdw:

- zezwolenie na pochéwek wydane przez
staroste lub burmistrza: o takie zezwolenie
moze wystgpic rodzina zmartego lub
zaktad pogrzebowy posiadajgcy stosowne
uprawnienia;

akt zgonu lub inny dokument
potwierdzajgcy zgon (moze by¢ ztozony
w jezyku angielskim);

- Swiadectwo kremacji;

- zaswiadczenie z zaktadu pogrzebowego, ze
prochy zostaty umieszczone w specjalnym,
odpornym na uszkodzenia pojemniku i ze
zawiera on wytgcznie prochy zmartej osoby.

Dokumenty powinny by¢ ztozone w oryginale;
konsul zrobiich kopie, a nastepnie zwréci
oryginaty.

Dokumenty mozna rowniez przestac poczta.
W takim przypadku nalezy dotgczyc rowniez
przekaz pocztowy opiewajgcy na kwote
okreslong w pozycji 4.02 w tabeli optat
konsularnych (https://www.gov.pl/web/
unitedkingdom/consular-fees) i optacona
koperte zwrotna.

Adres do korespondencji to: Consulate
General of the Republic of Poland in
Edinburgh, 2 Kinnear Road, EH3 5PE
Edinburgh.
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2. Rejestracja zagranicznych aktow zgonu
w polskim Urzedzie Stanu Cywilnego

O polski akt zgonu mozna wystgpi¢ w kazdym
Urzedzie Stanu Cywilnego w Polsce.

Jeslinie jest to mozliwe, dokumenty
mozna ztozy¢ w Konsulacie Generalnym
Rzeczypospolitej Polskiej w Edynburgu,
ktéry wysle wniosek do Polski.

Nalezy ztozyc:

« formularz wniosku o transkrypcje (dostepny
w urzedzie konsularnym)

- oryginat zagranicznego aktu zgonu: nalezy
pamietac, ze w przypadku przepisywania
aktéw zgonu z panstw trzecich (np. Wielkiej
Brytanii) akt taki musi by¢ zalegalizowany,
chyba ze odrebne przepisy wymagaja
inaczej;

- thumaczenie zagranicznego aktu zgonu
poswiadczone przez ttumacza przysiegtego
lub konsula.

Prosze pamietac, ze dokumenty sporzgdzone
w jezyku obcym musza by¢ ztozone wraz

zich ttumaczeniem na jezyk polski
wykonanym przez:

« thumacza przysiegtego wpisanego
na liste prowadzong przez Ministra
Sprawiedliwosci;

- thumacza przysiggtego upowaznionego
do wykonywania tego rodzaju ttumaczen
w panstwach cztonkowskich Unii

PO SAMOBOJSTWIE

Europejskiej lub Europejskiego Obszaru
Gospodarczego (EOG);

. konsula.

Przepisanie aktu zgonu nie jest konieczne
do wydania zaswiadczenia zezwalajgcego
na repatriacje zwtok lub prochéw. Moze
by¢jednak przydatne przy zatatwianiu
formalnosci zwigzanych ze zgtoszeniem
zgonu w Polsce (np. w sprawach
spadkowych).
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Pogrzeb

Pogrzeby moga by¢ kosztowne, a ich koszty
zalezg od wybranego formatu. Ceremonie
pogrzebowe moga sie znacznie réznic,
biorgc pod uwage rézne kultury, religie

i przekonania. Najlepiej jest sprawdzic, skad
beda pochodzi¢ pienigdze na pogrzeb,
zanim sfinalizuje sie przygotowania,

w przeciwnym razie moze sie okazac, ze

to Ty bedziesz osobg odpowiedzialng

za pokrycie kosztéw. W niektérych
przypadkach koszty pogrzebu sg
pokrywane w catos$ci z majatku osoby
zmartej. W innych przypadkach,

w zaleznosci od okoliczno$ci, moze by¢
dostepna pomoc w pokryciu kosztow
pogrzebu (wigcej informacji na ten temat
znajduje sie w nastgpnym rozdziale).

Nie trzeba korzystac z ustug przedsiebiorcy
pogrzebowego, ale wiekszos¢ ludzi

uwaza, ze tatwiej jest zleci¢ komus
innemu przygotowanie ceremonii wich
imieniu. Mozna poprosi¢ przedsiebiorce
pogrzebowego o przedstawienie kosztow
i pisemnego kosztorysu oraz o informacije,
czy optaty trzeba bedzie uisci¢ przed

czy po pogrzebie. Catkowity koszt
obejmuje ustugi, takie jak wystawienie
trumny z ciatem, korzystanie z kaplicy
spoczynku i karawanu oraz zakup

trumny. Obejmuje on réwniez wszelkie
wydatki poniesione przez przedsiebiorce
pogrzebowego w imieniu klienta, takie

jak zamieszczanie ogtoszen w gazetach

i uzyskiwanie dokumentéw urzedowych.
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Wyptata zasitku
pogrzebowego

W przypadku osdb, ktére otrzymuja lub
ubiegaty sie o jeden lub wiecej z ponizszych
zasitkdw lub ulg podatkowych, moga one
uzyskaé pomoc w pokryciu kosztéw pogrzebu
od szkockich stuzb socjalnych (Social
Security Scotland):

O Ulga podatkowa na dziecko (Child Tax
Credit)

O Zasitek powszechny (Universal Credit)

O Zasitek dla oséb o niskich dochodach
(Income Support)

O Dodatek emerytalny (Pension Credit)

O Ulga podatkowa dla oséb pracujacych
(Working Tax Credit) (element zwigzany
z niepetnosprawnoscig lub powaznag
niepetnosprawnoscia)

O

Zasitek mieszkaniowy (Housing Benefit)

O Zasitek dla oséb poszukujgcych pracy
(JSA) oparty na dochodach, a nie na
sktadkach JSA

O Zasitek dla osob o niskich dochodach

i niezdolnych do pracy (ESA) uzalezniony

od dochoddw, a nie oparty na sktadkach ESA

Ponadto nalezy mieszkac w Szkogcji i byé
osoba blisko spokrewniong ze zmartg osoba.
Najblizszym cztonkiem rodziny moze by¢
partner, dziecko, rodzic lub rodzenstwo.
Jeslinie jeste$ osobg blisko spokrewniong,
musisz wyjasni¢ wydziatowi stuzby socjalnej
(Social Security), dlaczego to wtasnie Ty
jestes osobg odpowiedzialng za pokrycie
kosztéw pogrzebu.



Zasitek pogrzebowy nie pokrywa zazwyczaj
petnego kosztu pogrzebu, ale powinien
pokry¢ koszt pochéwku lub kremaciji.
Ptatno$¢é mozna rowniez przeznaczyé

na pokrycie kosztéw ustugi, kosztéw
podrézy zwigzanych z planowaniem lub
uczestnictwem w pogrzebie oraz optat za
uzyskanie dokumentdw, takich jak akt zgonu.
Jesliosoba zmarta miata powyzej 18 lat,
kwota, ktorg otrzymasz, zalezy réwniez od
tego, ile pieniedzy pozostawionych przez nig
jestdostepnych i mozliwych do uzyskania.

O zasitek pogrzebowy mozna ubiegac sig od
dnia $mierci danej osoby do szesciu miesiecy
po jej pogrzebie.

PO SAMOBOJSTWIE

O zasitek pogrzebowy mozna ubiegac
sie w nastepujacy sposob:

216z wniosek online

Odwiedz strone https://applications.

socialsecurity.gov.scot/funeral-support-
payment#eligibility

216z wniosek telefonicznie

Zadzwon do szkockich stuzb socjalnych
(Social Security Scotland) w godzinach od
8:00do18:00, od poniedziatku do pigtku,
pod numer 0800 182 2222.

216z wniosek listownie

Wypetnij jeden z ponizszych formularzy
iodeslijgo naadres:

Social Security Scotland
PO Box 10311

Dundee

DD19GH

Formularz, jeslidana osoba ma17 lat
lub mniej:
www.mygov.scot/funeral-support-payment-

17-or-under

Formularz, jesli dana osoba ukonczyta

18 lat:
www.mygov.scot/funeral-support-payment-
over-18-form



https://applications.socialsecurity.gov.scot/funeral-support-payment#eligibility
https://applications.socialsecurity.gov.scot/funeral-support-payment#eligibility
https://applications.socialsecurity.gov.scot/funeral-support-payment#eligibility

Informowanie innych oséb

Oproécz rodziny, przyjacioti opiekundw

o $mierci najprawdopodobniej powinny zostac
poinformowane takze inne osoby. Adwokat
moze pomaoc w powiadomieniu bankdw,
wierzycieliiinnych organizacji. Ponizsza lista
pomoze w ustaleniu, kogo nalezy powiadomic:

O
O

Oo00ao0o

O

O
O

lekarza rodzinnego i/lub szpital;

innych pracownikéw stuzby zdrowia,

np. dentyste, pielegniarke sSrodowiskowo-
psychiatryczng lub okuliste;

pracodawce osoby zmartej (moze by¢
konieczne zorganizowanie odbioru
rzeczy osoby zmartej lub powiadomienie
pracownikéw o dacie pogrzebu);

instytucje emerytalng danej osoby;
towarzystwo ubezpieczeniowe danej osoby;
bank danej osoby;

instytucje udzielajagca kredytu hipotecznego
lub spdétdzielnie mieszkaniowa danej osoby;
agencje ds. rejestracji kierowcow i pojazddw
(Driver and Vehicle Licensing Agency, DVLA);
urzad paszportowy;

firme ubezpieczeniowa, w ktorej wykupiono
ubezpieczenie samochodu (jesli jestes osobg

ubezpieczong na nazwisko osoby zmartej,
Twoje ubezpieczenie straci waznosc);
firmy dostarczajgce gaz, elektrycznosé,
ustugi telefoniczne;

urzad pocztowy, aby mégt przekierowad
poczte danej osoby;

dostawcow poczty e-mail, takich jak Gmail
lub Outlook (wiekszosc¢ kont zostanie
automatycznie zamknieta, jesli nie beda
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uzywane przez pewien czas);

O serwisy spotecznosciowe, takie jak
Facebook czy Twitter.

Warto rowniez zarejestrowac dane

zmartej osoby online w Rejestrze
zatobnym (The Bereavement Register)
(thebereavementregister.org.uk). Jest

to bezptatna ustuga, ktéra moze pomaédce
ograniczyc ilos¢ niechcianej poczty
wysytanej do zmartej osoby. Wtadze lokalne
oferujg obecnie ustuge o nazwie ,Tell Us
Once” (Powiedz nam raz), ktéra umozliwia
jednorazowe poinformowanie wtadz

o $mierci: informacja ta zostanie nastepnie
przekazana odpowiednim stuzbom

i wydziatom w Twoim imieniu. Podczas
rejestracji zgonu w miejscowym urzedzie
stanu cywilnego mozna zapytac, czy taka
ustuga jest dostepna — jesli tak, wiele

z powyzszych stuzb i wydziatdw moze
zostac powiadomionych w Twoim imieniu.
Wigcej informacji na temat ustugi , Tell Us
Once”, w tym informacje o tym, czy jest ona

dostepna w danym regionie, mozna znalez¢
na stronie www.gov.uk.

Jesliustuga , TellUs Once” nie jest dostepna

w Twojej gminie, Ministerstwo Pracy i Emerytur
(Department of Work and Pensions) oferuje
telefoniczng ustuge dla rodzin oséb zmartych
(Bereavement Service), w ramach ktdrej
mozna zarejestrowac informacje na temat
zgonu, uzyskac porady dotyczgce zasitkow

i zasitkow pogrzebowych, a takze pomoc

w zakoriczeniu wyptacania zasitkdw osobie,
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ktérazmarta. Kontakt jest mozliwy pod
numerem telefonu 0845606 0265,
od poniedziatku do pigtku w godzinach
0d 8:00do20:00.

Zainteresowanie mediow

Czasami media mogg zainteresowac sie
samobdjczag Smiercia. Przedsiebiorca
pogrzebowy lub policja moga by¢ w stanie
pomac w poradzeniu sobie z ewentualnym
zainteresowaniem medidw. Policja moze
wyznaczy¢ rzecznika rodziny (Family Liaison
Officer), zktérym mozna porozmawiac na ten
temat. Najlepiej jest sprawdzi¢ tozsamosé
kazdej osoby, ktéra dzwonilub przychodzi do
drzwi, zanim cokolwiek jej powiesz.

Jeslipoproszono Cie o udostepnienie
zdjecia danej osoby prasie, dobrze sie
zastandw, zanim to zrobisz: zdjecie moze
sie potem ukazac w innych publikacjachiw
Internecie, co moze by¢ dla Ciebie przykre.

Dziennikarze sg zachecanido informowania
o kazdym samobdjstwie w sposéb delikatny
i odpowiedni. Aby uzyskac wiecejinformaciji,
warto zapoznac sie z wytycznymi Krajowego
Zwigzku Dziennikarzy (National Union of
Journalists) dotyczgcymiinformowania

o samobdjstwach, ktére znajdujg sie

na stronie www.nuj.org.uk. Organizacja
Samaritans réwniez dysponuje wytycznymi
dotyczgcymitego, w jaki sposdb nalezy
zwyczuciem informowac o samobdjstwach
we wszystkich mediach; sg one dostepne na
stronie internetowej www.samaritans.org/
about-samaritans/media-guidelines.
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Pienigdze i mienie
Jeslizmarta osoba pozostawita
oszczednosci, majatek i/lub dtugi, kto$
bedzie musiat sie nimi zajgc. Najlepiej
postarac sie zebraé wszystkie istotne
dokumenty, takie jak:

O wszelkie testamenty;

O ksiggiidokumenty z banku lub kasy
mieszkaniowej;

dokumenty ubezpieczeniowe;

ksigzeczki dotyczace Swiadczer;

Swiadectwa dotyczace oszczednosci;

O

O

O wyciagi z hipoteki lub ksiege wynajmu;

O

O wyciaggi z kart kredytowych lub pozyczek;
O rachunkiza ustugi komunalne (gaz,

elektrycznosg, telefon).

Najlepiej tez jak najszybciej zasiegnaé
porady prawnika lub w poradni. Koszty
prawne réznig sie w zaleznosci od tego,

Jjak wiele pracy wymaga likwidacja spadku.
Pomoc prawna moze by¢ dostepna

w przypadku kosztéw likwidacji spadku;
mozna réwniez uzyskac pomoc prawng na
pokrycie kosztéw postepowania sgdowego
w celu mianowania jako wykonawcy
testamentu. Nie nalezy pozbywac sie
zadnego mienia przed zasiggnigeciem

porady prawnej. Jeslidana osoba nie
pozostawita testamentu, istniejg przepisy
okreslajgce sposdb podziatu majgtku miedzy
zyjacych krewnych. Koszty pogrzebu maja
pierwszenstwo przed wszelkimiinnymi
dtugami obcigzajgcymi majatek danej osoby.
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Swiadczenia i zasitki
Jesliw wyniku $mierci zostatas wdowag lub zostates

wdowcem, mozesz by¢ osobg uprawniong do
otrzymania nastepujacych swiadczen:

O Swiadczenie z tytutu émierci wspétmatzonka/
partnera (Bereavement Support Payment)
Moze Ci przystugiwag, jesli Twdjmaz, zona
lub partner zmart w dniu 6 kwietnia 2017 r. lub
p&Zniej. Wiecej informacji na temat warunkéw
uprawniajgcych mozna znalez¢ na stronie www.gov.
uk/bereavement-support-payment.

O Zasitek dla owdowiatych rodzicéw
(Widowed parent’s allowance). Swiadczenie
wyptacane co tydzien, jesli jestes rodzicem,
ktérego maz, zona lub partner zmart, a ktéry
ma na utrzymaniu dziecko lub mtoda osobe
(w wieku powyzej 16 lat i ponizej 20 lat), na ktéra
otrzymuje zasitek na dziecko (Child Benefit).

Istniejg zasady i warunki dotyczace uprawnien do
tych ptatnosci: wiecej informaciji na ten temat mozna
znalez¢ na stronie internetowej Gov.UK (www.gov.
uk/when-someone-dies). Aby dowiedziec sig, czy
przystuguje Ci prawo do jakiejkolwiek ptatnosci,
mozesz réwniez uzyskac porade w lokalnym biurze
Jobcentre Plus, Biurze Porad Obywatelskich (Citizens
Advice Bureau) lub u doradcy ds. praw socjalnych
(patrz czes¢, Przydatne kontakty i zasoby” ponizej).

Jesli osoba zmarta otrzymywata jakiekolwiek zasitki lub
jesli Ty otrzymywates(-a$) na nig zasitki socjalne (np.
zasitek na dziecko), musisz powiadomic¢ Jobcentre Plus
o smierci. Nalezy réwniez powiadomic¢ Urzad Skarbowy
(Tax Office). Jesli korzystasz z Rejestru zatobnego
(The Bereavement Register) (thebereavementregister.
org.uk) lub dzwonisz do dziatu obstugi rodzin oséb
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zmartych (Bereavement Service)

w Ministerstwie Pracy i Emerytur
(Department of Work and Pensions)
pod numer 0800 7310469, nie
powinno to byc¢ konieczne.

Inne dochodzenia

i Sledztwa

Istnieje kilka innych organizacji
poza policjg i prokuraturg, ktére
moga by¢ zaangazowane w badanie
okolicznosci samobdjstwa. Rodzaj
dochodzen, ktére moga by¢
przeprowadzone, zalezy w duzej
mierze od okolicznosci, w jakich
znajdowata sie dana osoba w chwili
Smierciiw okresie poprzedzajagcym
Smierc. W zwigzku z tym niektore
fragmenty tego rozdziatu moga

nie mie¢ zastosowania w Twoim
przypadku.

Mozliwe, Ze nie otrzymasz
informacji o prowadzonym
dochodzeniu lub kopii
sporzadzonych raportéw.
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NHS

Rady NHS zazwyczaj przeprowadzajg jakgs forme
przegladu w kazdym przypadku, gdy osoba, ktdra byta
leczona stacjonarnie lub ambulatoryjnie, zmarta,

a najbardziej prawdopodobng przyczyna Smiercijest
samobdjstwo. Przeglady te sg zwykle okreélane jako
przeglady zdarzer krytycznych lub przeglady dotyczace
samobdjstw. G¥dwnym celem jest przyjrzenie sie
opieceileczeniu, jakim objeto dang osobe przed jej
Smiercia, a takze sprawdzenie, czy mozna wyciggnac
jakie$ wnioski w celu zmniejszenia ryzyka samobdjstw
w przysztosci. Przeglady nie majg charakteru
dochodzenia majgcego na celu ustalenie winy.

Obecnieistniejg znaczne réznice w sposobie
przeprowadzania przeglagddw przez rady NHS.
Organizacja Healthcare Improvement Scotland (www.
healthcareimprovementscotland.org) opracowata
System Zgtaszania Samobdjstw w Szkocji (Scotland
Suicide Reporting System), aby promowac porady
dotyczace dobrych praktyk dla Rad NHS dokonujgcych
przegladdw dotyczgcych samobdjstw / zdarzen
krytycznych, pomagajac w ten sposéb w zapewnieniu
mozliwosci dzielenia sie zdobytymi doswiadczeniami
w ramach NHS w Szkocji w celu udoskonalenia ustug dla
0so6b zagrozonych. Wigcej informacjii porad mozna
uzyska¢ w zespole ds. zgtaszania samobdjstw

(Suicide Reporting Team) pod adresem
his.suicidereviewteam@nhs.scot.

Personel medyczny zaangazowany w opieke nad

0sobag, ktdra zmarta w wyniku samobdjstwa, zazwyczaj
rozmawia z krewnymi i osobami wspierajgcymi te osobe.
Zazwyczaj bardzo pomocne w ocenie samobdjstwa sg
informacje od krewnych, ktorzy byli w bliskim kontakcie
z 0sobg, ktéra zmarta.
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Healthcare Improvement Scotland
moze skierowac poszczegdlne
przypadki do Komisji ds. opieki nad
zdrowiem psychicznym (Mental
Welfare Commission), jesli uzna,
ze nalezy przeprowadzic¢ dalsze
dochodzenie.

Mental Welfare
Commission

Mental Welfare Commission for
Scotland (MWC) (Szkocka Komisjads.
opiekinad zdrowiem psychicznym)
jestniezalezng organizacja

powotang przez parlament. Dziata
narzecz ochrony praw idobra

0s06b z zaburzeniami psychicznymi
(,zaburzenia psychiczne” obejmuja
choroby psychiczne, zaburzenia
osobowosci, trudnosciw uczeniu sie
idemencje). Wiecejinformacjimozna
znalez¢ na stronie internetowej
www.mwcscot.org.uk.

MWC zazwyczaj nie prowadzi
dochodzen w sprawie opieki
ileczenia osdéb, ktére zmarty

w wyniku samobdjstwa. Moze
przeprowadzi¢ dochodzenie, jesli
wydaje sie, ze doszto do naduzycia,
zaniedbanialub ,niedostatecznej
opieki”. Czasami MWC przeprowadza
dochodzenie w sprawie $mierci
samobdjczej, jesliuwaza, ze opieka
mogta by¢ niewystarczajgca. MWC
nie przeprowadza dochodzenia

w przypadku, gdy ma zostac
przeprowadzone dochodzenie FAI.
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CczgSC 2.

PROCES PRZEZYWANIA ZAtOBY
Ponizej przedstawiamy kilka
najczescie] spotykanych reakgji
na utrate bliskiej osoby w wyniku
samobodjstwa. By¢ moze
rozpoznasz niektore z nich, ale
moze tez okazac sie, ze Twoje
reakcje sg zupetnie inne. Kazdy
przezywa zatobe w inny sposob:
nie ma prawidtowej reakcii.
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Mozesz czuc przygnebienie i nie radzi¢
sobie z sytuacjg. Mozesz miec trudnosci

z zasypianiem, jedzeniem i motywacja

do robienia czegokolwiek. Mozesz nawet
miec¢ myslisamobdjcze. Jesli tak sie stanie,
wazne jest, aby z kim$ o tym porozmawiac.
Porozmauwiaj z kims, komu ufasz, lub
zadzwon do organizacji Breathing Space pod
numer 0800 83 85 87 albo do organizacji
Samaritans pod numer 116 123.

Jesli powaznie myslisz
o samobojstwie, masz
planisrodki, aby go
zrealizowaé, zadzwon
natychmiast pod
numer 999.
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Poczatkowe reakcje

Nic nie jest w stanie przygotowac Cie na
wiadomosg, ze ktos, kogo kochasz lub

na kim Ci zalezy, odebrat sobie zycie.
Niezaleznie od tego, czy ktos inny przekazat
Cite wiadomos¢, czy to Ty masz za sobg
wyjatkowo traumatyczne doswiadczenie
odkrycia ciata, czesto pierwsza reakcjg na
samobdjstwo jest szok i niedowierzanie.
Emocje, ktérych doswiadczasz, moga byc¢
silne, przerazajgce i przyttaczajace.

Mozesz miec¢ wrazenie, ze Smierc tej osoby
nastgpita nagle, bez zadnego ostrzezenia.
Nawet w przypadkach, gdy ta osoba
wczesniej mowita, ze czuje sie przygnebiona
lub wezesniej podejmowata proby
samobdjcze, jej Smierc moze byc¢ szokiem.

W innych sytuacjach mozesz mie¢ poczucie,
ze ,to byto do przewidzenia”, ale nie udato Ci
sie temu zapobiec. Mozliwe, ze ktos z Twoich
bliskich zaginat i w gtebi serca wiedziates$(-as),
Ze ta osoba juz nie wrdci. Szczegdlnie trudny
do zaakceptowania moze by¢ sposdb,
w jaki nastgpita Smierc. Niezaleznie od
okolicznosci, wiadomos$¢ o samobdjstwie
jest bardzo bolesnym doswiadczeniem.
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Podstawowe pytanie
brzmi: dlaczego?

Jedng z pierwszych rzeczy,

o ktére mozesz zapytac siebie
lub ustyszec od innych, jest
pytanie ,Dlaczego to zrobit(a)?”.
Nawet jesli dana osoba zostawita
list, moze on nie zawierac¢
wszystkich odpowiedzi. Na ogo+
list zostat napisany w momencie,
gdy dana osoba byta bardzo
przygnebiona i dlatego moze

on nie oddawac w petnijej
uczucé. To moze by¢ bardzo
trudne do zaakceptowania,

ale prawdopodobnie nigdy nie
dowiesz sie niczego na pewno.

,,OtrzymaliSmy smutne
wiesci i dopiero wtedy
dowiedzieliSmy sie, co
przechodzit. Jako przyjaciel
zastanawiam sie, czy nie
przegapitem tych szans,
gdy sie z nim spotkatem,
czy mogtem cos zrobié?

Byt imponujgcq postaciq
ito byto tak niespodziewane.
Miat wspierajgcq go
rodzine i weciqz trudno jest
to wszystko ogarngc”.

Paul
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Stygmatyzacjaiwstyd

By¢ moze zastanawiasz sie, co powiedzie¢ ludziom — czy
powiedzieg, ze przyczyng $mierci byto samobdjstwo?
Niektérzy uwazaja, ze otwartos¢ w tej kwestii jest
pomocna, na przyktad podczas pogrzebu, ale moze to
byc¢ trudna decyzja.

Niestety samobdjstwo i problemy ze zdrowiem
psychicznym nadal sg naznaczone pietnem. Moze to
prowadzi¢ do nieporozumien i niezyczliwych postaw
innych oséb, co moze jeszcze bardziej utrudnic zycie
osobom cierpigcym z powodu $Smierci. Wiele oséb po
prostu nie wie zbyt wiele o samobdjstwie, chociaz jest ono
istotnym problemem zdrowia publicznego — na przyktad
wiele 0séb nie wie, ze samobdjstwo jest gtdwnag przyczyng
Smierciw Szkocji.

W Szkocji podejmowane sg inicjatywy majace na celu
rozwigzanie tego problemu, takie jak kampania przeciwko
stygmatyzacji ,See Me”, ktérg prowadzi organizacja SAMH.
Aby dowiedzied sie wiecej na temat kampanii See Me
odwiedZ strone www.seemescotland.org.

Ostatecznie tylko Ty mozesz zdecydowad, co powiedzieé
innym. Mozesz chcie¢ powiedzie¢ o tym tylko najblizszym
osobomitym, ktére muszg wiedzie¢. Mozesz tez
zdecydowacg, ze powiesz o tym kazdemu, kto o to zapyta.
Nalezy pamietac, ze czasami ludzie bedg spekulowac na
temat tego, co sie stato, i nie zawsze da sig wszystko ukryc.

Mimo ze wiekszo$¢ ludzi bedzie Cie wspierac, mozesz
odczuwac rozczarowanie z powodu reakcji niektorych
0s6b. Niektére osoby moga sie bac lub czuc sie bezradne;
moga nie wiedzied, co powiedzied, obawiac sig, ze sprawig
Tobie przykrosé, albo w ogdle unikac rozmowy na ten
temat. Sprobuj zaakceptowac fakt, ze tak moze sie zdarzyc,
i skup sie na radzeniu sobie z wtasnymi uczuciami, nie
skupiajac sie na tym, co mysla lub mdwig inni.
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»Przed smierciq Darryna
telefon nigdy nie przestawat
dzwonié, ale potem sytuacja
byta odwrotna.

Ludzie, ktérych uwazatam za
przyjaciot, zrywali kontakt i mowili
rzeczy, ktore sprawiaty, Ze czutam
sie tak, jakbym byta oceniana jako
rodzic. Nie zdawali sobie sprawy, ze
ich komentarze byty bardzo, bardzo
ranigce. Czutam sie odrzucona

i odizolowana, co sprawito, ze na
Jjakis czas sie wycofatam. Jednak
internetowe grupy wsparcia

i organizacje uswiadomity mi,

2e nie jestem sama i Ze moje uczucia
sq normalne”.

Caroline



Dzieci dotkniete
samobdjstwem

W zaleznosci od okolicznosci oraz wieku

i dojrzatosci dzieci dotknietych samobdjstwem
czesto najlepiej jest po prostu mowi¢ prawde
otym, co sie statoijakimato na Ciebie wptyw,
nie wdajac sie jednak za bardzo w szczegdty.
Nie nalezy uzywac zwrotéw typu ,zasnat”

lub ,odszedtdo lepszego miejsca”, gdyz dla
dziecimoze to by¢ mylace. Nalezy zachecacd
dzieci, by méwity o swoich uczuciachinie
thumity ich w sobie. Czytanie opowiadan

i rysowanie moze pomaoc dzieciom

w wyrazaniu emocjii zrozumieniu niektérych
trudnych kwestii. Dzieci, ktore przezywaja
strate i zatobe, mogg zachowywac sie

inaczej niz doroéli, i moga przekazywac

swoje uczucia na wiele sposobdw.

Brytyjska organizacja charytatywna Winston's
Wish opracowata wskazowki dotyczace
wspierania dziecka w sytuacji, gdy bliska

mu osoba zmarta w wyniku samobdjstwa.
Zaleca ona piec etapéw podczas rozmowy

z dzieckiem o samobdjczej Smierci. Te etapy
moga miec miejsce w ciggu kilku minut, godzin,
tygodni, a nawet lat, w zalezno$ci od wieku
dzieckaijego rozumienia sytuacji.

Nie ma jednego ustalonego sposobu
przeprowadzenia tej rozmowy — wymaga
onaczasuiuwagi. Warto dac¢ dziecku szanse
powiedzenia, jak sie czuje, i reagowac na jego
potrzeby uzyskania informacji w réznych
momentach. Pie¢ etapdw przedstawia sie
nastepujaco:

PO SAMOBOJSTWIE

Etap1

Wyjasnienie, ze dana osoba umarta

Jest to etap, w ktérym delikatnie i prosto
mowi sie, ze kto$ umart: ,Musze ci powiedziec
co$ bardzo smutnego. Dzisiaj mama umarta.”

Etap2

Przekazanie prostych informacji,

jak doszto do $mierci

Jest to okazja do wyjasnienia, w jaki sposdb
zmarta dana osoba. Pozwala to szczerze
opowiedziec czes¢ historii, ale bez
koniecznos$ci podawania szczegétow, ktére
w tym momencie moga by¢ zbyt trudne

do zrozumienia. Nalezy pamietac, aby
sprawdzic, co dziecko zrozumiato i czy ma
pytania lub chce uzyskac wiecej informaciji.

Etap 3

Powiedzenie, ze dana osoba zdecydowata
sig¢ odebrac sobie zycie

Na tym etapie nalezy wyjasnic, ze dana
osoba odebrata sobie zycie. Wyjasnienie
bedzie inne w kazdej sytuacji, poniewaz
kazde samobdjstwo jestinne, ale

wazne jest wyjasnienie, ze dana osoba
postanowita zakonczy¢ swoje zycie.

Po wyjasnieniach mozna ponownie
upewnic sie, czy dziecko zrozumiato,

co zostato powiedzianeiczy

ma jakies pytania.
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Etap 4

Przedstawienie bardziej szczegétowego
opisu, jak doszto do Smierci danej osoby
Na tym etapie nalezy wyjasnic, w jaki
sposéb doszto do samobdjstwa. Jest

to prawdopodobnie czesé, ktdrej ludzie
obawiajg sie najbardziej, ale jesli dziecko
zostanie poinformowane w sposéb delikatny,
prosty i rzeczowy, moze to pomoc mu lepiej
zrozumied, co sie stato. Wazne jest, aby
dziecko czuto, ze uzyskato informacije, ale
jednoczesnie nie byto zbyt przestraszone.
Powinno tez mie¢ mozliwos¢ poproszenia

o dodatkowe informacje, jesli bedzie ich
potrzebowac.

Etap 5

Wyjasnienie mozliwych powodéw, dla
ktérych dana osoba odebrata sobie zycie
Wiekszos¢ cztonkdw rodziny zada pytanie
,Dlaczego?” i bedzie sie zastanawiac,
dlaczego nie widzieli, ze sprawy maja sie tak
Zle lub czy mogli zrobi¢ wigcej, aby zapobiec
samobdjczej $mierci danej osoby. Jesli
znasz niektére z powoddw, dla ktérych dana
osoba odebrata sobie zycie, dobrze jest
opowiedzie¢ o nich dziecku. Wazne jest,
aby dziecko wiedziato, ze nic, co zrobito lub
powiedziato (albo czego nie zrobito lub nie
powiedziato), nie spowodowato tej sytuaciji.

PO SAMOBOJSTWIE

Jesliuzna sie to za stosowne, mozna tez

w tym czasie zapewni¢ dziecko, ze osoba,
ktéra zmarta, bardzo je kochata i bardzo mu
nanim zalezato.

Takie rozmowy bedg dla wszystkich trudne
i petne emocji, ale poich zakorczeniu
mozesz poczuc ulge, ze udato Cisie

by¢ szczerym z dzieckiemize moze

Ci zaufad, jeslibedzie miato w przysztosci
trudne pytania.

Wiecej informacji na temat tego procesu
oraz porady dotyczace konkretnej sytuacji
mozna uzyska¢ w Winston's Wish pod
numerem infolinii 0808 80 200 21.

Dzieci prawdopodobnie bedg potrzebowaty
zapewnienia, ze nie sg w zaden sposob winne
Smierci, ze ludzie nadal je kochajg i troszczg
sie o nie, oraz ze nie oznacza to, ze inne osoby
w ich zyciu tez niespodziewanie umra. Jesli
wsparcie lub uspokojenie dzieci w czasie
zatoby jest dla Ciebie zbyt trudne, postaraj
sie skorzystac¢ z pomocy innych oséb.
Powiadom szkote lub inne grupy, do ktérych
uczeszcza dziecko, o tym, co sie stato,

aby mogty udzieli¢ wsparcia.

25



»Gratam z mojg matg corkqg w gre
Jenga, aby pomoc jej zrozumieé,

co sie stato, gdy zmart jej tata.
Zbudowatysmy wieze z drewnianych
klockow i powoli, w miare jak
dostrzegatysmy trudnosci, z jakimi
borykat sie jej tata, wyciggatysmy
klocek i umieszczatysmy go na
szczycie wiezy. Gdy trudnosci
zaczety sie pietrzyé, wieza stata

sie niestabilna i w koncu sie
przewroécita. Pokazato jej to, Ze jedno
wydarzenie nie byto powodem, dla
ktorego jej tata odebrat sobie Zycie,
ale byto to wiele nierozwiqzanych
problemoéw i obcigzen, ktore w koncu
staty sie dla niego nie do zniesienia”.

Teresa



Twoje emocje

Przezywanie zatoby po samobdjstwie oznacza radzenie sobie

z niekiedy sprzecznymi emocjami, takimijak:

Poczucie winy

Mozesz mie¢ poczucie, ze mozna byto

to przewidziec i ze nalezato cos zrobic,

aby zapobiec samobdjstwu, lub ze
czesciowo przyczynito sie do niego to, co
powiedziates(-as) lub zrobites(-as). Jest to
bardzo powszechna reakcja, ale bez wzgledu
na to, co sie stato, to nie jest Twoja wina.
Ludzie potrafig zadac sobie wiele trudu,
aby ukry¢ myslisamobdjcze przed bliskimi.
Nawet jesliistnieje podejrzenie, ze dana
osoba cierpina gteboka depresje, czgsto
bardzo trudno jest przekonac takg osobe,
aby szukata pomocy lub aby pozwolita
komus szukaé pomocy w jej imieniu.

W rzeczywistosci cztowiek postepuje

w taki sposdb, jaki uwaza za najlepszy

w danym momencie, i tylko tego mozna od
niego oczekiwac. Nie mozna brac petnej
odpowiedzialno$ci za czyjes zycie, nie

da sie tez doktadnie wiedzie¢, co kto$
myslilub czuje.

By¢ moze masz poczucie winy, poniewaz po
czesciczujesz ulge, ze ta osoba odesztainie
musisz sie juz o nig martwic. Jest to kolejna
czestareakcja, zwtaszcza gdy przez dtugi
czas opiekowates(-as) sie kims, kto czut sie
bardzo Zle i sie o te osobe martwites(-as).

PO SAMOBOJSTWIE

Gniew

Fakt, ze kto$ zdecydowat sie zakorczyc swoje
zycie, moze sprawic, ze czujesz ogromna
ztos¢. Mozecie zadawac sobie pytanie:
,Jak ta osoba mogta mi/nam to zrobic?”.
Mozesz chciec skierowac na kogos swoje
uczucia lub kogo$ obwini¢. Moze to by¢
osoba, ktdra stracites, lub inne osoby,
ktére byty z nig zwigzane. Radzenie sobie
z gniewem moze by¢ bardzo trudne imoze
by¢ potrzebna pomocinnych oséb

w przepracowaniu go (patrz ,Strategie
radzenia sobie” w dalszej czesci tej sekcji).

Zagubienie i bezradnos¢

Mozesz czu¢ dezorientacje i mieé problemy
z koncentracja. Podejmowanie decyzji wtedy,
gdy dni wypetnione sg wyniszczajgcymi

i przyttaczajgcymi emocjami, moze by¢
bardzo trudne. Niektére osoby mowig

o poczuciu bezradnosci — o tym, ze nie

maja na nic wptywu i ze nie wiedza, jak
pomac innym, ktdrzy tez sg w zatobie.
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Wyobcowanie

Mozesz miec¢ poczucie,

ze nikt nie rozumie, przez co
przechodzisz, i ze musisz radzic¢
sobie bez pomocy innych.
Ludzie réznie reagujg na strate,
nawet cztonkowie najblizszej
rodziny. Niektérym pomaga
rozmowa o uczuciach, inniwolg
o nich nie méwic i uwazaja,

Zze muszg ,zostawic to za sobg
izy¢ dalej”. Moze to prowadzic¢
do nieporozumien. Warto
pamigtac, ze cho¢ poczatkowo
niektdre osoby moga nie chcied
rozmawiac o swojej stracie,

z czasem moze sie to zmienic.

Kazdy cztowiek przezywa
zatobe nainny sposdébiwinnym
czasie. Czynniki, ktére u jednej
osoby wywotuja tzy i ogromne
poczucie smutku, niekoniecznie
beda miaty taki sam wptyw na
inng osobe. Nie oznacza to,

ze osoby te sie nie przejmujg —
oznacza to po prostu,

ze przezywaja zatobe

w inny sposob.

PO SAMOBOJSTWIE

Sposoby radzenia sobie ze stratg

Nie wszystkie te sugestie sprawdza sie w Twoim
przypadku, s to jednak rozwigzania, ktére okazaty
sie przydatne dla osdb, ktdre stracity bliskg osobe
w wyniku samobdjstwa.

Wazne jest, abys nie miat(a) poczucia, ze musisz radzi¢
sobie sam(a). Mozesz zwrdcic sie do rodziny lub przyjaciot,
mozesz tez poszukac innych Zrédet wsparcia, takich jak
religia czy duchowosc¢. W niektérych przypadkach tatwiej
jestrozmawiaé z osobami, ktére nie sg cztonkamirodziny
ani przyjaciétmi. Ostatnia czes¢ niniejszej instrukciji
zawiera szczegdtowe informacje o organizacjach,

ktére udzielajg wsparcia po stracie bliskiej osoby; lekarz
rodzinny moze réwniez skierowac Cie do terapeuty.

Grupy wsparcia umozliwiajg spotkanie z innymi osobami,
ktdre stracity bliskg osobe, oraz porozmawianie o swoich
uczuciach w atmosferze wsparcia. W Szkocji istniejg grupy
przeznaczone specjalnie dla 0séb, ktére przezywaja
zatobe z powodu samobdjczej Smierci bliskiej osoby —
zwrd¢ uwage na sekcje ,Przydatne kontakty i zasoby”

na koricu niniejszej broszury.

Wielu pracodawcow oferuje pracownikom programy
pomocy, w ramach ktérych mozna uzyskac porade
telefoniczng lub bezposrednia. Jesli pracujesz, warto
zapytac swojego przetozonego lub dziat kadr, czy taka
pomoc jest dostepna.

Dla niektorych oséb pomocne moze by¢ czytanie ksigzek
poradnikowych lub poezji, byé moze napisanych przez
osoby, ktére miaty podobne doswiadczenia (patrz czesé
,Pomocne ksigzki” na koricu tej broszury). Inni moga
znalez¢ ujscie dla swoich emociji, piszgc o tym, co czujg
lub prowadzac pamietnik.
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.........."..........

»Kiedy policja przyjechata,
aby mi powiedzieé, Ze moj
syn nie 2yje, myslatam,
Zeumre.

Jak mozna opisac uczucie straty? Gniew, lata
prob uzyskania wtasciwej pomocy oraz wsparcia
inagle byto za pézno. Miatam szczescie, ze mam
wspaniatq rodzine i przyjaciot, ktérzy wspierali
mnie i dodawali otuchy w pierwszych miesigcach,
co byto o tyle dobre, ze poza nimi nie miatam zbyt
duzego wsparcia. Mam nadzieje, ze z biegiem lat
sytuacja sie zmienita. Dziatanie, spotykanie sie

z innymi ludzmi, szukanie sposobow, by pomdéc
innym — to wszystko bardzo pomaga odzyskaé
réwnowage. Nie trzeba robi¢ rzeczy, ktére
poruszq caty Swiat, aby cos zmienié, i wtasnie

w ten sposob udato mi sie przetrwac zatobe”.

Isabel

..........”..........



Zatoba moze mied¢ wptyw na zdrowie fizyczne
i psychiczne. Wazne jest, aby dbac o siebie
— starac sie stosowac zrownowazong diete,
wysypiac sie i odpoczywac. Moze pojawic
sie pokusa, aby siegna¢ po alkohol lubinne
substancje w celu sttumienia uczug, ale nie
jest to dobre rozwigzanie, a moze nawet
pogorszyc sytuacje.

Pomocne moze okazac sie poswiecenie
troche czasu narzeczy, ktore pozwalajg
zapomniec o zatobie, takie jak hobby,
zajecia sportowe i rekreacyjne, np.
ptywanie, jazda na rowerze czy bieganie.
By¢ moze zechcesz sprébowac czegos
nowego, na przyktad medytacji lub jogi,
ktére pomoga Cisie zrelaksowac.

Niektorzy uwazajg, ze pomocne jest
zatozenie strony internetowej poswieconej
osobie, ktéra zmarta. Pozwala to
przyjaciotom irodzinie wtaczyc sie w ten
proces i czesto pomaga w powrocie do
réwnowagi. W Internecie mozna znalez¢
wiele firm oferujgcych takie ustugi.

SAMH prowadzi specjalng witrynge On Our
Minds poswiecong pamieci bliskich osoéb.
Jest to przestrzen, w ktérej mozna
wspominac bliskg osobe, dzieli¢ sie
wspomnieniami, celebrowac jej zycie i
wspierac zdrowie psychiczne w Szkociji.
Wiecejinformacji mozna znaleZ¢ na stronie
tributes.samh.org.uk.

PO SAMOBOJSTWIE

Zycie po stracie

Oczywiscie nadejda trudne chwile, takie jak
rocznica $mierci, urodziny czy uroczystosci
rodzinne. Warto zaplanowac te momenty
zwyprzedzeniem. Pomocne moze okazac sie
omdwienie z kims swoich uczuc¢ lub podjecie
jakichs upamietniajgcych dziatarn w waznych
dniach, na przyktad odwiedzenie miejsca,

z ktérym wigze sie szczegdlne wspomnienie,
zasadzenie krzewu lub kwiatu. Czasami
oczekiwanie na wydarzenie moze by¢ gorsze
niz sam dzien, w ktdrym ma ono miejsce.

Z pewno$cig ustyszysz banaty w rodzaju
,Czas leczyrany”. Cho¢ poczatkowo mozesz
sie z tym nie zgadzad, wiekszos$¢ ludzi
przekonuje sie, ze w miare przepracowywania
swoich emocji, tatwiej jest im pogodzic sie ze
stratg. Na kazdg osobe, ktéra zmarta w wyniku
samobdjstwa, przypada wiele innych, ktére

w jakis sposob przezyty jej strate. Nauczenie
sie akceptowania faktu, ze dana osoba
odeszta, nie oznacza, ze zapomina sie o tym,
ze odgrywata ona waznag role w naszym zyciu
i ze zawsze bedzie jg odgrywac.
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»Zanim Ross odebrat sobie Zycie,
miatem dos¢ naiwne podejscie
do kwestii zdrowia psychicznego,
nie miatem swiadomosci,

Ze cos takiego faktycznie
istnieje. Czytasz o tym w jakims
czasopismie albo styszysz,

Ze jakas znana osoba odebrata
sobie Zycie, na przyktad Robin
Williams, wiesz, zZe to jest realny
problem, ale wydaje ci sie, Ze to nie
dotyczy twojej grupy spotecznej
ani twojego 2ycia. Nigdy nie
pomyslatem, aby porozmawiaé
o tym z moimi przyjaciotmi”.

Richard



CzZESC 3.

PRZYDATNE KONTAKTY | ZASOBY

Jeslimasz jakiekolwiek pytania lub uwagi
dotyczace tej broszury albo chcesz uzyskac
informacje badZ porade na temat zdrowia
psychicznego, skontaktuj sig z:

Skontaktuj sie zzespotem
informacyjnym SAMH

0344800 0550

info@samh.org.uk
Zespot pracuje od godziny 9:00 do 18:00 od
poniedziatku do pigtku (z wytgczeniem dni
ustawowo wolnych od pracy).

samh.org.uk

Listownie:
Brunswick House,
51 Wilson Street
Glasgow, G11UZ

ACTION ON DEPRESSION

Udziela informacjii porad na temat
depresji, kontakt:

08088022020
info@actionondepression.org
Listownie:

7-15Rose Street
Edinburgh, EH2 4PH

PO SAMOBOJSTWIE

Breathing Space

To bezptatna, zapewniajgca dyskrecje ustuga
telefoniczna dla oséb doswiadczajgcych
obnizonego nastroju, depresjilub leku

i potrzebujgcych z kims porozmawiac.
Skontaktuj sie z Breathing Space:

0800838587

(od poniedziatku do czwartku
w godzinach 18:00-2:00,

od pigtku od godz.18:00 do
poniedziatku do godz. 6:00)

www.breathingspace.scot

Samaritans

Zapewniajg anonimowe wsparcie
emocjonalne 24 godziny na dobe przez

365 dniw roku osobom, ktdre czuja sie
przygnebione lub potrzebujg z kims
porozmawiac. Mozna sie z nimi skontaktowac:

116123

jo@samaritans.org

www.samaritans.org

Listownie:
Adres zwolniony z optaty pocztowej
SAMARITANS LETTERS
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Childline

To bezptatna, catodobowa linia pomocy.
Dzieciimtodziez mogg zadzwonié

i porozmawiac z terapeutg z Childline

o kazdym problemie, w tym o przezywaniu
zatoby. Mozna sie z nimi skontaktowac:

0800 11M

www.childline.org

Child Bereavement Charity

Pracuje z rodzinamiidzie¢miw przypadku
Smiercidziecka lub jesli przezywa ono zatobe.
Skontaktuj sie z nimi:

08000288840

scotlandsupport@
childbereavementuk.org
www.childbereavementuk.org

Listownie: Child Bereavement UK, First Floor,
16 Fitzroy Place, Glasgow, G3 7RW

Winston’s Wish

Pracuje z dzie¢mi, ktore przezywaja zatobe.
Skontaktuj sie z nimi:
080880200 21

(od poniedziatku do pigtku
w godzinach 9:00-17:00)

info@winstonswish.org.uk

www.winstonswish.org

Listownie: 17 Royal Crescent, Cheltenham,
Gloucestershire, GL50 3DA

PO SAMOBOJSTWIE

Survivors of Bereavement by Suicide

Oferuje emocjonalnei praktyczne wsparcie
dla oséb, ktdre przezywajg zatobe z powodu
samobdjstwa bliskiej osoby. Mozna sie z nimi
skontaktowac:

03001115065
(w godzinach 9:00-21:00)

email.support@uksobs.org
www.uksobs.org

Listownie: The Flamsteed Centre, Albert
Street, llkeston, Derbyshire DE7 5GU

PAPYRUS

To brytyjska organizacja charytatywna
zajmujaca sie zapobieganiem samobdjstwom
wsréd miodziezy. Jejinfolinia, HOPELineUK,
oferuje praktyczne porady, informacje

i pozbawione krytycyzmu wsparcie ze

strony wyszkolonych specjalistow dzieciom,
nastolatkom i wszystkim osobom w wieku do
351at, ktore martwia sie o siebie lub o znanag
im mtoda osobe, ktéra moze nosic sie

z zamiarem samobdjstwa.

Skontaktuj sig z nimi:

0800 068 4141
(w godzinach 9:00-0:00)
pat@papyrus-uk.org

www.papyrus-uk.org
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The Compassionate Friends

Jest organizacja zrzeszajgcg rodzicoéw
pograzonych w zatobieiich rodziny,
oferujgca wsparcie innym osobom, ktére
przezyty Smierc dziecka. Mozna sie z nimi
skontaktowac:

03451232304
(10:00-16:00, 19:00-22:00)
helpline@tcf.org.uk

www.tcf.org.uk

Listownie: Kilburn Grange, Priory Park Road,
London, NW6 7UJ

Cruse Bereavement Care Scotland

Oferuje bezptatng opieke i wsparcie

w zatobie poprzez poradnictwo indywidualne
lub lokalne grupy wsparcia. Aby dowiedziec
sig, jakie ustugi sg dostepne w Twojej okolicy,
skontaktuj sie z krajowym biurem organizacji:

0808802616

support@crusescotland.org.uk

www.crusescotland.org.uk

Listownie: Cruse Bereavement Care
Scotland, CBCS Headquarters, 29 Barossa
Place, Perth, PH15HH

PETAL (People Experiencing Trauma
and Loss)

Zapewnia praktyczne i emocjonalne
wsparcie osobom, ktére ucierpiaty z powodu
morderstwa lub samobdjstwa. Skontaktuj sig
znimi:

01698 324502
info@petalsupport.com

www.petalsupport.com

PO SAMOBOJSTWIE

W 2018 r.rzad Szkocji opublikowat

Plan dziatania na rzecz zapobiegania
samobdjstwom: Every Life Matters,

w ktérym przedstawit swojg wizje Szkocji,

w ktérej mozna zapobiega¢ samobdjstwom;
w ktérej pomoc i wsparcie sg dostepne dla
kazdego, kto rozwaza samobdjstwo, oraz dla
tych, ktérzy stracili bliskg osobe w wyniku
samobdjstwa. Z koricem 2021 roku plan
zostanie sfinalizowany i zastgpiony nowg
Strategig zapobiegania samobdjstwom na
rok2022.

Aby dowiedzied sie wiecej, odwiedz strone:

~See Me”

Szkocki program zwalczania stygmatyzacji
i dyskryminacji w odniesieniu do zdrowia
psychicznego. Wiecej informacji:

www.seemescotland.org

The Scottish Recovery Network

Podnosi Swiadomo$¢ na temat radzenia
sobie z problemami natury psychicznej.
Wiecej informacji:

www.scottishrecovery.net
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Jesli potrzebujesz adwokata, mozesz
skontaktowad sie z:

Law Society of Scotland:

0131226 7411
E-mail: lawscot@lawscot.org.uk

www.lawscot.org.uk

Listownie: Atria One, 144 Morrison Street,
Edinburgh, EH3 8EX

Aby uzyskac porade w sprawie Swiadczen
socjalnych, zwréc sie do Citizens Advice
Scotland. Na stronie internetowej mozna
uzyskac porade online oraz znaleZ¢ lokalny
oddziat. Skontaktuj sig z nimi:

Citizens Advice Scotland

08000281456

www.cas.org.uk

Money Advice Scotland

Moze udzieli¢ szczegdtowych informacii
na temat lokalnych projektéw dotyczacych
uprawnien do zasitku. Skontaktuj sie z nimi:

info@moneyadvicescotland.org.uk

www.moneyadvicescotland.org.uk

PO SAMOBOJSTWIE

Mental Welfare Commission for
Scotland (MWC)

08003896809
mwc.enquiries@nhs.scot
www.mwcscot.org.uk
Listownie: Thistle House, 91 Haymarket
Terrace, Edinburgh EH12 5HE

Care Inspectorate

03456009527
enquiries@careinspectorate.gov.scot

www.careinspectorate.com

Listownie: Compass House, 11 Riverside,
Dundee DD14NY
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Pomocne ksigzki

No Time to Say Goodbye
Surviving the Suicide of a Loved One
Carla Fine, Main Street Books, 1999, ISBN: 0385485514

Allin the End is Harvest

An Anthology of Poetry for Those Who Grieve
Agnes Whitaker, Darton, Longman & Todd Ltd, ISBN: 0232516243

A Special Scar
The Experiences of People Bereaved by Suicide
Alison Wertheimer, Routledge, 2001, ISBN: 0415220270

Healing After the Suicide of a Relative
Ann Smolin, Simon & Schuster Inc, 1993, ISBN: 0671796607

Bathed in Blue
Rona Ross, Chipmunka, 2008, ISBN: 9781847477460

Beyond the Rough Rock

Supporting a Child who has been Bereaved through Suicide
Dostepne w Winston’s Wish:

www.winstonswish.org.uk
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Podziekowania

Inspiracjg do powstania tej broszury byty rodziny, ktére zwrdcity

sie do dziatu informacyjnego SAMH z prosba o porade i informacije.
Ich przypadki zwrdcity naszg uwage na potrzebe informaciji
iwsparcia dla oséb pograzonych w zatobie z powodu samobdjstwa.
Organizacja SAMH jest szczegdlnie wdzieczna rodzinom

i przyjaciotom, ktérzy wsparli finansowo pierwsze wydanie

i kolejne egzemplarze tej broszury, aby uczci¢ pamiec bliskiej osoby.
Wiele osdb przekazato pomocne uwagi na temat wstepnych wers;ji
broszury, za co im wszystkim dziekujemy.

Dodatkowe egzemplarze tej broszury mozna otrzymac, kontaktujac
sie zSAMH pod numerem telefonu 01415301000, lub pobrac jg ze
strony internetowej SAMH pod adresem www.samh.org.uk.

Informacje zawarte w niniejszej broszurze uznawane sg za aktualne
w dniu jej publikacji, ale nie gwarantujemy ich doktadnosci. W razie
jakichkolwiek watpliwosci co do zastosowania tych informacji

w konkretnej sytuaciji, nalezy zwrdcic sie o porade do prawnika

lub innego odpowiedniego doradcy.

Prawa autorskie © SAMH 2017
(aktualizacja: listopad 2021r,)
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Keeping people safe

POILEAS ALBA for Scotland’s mental health

Jesli przyttaczajg Cie problemy lub masz mysli samobdjcze,
nie ukrywaj tego. Porozmawiaj z kims, komu ufasz, lub
zadzwon do organizacji Breathing Space pod numer
0800 83 85 87 albo do organizacji Samaritans pod numer
116123

Jesli powaznie myslisz o samobdjstwie,
masz plan i srodki, aby go zrealizowaé:
zadzwon natychmiast pod numer 999.

- Ttumaczenie broszury Po samobdjstwie zostato
§ wspotfinansowane przez organizacje SAMH i szkocka policje.

/
SAMH jest szkockg organizacjg charytatywng zajmujaca
sie zdrowiem psychicznym i dziatajgcg na rzecz zdrowia
psychicznego i dobrego samopoczucia wszystkich ludzi.
Naszym zadaniem jest zapewnianie pomocy, informagcji

i wsparcia osobom dotknigtym problemami ze zdrowiem
psychicznym.

samh.org.uk

Y @samhtweets
ﬂ facebook.com/SAMHmentalhealth
@samhscotland

0344800 0550
1 info@samh.org.uk

SAHM (Scottish Association for Mental Health) jest szkocka organizacjg charytatywna

o numerze SCO08897. Siedziba: Brunswick House, 51 Wilson Street, Glasgow G11UZ. SAMH
Jjest spotka z odpowiedzialnoscig ograniczong do wysokosci gwaranciji zarejestrowang

w Szkocji pod numerem 82340.
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