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Samobdjstwo — radzenie sobie ze

strata bliskie] osoby

Ta broszura informacyjna prezentuje dostepne formy wsparcia, gdy bliska osoba
umarta w skutek samobdjstwa. Zapewnia tez informacje o dochodzeniach, ktére
mogg mie¢ miejsce, i o tym, jak wspiera¢ osoby pograzone w zatobie po stracie
bliskiej osoby w skutek samobdjstwa. Te informacje sg skierowane do wszystkich
0s6b dotknietych przez samobdjstwo innej osoby.

W tej broszurze znajdziesz:

¢ linki do stron internetowych zapewniajgcych przydatne informacje,
¢ odniesienia do innych broszur informacyjnych stworzonych przez
organizacje Rethink Mental lliness.

Wspomniane tu strony internetowe i pozostate broszury sg dostepne tylko w
jezyku angielskim. Jesli nie mozesz samodzielnie zapoznac si¢ z ich trescia,
popro$ zaufang osobe o ich przettumaczenie.

o Utrata bliskiej osoby w wyniku samobdjstwa moze wywota¢ wyjgtkowo silny
szok lub zal. Moze Ci by¢ trudno poradzi¢ sobie z tym, co sie wydarzyto.

e Mozesz uzyska¢ pomoc od ludzi i wyspecjalizowanych organizacji.

¢ ROzne praktyczne aspekty zycia osoby, ktéra umarta, np. finanse, mogag
wymagaé uregulowania. Mozesz potrzebowac¢ w tym pomocy — istniejg
organizacje, ktére moga udzieli¢ Ci wsparcia.

o Gdy istnieje podejrzenie, ze ktos odebrat sobie zycie, zostanie
przeprowadzone dochodzenie. Moga tez mie¢ miejsce inne Sledztwa.

o Mozesz uznad, ze bliska Ci osoba nie uzyskata odpowiedniej pomocy ze
strony instytucji opieki zdrowia psychicznego. Mozesz ztozy¢ skarge lub
whnies¢ pozew o zaniedbanie lekarskie.

o Mozesz udzieli¢ wsparcia osobie, ktéra stracita bliskg osobe w wyniku
samobdjstwa, stuchajac jej lub zapewniajgc praktyczng pomoc.

Ta broszurainformacyjna odpowiada na te pytania:
1. Jak wplywa na mnie samobdjstwo bliskiej mi osoby?

. Jak moge uzyskac¢ wsparcie emocjonalne i dostep do psychoterapii?
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3. Jak moge uzyskac¢ praktyczng pomoc?
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Czy zostanie przeprowadzone dochodzenie lub inne Sledztwo w zwigzku
ze Smiercig bliskiej mi osoby?

5. Jak moge pomadc osobie, ktdra stracita kogos bliskiego w wyniku
samobojstwa?
6. Jakie] pomocy udziela organizacja Rethink Mental lliness?




1. Jak wplywa na mnie samobdjstwo bliskiej mi osoby?

Smier¢ osoby, na ktérej Ci zalezy, to zawsze trudna sytuacja. Smieré bliskiej
osoby w wyniku samobdjstwa moze jednak tgczy¢ sie z dodatkowymi
problemami emocjonalnymi.

Jakie mysli moga pojawiaé mi sie w gtowie?

To zalezy od osoby. Kazdy bedzie miat inne mysli po odejsciu bliskiej osoby w
skutek samobojstwa. Mogg jednak pojawi¢ sie u Ciebie niektore z ponizszych
mysli:

Nie zapewnitem(-am) wystarczajgcego wsparcia tej osobie.
Doprowadzitem(-am) do pogorszenia sytuacji.

Mogtem(-am) powstrzymacé te osobe.

Nie powinienem(-am) byt(-a) zostawic¢ tej osoby same;j.

Nie zdawatem(-am) sobie sprawy, jak Zle sie czuta ta osoba.
Jak ta osoba mogta mnie zostawic?

Nie rozumiem, dlaczego ta osoba to zrobita.

Dlaczego ta osoba ze mng nie porozmawiata?

Mogtem(-am) bardziej pomadc tej osobie.

Te mys$li wystepujg u wielu osob.

Jak moge sie czué?

Nie ma czegos takiego jak normalne uczucie. Zal to osobiste doswiadczenie. Do
typowych uczu¢ nalezg:!

szok i otepienie,

przyttaczajgcy smutek,

zmeczenie lub wyczerpanie,

zto$¢ na osobe, ktdra umarta, jej chorobe, Boga lub inne rzeczy albo

osoby,

e poczucie winy wynikajgce z tego, jak sie czujesz, z czegos co zrobites(-
as) lub zaniechates(-as),

e gtebokie poczucie samotnosci.

Te uczucia najprawdopodobniej ustgpig lub wraz z uptywam czasu tatwiej Ci
bedzie sobie z nimi poradzic¢. Daj sobie czas na uporanie sie z tym, co sie
wydarzyto. Wsparcie emocjonalne moze pomaoc Ci w szybszym uporaniu sie z
tym, co czujesz. Wiecej informacji na ten temat znajdziesz w sekciji 2 tej
broszury.

Kiedy nalezy zwrdcic¢ sie o pomoc??
Poczucie zalu po utracie bliskiej osoby w wyniku samobéjstwa jest normalne.
Jesli Twoje samopoczucie wptywa na Twoje zycie, mozesz sprobowac rozwigzac
te sytuacje na pare sposobow.
Mozesz zwrdécic sie o pomoc, jesli:

e czujesz, ze Twoje zte samopoczucie trwa zbyt dtugo;

e Twoje zte samopoczucie ma duzy wptyw na Twoje zycie.

Duzy wptyw na Twoje zycie moze oznaczac, ze:
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¢ nie jestes w stanie dalej zy¢ i iS¢ do przodu;

nie jestes w stanie robi¢ wielu rzeczy, ktére normalnie robisz, np.
pracowaé lub wykonywac czynnosci sprawiajgcych Ci przyjemnosc;
zaniedbujesz sie, np. nie myjesz sie lub nie jesz;

masz trudnosci w relacjach z innymi ludzmi;

tracisz zainteresowanie pracg lub studiami;

nie dgzysz do realizacji swoich marzen.

Wiecej informacji na temat pomocy znajdziesz w sekcji 2 tej broszury.

Wiecej informacji na temat Zzalu po smierci bliskiej osoby znajdziesz w artykule
,Grief after a bereavement or loss” opublikowanym przez NHS:
www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-
symptoms/grief-bereavement-loss

Jak moje uwarunkowania kulturowe mogga wptynaé¢ na doswiadczenie
zwigzane ze stratg bliskiej osoby w wyniku samobéjstwa??

Mozesz naleze¢ do spotecznosci ludnosci czarnoskoérej, pochodzenia
azjatyckiego lub mniejszosci etnicznych (Black, Asian or Minority Ethnic, BAME)
albo by¢ przedstawicielem narodowosci innej niz brytyjska. Strata bliskiej osoby
w wyniku samobojstwa moze by¢ dla Ciebie skomplikowana i moze prowadzi¢ do
poczucia zgubienia, poniewaz moze by¢ niezgodna z Twojg religig lub
wierzeniami.

Kwestie zwigzane ze zdrowiem psychicznym i samobodjstwem mogg by¢
napietnowane w Twojej spotecznosci. Z tego powodu moze by¢ Ci trudno
otwarcie zwrocic sie do kogos o pomoc w zwigzku ze stratg.

Z powodu napietnowania mozesz silniej odczuwac wstyd, strach, odrzucenie i
odizolowanie. Moze to spowodowac, ze nie bedziesz w stanie powiedzie¢ innym,
ze do $mierci bliskiej Ci osoby doszto w wyniku samobéjstwa. Byé moze
doprowadzi to do tego, ze nie bedziesz rozmawiac o stracie z cztonkami Twoje;j
rodziny lub z osobami, ktére nie sg z Tobg spokrewnione.

Mozesz nie otrzymac pomocy ze strony blizszej i dalszej rodziny, poniewaz:

¢ nalezysz do rodziny pierwszego lub drugiego pokolenia,
e Twoja rodzina mieszka w innym kraju.

Dyskryminacja i przemoc rasowa mogg by¢ jednymi z czynnikow, ktére
doprowadzajg do samobdjstw wsrdd cztonkéw spotecznosci BAME. Ten fakt
moze spowodowag, ze trudniej Ci bedzie pogodzi¢ sie ze stratg bliskiej osoby i
ukoi¢ zal.

Ze wzgledu na bariere jezykowg moze by¢ Ci trudniej uzyskac dostep do
oferowanej pomocy. W ramach oferowanej pomocy moze brakowaé zrozumienia
lub mozesz odczuwac, ze go brakuje w takich kontekstach jak:

e Twoje uwarunkowania kulturowe;

e SposoOb przezywania zatoby po stracie bliskiej osoby, m.in. organizowanie
pogrzebu;

e uczucia, ktére odczuwasz w zwigzku ze stratg.

Znalezienie odpowiedniej pomocy, ktéra pozwoli Ci otwarcie méwi¢ o Twojej
stracie, jest wyjgtkowo wazne i bedzie wygladato inaczej w przypadku kazdej
osoby. Niektére osoby wolg zwrdci¢ sie o pomoc do czionkdw swojej
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spotecznosci. Inne wolg otrzymaé wsparcie od wyspecjalizowanych instytucji, a
jeszcze inne preferujg potgczenie obu tych opcji.

Wiecej informaciji o zdrowiu psychicznym oséb nalezgcych do spotecznosci
ludnosci czarnoskorej, pochodzenia azjatyckiego i mniejszosci etnicznych
znajdziesz w broszurze informacyjnej ,Black, Asian, or Minority Ethnic (BAME)
mental health” dostepnej na stronie www.rethink.org. Mozesz tez zadzwonic¢ do
naszego zespotu zajmujgcego sie pytaniami ogélnymi pod brytyjskim numerem
telefonu 0121 522 7007 i poprosi¢ jego cztonkdw o przestanie egzemplarza
broszury.

Do gory
2. Jak moge uzyska¢ wsparcie emocjonalne i dostep do psychoterapii?

Gdzie moge uzyskac¢ wsparcie emocjonalne?

Mozesz porozmawiac z innymi o tym, jak sie czujesz. Dla wielu os6b to wazny
krok w procesie przezywania zalu. Mozesz go wykonag¢, gdy poczujesz, ze to dla
Ciebie odpowiedni moment.

Mozesz uzyskac wsparcie emocjonalne od:

e przyjaciot i krewnych;

e miejsc kultu i nalezgcych do nich spotecznosci;
organizacji charytatywnych, w tym w ramach telefonu zaufania i grup
wsparcia,;

e spotecznosci i kregdw spotecznych;
specjalistow w ramach ustug pomocy dla spotecznosci BAME;

e specjalistbw w ramach ustug pomocy dla os6b pogrgzonych w zatobie po
stracie bliskiej osoby w wyniku samobdéjstwa.

Telefon zaufania to nie to samo co terapia. Ta ustuga polega na wystuchaniu
osoby dzwonigcej i jest obstugiwana przez odpowiednio wyszkolone osoby.

Pracownicy telefonu zaufania mogg ci pomac, jesli potrzebujesz bezpiecznej
przestrzeni, w ktérej zostanie zachowana dyskrecja i nikt nie bedzie Cie oceniat.
Dotyczy to w szczegdlnosci sytuacji, gdy:

e trudno Ci rozmawiac z innymi osobami, ktére tez przezywajg strate danej
osoby;
e czujesz emocje, z ktorymi wedtug Ciebie inni moga sie nie zgodzic.

W sekcji Przydatne kontakty tej broszury znajdziesz informacje o telefonach
zaufania i innych organizacjach, ktére mogg Ci pomaéc.

Wiecej informacji o zdrowiu psychicznym osob nalezgcych do spotecznosci
ludnosci czarnoskoérej, pochodzenia azjatyckiego i mniejszosci etnicznych
znajdziesz w broszurze informacyjnej ,Black, Asian, or Minority Ethnic (BAME)
mental health” dostepnej na stronie www.rethink.org. Mozesz tez zadzwonic¢ do
naszego zespotu zajmujgcego sie pytaniami ogoinymi pod brytyjskim numerem
telefonu 0121 522 7007 i poprosi¢ jego cztonkdw o przestanie egzemplarza
broszury.
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Jak moge uzyskaé dostep do psychoterapii?
Mozesz uzyskaé dostep do psychoterapii przez:

NHS,

terapie prywatna,

program wspierania pracownikow przez Twojego pracodawce,
organizacje charytatywne.

Jak moge uzyskac dostep do psychoterapii w ramach NHS?

Twaj lekarz pierwszego kontaktu (GP) moze zaoferowac Ci w ramach NHS
terapie dla osob, ktére stracity bliskich lub skierowac¢ Cie do lokalnej organizacji
swiadczgcej ustugi w tym zakresie. Mozesz tez znalez¢ informacje dotyczace
pomocy dla oséb, ktore stracity bliskg osobe, w sekcji Przydatne kontakty w
ramach tej broszury lub poszuka¢ ich na stronie www.ataloss.org.

Strata bliskiej osoby moze wywotywac u Ciebie uczucia depresyjne i lekowe.
Mozesz uzyskaé dostep do terapii przez lokalne ustugi psychoterapii w ramach
NHS. Terapeuci mogg by¢ w stanie zaproponowac Ci tez terapie dla osob, ktére
stracity bliskich.

Te ustugi sg tez znane pod skrotem IAPT. IAPT oznacza polepszanie dostepu do
leczenia psychologicznego (Improving Access to Psychological Treatments).

Mozesz znalez¢ lokalne ustugi psychoterapii w ramach NHS:

e wyszukujgc je na tej stronie NHS: www.nhs.uk/mental-health/talking-
therapies-medicine-treatments/talking-therapies-and-counselling/nhs-
talking-therapies,

e dzwonigc do NHS lub pod numer 111,

¢ konsultujgc sie ze swoim lekarzem pierwszego kontaktu.

Jak moge uzyskac dostep do prywatnej psychoterapii?

Terapia prywatna to typ terapii, ktéry nie jest zapewniany ani finansowany przez
NHS. Koszty bedg musiaty zosta¢ pokryte przez Ciebie lub przez Twojg polise
ubezpieczeniows.

Cena terapii jest r6zna w catym kraju, a kazdy terapeuta ustala swojg stawke.
Mozesz zapytac sie o wysoko$¢ stawki i ustali¢ cene przed rozpoczeciem ses;ji
terapeutycznych.

Mozesz poszukac¢ prywatnych terapeutow na Twoim obszarze na tych stronach:

e Brytyjskie Stowarzyszenie Psychologow i Psychoterapeutow (British
Association of Counsellors and Psychotherapists):
www.bacp.co.uk/search/Therapists;

e Brytyjska Rada Psychoterapii (UK Council for Psychotherapy):
www.psychotherapy.org.uk/

e Katalog terapii (Counselling Directory): www.counselling-
directory.org.uk

Jak moge uzyska¢ dostep do psychoterapii zapewnianej przez organizacje
charytatywne?
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Mozesz poszukac w internecie organizacji charytatywnych zapewniajgcych
bezptatng lub tanig psychoterapie.

Mozesz uzyskaé pomoc psychologiczng dla osdb, ktére stracity bliskg osobe,
oraz inne rodzaje pomocy od organizacji charytatywnej Cruse Bereavement
Support. Wiecej informaciji uzyskasz, dzwonigc na ich infolinie lub wchodzagc na
ich strone. Niektére z ich lokalnych oddziatéw oferujg grupy wsparcia dla oséb
pograzonych w zatobie po stracie bliskiej osoby w skutek samobodjstwa. Ich dane
kontaktowe znajdziesz w sekcji Przydatne kontakty w ramach tej broszury.

Na czym polegaja programy wspierania pracownikow?

Pracodawca moze oferowa¢ program wspierania pracownikéw (Employee
Assistance Programme, EAP), ktéry obejmuje terapie. Mozesz zapytac sie
pracodawcy, czy oferuje program EAP, z ktérego mozesz skorzystac.

Wiecej informacji o psychoterapii znajdziesz w broszurze ,Talking therapies”
dostepnej na stronie www.rethink.org. Mozesz tez zadzwoni¢ do naszego
zespotu zajmujgcego sie pytaniami ogélnymi pod brytyjskim numerem telefonu
0121 522 7007 i poprosi¢ jego cztonkdw o przestanie egzemplarza broszury.

Do géry
3. Jak moge uzyska¢ praktyczng pomoc?

Po smierci bliskiej osoby mozesz mie¢ praktyczne kwestie do rozwigzania, takie
jak zgtoszenie jej zgonu czy zaopiekowanie sie jej finansami.

Na rzgdowej stronie internetowej znajdziesz przewodnik krok po kroku o nazwie
»What to do when someone dies”. Znajdziesz w nim informacje o czynnosciach,
ktore nalezy wykonac¢ po smierci bliskiej osoby. Przewodnik znajduje sie po tym
adresem: www.gov.uk/when-someone-dies.

Mozesz skontaktowac sie z Bereavement Advice Centre, aby uzyskac porade.
To publiczna ustuga zapewniajgca bezptatne, praktyczne porady dotyczgce
czynnosci, ktore nalezy wykonac po smierci bliskiej osoby. Na ich stronie
znajdziesz pomocne przewodniki. Ich dane kontaktowe znajdziesz w sekcji
Przydatne kontakty w ramach tej broszury.

Gdzie moge uzyskaé porady dotyczace zadtuzenia?
Mozesz uzyskacé bezptatne porady od ekspertow z organizacji zajmujgcych sie
dtugami, jesli:

e zmarty byt zadtuzony,
e Smierc bliskiej Ci osoby spowodowata u Ciebie problemy finansowe.

Dane kontaktowe do organizacji zajmujgcych sie doradztwem w sprawie
zadtuzenia znajdziesz w sekcji Przydatne kontakty w ramach tej broszury.

Mozesz tez poszukac lokalnych doradcéw zajmujgcych sie zadtuzeniami na tej
stronie https://advicefinder.turn2us.org.uk. W menu wybierz opcje ,Debt”
(zadtuzenie) i wpisz swoj kod pocztowy.

National Debtline na swojej stronie zapewnia przydatne informacje w artykule
,Debts after death”:
www.nationaldebtline.org/EW/factsheets/Pages/dealing-with-debt-when-
someone-dies/bereavement-and-debt.aspx

Do géry


http://www.rethink.org/
https://www.gov.uk/when-someone-dies
https://advicefinder.turn2us.org.uk/
http://www.nationaldebtline.org/EW/factsheets/Pages/dealing-with-debt-when-someone-dies/bereavement-and-debt.aspx
http://www.nationaldebtline.org/EW/factsheets/Pages/dealing-with-debt-when-someone-dies/bereavement-and-debt.aspx

4. Czy zostanie przeprowadzone dochodzenie lub inne sledztwo w zwigzku
ze sSmiercig bliskiej mi osoby?

Gdy ktos odbiera sobie zycie, zostaje przeprowadzone co najmniej jedno
Sledztwo w zwigzku ze Smiercig tej osoby.

Te $ledztwa mogg pomoc Ci znalez¢é odpowiedzi na pytania dotyczace tej
sytuaciji.

Musi zosta¢ przeprowadzone dochodzenie. Mogq tez zosta¢ przeprowadzone
Sledztwa znane jako sprawdzenie akt sprawy w ramach NHS (NHS case note
review) i Sledztwo dotyczgce wypadku zwigzanego z bezpieczenstwem (safety
incident investigation).

Co to jest dochodzenie?

Dochodzenie zostanie przeprowadzone, jesli okoliczno$ci bedg wskazywac na
to, ze kto$ odebrat sobie zycie.*

Dochodzenie to proces sgdowy, podczas ktérego koroner bada przyczyny czyjej$
Smierci. Koroner to zazwyczaj lekarz lub prawnik (solicitor).

Podczas dochodzenia bada sie: ®

e kto zmart,

e gdzie zmarta ta osoba,
e kiedy zmaria,

e jak zmarta.

W wyniku dochodzenia zostang okreslone mozliwe przyczyny zgonu na
podstawie dowodéw. Osoba prowadzgca dochodzenie moze wskazac, ze
przyczyng $mierci byto samobojstwo lub moze doj$¢ do innych wnioskéw.®

Wiecej informacji o dochodzeniach znajdziesz w broszurze ,Inquests” dostepnej
na stronie www.rethink.org. Mozesz tez zadzwoni¢ do naszego zespotu
zajmujgcego sie pytaniami ogélnymi pod brytyjskim numerem telefonu 0121 522
7007 i poprosic jego cztonkdw o przestanie egzemplarza broszury.

Co to jest sprawdzenie akt sprawy w ramach NHS?

NHS powinno sprawdzi¢ akta sprawy, gdy:’

e zmart pacjent, ktory byt pod opiekag NHS;
e rodzina zmartego wyrazi powazne zastrzezenia co do opieki udzielonej
pacjentowi przez NHS.

Powazne zastrzezenia oznaczajg:®

o wszelkie zastrzezenia, na ktore nie mozna udzieli¢ odpowiedzi w tym
momencie;

e wszelkie pytania, na ktére rodzina nie moze uzyskac¢ satysfakcjonujgcej
jej odpowiedzi.

Moze to mie¢ miejsce, gdy do Smierci dochodzi w wyniku wypadku, zgon jest
nagty lub nieoczekiwany.
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Sprawdzenie akt sprawy oznacza, ze lekarz zapozna sie z aktami sprawy zmartej
osoby. Lekarz jest zazwyczaj pracownikiem NHS, ktéry nie byt zaangazowany w
opieke nad osobg, ktéra zmarta.

Sprawdzi on, jak dobrg opieke otrzymata osoba, ktéra zamarta. Jesli jego analiza
wykaze jakiekolwiek problemy z pomocg udzielong zmartemu, pracownik stuzby
zdrowia powinien skontaktowac sie z Tobg, aby to omoéwic.

Placéwki NHS Trust powinny tez publikowaé szczegétowe informacje dotyczace
tego, jak odpowiadajg na smie¢ pacjentéw, ktérymi sie opiekuijg, i czego ucza sie
z takich przypadkéw.® Szczegdly mozesz znalezé na stronie placéwki. Mozesz
tez skontaktowac sie z nig, by otrzymac informacje.

Co to jest sledztwo dotyczace wypadku zwigzanego z bezpieczenstwem?°

Sledztwo dotyczace wypadku zwigzanego z bezpieczenstwem jest
przeprowadzane, gdy do $mierci dochodzi w wyniku ,wypadku zwigzanego z
bezpieczehstwem”.

Wypadek zwigzany z bezpieczehstwem to wypadek, ktéry mogt doprowadzi¢ do
poszkodowania lub spowodowat poszkodowanie pacjentow otrzymujgcych
opieke zdrowotng. Wypadek to zdarzenie niezamierzone i niespodziewane.

Sledztwo dotyczgce wypadku zwigzanego z bezpieczenstwem powinno zostaé
przeprowadzone, jesli istnieje podejrzenie, ze taki wypadek mogt przyczynié sie
do smierci pacjenta. Celem sledztwa jest wyciggniecie wnioskow z popetnionych
bteddéw i obnizenie zagrozenia dla pacjentéw w przysztosci.

Sledztwo moze zostaé przeprowadzone przez zewnetrznych $ledczych lub przez
NHS.

Organy zajmujgce sie sledztwem powinny poinformowac Cie w przypadku
rozpoczecia Sledztwa dotyczgcego wypadku zwigzanego z bezpieczenstwem i
powinny wyttumaczy¢ Ci caty proces. Organy te powinny tez zapytaé Cie, czy
chcesz bra¢ udziat w tym procesie.

Czy moge uzyskac¢ wiecej informacji o procesach sledczych w ramach
NHS?

Placowki zajmujgce sie zdrowiem psychicznym powinny mie¢ okreslone zasady
badania smierci swoich pacjentow. Mozesz poprosi¢ placoéwke o egzemplarz ich
zasad. Moze to wymagac ztozenia wniosku dotyczgcego wolnego dostepu do
informacji (Freedom of Information request).

Wiecej informacji o wnioskach dotyczgcych wolnego dostepu do informac;i
znajdziesz tutaj: www.gov.uk/make-a-freedom-of-information-request.

Dziat ds. porad dla pacjentow i kontaktow z nimi (Patient Advice and Liaison
Service, PALS) moze pomoc Ci w uzyskaniu egzemplarza zasad. Na tej stronie
mozesz znalez¢ biura PALS:
www.nhs.uk/service-search/patient-advice-and-liaison-services-
(pals)/locationsearch/363.

Co moge zrobié¢, jesli uwazam, ze opieka sprawowana nad bliska mi osobg i
jej leczenie przyczynito sie do jej Smierci?

Jesli czujesz, ze opieka sprawowana nad bliskg Ci osobg i jej leczenie
przyczynito sie do jej $mierci, mozesz poprosi¢ NHS o przeprowadzenie
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Sledztwa. Mozesz skontaktowac sie z dziatem ds. porad dla pacjentow i
kontaktow z nimi (PALS).

PALS to dziat nalezgcy do NHS. Zapewnia on dyskretne wsparcie, informacje i
porady dla pacjentéw i ich rodzin.

Na tej stronie mozesz znalez¢ biura PALS:
www.nhs.uk/service-search/patient-advice-and-liaison-services-
(pals)/locationsearch/363.

Czy moge ztozy¢ skarge do NHS?

Mozesz ztozy¢ skarge do NHS, jesli masz jakies zastrzezenia. Mozesz np.
odczuwac, ze:

e sprawdzenie akt sprawy lub sledztwo dotyczgce wypadku zwigzanego z
bezpieczehstwem nie dato odpowiedzi na Twoje wszystkie zastrzezenia;
e proces $ledczy nie zostat przeprowadzony poprawnie.

Wiecej informacji o sktadaniu skarg dotyczacych NHS i opieki spotecznej
znajdziesz w broszurze ,Complaints - About the NHS or social services”
dostepnej na stronie www.rethink.org. Mozesz tez zadzwoni¢ do naszego
zespotu zajmujgcego sie pytaniami ogélnymi pod brytyjskim numerem telefonu
0121 522 7007 i poprosi¢ jego cztonkdw o przestanie egzemplarza broszury.

Co moge zrobié, jesli uwazam, ze powinno mi zosta¢ przyznane odszkodowanie?

Mozesz uwazaé, ze NHS powinno przyzna¢ Tobie lub innej osobie
odszkodowanie z powodu uchybien, ktére doprowadzity do $mierci bliskiej Ci
osoby.

NHS nie przyzna Ci odszkodowania po sprawdzeniu akt sprawy ani po Sledztwie
dotyczgcym wypadku zwigzanego z bezpieczenstwem.

Aby postarac sie o odszkodowanie nalezy wnie$¢ pozew o zaniedbanie
lekarskie. Do zaniedbania lekarskiego dochodzi, gdy pracownicy stuzby zdrowia
wyrzadzajg pacjentowi szkode fizyczng lub psychiczng z powodu jakosci opieki
zdrowotnej, ktorg mu zapewniaja.

Pozew o zaniedbanie lekarskie to proces sgdowy, wiec jesli chcesz go wnies¢,
warto najpierw zasiegng¢ porady prawnika. Mozesz tez uzyskac¢ wskazdéwki od
organizacji charytatywnej Action Against Medical Accidents. Ich dane
kontaktowe znajdziesz w sekcji Przydatne kontakty w ramach tej broszury.

Wiecej informacii o:

e zaniedbaniach lekarskich
e poradach prawnych

znajdziesz na stronie www.rethink.org. Mozesz tez zadzwoni¢ do naszego
zespotu zajmujgcego sie pytaniami ogélnymi pod brytyjskim numerem telefonu
0121 522 7007 i poprosi¢ jego cztonkow o przestanie egzemplarza broszury.

Do géry

5. Jak moge pomoéc osobie, ktora stracita kogos bliskiego w wyniku
samobojstwa?

Mozesz sprébowac pomoc na te sposoby:
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o Powiedz tej osobie, ze Ci na niej zalezy i ze nie jest sama.
Zache¢ jg do rozmowy, jesli ma na to ochote.

o Okaz jej empatie, mowigc np. , Trudno mi sobie wyobrazi¢ bdl, ktory teraz
przezywasz, ale chce sprébowac go zrozumied’.
Stucha.

¢ Nie oceniaj.
Powtarzaj wtasnymi stowami to, co powiedziata Ci ta osoba, zeby
pokazaé, ze jej stuchasz i rozumiesz jej przekaz.

e Zaproponuj pomoc w praktycznych kwestiach, ktérymi trzeba sie zajg¢ po
Smierci.

e Badz w kontakcie z tg osoba.

o Traktuj te osobe tak samo, jak kazdg inng osobe pogrgzong w zalu.

Nie pomagaj na te sposoby:

Nie prébuj znalez¢ prostego rozwigzania dla tej osoby.

Nie zmieniaj tematu.

W rozmowie nie skupiaj sie na sobie.

Nie oceniaj tej osoby ani osoby, ktéra zmarta.

Nie méw tej osobie, ze nie powinna czu¢ sie tak, jak sie czuje.
Nie mow jej, ze jest niemadra.

Nie zawiedz zaufania tej osoby, gdy jej cos obiecasz.

Pamietaj, ze nie musisz znalez¢ odpowiedzi ani nawet zrozumie¢, dlaczego ta
osoba czuje sie tak, jak sie czuje. Stuchanie pozwoli tej osobie poczu¢, ze Ci na
niej zalezy.

Organizacja Survivors of Bereavement by Suicide (SOBS) udziela informacji
na temat pomocy osobom pogrgzonym w zatobie po stracie bliskiej osoby w
skutek samobdjstwa: https://uksobs.org/we-can-help/suicide-
bereavement/supporting-the-bereaved/supporting-friends-and-

family/?doing wp cron=1646911125.0830760002136230468750.

Do gory
6. Jakiej pomocy udziela organizacja Rethink Mental lliness?

Obecnie organizacja Rethink Mental lliness oferuje trzy profesjonalne ustugi
pomocy dla os6b pogrgzonych w zatobie po stracie bliskiej osoby w skutek
samobdjstwa. Te ustugi obejmujg rézne typy wsparcia praktycznego i
emocjonalnego, ktére majg poméc w przejsciu przez utrate bliskiej osoby.

Jesli angielski nie jest Twoim jezykiem ojczystym, mozesz uzyskac od nas
pomoc ttumacza ustnego.

Do naszych ustug naleza:

Brighton SOS Service

Zapewnia wsparcie dla oséb, ktoére ukonczyty 18 lat i sg pogrgzone w zatobie po
stracie bliskiej osoby w skutek samobojstwa. Mogg sie tam tez zgtosi¢ osoby z
dystryktu Brighton and Hove (hrabstwo East Sussex), ktére majg mysli
samobdjcze.

Telefon: 01273 709060
E-mail: sos.mendos@rethink.org
Strona internetowa: www.rethink.org/brighton-sos
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Further

Reading

Gloucestershire Support After Suicide Service

Zapewnia wsparcie dla oséb mieszkajgcych w hrabstwie Gloucestershire, ktére
ukonczyty 18 lat i sg pogrgzone w zatobie po stracie bliskiej osoby w skutek
samobojstwa.

Telefon: 07483 375516
E-mail: glossupportaftersuicide@rethink.org
Strona internetowa: www.rethink.org/glossupportaftersuicide

North Central London Support After Suicide Service

Zapewnia wsparcie dla oséb z londynskich gmin Camden, Islington, Barnet,
Enfield i Haringey. Z pomocy moga skorzystac¢ osoby w kazdym wieku, ktore sg
pograzone w zatobie po stracie bliskiej osoby w skutek samobdjstwa. Moga
zgtosic sie tu tez osoby z innych gmin, o ile do samobdjstwa doszto na jednym z
wyzej wymienionych obszarow.

Telefon: 07483 368 700
E-mail: supportaftersuicide@rethink.org
Strona internetowa: www.rethink.org/ncl-supportaftersuicide

Co zrobié, jesli na moim obszarze nie jest Swiadczona pomoc zwigzana z
samobdjstwami?

Mozesz wejs¢ na strone www.ataloss.org. To bezptatna strona, ktéra wskaze Ci
kierunek do najodpowiedniejszego wsparcia dla Ciebie i Twojej rodziny.

Celem tej organizacji jest wsparcie osob, ktére stracity kogos bliskiego, w
znalezieniu pomocy w odpowiednim dla nich czasie i miejscu. Na tej stronie
mozesz wybrac¢ okolicznosci $mierci, klikajgc pole pod ,Circumstances of death”:
www.ataloss.org/Pages/FAQs/Category/organisations-that-can-help?Take=24.
Wybierz opcje ,Suicide” (samobdjstwo). Pozwoli Ci to znalez¢ organizacje, ktore
pomogg Ci w poradzeniu sobie z samobdjstwem.

Informacje o tworzeniu tej broszury informacyjnej

Ustugi zwigzane z utratg bliskiej osoby w wyniku samobdjstwa w ramach
organizacji Rethink Mental lliness otrzymaty dotacje z funduszu zapobiegania
samobojstwom (Suicide Prevention Fund) brytyjskiego Ministerstwa Zdrowia i
Opieki Spotecznej (Department of Health and Social Care). Dotacje te umozliwity
przettumaczenie angielskiej wersji tej broszury informacyjnej na 10 najczesciej
uzywanych jezykéw w Wielkiej Brytanii innych niz angielski. Ma to na celu
zapewnienie osobom ze spotecznosci BAME dostepu do informacji zwigzanych z
utratg bliskiej osoby w ich ojczystym jezyku. BAME oznacza spotecznosci
ludnosci czarnoskorej, pochodzenia azjatyckiego i mniejszosci etnicznych.

Te broszure informacyjng mozna pobra¢ bezptatnie ze strony www.rethink.org.

Do géry

Organizacja Support after Suicide Partnership we wspotpracy z brytyjskim
Ministerstwem Zdrowia utworzyta broszure ,Help is at hand”, ktora jest
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Useful

Contacts

dostepna na stronie organizacji. Jest ona skierowana do oséb pogrgzonych w
zatobie po stracie bliskiej osoby w skutek samobojstwa i zapewnia porady
dotyczgce emocjonalnych i praktycznych aspektow zalu:
https://supportaftersuicide.org.uk/resource/help-is-at-hand

Survivors of Bereavement by Suicide (SOBS)

SOBS to organizacja stworzona dla oséb, ktére ukonczyty 18 lat i stracity bliskg
osobe w wyniku samobdjstwa. Zapewnia ona infolinie o zasiegu krajowym,
oferujgca wsparcie. Ta instytucja organizuje tez spotkania grupowe i dysponuje
broszurami informacyjnymi.

Telefon: 0300 111 5065
Adres: The Flamsteed Centre, Albert Street, llkeston, Derbyshire DE7 5GU

E-mail: email.support@uksobs.org
Strona internetowa: www.uksobs.org

Support After Suicide Partnership

To grupa specjalna nalezgca do National Suicide Prevention Alliance, ktéra
skupia sie na pomocy osobom, ktére sg pogrgzone w zatobie po stracie bliskiej
osoby w skutek samobdjstwa lub na ktére wptyneto czyjes samobdjstwo.

E-mail: formularz kontaktowy na stronie
https://supportaftersuicide.org.uk/contact/
Strona internetowa: www.supportaftersuicide.org.uk

Cruse Bereavement Support

Ta organizacja zapewnia bezptatng, dyskretng pomoc osobom, ktére sg
pograzone w zatobie po stracie kogo$ bliskiego. Niektére z ich lokalnych
oddziatéw oferujg grupy wsparcia dla oséb, ktére sg pogrgzone w zatobie po
stracie bliskiej osoby w skutek samobojstwa.

Telefon: 0808 808 1677

Adres: PO Box 800, Richmond, Surrey, TW9 1RG

Tutaj mozesz poszukaé lokalnych oddziatéw: www.cruse.org.uk/get-
help/local-services

Strona internetowa: www.cruse.org.uk

INQUEST

Zapewnia informacje na temat dochodzen, m.in. prawa rodziny do uczestnictwa
w procesie. Organizacja stworzyta tez poradnik dotyczgcy dochodzen ,The
inquest handbook”. INQUEST oferuje bezptatny egzemplarz poradnika rodzinom,
ktore sg pograzone w zatobie po stracie bliskiej osoby. Jest on tez dostepny na
stronie internetowej organizacji. Instytucja udziela tez porad telefonicznie i
mailowo.

Telefon: 020 7263 1111

Adres: 3rd Floor (3 pietro), 89-93 Fonthill Road, Londyn, N4 3JH

E-mail: formularz online na stronie www.inquest.org.uk/forms/help-and-advice-
form
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Strona internetowa: www.inquest.org.uk

The Bereavement Advice Centre
To publiczna ustuga zapewniajgca bezptatne, praktyczne porady i informacje
dotyczgce czynnosci, ktére nalezy wykonaé po $mierci bliskiej osoby.

Telefon: 0800 634 9494
Adres: Heron House, Timothy's Bridge Road, Stratford-Upon-Avon, CV37 9BX
Strona internetowa: www.bereavementadvice.org

The Compassionate Friends
Ta organizacja zapewnia wsparcie dla rodzicéw, ktérzy sg w zatobie po stracie
dziecka, i ich rodzin.

Telefon: 0345 123 2304
E-mail: info@tcf.org.uk
Strona internetowa: www.tcf.org.uk

SOS Silence

SOS Silence oferuje pomoc dla wszystkich os6b dotknietych samobdjstwem —
0s0Ob pogragzonych w zatobie po stracie kogos bliskiego, tych, ktére majg mysli
samobdjcze lub podjety probe samobdjczg. Zapewniajg telefon zaufania i
spotkania grup wsparcia na zywo.

Telefon: 0300 1020 505
E-mail: support@sossilenceofsuicide.org
Strona internetowa: https://sossilenceofsuicide.org

The Samaritans

Organizacja The Samaritans zapewnia dyskretne wsparcie emocjonalne. Na
niektorych obszarach majg lokalne oddziaty, do ktérych mozesz zwrécic sie o
pomoc.

Telefon: 116 123 (Wielka Brytania) (24 godziny na dobe)

Adres: PO Box RSRB-KKBY-CYJK, P.O. Box 90 90, Stirling FK8 2SA
E-mail: jo@samaritans.org

Strona internetowa: www.samaritans.org

SANEline

Ta organizacja zapewnia dyskretne wsparcie emocjonalne. Oferuje tez bezptatng
pomoc SMS-owg o nazwie Textcare i spotecznos¢ z forum wsparcia online, na
ktorym kazdy moze podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami zwigzanymi ze
zdrowiem psychicznym.

Telefon: 0300 304 7000

Textcare: www.sane.org.uk/what we do/support/textcare

Forum wsparcia: www.sane.org.uk/what we do/support/supportforum
Strona internetowa: www.sane.org.uk
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SupportLine
SupportLine oferuje dyskretng pomoc emocjonalng droga telefoniczng, e-
mailowg i pocztowa.

Telefon: 01708 765200

Adres: SupportLine, PO Box 2860, Romford, Essex RM7 1JA
E-mail: info@supportline.org.uk

Strona internetowa: www.supportline.org.uk

Action Against Medical Accidents (AVvMA)

AVMA to brytyjska organizacja charytatywna, ktéra zapewnia bezptatne,
dyskretne porady i wsparcie dla oséb, ktore zostaty poszkodowane w wyniku
wypadkéw medycznych.

Telefon: 0845 123 2352

Adres: Freedman House, Christopher Wren Yard, 117 High Street,
Croydon, CRO 1QG

E-mail: wejdz na strone i uzyj formularza kontaktowego

Strona internetowa: www.avma.org.uk

Porady zwigzane z zadluzeniem i pieniedzmi

National Debtline

Ta organizacja zapewnia bezptatne, niezalezne, dyskretne porady na zasadzie
samopomocy. Mozesz skontaktowac¢ sie z nig telefonicznie, mailowo lub przez
czat.

Telefon: 0808 808 4000
Czat: wejdz na strone i uzyj czatu
Strona internetowa: www.nationaldebtline.org

StepChange

To jedna z przodujgcych brytyjskich organizacji charytatywnych zajmujgcych sie
zadtuzeniem. Zapewnia bezptatne, przydatne porady dotyczgce zadtuzenia i
proponuje praktyczne rozwigzania.

Telefon: 0800 138 1111
Czat na stronie internetowej: www.stepchange.org/contact-us.aspx
Strona internetowa: www.stepchange.org

The Money Advice Service
Bezptatne i obiektywne porady dotyczgce kwestii finansowych.

Telefon: 0800 011 3797

Czat i formularz kontaktowy na stronie internetowej:
www.moneyhelper.org.uk/en/contact-us/pensions-guidance
Strona internetowa: www.moneyadyviceservice.org.uk/en

Strona internetowa Mental Health and Money Advice
Jest to ustuga pomagajgca Ci zrozumie¢ kwestie zwigzane z Twoim zdrowiem
psychicznym i pieniedzmi, zarzagdza¢ nimi i polepszac ich stan. Znajdziesz tam
wskazowki i informacje zwigzane z pieniedzmi i zadtuzeniem.
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Ta broszura informacyjna jest

dostepna w duzym druku.

Doradztwo Rethink Mental lliness

Telefon: 0808 801 0525

Od poniedziatku do pigtku w godz.9:30 — 16:00
(z wytgczeniem dni ustawowo wolnych o pracy)
E-mail: advice@rethink.org

Czy te informacje byty pomocne?
Chcielibysmy dowiedzie¢ sig, czy te informacje
byty dla Ciebie pomocne.

Napisz do nas maila na adres:
feedback@rethink.org

lub wyslij list do Rethink Mental lliness na adres:
RAIS

PO Box 17106

Birmingham B9 9LL

Mozesz tez zadzwoni¢ pod numer 0808 801 0525
Dziatamy w godz.9:30 — 16:00
Od poniedziatku do pigtku (z wytgczeniem dni

ustawowo wolnych od pracy)
Rethink Mental Iliness.

\Wskazujemy droge do lepszej jakosci zycia
wszystkim osobom dotknietym ciezkimi chorobami
psychicznymi.

Wiecej informacji na temat Rethink Mental Iliness
Telefon: 0121 522 7007
E-mail: info@rethink.org

Potrzebujesz dodatkowej pomocy?

Wejdz na strone www.rethink.org, gdzie znajdziesz
informacje o symptomach, leczeniu, kwestiach
finansowych i zasitkach oraz o Twoich prawach.

Nie masz dostepu do internetu?

Zadzwon pod numer 0121 522 7007. Dziatamy od
poniedziatku do pigtku w godz. 9:00 — 17:00.
Wyslemy potrzebne Ci informacje poczta.

Chcesz porozmawia¢ z konsultantem?

Jesli potrzebujesz praktycznych porad, zadzwon pod
numer 0808 801 0525 miedzy 9:30 a 16:00 od
poniedziatku do pigtku. Nasi wyszkoleni konsultanci
odpowiedzg na pytania zwigzane ze sktadaniem
wnioskow o zasitki, dostepem do opieki i sktadaniem
skarg.

Czy mozesz nam pomoc w dalszym dziataniu?
Mozemy pomagac ludziom tylko dzieki datkom

od osob takich jak Ty. Jesli mozesz przekazaé
darowizne, wejdz na strone www.rethink.org/donate
lub zadzwon pod numer 0121 522 7007, aby wptaci¢
datek. JestesSmy bardzo wdzieczni za szczodre
wsparcie wszystkich darczyhcow.

n facebook.com/rethinkcharity
Y twitter.com/rethink_
n www.rethink.org
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