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Moje sposoby radzenia sobie po smierci bliskich

Etapy zycia cztowieka

@ g
Twoje ciato i umyst zmieniajg sie w ciaggu d
Twojego zycia. Od narodzin do smierci. <K w (

Smier¢ to koniec zycia.

Na poczatku zycia jestes niemowlakiem.
Potem dzieckiem. Dziecko chodzi do przedszkola

i szkoty. Uczy sie i poznaje swiat. Poznaje
nowych ludzi. W szkole ma kolezanki i kolegow.

Stajesz sie dorosty. Wiesz coraz wiecej
o Swiecie. Mozesz sam o sobie decydowac.
Mozesz:

— pracowac

— mieszkac samodzielnie

— zatozyc rodzine.

Pod koniec zycia starzejesz sie.

Twoj organizm dziata coraz wolniej.

Twoje ciato jest coraz stabsze. Starsze osoby
nie muszg juz pracowac. Ale potrzebuja pomocy.
Czesto pomagaja im doroste dzieci | wnuki.

Organizm kazdego cztowieka kiedys przestaje
dziata. Wtedy przestaje pracowac serce, ptuca
I mdzg. To znaczy ze cztowiek umiera.

Kazdy cztowiek kiedys umrze.
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Smierd jest tak naturalna jak narodziny
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Zyjesz wérdd innych ludzi. Masz rodzine,
przyjaciot, znajomych. Ktos jest od Ciebie
starszy. Ktos inny jest mtodszy.
Narodziny dziecka to powod do radosci.
Narodziny dziecka mozna zaplanowac.

Smierci cztowieka nie mozna zaplanowac.
Jedni ludzie zyjg krétko a inni dtugo.

Nikt nie wie kiedy umrze.

Kazdy cztowiek rodzi sie i umiera.

Taka jest natura cztowieka.

Stary cztowiek umiera bo jego organizm
przestaje dziataC. Cztowiek moze tez umrzec
nagle. Mtody cztowiek moze umrzec

z powodu wypadku lub sSmiertelnej choroby.

Pamietaj!

Nie wszystkie choroby powoduja smier¢.
Wiekszos¢ choréb mozna wyleczyc.

Leczeniem zajmujq sie lekarze.

Nie wszystkie wypadki powoduja smierc.
Ratowaniem ludzi zajmuja sie ratownicy medyczni.
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Dlaczego trudno jest rozmawiac o Smierci

Ludzie nie lubig rozmawiac o Smierci.

Boja sie Smierci. Bo nikt nie wie co dzieje sie
jak cztowiek umrze. Ale warto rozmawiac

o smierci. Dzieki rozmowie mozna przestac sie
jej bac.

Warto rozmawiac o Smierci bliskich oséb.
Warto ustali¢ co bedzie z Tobg po Smierci
bliskiej osoby. Mozesz dowiedziec sie:

— z kim bedziesz wtedy mieszkac

— kto bedzie Ci pomagac

— skad bedziesz miat pienigdze na zycie.

Co wiemy na temat smierci

Nie tylko ludzie umieraja. Umierajg tez rosliny
| zwierzeta. Jak cztowiek lub zwierze umrze, to
juz nie wroci. To znaczy juz go nie zobaczymy.
Nie bedzie juz z nami mieszkac.

Jak cztowiek umrze, trzeba przygotowac
pogrzeb. Pogrzeb to uroczystos¢ pozegnania
zmartego. Na pogrzebie spotykaja sie:

— rodzina

— przyjaciele

— Znajomi.
Wspdlnie wspominaja i zegnaja zmartego.
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Ciato zmartego jest w trumnie lub w urnie.
Na cmentarzu wkfada sie trumne do dotu
w ziemi i zasypuje. Tak powstaje gréb.

Na grobie pisze si¢ nazwisko zmartego

| daty kiedy zyt.

Na cmentarzu s tez specjalne miejsca na urny.
Kazda urna ma osobna potke z tabliczka.

Na tabliczce sg informacje o zmartym.

Groby mozna odwiedzac. Mozna sie pomodlic,
przyniesc¢ kwiaty i znicze.

Po smierci bliskiej osoby zostaja jego rzeczy.
Na przyktad ubrania, ksigzki, zdjecia.

Warto zachowac pamiatki po zmartym.

| Pamiatki bedg nam przypominac o wspalnie
| spedzonym czasie.

Najpierw trzeba rzeczy sprawdzi¢ i podzielic.
ﬁ Czyli osobno odtozyc:

> — co chcemy zostawic¢ na pamiatke

— co trzeba wyrzucic

1.) — co mozemy oddac biednym.
“ ”. Pamietaj! Nie mozna oddawac rzeczy brudnych

‘ | zniszczonych.
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Zmarty moze zostawic Ci spadek.

Spadek to na przyktad dom lub pieniadze.
Osoba ktora dostaje spadek to spadkobierca.
Moze byc¢ kilku spadkobiercow.

Jest to najczesciej rodzina zmartego.

Czasem zmarty miat dtugi. To znaczy ze
pozyczyt od kogos pienigdze. Na przyktad
od banku. Spadkobiercy musza sptacic dtugi
zmartego. Warto poradzic sie prawnika czy
wtedy przyjac spadek.

Przed smiercig cztowiek moze napisac testament. TESTAMENT
Testament to dokument w ktorym jest: —
— spis wartosciowych rzeczy tego cztowieka -
— informacje kto ma je dostac po jego
smierci
— podpis cztowieka ktory napisat testament.

Jak chcesz napisac testament, napisz kto
po Twojej Smierci ma dostac:

— Twoj dom

— Twoje pienigdze

— inne drogie rzeczy. _
Mozesz tez napisac ze pienigdze lub dom ﬁfg
ma dostac fundacja lub muzeum. ol LIV 7
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Mam prawo wiedziec¢ o smierci bliskiej osoby
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Po smierci bliskiej osoby mozesz mie¢ duzo
pytan. Nie boj sie pytac! Zadawaj pytania.
Rozmawiaj o smierc bliskiej osoby.

To moze Ci pomoc.

Czasem rodzina nie chce rozmawiac o Smierci
bliskiej osoby. Dla nich to tez jest trudne.

Oni tez stracili kogos bliskiego. Sprobuj pozniej.
Za kilka dni lub tygodni.

Wazne jest zebys dowiedziat sie jakie
bedzie Twoje zycie po smierci bliskiej osoby.
Mozesz o tym rozmawiac juz teraz.

To moze by¢ trudna rozmowa.

Ale dowiesz sie co z Toba bedzie.

Masz prawo pozegnac¢ zmartg osobe.

Od smierci do pogrzebu mija kilka dni. To czas
na przygotowanie pogrzebu. Mozesz zamowic
kwiaty. Mozesz napisac¢ co$ mitego o zmartym.
Potem mozesz przeczytac to lub powiedziec
na pogrzebie.
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Jesli nie masz rodzenstwa, Ty masz prawo
decydowac o tym jaki bedzie pogrzeb
Twojego rodzica. Mozesz wybrac:

— trumne lub urne

— kwiaty

— swoje ubranie na pogrzeb.

O sSmierci bliskiej osoby trzeba powiadomic 7{‘
rodzine, przyjaciot i znajomych. -
Mozesz to zrobic przez telefon lub osobiscie.
Mozesz tez napisac¢ nekrolog.

W nekrologu pisze sie:

— date Smierci
— doktadne miejsce, dzien i godzine *ﬂ«ﬁr
Ansry Marii
pogrzebu Iksiriskiej

— krotka informacje kim byta zmarta osoba. e
Nekrolog mozesz wysta¢ do gazety. Napisz i
mejla i dotacz nekrolog. Trzeba za to zaptacic.

Klepsydra to ogtoszenie o smierci.
Zawiera te same informacje co nekrolog.
Klepsydry rozwiesza sig:

— blisko domu zmartego

— na stupach ogtoszeniowych

— przy cmentarzu lub kosciele.
Powies klepsydre tak, zeby sasiedzi i znajomi
zmartej osoby mogli jg przeczytac.
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Etapy zatoby
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Zatoba to czas po smierci bliskiej osoby.

W tym czasie uczymy sie zy¢ bez tej osoby.
Podczas zatoby ludzie maja duzo rdznych uczuc.
Czesto nie wiedza co maja robic.

Na poczatku moze bedzie Ci trudno uwierzyc
w Smierc¢ bliskiej osoby. Mozesz nic nie czuc.
Mozesz zachowywac sie tak samo jak zawsze.

Mozesz by¢ bardzo zaskoczony. Czyli mozesz
by¢ w szoku. Kiedy jestes w szoku to:

— szybko bije Ci serce

— pocisz sie

— boli Cie gtowa lub brzuch

— trzesa Ci sie nogi i rece

— mozesz zaczac sie jakac.

Po smierci bliskiej osoby mozesz czuc sie
inaczej niz zwykle. Na przykfad:

— trudno Ci zasna¢

— nie chce Ci sie jes¢

— ciggle czujesz sie staby.
Wazne zebys wtedy zadbat o siebie.
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Mozesz czu¢ smutek i zal. Nic Cie nie cieszy.
Chcesz byc¢ sam. Unikasz ludzi. Czujesz sie
zmeczony. Chcesz tylko leze¢ w tozku.

Tracisz apetyt lub jesz za duzo.

Nie dbasz o dom i rodzine. Czesto ptaczesz.

Po smierci bliskiej osoby mozesz czuc ztos¢.
Mozesz ztoscic sie na zmartego, na swoich
bliskich lub na samego siebie. To jest normalne
zachowanie. Duzo o0s6b tak sie czuje po Smierci
bliskiej osoby.

Jak radzic sobie po stracie bliskich

Staraj sie mowic o swoich uczuciach.

Jak jestes smutny, to ptacz. Jak jestes zty,

to ztosC sie. Jak masz potrzebe sie ruszac to:
— pobiegaj lub pojezdz na rowerze
— posprzataj mieszkanie lub ogrod.

Kazdy cztowiek przezywa zatobe na swoj
sposob. Po kilku tygodniach lub miesigcach
poczujesz sie lepiej. Zndw zaczniesz spotykac
sie z przyjaciotmi.

Beda tez trudne dni. Na przyktad w czasie
spotkan rodzinnych. Mozesz czu¢ smutek

| tesknote w czasie Swiat lub urodzin.
Postaraj sie zrobic¢ plan na te dni. Zapros

do siebie gosci lub pojedz do dalszej rodziny.
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W czasie zatoby mozesz potrzebowac pomocy
psychologa lub lekarza. Zwroc sie po pomoc jesli:
— nie mozesz spac lub snig Ci sie koszmary

— nie masz z kim porozmawiac
— pijesz duzo alkoholu
— w 0gole nie wychodzisz z domu.

Mozesz zadzwoni¢ na bezptatny telefon
wsparcia dla osob w zatobie: 800 108 108.
Postuchaj rad specjalistow!

Jak wspiera¢ osobe w zatobie

A A

Moze umrzec osoba bliska dla Twojego
przyjaciela. Wtedy odwiedz go lub zadzwon
do niego. Zapytaj jak sie czuje. Powiedz ze mu
wspotczujesz. Stowa wspodtczucia z powodu
smierci bliskiej osoby to kondolencje.

Zapytaj przyjaciela czy potrzebuje pomocy.
Pomoz mu jesli o to poprosi. Mozesz tez pojsc
z nim na pogrzeb. Czasami przyjaciel nie

ma ochoty rozmawiac. Wtedy wystarczy ze
bedziesz obok. Wazna jest Twoja obecnosc¢.
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Jak mozesz pomoc chorej bliskiej osobie

Czasem ktos z Twojej rodziny dtugo choruje.
Niektorych chordb nie mozna wyleczyc.
Chory czuje sie coraz gorzej. Wazne zeby
wtedy nie byt sam. Spedzaj z nim duzo czasu.
Rozmawiaj. Na przyktad opowiadaj co
ostatnio robites. A czasami nie musisz mowic.
Wystarczy ze bedziesz blisko.

Staraj sie pomagac chorej osobie. Mozesz:
— przyniesc lekarstwa lub picie
— posprzatac i poscieli¢ t6zko AR D)

— przygotowac jedzenie | 3¢
— odebrac telefon ‘ — '
— zadzwoni¢ do lekarza. &

Dlaczego warto rozmawiac o chorobie i Smierci

Jesli Ty jestes powaznie chory, masz prawo
wiedzie¢ o swojej chorobie. Masz prawo sie
leczy¢. Rozmawiaj z rodzing o swojej chorobie.
Rozmawiaj o tym jak bedzie wygladac leczenie.
Czy bedziesz mie¢ operacje. Czy bedziesz stale
zazywac leki.

Tak jak wszyscy, Ty tez kiedys umrzesz.
Mozesz powaznie zachorowac i umrze¢ mtodo.
Mozesz umrzec dopiero jak bedziesz stary.
Trudno o tym myslec, ale powinienes to
wiedziec.
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Nie kazdy chce rozmawiac o smierci.
Ty tez nie musisz rozmawiac o swojej Smierci.
Jesli chcesz rozmawia¢, zadawaj pytania:

— co bedzie po mojej Smierci?

— co bedzie z moimi rzeczami?

— jaki bedzie m¢j pogrzeb?

Masz prawo wiedzieé
o swojej Smiertelnej chorobie

Jesli czesto chodzisz do lekarza, masz duzo
badan, bierzesz duzo lekarstw, zapytaj swoich
rodzicow lub opiekunow dlaczego tak jest?
Moze nikt Ci nie powiedziat, ze jestes powaznie
chory.

Moze Twoi bliscy nie potrafig Ci powiedziec
o Twojej bliskiej Smierci. Moze sami sie boja.
Kochaja Cie i martwig sie o Ciebie.

Moga czuc¢ wielki smutek.

a Jesli chcesz wiedziec co z Toba sie dzieje,

' zadawaj pytania. tatwiej bedzie Ci zrozumiec
Twoja chorobe.
Mozesz tez nie chcie¢ o tym rozmawiac.
Pamietaj! Nie musisz rozmawiac.

14
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Jak juz wiesz o swojej Smiertelnej chorobie,
mozesz przygotowac sie na Smierc.

Mozesz napisac testament. Mozesz poprosic /.\
kogos zeby zaopiekowat sie Twoimi bliskimi.
Mozesz tez zaplanowac swoj pogrzeb

| powiedzieC to rodzinie.

Jesli jestes Smiertelnie chory, masz prawo
do najlepszej opieki. Mow lekarzom

| rodzinie gdy Cie boli. Masz prawo do
lekarstw. Lekarstwa powinny zmniegjszy¢ bal.
Mow rodzinie czego potrzebujesz.

Mow na co masz ochote.

Jesli bedziesz juz bardzo staby, mozesz
potrzebowac opieki w dzien i w nocy.
Taka opieke znajdziesz w hospicjum.

W hospicjum s3 lekarze i pielegniarki.
Opiekuja sie ludzmi smiertelnie chorymi.

Wazne zebys w ostatnich dniach swojego
zycia nie byt sam. Jesli chcesz zeby byta
przy Tobie rodzina, powiedz o tym. Mozesz
tez poprosi¢ o rozmowe z psychologiem
lub ksiedzem. Rozmowa moze Ci poméc.
Bedziesz spokojniejszy.
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Duzo oséb chce umrze¢ w domu. Ty tez mozesz
miec takie zyczenie. Jednak nie zawsze jest to
mozliwe. W domu czesto nie ma odpowiednich
warunkow. Szpital i hospicjum zapewniaja
odpowiednig pomoc i opieke.

. y " g Ale dobrze jest gdy w ostatnich chwilach zycia
v | sa przy Tobie bliscy. Ostatnie pozegnanie jest

bardzo wazne tez dla Twojej rodziny.

Ciesz sie swoim zyciem

Jesli jestes zdrowy, ciesz sie kazdym dniem
swojego zycia. Nie odktadaj planow i marzen
na pdzniej. Staraj sie realizowac je juz teraz.
Staraj sie zeby Twoje zycie byto ciekawe i dobre.

W chwili smierci bedziesz zadowolony

z dobrego zycia. Bedziesz sie z tym dobrze czut.
Twoi bliscy tez beda sie lepigj czuli.

Beda mnigj cierpiec.

Rozmowy o Smierci tez sg wazne.

Pomagaja zrozumie¢, ze kazdy kiedys umrze.




W serii Biblioteka self-adwokata dotychczas ukazaty sie:
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Polskie Stowarzyszenie na rzecz Osob
z Niepetnosprawnoscia Intelektualna

jest organizacjg pozytku publicznego

MISJA PSONI jest:

QO dbanie o godnosc i szczescie 0séb z niepetnosprawnoscia intelektualna,
ich rownoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

O wspieranie rodzin 0sob z niepetnosprawnoscia intelektualng we wszystkich
obszarach zycia i sytuacjach,a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrownywania szans 0sob z niepetnosprawnoscia
intelektualna, tworzenia warunkdéw przestrzegania wobec nich praw cztowieka,
prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym, dziatanie na rzecz
ochrony ich zdrowia oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
O 117 K&t terenowych,
QO 10 tysiecy cztonkdéw
(rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna, przyjaciele),
O ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla ponad 33 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

Q placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej i asystengji,

QO wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikow wiasnych spraw,
chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne, sportowe,
turystyczne),

QO indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,
wspieranie i pomoc rodzinom,
dziatalno$¢ wydawnicza, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

(I

(I

PSONI wspoétpracuje z instytucjami i organizacjami:
O w tworzeniu nowego prawa,

O w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng i postaw
spotecznych,

O w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajacych umacnianie sie spoteczenstwa dla
wszystkich, czyli wtaczanie osob z niepetnosprawnoscia intelektualna,

O w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych i doswiadczen innych krajow,
w ksztatceniu profesjonalnych kadr,
W umachnianiu organizacji pozarzadowych.

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Osob z Niepetnosprawnoscia Intelektualna

ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848 82 60, 22 646 03 14, e-mail: zg@psoni.org.pl
www.psoni.org.pl
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