English

Polish / Polski

When someone has died
— information for you

Kiedy umiera ktos bliski
— informacje dla Ciebie

When someone close to you dies, you may be unsure what to do. We
hope this leaflet will help you through the first few days. It explains:

e what you need to do, and
e how you may feel.

Kiedy umiera ktos bliski, mozesz nie mie¢ pewnosci, jak nalezy
postapic i co zrobi¢ dalej. Ta ulotka ma na celu poméc Ci przetrwac
pierwsze kilka dni. W ulotce opisano:

e Co nalezy zrobic oraz
e CO Mozesz odczuwac.




What do | need to do first?

¢ You will need to tell close family and friends what has happened.

e You will need to get the death certificate (sometimes called the
‘medical certificate of cause of death’ or form 11°) from the doctor.

e You must register the death — you will need the death certificate to
do this. See page 5 for more about this.

e You should think about the funeral. If you wish, you can contact
a funeral director before you register the death. See page 8 for
more about this.

e You should look for the will of the person who has died. If you can’t
find it, their solicitor may have a copy.

The death of someone close can be overwhelming, and you may need
help to do all these things. Relatives, friends or neighbours can support
you.

A priest, minister or religious leader may be able to help you or tell you
where you can find help.

You can also get advice from a funeral director, your family doctor or

a solicitor. Some organisations, for example Citizens Advice Scotland,
may also be able to help. You will find contact details for some of these
organisations in the ‘How can | find out more?’ section on pages 14 to
17.

Co nalezy zrobi¢ w pierwszej kolejnosci

e Musisz poinformowac najblizszg rodzine i znajomych o tym, co sie
stato.

e Musisz uzyskac od lekarza karte zgonu (death certificate, czasami
okreslang takze jako medical certificate of cause of death lub form
11).

e Musisz zgtosi¢ zgon w urzedzie — do tego konieczne jest
posiadanie karty zgonu. Wiecej informaciji na ten temat
zamieszczono na stronie 5.

o Musisz zastanowi¢ sie nad pogrzebem. Jesli chcesz, mozesz
skontaktowac sie z przedsiebiorcg pogrzebowym jeszcze przed
zgtoszeniem zgonu. Wiecej informaciji na ten temat zamieszczono
na stronie 8.

e Musisz poszukac testamentu osoby, ktéra zmarta. Jesli nie mozesz
go znalez¢, kopia moze znajdowac sie u adwokata zmartej osoby.

Smieré bliskiej osoby moze Cie przyttoczyé i podczas zatatwiania tych
spraw mozesz potrzebowac¢ pomocy. Takg pomocg moga stuzy¢
krewni, znajomi lub sgsiedzi.

Pomocy lub informacji o tym, gdzie takg pomoc uzyskac¢, mozna takze
szukac u ksiedza lub innej osoby duchowne;j.

Porady moze réwniez udzieli¢ przedsiebiorca pogrzebowy, lekarz
rodzinny lub prawnik. Ponadto wsparcia mogg udzieli¢ pewne
organizacje, np. Citizens Advice Scotland. Dane kontaktowe niektérych
z tych organizacji mozna znalez¢ w czesci ,,Gdzie szuka¢ dalszych
informacji’ na stronach 14-17.




What will happen next?

How will | get the death certificate?

e The doctor will normally give you the death certificate just after the
death or the next day. Sometimes it may take longer, for example if
the doctor needs to find out more about why someone died.

e You need to take the death certificate with you to register the death
at an office of the Registrar of Births, Marriages and Deaths.

e The death certificate gives information about the person who has
died, including what caused their death.

e You should read the death certificate and ask the doctor to explain
anything you don’t understand. You should do this before you go to
the registrar’s office.

Co dalej

Skad uzyskac karte zgonu

e Zazwyczaj lekarz wystawia karte zgonu zaraz po $mierci lub
nastepnego dnia. Czasami trwa to diuzej — na przyktad wtedy, gdy
lekarz musi stwierdzi¢ przyczyne zgonu.

e Karte zgonu nalezy zanies$¢ do urzedu stanu cywilnego (Registrar of
Births, Marriages and Deaths).

e Karta zgonu zawiera informacje o zmartej osobie, w tym
0 przyczynie smierci.

e Nalezy zapoznac sie z trescig karty zgonu i poprosic lekarza
0 wyjasnienie ewentualnych watpliwosci. Nalezy to zrobi¢ przed
udaniem sie do urzedu stanu cywilnego.

What if | want to see the person who has died?

¢ |If the person died in hospital and you would like to come back to
see them, you can ask the ward staff to arrange this for you.

e You can ask a funeral director to arrange for you to see the person
at the funeral home.

e A funeral director can usually arrange for the person who has died
to be at home before the funeral, if this is what you wish.

Co zrobié, zeby zobaczy¢ zmarta osobe

e Jesli zgon nastgpit w szpitalu i chcesz zobaczy¢ zmartg osobe,
mozesz poprosi¢ 0 pomoc personel oddziatu.

e Z prosbg o zobaczenie zmartej osoby w domu pogrzebowym
mozesz zwroci¢ sie do przedsiebiorcy pogrzebowego.

¢ Na Twoje zyczenie przedsiebiorca pogrzebowy moze z reguty
zorganizowac wystawienie ciata zmartej osoby w mieszkaniu przed
pogrzebem.




What happens if the person who died wanted to donate
their organs or tissue?

e You should tell the doctor or hospital staff that the person wished to
donate their organs or tissue. You will need to explain that you
know this because the person:

= told you about this
* included their wishes in a will, or
* had a donor card or signed the Organ Donor Register.

e It may be possible to use tissue for transplant, but this must be
done within 48 hours of the death.

Co jesli zmarifa osoba chciata przekaza¢ swoje organy
lub tkanke

e O tym, ze zmarta osoba zyczyta sobie by¢ dawcg organéw lub
tkanki, nalezy poinformowac lekarza lub personel szpitala. Bedzie
konieczne wyjasnienie, skad o tym wiesz. Mozesz to wiedzie¢
dlatego, ze zmarta osoba:

» powiedziata Ci o tym,

= zamieScita takie zyczenie w testamencie lub

» posiadata karte dawcy lub zapisata sie w rejestrze dawcow
organéw (Organ Donor Register).

o Moze istnie¢ mozliwos¢ przekazania tkanki do przeszczepu, jednak
musi to nastgpi¢ w ciggu 48 godzin od zgonu.

What happens if there is a hospital post-mortem?

¢ A hospital post-mortem (sometimes called an autopsy) is the
medical examination of a person who has died.

e Sometimes the doctor will ask for a hospital post-mortem to find out
more about why someone died.

¢ |[f this happens, the doctor will always discuss it with you first. A
hospital post-mortem can only be carried out if the person gave
their consent before they died, or if their nearest relative agrees.

Co jesli wykonywana jest sekcja zwiok

e Sekcja zwlok (czasem okreslana jako autopsja) to medyczne
badanie zmartej osoby.

e Czasem lekarz zleca wykonanie sekcji zwtok w celu bardziej
precyzyjnego okreslenia przyczyny zgonu.

e W takim przypadku lekarz zawsze najpierw omawia to z Toba.
Sekcje zwtok mozna przeprowadzi¢ wytgcznie wtedy, gdy sama
zmarta osoba wyrazita na to zgode przed Smiercig lub gdy zgadza
sie na to najblizsza osoba krewna.




What happens if a death is reported to the Procurator
Fiscal?

e When a death is sudden, unexplained or caused by an industrial
illness it must be reported to the Procurator Fiscal.
e Doctors, registrars or the police usually report such deaths, but

anyone who is concerned about a death can contact the Procurator

Fiscal.

¢ If the Procurator Fiscal decides to investigate a death, the police will

often speak to the doctor or relatives of the person who has died.
This is to gather information that will help the Procurator Fiscal
reach a decision.

e The Procurator Fiscal may also order a post-mortem to confirm the
cause of death.

e The Procurator Fiscal will try to answer any questions you may
have.

e They will complete their investigations as quickly as possible.

To find out more about this, phone the Crown Office and Procurator
Fiscal Service on 0131 226 2626 or look on the internet
(www.copfs.gov.uk).

Co jesli zgon zostaje zgloszony do prokuratury
(Procurator Fiscal)

e Zgony nagte, o niewyjasnionych przyczynach lub spowodowane
czynnikami zwigzanymi z miejscem pracy muszg by¢ zgtaszane do
prokuratury (Procurator Fiscal).

e Zazwyczaj zgon jest zgtaszany do prokuratury przez lekarza,
rejestratora urzedu stanu cywilnego lub policje, ale moze to zrobi¢
kazda osoba majgca podejrzenia co do przyczyny zgonu.

e Jesdli prokuratura (Procurator Fiscal) podejmie decyzje
0 dochodzeniu przyczyny smierci, czesto do lekarza lub krewnych
zmartej osoby zgtasza sie policja w celu spisania zeznan. Ma to na
celu zebranie informacji potrzebnych prokuraturze (Procurator
Fiscal) do podjecia decyzji.

e Prokuratura (Procurator Fiscal) moze réwniez zleci¢ wykonanie
sekcji zwtok w celu ustalenia przyczyny $mierci.

¢ Odpowiedzi na ewentualne pytania nalezy szukac¢ w prokuraturze
(Procurator Fiscal).

e Prokuratura dgzy do mozliwie jak najszybszego zakonczenia
dochodzenia.

Wiecej informacji na ten temat mozna uzyskac¢ w urzedzie Crown
Office and Procurator Fiscal Service pod numerem 0131 226 2626 lub
w Internecie (www.copfs.gov.uk).




When and how do | register the death?

e You must register the death within 8 days. You can do this at any
registrar’s office in Scotland.

e You should phone the registrar’s office before you go there.
Sometimes you will need to make an appointment to register
a death.

¢ You can find the contact details of local registrar’s offices in the
phone book under 'Registration of Births, Death and Marriages', or
on the internet (www.gro-scotland.gov.uk).

Kiedy i jak zgtosi¢ zgon do urzedu

e Zgon musisz zgtosi¢ w ciggu 8 dni. Mozna to zrobi¢ w dowolnym

urzedzie stanu cywilnego w Szkocji.

e Przed udaniem sie do urzedu stanu cywilnego nalezy tam

zadzwonié. Czasem zeby zgtosi¢ zgon, najpierw trzeba umaéwié
wizyte w urzedzie.

o Dane kontaktowe lokalnego urzedu stanu cywilnego mozna znalez¢

w ksigzce telefonicznej w sekcji ,Registration of Births, Death and
Marriages” lub w Internecie (www.gro-scotland.gov.uk).

Who can register the death?

e The death should normally be registered by a close relative or
partner, or by an executor, someone who was present at the death,
or the occupier of the property where the person died.

e However, anyone can register the death as long as they have the
information that is needed. So if you feel too upset, you can ask
someone else to do this.

Kto moze zgtosi¢ zgon

e Zazwyczaj zgon jest zgtaszany przez bliskiego krewnego lub

partnera zmartej osoby, ewentualnie przez wykonawce testamentu,
osobe obecng podczas smierci lub lokatora nieruchomosci,
w ktorej nastgpit zgon.

¢ Tym niemniej kazdy moze zgtosi¢ zgon, o ile tylko dysponuje

wymaganymi informacjami. Jesli wiec nie czujesz sie na sitach, aby
zrobi¢ to samodzielnie, mozesz poprosi¢ kogos innego o zgtoszenie
zgonu.



http://www.gro-scotland.gov.uk/
http://www.gro-scotland.gov.uk/

What will | need?

e To register the death, you will need the death certificate.

e Itis helpful if you can also take:

= the person’s birth and marriage or civil partnership certificates

= their NHS medical card, and

» documents about a State Pension or any social security
benefits.

Don’t worry if you don’t have all these documents. The registrar will
still be able to register the death.

Co jest potrzebne

e Do zgtoszenia zgonu potrzebna jest karta zgonu.

o Dobrze jest takze przyniesc¢:
= akty urodzenia i Slubu lub partnerstwa cywilnego zmartej osoby,
= karte medyczng NHS tej osoby oraz

= dokumenty dotyczace panstwowej renty lub innych swiadczen
socjalnych.

Nie przejmuj sie, jesli nie dysponujesz wszystkimi tymi
dokumentami. Mimo ich braku urzednik stanu cywilnego bedzie
mogt przyjac zgtoszenie zgonu.

What will the registrar give me?

e When you register the death, the registrar will give you:

= a certificate of registration of death (form 14) — you should give
this to the funeral director

» a green social security registration or notification of death
certificate (form 334/S1) — you will need this if the person who
died received a State Pension or any social security benefits,
and

» ashortened version of the death certificate.

e You can also buy copies of the full death certificate. Some
organisations may ask for this, for example insurance companies or
banks.

For more information, go to the General Register Office for Scotland’s
website (www.gro-scotland.gov.uk) or ask someone at the local
registrar’s office.

Jakie dokumenty wydaje urzad stanu cywilnego
o Kiedy zgtaszasz zgon, urzad stanu cywilnego wydaje:

= Akt zgonu (certificate of registration of death — form 14) —
dokument ten nalezy przekazac¢ przedsiebiorcy pogrzebowemu.

= Zielony formularz ubezpieczenia spotecznego lub zaswiadczenie
o karcie zgonu (notification of death certificate — 334/S1).
Dokument ten jest potrzebny wtedy, gdy zmarta osoba
otrzymywata panstwowg rente lub inne swiadczenia socjalne.

= Skrécony odpis karty zgonu.

o Mozliwe jest rowniez odptatne uzyskanie odpiséw petnej karty
zgonu. Takiego odpisu mogg wymagac niektére instytucje (np.
towarzystwa ubezpieczeniowe lub banki).

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie generalnego urzedu
cywilnego General Register Office for Scotland (www.gro-
scotland.gov.uk) lub u pracownikéw lokalnego urzedu cywilnego.




Who else needs to know?

When someone dies, you may need to tell other organisations and
services — for example the UK Passport Service and the DVLA
(Driver and Vehicle Licensing Agency).

In some parts of Scotland a new service called Tell Us Once can
help you tell government agencies about a death. The registrar will
tell you if this is available in your area.

Kogo jeszcze nalezy poinformowac

o Kiedy ktos umiera, moze by¢ konieczne powiadomienie takze
innych instytucji i stuzb, np. brytyjskiego biura paszportowego (UK
Passport Service) czy urzedu zajmujgcego sie kierowcami
i prawami jazdy (DVLA — Driver and Vehicle Licensing Agency).

e W niektorych regionach Szkocji urzedy panstwowe mozna
poinformowac o czyjejs smierci za posrednictwem nowej ustugi
Tell Us Once. O tym, czy ustuga ta jest dostepna w Twoim
regionie, mozesz sie dowiedzie¢ w urzedzie stanu cywilnego.

How do | arrange the funeral?

You can speak to a funeral director as soon as you feel ready.

You do not have to wait until the death has been registered.
However, do not feel you have to rush. Taking your time may make
planning the funeral easier.

You can find the contact details of local funeral directors in the
phone book.

You do not have to use a funeral director, although most people find
this helpful.

If you wish to make some of the arrangements yourself, the Natural
Death Centre can provide support and information. Find out how to
contact them on page 17.

Jak zorganizowa¢ pogrzeb

¢ Kiedy poczujesz sie juz na sitach, mozesz omdwic pogrzeb
z przedsiebiorcg pogrzebowym.

e Nie musisz z tym czeka¢ do zgtoszenia zgonu w urzedzie.

e Jednak nie musisz takze sie spieszy¢. Spokojne zastanowienie
pozwoli tatwiej zaplanowaé pogrzeb.

¢ Dane kontaktowe lokalnych przedsiebiorcow pogrzebowych mozna
znalez¢ w ksigzce telefonicznej.

e Nie ma przymusu korzystania z ustug przedsiebiorcy
pogrzebowego, ale wiekszos¢ osob uznaje takie ustugi za
pomocne.

e Jesli czes¢ przygotowan chcesz zorganizowa¢ samodzielnie,
informacje i wsparcie mozna uzyskac w instytucji Natural Death
Centre. Odpowiednie dane kontaktowe mozna znalez¢ na stronie
17.




How do | plan the funeral?

e It might help if you ask yourself a few questions:

= Did the person who died make any requests or leave
instructions for their funeral?

= Who should be involved in planning the funeral? You could
speak to family and friends about this.

= Will it be a burial or cremation? Where will it take place?

=  Who will conduct the ceremony? If the person died in hospital,
the Spiritual Care Team can give you advice and support, or put
you in touch with representatives of religious and non-religious
organisations. Ward staff can contact the Spiritual Care Team
for you.

=  Will you put a death notice in any newspaper? What would you
like it to say?

e You can ask a funeral director for advice.

Jak zaplanowaé pogrzeb

e Warto zadac sobie kilka pytan:

= (Czy osoba zmarta miata jakies zyczenia lub pozostawita
instrukcje dotyczace pogrzebu?

= Kto powinien uczestniczy¢ w planowaniu pogrzebu? Moze warto
porozmawiac¢ o tym z rodzing i przyjaciotmi.

=  Czy pogrzeb ma mie¢ forme pochowku, czy kremacji? Gdzie ma
sie odby¢?

= Kto poprowadzi ceremonie? Jesli osoba zmarta w szpitalu,
porad i wsparcia mozna szuka¢ w grupie opieki duchowej
(Spiritual Care Team); ewentualnie mozna skontaktowac sie
z osobg duchowng okreslonego wyznania lub
z przedstawicielem odpowiedniej organizacji niereligijne;.
Personel oddziatu moze skontaktowaé Cie z takg grupg opieki
duchowej.

= (Czy zamierzasz zamie$ci¢ nekrolog w gazecie? Jakg ma mie¢
tresc?

e Porady mozna zasiegnac¢ u przedsiebiorcy pogrzebowego.

How do | know if | can afford to pay for the funeral?

e Funeral costs vary and you may wish to ask several funeral
directors about the service they provide.

e Funeral directors should explain their costs and give you a written
estimate.

e Before meeting the funeral director, you should try to think about
how to pay for the funeral.
» Find out if the person who died:

o made arrangements to pay for their funeral — for example

Nie wiem, czy sta¢ mnie na pogrzeb

o Koszty pogrzebéw mogq byc¢ rézne i warto zapytac kilku
przedsiebiorcéw pogrzebowych o oferowane ustugi.
e Przedsiebiorca pogrzebowy powinien objasnic¢ koszty i przedstawic
pisemng wycene.
e Przed spotkaniem z przedsiebiorcg podatkowym zastanéw sie,
w jaki sposob chcesz zaptacic¢ za pogrzeb.
= Sprawdz, czy zmarta osoba:
o poczynita przygotowania co do zaptaty za pogrzeb — na




with a life assurance policy or a prepaid funeral plan, or
o left enough money to pay for their funeral.
If no money is available, and you get benefits or tax credits, you
may be able to apply for a Funeral Payment from the Social
Fund. You should:
o ask someone at your local Jobcentre Plus if you qualify
for this, or call the Department of Work and Pensions on
0845 606 0265, and
o tell the funeral director as soon as possible if you want to
apply.
If your wife, husband or civil partner has died, you may be able
to apply for a benefit called a Bereavement Payment.
o You should ask someone at your local Jobcentre Plus if
you qualify for this, or you can call the Department of
Work and Pensions on 0845 606 0265.
o You can find out more about this benefit on the internet:
go to www.direct.gov.uk and look for the Bereavement
Payment section.

The Funeral Payment and Bereavement Payment are subject to
conditions, and you should not assume you are eligible.

¢ If no one is able to arrange and pay for the funeral, the local council
may do so.

przyktad w ramach polisy ubezpieczeniowej na zycie lub
planu finansowania pogrzebu; albo

o pozostawita pienigdze wystarczajgce na optacenie
pogrzebu.

= Jesli nie masz pieniedzy, a otrzymujesz Swiadczenia lub
korzystasz z odliczen od podatku, moze Ci przystugiwac
finansowanie pogrzebu (Funeral Payment) z funduszu
Swiadczen spotecznych (Social Fund). W takim przypadku
musisz:

o skontaktowac sie z urzednikami Jobcentre Plus (o ile sie
kwalifikujesz) lub z wydziatem pracy i emerytur
Department of Work and Pensions pod numerem
0845 606 0265 oraz

o niezwtocznie poinformowac przedsiebiorce
pogrzebowego o tym, czy chcesz skorzysta¢ z takiej
opciji.

» W przypadku smierci zony, meza lub partnera w zwigzku
cywilnym moze Ci przystugiwac zasitek zwigzany z utratg bliskiej
osoby (Bereavement Payment).

o Skontaktuj sie z urzednikami Jobcentre Plus (o ile sie
kwalifikujesz) lub z wydziatem pracy i emerytur
Department of Work and Pensions pod numerem
0845 606 0265.

o Wiecej informaciji na temat tego zasitku mozna znalez¢
w Internecie na stronie www.direct.gov.uk (sekcja
Bereavement Payment).

Finansowanie pogrzebu (Funeral Payment) i zasitek zwigzany
z utratg bliskiej osoby (Bereavement Payment) to swiadczenia
podlegajace okreslonym warunkom, dlatego nie musza one
Tobie przystugiwac.

¢ Jesli nikt nie jest w stanie zorganizowac i optaci¢ pogrzebu, moze to
zrobi¢ lokalny samorzad.
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How can | deal with my feelings?

As you try to cope with the emotional upheaval of a death, the following
thoughts may be helpful.

Take your time

You may feel numb, or find it difficult to believe what has happened.
You may feel relief that the person is no longer suffering. You may feel
sad, angry or guilty. You may also feel panicky about what needs to be
done, or about what lies ahead. It's important, especially in the first few
days, that you allow yourself:

e time to take in what has happened
e time to talk about the person who has died
e time to feel the pain and the loneliness

e time for yourself.

Do it your way

We are all different, and we react to death in different ways. There is no
right or wrong way to grieve. Just try to do what feels right for you.

Take care of yourself

It is important to look after yourself. For example, you should try to eat
well, and avoid drinking too much alcohol. It's also important to know
that it's normal to feel afraid, have nightmares or struggle to see the
point of life. However, if you are worried about your feelings, you can
speak to your doctor.

Jak dojs¢ do siebie po utracie bliskiej
osoby

Kiedy przezywasz wstrzgs emocjonalny zwigzany ze smiercig bliskiej
osoby, warto pamietac¢ o nastepujacych sprawach.

Wygospodaruj czas
Mozesz czu¢ sie odretwiaty/odretwiata i mie¢ trudnosci z uwierzeniem
w to, co sie stato. Mozesz odczuwac ulge, ze tamta osoba juz nie musi
cierpie¢. Mozesz odczuwac smutek, ztos¢ lub wine. Mozesz rowniez
wpas¢ w panike z powodu mysli o tym, co jest teraz do zrobienia i co
Cie czeka. Jest bardzo wazne, zeby szczegdlnie w ciggu tych
pierwszych dni wygospodarowac czas i:

e przyjac¢ do wiadomosci to, co sie stato;

e porozmawiacé o osobie, ktéra odeszia;

e przyjac bdl i poczucie samotnosci;

e ZzajgC sie soba.

Przyjmij to tak, jak Ty chcesz

Kazdy cztowiek jest inny i inaczej reaguje na sSmier¢. Nie istnieje
wiasciwy albo niewtasciwy sposdb przezywania zatoby. Staraj sie robi¢
to, co sam/sama uwazasz za stosowne.

Zajmij sie soba

Musisz zaja¢ sie soba. Staraj sie odpowiednio odzywiac i nie pij duzo
alkoholu. Musisz takze wiedzie¢, ze poczucie strachu, nocne koszmary
i wrazenie braku sensu zycia sg odczuciami normalnymi. Jesli jednak
niepokoi Cie stan wtasnej psychiki, udaj sie do lekarza.
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Remember

Grief is normal — it is part of what it is to be human and to have
feelings.

Grief is a journey — it is often hard, but it will get easier.

Grief has no shortcuts — grief takes time. It often takes much longer
than you and many people around you may expect.

It is normal both to grieve and live — when you find yourself not
thinking about the person who has died, that is all right.

Grief can be scary — and can lead to depressing thoughts and even
thoughts of suicide. It is natural to think this way and okay to talk about
it.

Finally - it is important not to expect too much of yourself, and know
when to ask for help. The death of someone close is a major event in
anybody’s life and there are no quick ways of adjusting. It can be
helpful to find someone you trust that you can to talk to, for example
a friend, your doctor, or a religious leader. If after a while you feel you
are still not coping, you may want to speak with your doctor. You can
also get help from some organisations in the ‘How to find out more’
section of this leaflet on pages 14 to 17.

Pamietaj

Przezywanie zatoby jest naturalne — odczuwanie bdlu po stracie
bliskiej osoby jest wtasciwe ludzkiej naturze.

Zaloba jest droga — najpierw jest ciezko, ale z czasem bedzie fatwie;.

Nie da sie przej$é zatoby na skroty — to wymaga czasu. Zatoba
czesto trwa dtuzej niz spodziewacie sie Ty i osoby wokét Ciebie.

Mozesz jednoczesnie trwaé w bolu i zyé dalej — nie ma nic ztego
w tym, Zze zdarzy Ci sie nie mys$le¢ o zmartej osobie.

B6l bywa przerazajacy — moze prowadzi¢ do mysli depresyjnych
a nawet samobodjczych. Takie mysli sg naturalne i dobrze jest o nich
rozmawiac.

Wreszcie — wazne, zeby nie oczekiwac od siebie zbyt wiele

i wiedzie¢, kiedy poprosié o pomoc. Smieré bliskiej osoby to znaczace
wydarzenie w zyciu kazdego cztowieka i nie jest tatwo przystosowac
sie do nowej sytuacji. Pomocne moze by¢ znalezienie osoby, ktorej
mozemy zaufa¢ i z ktérg mozemy porozmawiaé — na przyktad kogos
z przyjacidt, lekarza lub osoby duchownej. Jesli po uptynieciu pewnego
czasu czujesz, ze i tak nie dajesz rady, by¢ moze warto porozmawiac
z lekarzem. Istniejg takze organizacje, w ktérych mozna szukac
wsparcia — patrz czesc ,,Gdzie szukac dalszych informacji” na
stronach 14-17.
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How do children cope with their feelings?

If you are supporting children after a death, it is important to
remember that children grieve too. They often express their grief
through their behaviour. They may become quieter, or more easily
tearful or angry in everyday situations. They may have physical
symptoms, for example a sore tummy.

When someone dies, children usually realise something is wrong.
They need help to understand what has happened and to express their
feelings. Here are some thoughts that you may find helpful.

e It’s important to be honest with children — you should tell
them the person has died, and explain what this means using
words they understand. Help children understand that death is
natural: all living things die, accidents happen, and illness and
old age are all part of the life cycle of people and animals.

e Children may feel hurt or angry that the person has gone, or
may feel it happened because of something they said or did. It is
important to allow children to express these feelings, and to
reassure them that they are not to blame.

e Children will move in and out of their grief — sad and tearful
one moment, and maybe playing the next. It is important to
recognise this is normal and to try and support them.

e After the death of someone close children will worry that they,
or others close to them, could die too. Again it is important to be
honest with children: everybody dies some time, but most
people live a long time.

Jak odczuwajq to dzieci

Jesli po smierci bliskiej osoby musisz zajmowac sie dzie¢mi,
pamietaj, ze one takze odczuwajg bél. Czesto wyrazajg go poprzez
swoje zachowanie. W codziennych sytuacjach mogq sprawiac
wrazenie bardziej wyciszonych, ptaczliwych lub rozztoszczonych. Mogg
takze wystgpi¢ rozne objawy fizyczne, np. bdl brzucha.

Gdy ktos umiera, dzieci zazwyczaj zdaja sobie sprawe, ze cos sie
stato. Potrzebujg pomocy w zrozumieniu tego zdarzenia i wyrazeniu
swoich uczué. Warto mie¢ na uwadze nastepujace sprawy.

¢ Przed dzieckiem nie nalezy nic ukrywa¢ — dziecku nalezy
powiedzie¢, ze ta osoba umarta i w zrozumiatych dla niego
stowa wyjasni¢, co to oznacza. Trzeba réwniez pomoc mu
zrozumie¢, ze smier¢ jest naturalna: wszystkie zyjace
stworzenia umierajg, zdarzajg sie wypadki, a choroby i staro$¢
stanowig czes¢ cyklu zycia ludzi i zwierzat.

e Dziecko moze odczuwac bol lub zlos¢, Zze ta osoba odeszta.
Moze mu tez wydawac sie, ze to ono zawinito — przez cos, co
powiedziato lub zrobito. Bardzo wazne jest, aby pozwoli¢
dziecku wyrazic te uczucia i zapewnic je o tym, ze ono nie
ponosi winy.

e U dziecka bél i smutek nadchodzga cyklicznie — dziecko
moze by¢ smutne i ptaczliwe, a juz po chwili bedzie sie bawic.
Trzeba pamietac, ze jest to naturalne, i wspiera¢ dziecko przez
caty czas.

e Po smierci bliskiej osoby dziecko obawia sie, ze ono — albo
inna bliska osoba — tez moze umrzec€. Takze tutaj trzeba byc¢
z dzieckiem szczerym: kazdy kiedys umiera, ale wiekszos¢ oséb
zyje przez dtugi czas.

H
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e Adults often worry about letting children see the person who
has died or attend the funeral. Every child is different, but if they
are going to be present you can help them prepare by explaining
what will happen. A funeral director may be able to help you with
this. Younger children might like to draw or write something to
be placed with or in the coffin. You could ask older children for
ideas for the funeral, for example a special piece of music, or
a favourite memory to share with other people.

e You should try to keep children to their routine — this will
help them feel more secure.

e You could look through photos with them and share stories
about special times: sharing memories can help all the family
feel stronger.

e Dorosli czesto obawiaja sie pokazac¢ dziecku zmartg osobe lub
pozwoli¢ mu uczestniczy¢ w pogrzebie. Kazde dziecko jest inne,
ale jesli ma by¢ obecne, warto przygotowac je i wyjasnic, co
bedzie sie dziato. Pomocg moze tutaj stuzy¢ przedsiebiorca
pogrzebowy. Mtodsze dziecko moze chcie¢ cos narysowac lub
napisa¢ na kartce, ktérg mozna potem umiesci¢ w trumnie lub
obok niej. Starsze dziecko mozna spyta¢ o pomysty zwigzane
z pogrzebem — na przyktad dotyczgce wyboru specjalnego
utworu muzycznego czy podzielenia sie z innymi ulubionym
wspomnieniem.

e Staraj sie, aby dziecko wykonywato swoje rutynowe
czynnosci — to da mu wieksze poczucie komfortu
psychicznego.

e Mozesz z dzieckiem przejrzeé zdjecia i porozmawiac
0 zdarzeniach z przesztosci: dzielenie sie wspomnieniami
wzmacnia poczucie wiezi rodzinnych.

How can | find out more?

This leaflet normally comes in a folder, and you can ask the person
whose name has been written on the folder for more information. You
can also speak to the Spiritual Care Team or the Bereavement
Coordinator at your local hospital. You can find contact details for
hospitals in the phone book or by calling the NHS inform Helpline on
0800 22 44 88.

You may find the following information helpful:

eWhat to do after a death in Scotland - Information about all the
legal matters, including registering a death and dealing with wills.
You can get this information from the Scottish Government website
(www.scotland.gov.uk) or you can ask the registrar for a copy.

Gdzie szuka¢ dalszych informacji

Zazwyczaj niniejsza ulotka znajduje sie w folderze i w celu uzyskania
dalszych informacji mozna skontaktowac sie z osoba, ktérej nazwisko
znajduje sie na tym folderze. Mozesz takze porozmawiaé z grupg
opieki duchowej (Spiritual Care Team) lub pomocnikiem osob, ktore
utracity bliskich (Bereavement Coordinator) w lokalnym szpitalu. Dane
kontaktowe szpitala mozna znalez¢ w ksigzce telefonicznej lub pod
numerem NHS inform Helpline (0800 22 44 88).

Przydatne moga by¢ nastepujace informacje:

¢ Co robi¢, gdy ktos umiera w Szkocji - Zagadnienia prawne, w tym
dotyczace zgtoszenia zgonu oraz postepowania z testamentem.
Te informacje mozna uzyskaé na stronie internetowej rzadu
szkockiego (www.scotland.gov.uk) lub w urzedzie stanu cywilnego.
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e Talking about bereavement

A leaflet that helps you understand the thoughts and feelings of grief.

You can get this from the NHS Health Scotland website. Visit
www.healthscotland.com or ask someone at the local hospital for
a copy.

eWe’re sorry to hear...
Useful information and advice about looking after yourself following
a death.
You can get this from Cruse Bereavement Care Scotland.
Visit www.crusescotland.org.uk or phone 01738 444 178 and ask for
a copy.

eLiving through grief
Coping with the thoughts and feelings of grief over the weeks and
months following a death. You can get this from Cruse Bereavement
Care Scotland.
Visit www.crusescotland.org.uk or phone 01738 444 178 and ask for
a copy.

e Talking about bereavement
Ulotka pomagajgca zrozumie¢ mysli i uczucia osoby przezywajacej
zatobe.
Mozna jg pobrac¢ ze strony internetowej NHS Health Scotland.
Odwiedz strone www.healthscotland.com lub popro$ o egzemplarz
kogos$ w lokalnym szpitalu.

eWe’re sorry to hear...
Przydatne informacje i porady dla tych, ktdrzy muszag dojs¢ do siebie
po smierci bliskiej osoby.
Do pobrania ze strony Cruse Bereavement Care Scotland.
Odwiedz strone www.crusescotland.org.uk lub zadzwon pod numer
01738 444 178 i popros o egzemplarz.

eLiving through grief
Jak radzi¢ sobie z myslami i zatobg w ciggu tygodni i miesiecy
nastepujacych po utracie bliskiej osoby. Do pobrania ze strony Cruse
Bereavement Care Scotland.
Odwiedz strone www.crusescotland.org.uk lub zadzwon pod numer
01738 444 178 i popros o egzemplarz.
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You can get emotional support from:

Breathing Space (Scotland)

A free, confidential and anonymous phone-line service for
anyone who is experiencing low mood or depression, or who is
unusually worried and needs someone to talk to.

Phone 0800 83 85 87 (Monday to Thursday from 6pm to 2am
and from Friday 6pm through to Monday 6am)

Visit www.breathingspacescotland.co.uk

ChildLine

A free and confidential helpline for all children and young people
in the UK. You can call, email or write to ChildLine for help and
advice about anything.

Freepost 1111, Glasgow G1 1BR

Freephone number 0800 1111 (24 hours a day, 7 days a week)
Email scotland@childline.org.uk

Website www.childline.org.uk (ChildLine offers a counselling
service online. Log on to the website to speak to a counsellor.)

Gdzie mozna uzyskaé¢ wsparcie psychiczne

Breathing Space (Scotland)

Bezptatna, poufna i anonimowa linia telefoniczna dla os6b
znajdujacych sie w ztym stanie psychicznym lub depresiji albo
gnebionych zmartwieniem i potrzebujacych rozmowy.
Telefon 0800 83 85 87 (od poniedziatku do czwartku

w godzinach od 18:00 do 2:00 oraz od pigtku do poniedziatku
w godzinach 18:00 do 6:00)

Strona internetowa: www.breathingspacescotland.co.uk

ChildLine

Bezptatna i poufna linia telefoniczna dla dzieci i mtodych oséb
w Wielkiej Brytanii. Do ChildLine mozna zadzwoni¢ albo napisaé
e-mail lub list i uzyskac porade w dowolnej sprawie.
Bezptatny adres pocztowy: Freepost 1111, Glasgow G1 1BR
Bezptatny numer 0800 1111 (czynny przez catg dobe i caty
tydzien)

E-mail: scotland@childline.org.uk

Strona internetowa: www.childline.org.uk (ChildLine oferuje
ustuge doradztwa online — mozna zalogowac sie na stronie

i porozmawiac z doradcq)

e Cruse Bereavement Care Scotland
Information and support for people who have been bereaved.
To find out about one-to-one support in your area, phone 0845 600
22 27.
To get copies of leaflets or for more information phone 01738 444
178, email info@crusescotland.org.uk or look on the internet
(www.crusescotland.org.uk).

e Cruse Bereavement Care Scotland
Informacje i wsparcie dla tych, ktérzy stracili bliskg osobe.
Wiecej informacji na temat osobistego wsparcia w Twojej okolicy
mozna uzyska¢ pod numerem 0845 600 22 27.
W celu uzyskania egzemplarzy ulotek lub dodatkowych informaciji
prosimy dzwoni¢ na numer 01738 444 178, pisa¢ na adres
info@crusescotland.org.uk lub odwiedzi¢ strone internetowg
www.crusescotland.org.uk.
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= Bereaved relatives or friends living in England, Wales or
Northern Ireland can contact Cruse Bereavement Care UK.
Phone 0844 477 9400
Email helpline@cruse.org.uk
Website www.cruse.org.uk

= Bereaved children and young people can phone 0808 808
1677 (Monday to Friday between 9.30am and 5pm) or look on
the internet (www.rd4u.org.uk).

e Samaritans
A confidential emotional support service for anyone experiencing
feelings of distress or despair.
Phone 08457 90 90 90* (24 hours a day)
Visit www.samaritans.org.uk
*Please visit the website for the latest call charges

¢ The Compassionate Friends
Support for bereaved parents and their families.
Phone 0845 123 2304 (every day from 10am to 4pm and from 7 to
10pm)
Visit www.tcf.org.uk

¢ Winston’s Wish
Support for bereaved children and for people who are concerned
about them.
Phone 08452 03 04 05 (Monday to Friday between 9am and 5pm)
Visit www.winstonswish.org.uk

= Rodzinai przyjaciele, ktérym odeszta bliska osoba, a ktore
mieszkajg w Anglii, Walii lub Irlandii Pétnocnej mogg
skontaktowac¢ sie z oddziatem Cruse Bereavement Care UK.
Telefon: 0844 477 9400
E-mail: helpline@cruse.org.uk
Strona internetowa: www.cruse.org.uk

= Dzieci i mtode osoby, ktére utracity kogos bliskiego moga
dzwoni¢ na numer 0808 808 1677 (od poniedziatku do piatku
w godzinach od 9:30 do 17:00), ewentualnie odwiedzi¢ strone
internetowg www.rd4u.org.uk.

e Samaritans

Poufna ustuga wsparcia psychicznego dla oséb odczuwajgcych
cierpienie lub rozpacz.

Telefon: 08457 90 90 90* (czynny catg dobe)

Strona internetowa: www.samaritans.org.uk

*Najnowsze informacje o optatach mozna znalez¢ na podanej stronie
internetowej

The Compassionate Friends

Wsparcie dla rodzicéw, ktorzy utracili dziecko oraz ich rodzin.
Telefon: 0845 123 2304 (codziennie od 10:00 do 16:00 oraz od
19:00 do 22:00)

Strona internetowa: www.tcf.org.uk

Winston’s Wish

Wsparcie dla dzieci, ktére utracity rodzicow oraz dla opiekujacych
sie nimi oséb.

Telefon 08452 03 04 05 (od poniedziatku do pigtku w godzinach od
9:00 do 17:00)

Strona internetowa: www.winstonswish.org.uk
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You can get general advice and information from:

e Citizens Advice Scotland
Free, confidential, impartial and independent advice about
almost anything, including NHS services and your rights.
To find your nearest branch, look in your phone book or on
Citizens Advice Scotland’s website (www.cas.org.uk).

¢ NHS inform
Scotland's national health information service.
Free phone 0800 22 44 88 (every day between 8am and 10pm)
Visit www.nhsinform.co.uk

e The Natural Death Centre
Free support and information about death and funerals,
including home burial, family-organised and environmentally
friendly funerals.
Phone 01962 712 690
Visit www.naturaldeath.org.uk

Porady i informacje o charakterze ogolnym

e Citizens Advice Scotland
Bezptatne, poufne i niezalezne doradztwo w zakresie roznej
tematyki, w tym ustug NHS i praw obywatela.
Najblizsze biuro mozna znalez¢ w ksigzce telefonicznej lub na
stronie obywatelskich biur informacji (Citizens Advice Scotland)
www.cas.org.uk.

e NHS inform
Informacje dotyczace krajowej opieki zdrowotnej w Szkociji.
Bezptatny numer 0800 22 44 88 (czynny codziennie od 8:00 do
22:00)
Strona internetowa: www.nhsinform.co.uk

e The Natural Death Centre
Bezptatne wsparcie i informacje dotyczace zgondw i pogrzebow,
w tym domowej ceremonii pogrzebowej, pogrzebow
organizowanych przez rodzine oraz pochowkow ekologicznych.
Telefon: 01962 712 690
Strona internetowa: www.naturaldeath.org.uk

If you need information in another language or format contact your local
NHS board. If you need help to do this contact the NHS inform Helpline on
0800 22 44 88 (textphone 18001 0800 22 44 88). .

Produced by Health Rights Information Scotland, a project of
Consumer Focus Scotland, for the Scottish Government Health
Directorates.

Version 1 - Produced in April 2011

Informacje w innych jezykach i formatach mozna uzyska¢ w lokalnym
oddziale NHS. Aby uzyska¢ pomoc w tym zakresie, zadzwon na numer
NHS inform 0800 22 44 88 (telefon tekstowy 18001 0800 22 44 88). .
Materiat przygotowany w ramach projektu Health Rights Information
Scotland realizowanego przez organizacje Consumer Focus Scotland
na potrzeby szkockiego inspektoratu zdrowia (Scottish Government
Health Directorates).

Wersja 1. Opracowano w kwietniu 2011.
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