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Moje sposoby radzenia sobie po smierci bliskich

Etapy zycia czlowieka

Nasze ciato i umyst zmieniajg sie w ciggu
zycia, od narodzin do $Smierci.

Rodzimy sie, jestedmy dziec¢mi, chodzimy

do przedszkola, szkoty. Uczymy sie, poznajemy
Swiat. Poznajemy ludzi. Poza najblizszg rodzing
mamy kolezanki i kolegdw.

Stajemy sie dorosli. Coraz wiecej mozemy
robi¢. Coraz wiecej rzeczy nas interesuije.
Doswiadczamy réznych uczu€.

Mamy marzenia.

Starzejemy sie. Duzo juz wiemy i umiemy.
Zdobylismy wiele doswiadczen. Mamy dzieci,
wnuki, wielu znajomych. Nasze ciato staje sie
stabsze, coraz wolniej pracuje. Potrzebujemy
pomocy.

Przychodzi czas, kiedy nasze ciato przestaje
dziata. Zatrzymuje sie serce i oddech.
Obumiera mézg. Umieramy.

Jest to naturalne.




Biblioteka self-adwokata

Smieré jest tak naturalna jak narodziny

£\ (& Zyjemy wsrod innych ludzi, w rodzinach.
Mamy przyjaciot i znajomych. Niektorzy sg

l = mtodsi, niektorzy sg starsi od nas.
Gdy ma urodzi¢ sie dziecko, cieszymy sie.
i Czekamy na narodziny, planujemy przysztosc.
Py Nie wiemy, kiedy nastgpi Smier¢ nasza
24 lub naszych bliskich. Jest nam trudno o tym

mysle¢ i rozmawiac.

Boimy sie smierci i nie chcemy umierac.
Warto jednak pamietaé, ze kazde zycie kiedy$
sie konczy.

Ludzie starzy umieraja, bo ich ciato przestaje
pracowac. Organizm umiera.

Mtodzi ludzie i dzieci umierajg w wypadkach
lub gdy zachorowali na $miertelng chorobe.

Trzeba pamietaé, ze wiekszos¢ chordb mozna
wyleczy¢ i dalej zy€. Lekarze i ratownicy
pogotowia bardzo czesto ratujg ludzkie zycie.
Jest wiele wypadkow, w ktdrych nikt nie umiera.
Nie wszystkie wypadki sg Smiertelne.
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Dlaczego trudno jest rozmawiac
o Smierci

Trudno rozmawia sie o $mierci bo nie wiemy
co dzieje sie jak czlowiek umrze.

Jedni twierdza, ze wszystko sie konczy.

Inni méwig, ze nasze dusze wcigz zyja,
tylko ciato umiera.

Trudno rozmawia sie o sSmierci bo boimy sie
zosta¢ sami po Smierci naszych bliskich.

Nie wiemy, gdzie i z kim bedziemy mieszkac.
Nie wiemy, kto pomoze nam w trudnych
chwilach.

Co wiemy na temat Smierci

Wiemy ze kazda istota zywa czyli roslina,
zwierze, cztowiek na pewno kiedys umrze.
Wiemy, ze osoba, ktéra umarta juz nie wrdci.
To znaczy, ze nie bedzie spotyka¢ sie z nami
i rozmawiac. Nie bedzie juz wspdlnie z nami
mieszkac.

Osobie, ktéra umarta przygotowujemy pogrzeb.
Pogrzeb to uroczystosé pozegnania sie ze
zmartg osobg rodziny, przyjaciot i znajomych.
Spotykamy sie w kosciele lub w domu
pogrzebowym. Modlimy sie za zmartg osobe.
Wspominamy ja.
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Z koéciota odprowadzamy ciato zmartego

w trumnie lub urnie na cmentarz. Na cmentarzu
trumna lub urna zostaje ztozona w grobie. Tam
po pogrzebie zmarta osoba bedzie miata swoje
miejsce. Grob dekorujemy przyniesionymi
wiencami i kwiatami. Zapalamy znicze.

Przy grobie mozna modli¢ sie i wspominac
zmartg osobe. Mozna pali¢ znicze, potozy¢
kwiaty. Modli¢ sie i my$le¢ o zmartym bliskim
mozna tez w innych miejscach, w domu,

w kosciele, na spacerze.

Kazda osoba zmarta pozostawia po sobie
e;\ przedmioty. Te przedmioty przypominajg nam
o0 zmartym. Sg to na przykfad ubrania, ksigzki,
zdjecia. Na poczatku ich widok moze by¢ dla
nas smutny. Ubrania mozna upra¢ i oddac
osobom biednym.

Dobrym pomystem jest zatrzymanie pamigtek
i zdje€ ze zmartg osoba. Bedg przypominac
nam dobry czas spedzony wspdlnie. Mozesz
poprosi¢ kogos z rodziny lub przyjaciela

0 pomoc w wybraniu pamigtek po zmartym.

Osoba zmarta moze pozostawi¢ spadek.
Spadek to wartosciowe przedmioty, pienigdze,
dom, mieszkanie. Czasem zmarty pozostawia
ditugi. Na przyktad osoba wzieta kredyt w banku.
Po jej Smierci trzeba sptaca¢ co miesigc raty
kredytu. Sptaca¢ muszag spadkobiorcy.
Spadkobiorcami jest zazwyczaj najblizsza
rodzina zmartej osoby. Ty, brat, siostra.

6 Warto poradzi¢ sie prawnika czy przyja¢ spadek.
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TESTAMENT

Czasem osoba bliska przed smiercig pisze
testament. Testament to dokument zawierajgcy
spis wartosciowych rzeczy i polecenie kto ma
te rzeczy dosta¢ po $mierci.

Najczesciej w testamencie zapisuje sie kto ma

dosta¢ mieszkanie lub dom. Czesto zapisuje sie

pienigdze zgromadzone na koncie w banku.

Czasem ludzie zapisujg bizuterie i inne drogie

rzeczy. W testamencie mozna obdarowacé - .

cztonkdw rodziny, przyjaciot, ale tez instytucje. ' !;"'"' j
Na przyktad muzeum albo fundacje. : :

Mam prawo wiedziec
o Smierci bliskiej osoby

Moze by¢ tak, ze po Smierci bliskiej osoby
bedziesz miat wiele pytan. Nie b¢j sie!
Pytaj, rozmawiaj. To moze przynies¢ Ci ulge.

Moze by¢ tak, ze rodzice lub rodzenstwo
nie beda chcieli rozmawiac¢ o Smierci.

Pamietaj!

Oni tez stracili bliskiego cztowieka. Oni tez
przezywajg zatobe. Bojg sie przysztosci.
Martwig sie tez o Ciebie.

Jezeli bedziesz miat odwage rozmawiaé
o $mierci z opiekunami, moze wtedy oni bedg
mowi¢ Ci wiecej.
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Bardzo wazne jest, aby$ wiedziat co bedzie

z Tobg po $mierci najblizszej Ci osoby: mamy,
taty, siostry, brata. Gdzie zamieszkasz,

co bedziesz robit. Kto bedzie Ci pomagat.
Warto pyta¢, zeby poradzi¢ sobie ze swoim
strachem.

Masz prawo pozegnac sie ze zmartg osoba.
Od smierci osoby bliskiej do pogrzebu mija
zwykle 3 lub 4 dni, czasem dtuzej. To czas
kiedy mozesz przygotowaé swoje pozegnanie.
Mozesz kupi¢ kwiaty, znicze, zrobi¢ pamiatke,
napisac list lub co$ narysowac.

Jezeli jeste$ jedynym dzieckiem rodzica,

ktéry umart, masz prawo decydowac o tym jak
go pozegnac.

Witedy Ty mozesz wybra¢ trumne lub urne,
ubranie, kwiaty.

O Smierci bliskiej osoby trzeba powiadomié
rodzing i znajomych. Informacje mozesz
przekazaC poprzez zawiadomienie w gazecie
czyli nekrolog. Rodzinie informacje o Smierci
i pogrzebie mozesz przekaza¢ osobiscie lub
telefonicznie.

Nekrolog zawiera informacje o dacie $mierci,
miejscu i czasie pogrzebu.

Czasem w nekrologu piszemy krétko o zmartej
osobie - o jej sukcesach i dokonaniach,

o okolicznosciach $mierci.
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Klepsydra jest informacjg podobng
do nekalOgU, zawiera te same : ‘,““__ T —
podstawowe informacje. Klepsydry | s i S Bt g

rozwiesza sig, zeby zawiadomic T
sgsiadow i znajomych, ktorzy chcg  §
p6j$¢ na pogrzeb. Klepsydre wiesza | $p. Anna Maria Iksifiska
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sie zazwyczaj na domu zmartego, :: P ey
na stupach ogtoszeniowych, ] S

na tablicach ogtoszen w kosciele

i przy cmentarzu.

Etapy zatoby

Zatoba to czas, w ktérym uczymy sie jak zy¢
po Smierci bliskiej osoby. Kazdy troche inaczej
przezywa zatobe po smierci bliskiej osoby.

Na poczatku, gdy ustyszysz, ze zmarta bliska
osoba, trudno Ci w to uwierzy¢. Moze sie

—
zdarzy¢, ze bedziesz zachowywac sie tak
jakby nic sie nie wydarzyto. Ale mozesz tez

zachowywac sie zupetnie inaczej.

//

Fi-fi- - l‘lﬂ!r\’n‘&l’l‘l

Mozesz by¢ w szoku. Szok poznaé po tym,
Ze serce bije szybciej, pocisz sig, boli Cie fal 'i:'f.,

gtowa lub brzuch. W szoku trzesg sie nogi
i rece lub nie mozesz nimi poruszy¢. Moze byc¢
Ci trudno mowi¢. Mozesz zaczaC sie jgkac.
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PLAN DNIA:

1 SMIADANIE
2 ZAKUPY

3 SPOTKANIE
Z MACKIEM

Mozesz czu¢ sie zupetnie inaczej niz dotad.
Mie¢ trudnosci z zasypianiem i z jedzeniem.
Mozesz czu¢ sie staby, bez sit. Moze Ci by¢
trudno wykonywac¢ codzienne czynnosci,

czyli ubranie sie, umycie, przygotowanie positku,
posprzatanie. Mozesz duzo mysle¢ o zmartym
a zapominac o sobie.

Wazne jest, abys zadbat o siebie. Najlepiej
utéz plan dnia. Pomysl i zapisz co bedziesz
robit od rana do wieczora. Toaleta, $niadanie,
zakupy, spotkanie z przyjacielem, rozmowa

z kims z rodziny.

Trzymaj sie planu, to pomaga!

Ztos¢ i bunt w zatobie.

Wiele osdb po smierci bliskiego najpierw czuje
ztos¢. Ztoscimy sie na Boga, na zmartg osobe,
na innych bliskich a czasem ztoécimy sie na
siebie. Pamietaj, to nie jest nic dziwnego.

Moéw o swoich uczuciach i wyrazaj je!

Kiedy masz potrzebe ptakac - ptacz. Kiedy chce
Ci sie krzyczeC - krzycz. Jesli chcesz sie
ztoscic - ztos¢ sie. Jesli chcesz dziata¢ - dziataj.
WyjdZ na spacer, na rower, pobiegaj, sprzataj,
zréb pranie.

Czesto po Smierci pojawia sie smutek i zal.

Nic Cie nie cieszy, chcesz by¢ sam.

Caly czas czujesz sie zmeczony. Wiekszos¢
czasu spedzasz w t6zku. Zaniedbujesz siebie

i rodzine. Unikasz znajomych, czesto ptaczesz,
tracisz apetyt lub za duzo jesz.
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Jak radzi¢ sobie po stracie bliskich

Podczas zatoby mozesz czué smutek, [
gniew, zto$¢, zal, obojetnosé, poczucie winy. -
Masz prawo do takich réznych przezyé.

Masz prawo do zatoby.

Dobrze jest opowiedzie¢ komus jak sie czujesz.
To moze by¢ ktos z rodziny, lekarz, psycholog,
ksigdz.

To jak przezywasz zatobe jest Twojg sprawa.
Daj sobie czas! Twoje samopoczucie bedzie
sie poprawia¢. Bedziesz znéw spotykac sie
ze znajomymi, spedzaé czas jak dawnie;.

Bedg tez trudne dni. Urodziny, wakacje,
Wielkanoc, Boze Narodzenie.

Moze by¢ Ci wtedy bardzo smutno.

Dobrym pomystem bedzie zaplanowanie tych
dni. Mozesz zaprosi¢ gosci do siebie.
Mozesz wyjechac na ten czas do dalszej
rodziny lub znajomych.

Kiedy w zatobie nalezy szuka¢ pomocy

specijalisty?

Jezeli:

- nie mozesz spac lub snig Ci sie koszmary,

- nie chcesz spotykac sie z przyjaciommi,

- nie masz nikogo z kim mogtbys porozmawiacd,

- zaczates pi¢ lub pijesz wiecej alkoholu niz
wczesniej,

skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym,

psychologiem, pracownikiem socjalnym albo

zadzwon na telefoniczng infolinie zaufania.

Postuchaj rad specjalistéw. 1 1
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Jak wspiera¢ osobe w zatobie

M Jedli Twoj przyjaciel lub kolega przezywa
Zatobe, mozesz mu pomoc. Odwiedz go

i przekaz wyrazy wspotczucia.

Wyrazy wspotczucia po $mierci bliskiej osoby
to kondolencje.

Powiedz: Bardzo mi przykro z powodu
Smierci Twojej ... mamy, taty, siostry, brata,
babci, dziadka.

Mozesz tez by¢ obok i nic nie mowi¢. Twoja
obecnos¢ jest dla przyjaciela bardzo wazna.
Zapytaj czy potrzebuje pomocy i pomo6z mu
jesli poprosi. P6jdz na pogrzeb, zanies kwiaty
lub znicz.

Jak mozemy pomoéc chorej bliskiej
osobie

Moze zdarzy¢ sie, ze mama lub tata beda
dtugo chorowac. Lekarze mogg mowic, ze
nalezy spodziewac sie Smierci.

Bardzo wazne dla chorej i umierajgcej mamy
lub taty jest to, abys Ty przy nich byt.

Zeby oni nie byli sami. Zeby$ rozmawiat z nimi.
Opowiadat co robite$. A czasem tylko siedziat

i milczat. To tez pomaga.

/'.\ Wazne jest, abys tak jak potrafisz pomagat
e - bliskim w trudnych chwilach.

Mozesz pomagac w podaniu lekarstw,
poscieleniu tézka, posprzataniu pokoju.
Mozesz odbiera¢ dzwonigce telefony.
Mozesz w razie potrzeby wezwaé lekarza.
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Dlaczego warto rozmawiac
o chorobie i Smierci

Jezeli Ty jestes powaznie chory, masz prawo
o tym wiedzie€ i leczy¢ sie. Juz dzisiaj wazne
jest, abys$ o tym rozmawiat z opiekunami.

Bo Smieré moze przyjs¢ nagle.

Kazdy z nas kiedy$ umrze

Chociaz trudno to sobie teraz wyobrazi¢, Ty
tez umrzesz. Kazdy z nas umrze. Kiedy to
nastgpi? Za 5, 10, a moze za 40 lat...

Czy trzeba rozmawiaé o Smierci?

To od Ciebie zalezy, czy chcesz méwic

o $mierci. Mozesz zadawac pytania: jak to

z Toba bedzie, co bedzie z Twoimi rzeczami.
Mozesz nie pytaé o nic.

Masz prawo wiedzie¢C o swojej
Smiertelnej chorobie

Jezeli czesto jezdzisz do lekarza, robisz duzo
roznych badan, przyjmujesz leki, spytaj sie
dlaczego to robisz. Twoi opiekunowie mogag
Ci nie mowic, ze niedtugo mozesz umrzeg.
Mysla, ze w ten sposéb Cie chronig.
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Opiekunowie mogg tez sami bac sie
powiedzie¢ Ci o nadchodzacej smierci.
Kochajg Cie i jest im bardzo trudno rozmawiac
z Tobg o smierci. Martwig sie o Ciebie.

Jest im smutno.

Gdy bedziesz chciat wiedzie¢ co z Tobg sie
dzieje, to pytaj. Moze bedzie Ci tatwiej
zrozumiet, dlaczego tak jest.

Bedziesz miat czas na przygotowanie sie
na smierc.

Jednak, jesli juz wiesz ze moze niedtugo
umrzesz i nie chcesz o tym rozmawiac
- hie musisz rozmawia¢.

Jezeli jeste$ Smiertelnie chory, masz prawo
do najlepszej opieki. Méw, gdy cos Cie boli.
Masz prawo do lekarstw przeciwbolowych.
Mow czego potrzebujesz. MOw na co masz
ochote. Zaréwno Tobie jak i osobom Ci
pomagajacym przyniesie to ulge.

Pomoce Ci moga:

- lekarz pierwszego kontaktu, lekarz rodzinny
i pielegniarki srodowiskowe,

- lekarz i pielegniarki z hospicjum.

Hospicjum to takie miejsce, w ktobrym opiekuje
sie osobami umierajgcymi.
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Jesli chcesz, aby w ostatnich dniach Twojego
zycia kto$ bliski byt przy Tobie, powiedz to.
Mozesz tez zazyczy¢ sobie pomocy i wsparcia
psychologa lub ksiedza.

Gdy bedziesz umierat mozesz korzystac

z pomocy, ktéra przyniesie Ci ulge i spokg;.

Wielu ludzi chce umiera¢ w domu.

Ty tez mozesz sie tego domagac.

Czasami jednak opieka w domu moze by¢
niewystarczajaca. Wtedy szpital lub hospicjum
bedzie miejscem, gdzie otrzymasz najlepsza
pomoc. W kazdej chwili mozesz zdecydowac,

Ze ostatnie chwile zycia chcesz spedzi¢ w domu.

Jesli bedziesz wiedziat 0 swojej Smiertelnej

chorobie, bedziesz miat czas przygotowac sie /.-\
na smierc. s .

Mozesz zaplanowa¢ komu przekazesz swoje
rzeczy. Poprosi¢ kogo$, aby zaopiekowat sie
Twoimi bliskimi. Masz prawo zaproponowac TESTAMENT
rodzinie jak ma wyglada¢ Twoj pogrzeb.

Dobrze bytoby gdyby osoby, ktdre kochasz
mogty Ci towarzyszy¢ w ostatnich chwilach
Twojego zycia.
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Zycie to dar

ﬁ I &

Czasem mowi sig, ze Zycie to dar lub Zycie
to cud. Poréwnujemy zycie do drogi, ktéra ma
swoj poczatek i koniec.

Jesli czytasz te broszure, to znaczy, ze zyjesz.
By¢ moze jestes miody, silny, zdrowy, wesoly.
Masz plany na przysztosc.

Warto jednak zdawac sobie sprawe, ze dzien
$mierci kiedy$ na pewno nastgpi.

Madrzy ludzie radzg, aby zyc¢ tak jakby zycie
konczyto sie jutro. Oznacza to, zeby nie
odktadac¢ niczego na pédzniej. | cieszyC sie
zyciem jakie mamy.

Trzeba zy¢ tak, aby w chwili $mierci czué
zadowolenie z tego co sie przezyto.

Rozmowy o $mierci mogg sprawic,

ze spokojniej przyjmiesz $mier¢ bliskiej Ci
osoby.

Rozmowy o $mierci moga tez sprawic,

ze kiedy$ bedzie Ci Izej umierat, a teraz troche
lepiej zy¢.
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W serii Biblioteka self-adwokata dotychczas ukazaly sie:

,MO0j czas wolny. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
moze spedzac czas wolny.*

~Moje ciato. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o swoim organizmie*.

~Moje zdrowie. W jaki sposéb osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
moze szanowac swoje zdrowie".

~Moje wydatki. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
moze zadbac o swoje pienigdze*.
,MO0j komputer. Pomocne narzedzie dla osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng”.

,MOj internet. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
moze korzystac z internetu”.

~\oje bezpieczenstwo w internecie. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
moze bezpiecznie korzystac z internetu”.

~,Moje sposoby na konflikty. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o konfliktach i o sposobach ich rozwigzywania®.

~Moje zachowanie. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng

powinna wiedzie¢ o zasadach kulturalnego zachowania®.

~,Moje prawa. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o postepowaniach sgdowych®.

~Moje relacje z ludzmi. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng

powinna wiedzie¢ o zwigzkach z innymi ludZmi*.

,MOj chtopak, moja dziewczyna. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o zwigzkach uczuciowych®.

»,Moja samodzielnosc. Czyli o tym co moze zrobi¢ osoba z niepetnosprawnoscig
intelektualng, aby by¢ bardziej samodzielng*.

,,Moje sposoby na zdrowe odzywianie. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o zdrowym Zywieniu®.

,,Moje bezpieczenstwo na drodze. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o bezpiecznym uczestnictwie w ruchu drogowym®.

,,Moje sposoby na stres. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
moze radzi¢ sobie ze stresem®.

,,Moje sposoby radzenia sobie po smierci bliskich.

Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna wiedzie¢ o smierci*.



Polskie Stowarzyszenie na rzecz

Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualnag

jest organizacja pozytku publicznego

MISJA PSONI jest:
dbanie o godnos¢ i szczescie osdb z niepetnosprawnoscig intelektualng,
ich rbwnoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,
wspieranie rodzin 0sob z niepetnosprawnoscig intelektualng we wszystkich obszarach
zycia i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrbwnywania szans oséb

Z niepetnosprawnoscig intelektualng, tworzenia warunkéw przestrzegania wobec nich
praw cztowieka, prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym,
dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
119 Koét terenowych,
11.500 cztonkdw (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng, przyjaciele),
ponad 400 placéwek i statych form wsparcia dla blisko 25 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:
placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,
wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikbw wiasnych spraw,
chronione i wspomagane mieszkania grupowe,
organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne,
sportowe, turystyczne),
indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,
wspieranie i pomoc rodzinom,
dziatalno$¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspétpracuje z instytucjami i organizacjami:
w tworzeniu nowego prawa,
w dagzeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawno$cig intelektualng
i postaw spotecznych,
w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajagcych umacnianie sie spoteczenstwa
dla wszystkich, czyli wigczanie os6b z niepetnosprawnoscig intelektualng,
w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych i do$wiadczen innych krajow,
w ksztatceniu profesjonalnych kadr,
W umacnianiu organizacji pozarzgdowych.

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualng
ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848-82-60, 22 646-03-14, Fax 22 848-61-62

www.psoni.org.pl




