Ajutorul este
la indemana

Sprijin dupa ce cineva ar fi
murit prin sinucidere in

Irlanda de Nord




Acest ghid este dedicat celor indurerati de moartea cuiva pe care il iubesc.

Acest ghid a fost conceput pentru a va ajuta sd alegeti cand si ce sectiuni sunt cele mai
potrivite pentru dvs. Acesta nu este destinat ca ceva de care aveti nevoie sa-l cititi
de lainceput la sfarsit.

Familia, prietenii sau colegii dumneavoastra pot gasi, de asemenea, ca este util
sa se uite prin acest ghid, astfel incat acestea sa poatd incepe sa incerce sa inteleaga
un pic de ceea ce se intdmpla si cum sd gaseasca ajutorul potrivit.

Unele sectiuni se concentreazd pe modul in care va puteti simti; altele se refera la
ceea ce se poate intdmpla. In interior existi citeva sugestii pentru surse de sprijin
in continuare. Existd, de asemenea, citate de la oameni care au fost indoliati si care
au experimentat o parte din ceea ce vi s-ar putea intampla.

O nota despre limba

Am folosit expresiile “a murit prin sinucidere” si “si-a luat propria viata”. Am ales acesti
termeni pentru ca par cel mai usor de acceptat, dar recunoastem ca oamenii vor avea
limba lor preferata. Am evitat sintagma “sinucidere”, deoarece implica oameni care mor
1n acest fel au comis o crima3, ceea ce nu este cazul.

Nu existd o modalitate simpld de a descrie relatiile diferite pe care oamenii le-ar fi
avut cu persoana care a murit (“persoana iubitd”, “ruda sau prieten”, “cineva apropiat”,
“cineva important”) astfel incat expresia “persoana care a murit” a fost folosita de-a
lungul timpului. Recunoastem cd acest lucru poate parea impersonal, dar nu este

menit sa devalorizeze puterea relatiei.
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Ajutorul este la Indemana

Introducere

In acest moment, am dori si

va oferim compasiunea noastra
sincerd fata de dumneavoastra,
familia si prietenii care au fost
afectati de aceastd pierdere trista.
Recunoastem durerea si suferinta
care se resimt dupa moartea
neasteptata a unei persoane dragi.

Acest ghid poate incerca doar sa descrie

o parte din ceea ce vi se intAmpla. Nu este
un substitut pentru a vorbi dspre acest
lucruri cu oamenii: fie cei apropiati, fie
cineva dintr-o organizatie locala de sprijin
(a se vedea mai jos). Cu toate acestea, a fost
conceput cu ajutorul unor oameni care

au fost indoliati in urma sinuciderii si care
ar fi putut experimenta o parte din ceea

ce tvi se intdmpla acum.

Moartea se poate intidmpla in orice
moment al vietii. Uneori este de asteptat,
din cauza bolii sau a imbatranirii. Uneori
se intampla brusc, fara nici un avertis-
ment. Moartea unei persoane dragi este
adesea devastatoare. Cand cineva apropiat
moare, legaturile emotionale rupte ne lasa
cu un sentiment profund de tristete

si goliciune.

Este posibil sd cititi acest lucru la scurt
timp dupa ce cineva a murit, sau
sdptdmani, luni sau ani dupa aceea.

‘In haosul de dupa moarte, cind
m-am simtit atat de singura, atat
de disperata si atat de ametita,
m-a ajutat sa citesc ceva care
descria un pic din ceea ce simteam
si ce mi se intdmpla. M-am simtit
un pic ca si cum ar fi fost altii
acolo care au fost alaturi de mine
si ar sti prin ce trec».

Mike, a carui partenera a murit

Speram ca informatiile practice si
indrumarile prezentate in aceasta brosura
va vor ajuta in perioada urmatoare mortii
persoanei iubite; se adreseaza nevoilor
particulare ale celor care au trecut printr-o
moarte neasteptata. Sunt incluse informatii
despre durere si deces, care avem incredere
cd va vor ajuta in sdptdmanile si lunile
urmatoare.

Sprijin suplimentar poate f1 accesat

prin intermediul medicului de familie

sau de la organizatiile locale de sprijin —
le gasiti in sectiunea de servicii a
www.mindingyourhead.info la categoriile
“deces" sau “sinucidere".
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Ce s-ar putea Aceasta sectiune

s3 simti se concentr(?f‘:lzé pe un.ele
dintre emotiile resimtite
de persoanele indoliate
si sentimentele care sunt
intensificate atunci cand

‘moartea ar fi putut f prin
sinucidere.
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Cum deplang moartea oamenii

Durerea este la fel de unica ca si tine
sila fel de individuald ca o amprenta.
Fiecare persoana va f1 afectata

in felul sdu, deoarece toatd lumea
este diferita - chiar siin aceeasi
familie. Fiecare a avut propria relatie
cu persoana care a murit, propria
experientd a altor pierderi si niveluri
diferite de sprijin disponibile.

Oamenii au propriile lor moduri

de exprimare a sentimentelor. Unii
considera ca este util sd impartaseasca
sentimente si ganduri. Unora le este
foarte greu sd planga sau sa puna

in cuvinte cum se simt: nu inseamna
cd nu sunt la fel de suparati ca cineva
care nu se poate opri din plans.

S-ar putea sa descoperiti cd oamenii
sugereaza cum va sunteti sau cum ar trebui
sa vd simtiti: (“trebuie sa va simtiti foarte..”)
sau sa va spunad sa va Intristati intr-un
anumit mod (“trebuie s3..”). Probabil ca

cel mai bine este sa acceptati ca acest sfat
este destinat cu amabilitate, dar amintiti-
va ca toatd lumea se Intristeaza diferit.

Asa cd ascultd-te in primul rand pe tine

si gaseste-ti propriul drum. Este important
sd ne amintim ca nu exista reguli sau etape
stabilite si nu exista nici un mod corect sau
gresit de a simti.

Oamenii pot face presupuneri ca numai
apropiatii familiei pot suferi - cu toate
acestea multi oameni pot fi afectati.

Este posibil sd fiti prietenul apropiat

al persoanei, un coleg de munca sau poate
cd ati fost implicat profesional in a-1 ajuta
inainte sau dupa ce persoana a murit. Este
posibil sd nu fi primit aceeasi recunoastere
sau intelegere a pierderii pe care au avut-o
membrii familiei, dar este posibil s3 fi avut
parte de vreo combinatie a sentimentelor
descrise.

Indoliat iIn urma sinuciderii

A fiindoliat in urma sinuciderii a fost
descris ca fiind "durere cu volumul
dat tare". O mare parte din ceea ce ati
putea simti acum ar f1la fel in cazul
in care persoana apropiata de dvs ar
fi murit subit sau dupa o boala lunga.
Cu toate acestea, oamenii care au fost
indoliati spun ca o sinucidere pare

sa intensifice raspunsurile normale
la pierdere. De exemplu, s-ar putea sa
simtiti o vinovatie mai ascutita asupra
propriilor actiuni, o vind mai amara
fata de altcineva care simtiti ca ar

f1 putut preveni sinuciderea, o furie
mai puternica fata de persoana care

a murit sau o disperare mai profunda
ca cineva apropiat a murit in acest fel.
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Cum te sim’gi?

Oamenii intreaba adesea

“cumte simti?” si poate f1 imposibil
sa raspunzi. Cand cineva moare
brusc, poti rdmane cu un amestec
coplesitor de sentimente si ganduri.
Aici vom explora unele dintre
emotiile care sunt de obicei resimtite
atunci cand cineva de care va pasa
moare.

Emotiile sunt enumerate in ordine
alfabetica, deoarece nu exista nici
o ordine sau prioritate la modul
in care cineva se poate simti.
Furie

Apararea

Depresie si anxietate

Disperare

Neincredere

Frica

Vina

Amorteala

Reactii fizice

Tanjirea

Interogatoriu - “ce se intampla daca?”
si “de ce?”

Respingere

Alinare

Tristete

Cautarea

Sentiment de acceptare

Rusine

Soc

Stigmatul

Ganduri de sinucidere

Furie

Oamenii care au fost indoliati se simt
adesea furiosi. S-ar putea sa fiti suparati
pe persoana pentru ca a murit in acest

fel si a ldsat atat de multd durere in urma
sau pentru ca ati fost ldsati sa va ocupati
de o multime de probleme practice si va
simtiti prost pregatiti. Sau s-ar putea sa
fiti supdrati pe cineva de care va simtiti
dezamagit sau pe cei care credeti cd ar fi
trebuit s3 aiba mai multa grija de ei. Daca
aveti o credintd, s-ar putea sa fiti supdrati
pe Dumnezeul vostru. incercarea de a gisi
pe cineva de vina pentru moarte este, de
asemenea, un raspuns comun. Furia poate
ocazional fi coplesitoare si poate dura,

sau dispdrea si apoi sa se intoarcd, pentru
o lunga perioada de timp.

‘Atitudinea mea s-a schimbat pentru
ainclude sentimente de furie despre
ceea ce ea a facut atunci cind am
vazut cum parintii ei au sufereau.
De asemenea, am fost suparati pe
mine pentru ca nu i-am spus mamei
ei ci sunt ingrijorati de ea. In acel
moment am simtit ca trebuie sa fiu
loiala prietenului meu».

Vicky, a cdrei prietene a murit
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‘Ma intreb cand si cum
ainceput sa cada dominoul

si ce actiuni l-ar fi putut

opri sd se pund in miscare.
Imi intorc in minte ce s-ar

f1 Intamplat daca nu ne-am

fi mutat, daca nu as f plecat
de la serviciu, dacianuam f1
plecat in vacanta cu doua luni
Inainte sa moara, daca i-as
fi acordat mai multd atentie,
sau mai mult spatiu, a spus
mai mult, a spus mai putin...

Roger, a carui sotie a murit
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Apararea

Incertitudinea cu privire la modul

in care oamenii vor reactiona va poate
determina sd va apdrati impotriva lor

in cazul in care spun ceva suparator sau
pun intrebari intruzive. Uneori, poate

fi greu sa lasi aceastd gardd in jos si

sa vorbesti deschis despre cum te simti.
Unii oameni spun cd poate fi mai usor
sa vorbesti cu oameni care au fost, de
asemenea, indoliati In urma sinuciderii.
Veti gasi datele de contact pentru
organizatiile de asistentd indoliate pe
site-ul web www.mindingyourhead.info

Depresie si anxietate

Uneori, oamenii simt ca pierd controlul
asupra sanatatii lor mintale, deoarece
durerea este atat de intensa. Acest lucru

poate fi un sentiment care apare si dispare.

Uneori, dar nu intotdeauna, este posibil
sa simtiti cd aceste sentimente au devenit
adanc inradacinate. Este important

sa discutati cu medicul de familie

pentru a primi ajutorul lor sau

cu una dintre organizatiile de sprijin
pentru sanatatea mintala enumerate

pe www.mindingyourhead.info daca
credeti ca vi se poate intampla acest lucru.

Disperare

Persoanele indoliate in urma sinuciderii
se pot intreba daca se pot confrunta

cu traiul fara persoana care a murit.
Pentru unii, acesta poate f1 un gand
trecator; pentru altii, poate deveni

o disperare profunda care duce la
ganduri de sinucidere. Daca acesta
este modul in care va simtiti, va rugam
sa solicitati sprijin din partea celor

din jurul dumneavoastra sau a uneia
dintre organizatiile enumerate

pe www.mindingyourhead.info

‘Mi-am petrecut o cantitate mare

de timp incercand sa "rezolv" de

ce fiul meu a decis sa-si ia viata.
Am internalizat toate aceste
sentimente care au facut lucrurile
din ce In ce mai rele pentru mine.
Am vrut doar sa ma ghemuiesc
intr-o minge si sa las viata sa treaca
pe langa mine. Am ajuns in punctul
de criza si incercam cu disperare

sa scap de angoasa permanenta

pe care o simteam. Acesta a fost
momentul cind am decis ca am
nevoie sa impartasesc modul

cum m-am simtit. Acest moment

a schimbat totul. De cand am
inceput sa vorbesc despre ceea

ce simt, am gasit puterea de a merge
mai departe.”

Dean, al carui fiu a murit

Neincredere

Unora le este greu sa accepte ca cineva

a murit si ca persoana nu va mai face
parte din viata lor. Este firesc sd ne luptam
sa credem ce s-a intamplat, mai ales daca
persoana respectiva ar fi murit prin
sinucidere. Acest sentiment poate disparea
pe mdsura ce acceptati realitatea mortii
lor, dar s-ar putea sa va indoiti de ceea

ce s-a intamplat de ceva timp.
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Frica

Durerea se poate simti infricogétoare;

o incertitudine subreda pentru ca totul
s-a schimbat. Uneori, oamenii se tem

de cum va f1 viata fara persoana care

a murit sau de impactul pe care moartea
il va avea asupra altora. Poate fi dificil
sa ne imaginam un viitor diferit.

Vina

Unii oameni se pot simti vinovati. Ati
putea avea sentimentul vinovatiei pentru
ceva ce ati facut saunu ati facut, sau ati
spus sau nu ati spus. Poate ajuta sd ne
amintim ca numai persoana care a murit

stie de ce nu mai putea suporta sa traiasca.

Sentimentul de vinovatie coplesitoare
poate f1 unul dintre principalele motive
pentru care decesul prin sinucidere este
atat de dureros — si nu este un sentiment
care poate fi diminuat de cineva care iti
aminteste de toate lucrurile bune pe care
le-ai facut pentru persoana care a murit.
Vinovatia resimtita de cei indoliati

se poate simti uneori ca un esec.

‘Moartea lui se consuma in fiecare
minut din fiecare ora a fiecarei
zile si, In rarele ocazii in care
am devenit distrasa de la aceste
ganduri, m-am simtit vinovata
pentru ca nu am simtit “durerea”.

Shirley, al carui fiu a murit

Amorteala

Unora le este greu sa simta ceva.
Persoanele care experimenteaza aceasta
amorteald se pot simti vinovate pentru
ca nu si-au exprimat durerea prin plans
sau vorbd, mai ales atunci cand celor
din jurul lor s-ar putea sd le fie mai usor.
Pentru unii, poate dura un timp pentru
ca durerea sa se manifeste. Acest lucru
poate face dificil raspunsul la intrebari
bine intentionate, cum ar fi "cum

va simtiti?”, deoarece raspunsul este
uneori nimic.

Reactii fizice

Dupa ce cineva a murit, este destul

de comun pentru cei ramasi in urma

sa se simtd rau fizic cu dureri de cap,
stomac deranjat si imbolnavire. Pentru
ca va simtiti slabit, s-ar putea sd va
treziti ca sunteti mai putin rezistenti la
raceli, de exemplu, decat de obicei. S-ar
putea sa simti ca nu vreti sa mancati sau
cd mancati si beti mai mult ca mijloc de
distragere a atentiei. Este posibil sa aveti
probleme sa adormiti sausa dormiti sau
poate doriti sa dormiti toata ziua.

Tanjirea

Exista o tristete deosebitd dupa ce cineva
a murit, care poate lua forma unei tanjiri
disperate pentru acea persoana. Poate

fi o senzatie fizica: dorind sa o vezi, sa

o atingi, sd lo tii in brate sau sa o miroasi
si se poate simti ca un dor sfasietor pentru
ca ea sa se Intoarcd, chiar si pentru o clipa.
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Interogatoriu - Ce se intampla daca?
Cand oamenii sunt indoliati in urma
sinuciderii, ei pot simti ca ar fi trebuit sau
ar fi putut preveni acest lucru. Toti cei care
au pierdut pe cineva prin sinucidere se

vor f1 intrebat ce le-a lipsit sau ar fi putut
face diferit. Ultimele conversatii iti pot

fi reluate in cap. S-ar putea sa continui sa
te Intrebi pe tine si pe cei din jurul tau zile,
saptamani — chiar ani. Este foarte probabil
sa ai oferit tot sprijinul, dragostea si grija.
In egald misurs, este posibil ca oamenii
care isi iau viata sa nu fi aratat disperare
fatd de cei din jurul lor.

‘Asa ca am facut un pact cu mine
insumi, pe care in unele zile il pot
respecta, iar in alte zile nu, ca ma
voi concentra sa-mi amintesc cu
bucurie de toate momentele bune
de care m-am bucurat si nu de
“ce-ar fi daca” incarcat de vinovatie
care nu-mi poate aduce altceva
decat durere.”

Amy, a carei mama a murit

Interogatoriu - De ce?

Persoanele indoliate in urma sinuciderii
pot ramane cu o intrebare uriasa fara
raspuns: De ce? Aceasta este o intrebare
pe care oamenii si-o pun mereu, si fara

un raspuns, aceasta nu poate disparea

in intregime. Cauzele sinuciderii sunt

de obicei complicate. Experiente diferite

si incidentele afecteaza oamenii in moduri
diferite. Intr-adevar, persoana care a murit
este singura care a stiut de ce simtea

ca este imposibil sa traiasca.

‘Dupa un timp mi-am dat seama
ca trebuie sa-i dau dreptul de
proprietate asupra deciziei sale,
in orice stare de spirit in care se
afla la acea vreme pentru ci, chiar
daca aveam toate raspunsurile

la motivele, realitatea, pierderea,
durerea, erau in continuare
aceleasi.”

Angela, a cdrui partener a murit

Respingere

Oricat de mult ai Incerca sd intelegi

ce s-a intamplat, s-ar putea sa te simti
respins si, de asemenea, ca dragostea

si grija ta au fost ignorate de persoana care
a murit. Acest lucru poate f1 valabil mai
ales daca ai sprijinit persoana pentru

o lunga perioada de timp printr-o perioada
de sanatate mintala.

S-ar putea sa te simti respins de persoane
apropiate sau din comunitatea ta. Uneori,
oamenii par incapabili sa facd fata a ceea
ce s-a intamplat si se retrag atunci cand
ai nevoie de ei, ldsandu-te sa te simti
izolat. Unii nu stiu cum sa reactioneze

si se tem sa facd sau sa spuna un lucru
gresit si, ca urmare, nu iau legatura

si aparent te ignora.
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Alinare

Pentru unii, moartea unei persoane

se simte ca o usurare - dacd au fost

in suferintd profunda sau durere pentru
o lunga perioada de timp sau daca ati
petrecut mult timp ingrijorandu-va ca
ar putea muri. Acesta este un raspuns
natural la o perioada lunga de tensiune
si stres si nu inseamna ca nu ti-a pasat.

Tristete

Un sentiment de tristete profundd poate fi
cel mai frecvent raspuns la moartea cuiva
apropiat. Acest lucru poate dura ani de zile
si sa existe alaturi de alte reactii. S-ar
putea sd simtiti ca doresti ca persoana sa
vina Inapoi si viata sd se intoarca la modul
in care a fost o data. Uneori s-ar putea

sa simti ca oamenii incearca sa-ti spuna
ca esti furios, socat sau dezorientat atunci
cand ceea ce simti este o tristete profunda.

Cautarea

Oameni care au fost indoliati uneori cautd
persoana care a murit. De exemplu, poate
doriti sa mergeti acolo unde persoana
obisnuia sa-si petreaca timpul (locul de
muncd, scoala sau un loc preferat) in cazul
in care poate va fi acolo. In egald masur3,
unii ar putea dori sa evite astfel de locuri,
acum si in viitor. De asemenea, este destul
de comun sa credeti ca ati zarit-o pe
persoana care a a murit, pentru ca ea

a aparut in vis sau pentru a te-ai trezit
spunandu-i numele.

Sentiment de acceptare

Existd posibilitatea sa acceptati moartea
persoanei ca fiind alegerea pe care

a facut-o, avand in vedere situatia in care
se afla. Oameni care au fost indoliati dupa
un prieten sau o ruda a suferit poate simt
un sentiment de acceptare ca au decis

sd puna capat durerii, alaturi de propria
lor tristete fata de ceea ce s-a intamplat.

‘Cand am primit telefonul, nu

am fost surprins. Stiam ca prietena
mea avea probleme si incercasem
sa o sustin cat de mult am putut,
sfatuind-o sa obtina ajutor si

asa mai departe. Desi am fost
devastatd, am acceptat decizia

pe care a luat-o.”

Vicky, a carei prietene a murit

Rusine

S-ar putea sa aveti un sentiment dureros
de rusine sau suferintd; poate gandindu-
va ca ati facut ceva gresit sau nu ati facut
suficient pentru a preveni moartea.

De asemenea, s-ar putea sa va simtiti
rusinati din cauza modului in care

alti oameni vorbesc despre sinucidere

si stigmatul care persista in societatea
noastra.
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‘Am trecut prin atat de multe
impreuna si i-am oferit atat
de mult sprijin. Cu toate
acestea, este ca si cum nu
am dat suficient. Sau poate
ca nu l-am sustinut in mod
corect? Credea ca nu-mi
pasa? Nu i-a pasat de mine
asa cum credeam eu ca
afacut-o?».

Faye, al carei sot a murit
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Soc

Sentimentul de soc poate dura mult timp
si este posibil sa-1 experimentati in multe
feluri. S-ar putea sa va simti ca si cum
v-atii fi pierdut capacitatea de a respira
normal - ca si cum cineva v-ar fi lovit

o creend un gol in dvs. sau ati respirat
adanc si apoi nu mai puteti respira.

Sau s-ar putea sa simtiti cd v-ati pierdut
capacitatea de a finaliza sarcinile zilnice
si cd sunteti detasat de ceea ce se Intampla
injurul dvs.

Stigmatul

Multi considera ca decesul prin sinucidere
ii marcheaza si complica modul in care
oamenii raspund. Unii considera ca ar fi
mai usor sd explice moartea intr-un mod
diferit. Altii s-ar putea sa nu stie ce sa
spund. Oamenii indoliati in urma
sinuciderii spun adesea ca se simt judecati
intr-un mod care nu s-ar fi intamplat daca
persoana iubita ar fi murit intr-un mod
diferit. Exista un stigmat in societate legat
de discutiile despre sinucidere si acest
lucru i poate face pe oameni s3 evite
subiectul.

‘Simt uneori ca oamenii definesc
viata mamei mele prin moartea
ei. E stigmatizata de eticheta
de "sinucidere". Daca cineva
moare din cauza cancerului sau
a unui accident de masina, nu este
invinuit si nici moartea lor nu
are loc impotriva lor ca un defect
de caracter. Dar cu sinucidere am
simtit ca trebuie sa explic cit de
amabila, frumoasa si daruitoare
era. Cum nu era egoista, cum nu
ficuse asta pentru atentie,
ci pentru ci depresia 1i furase
vointa de a trai».

Lucy, a carei mama a murit

Ganduri de sinucidere

Unii oameni indoliati in urma sinuciderii
pot incepe sa aiba si ei ganduri de
sinucidere. Dacd gasiti cd acest lucru

se Intampla cu dvs, va rugdm sa ne
contactati pentru ajutor. Va rugam

sd impartdsiti cum va simtiti cu cineva

si sd-i acordati permisiunea de a va
supraveghea in timp ce va simtiti
vulnerabil si disperat.

‘Si eu m-am simtit sinucigasa. Apoi,
chinurile vinovatiei imi treceau
prin cap despre cum ma simteam
asa, cand ceilalti doi baieti si sotul
meu aveau nevoie de mine acum
mai mult ca niciodata.”

Shirley, al carui fiu a murit

Vorbeste cu cineva acum

Daca va aflati in primejdie sau disperare
sau cunoasteti pe cineva care se afl3,
puteti contacta Lifeline gratuit la

0808 808 8000 (persoanele surde si cele
cu dificultdti de auz pot contacta Lifeline
la Textphone 18001 0808 808 8000)

sau samaritenii gratuit la 116 123 (ambele
numere sunt gratuite de pe telefoane
fixe si mobile in Irlanda de Nord).

De asemenea, puteti solicita asistentd
medicului de familie.

Daca aveti nevoie de ajutor imediat,
apelati 999.
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Ce ar putea (si nu) ajuta

Oamenii care au fost indoliati spun ca urmatoarele lucruri va pot ajuta:

— Exprimarea sentimentelor si gdndurilor: — Pune-ti sentimentele pe hartie: s-ar putea
gasirea unor modalitdti de a-ti ldsa sd nu va simtiti pregatiti sd vorbiti cu nimeni,
sentimentele si de a avea in jur oameni dar notarea gandurilor si sentimentelor va
care te pot asculta si te pot accepta. poate ajuta.

— A gasi oportunitati pentru a-ti aminti: acest — Ai grija de tine: mdnanca bine si dormi suficient

lucru poate insemna sa vorbesti despre
persoand, sa te uiti la poze si videoclipuri

cu ei, sd mergi in locuri care iti amintesc de ele,
sa creezi o cutie cu amintiri fizice (bilete, carti,
poze etc.), sd scrii un jurnal sau un blog despre
ei sau sd continui sd faci activitati pe care
le-ati facut impreuna.

— Petrecerea timpului in aer liber: iesirea din
casa pentru o schimbare de peisaj, conectarea
cu natura sau efectuarea de exercitii fizice.

— Intalnirea, vorbirea sau citirea cuvintelor
altor persoane care au fost indoliate:
puteti gasi o serie de organizatii de sprijin

o o pe www.mindingyourhead.info.
— Dezvoltarea “ritualurilor": a avea un mod

de ale marca viata, de exemplu prin vizitarea
unui loc special, prin crearea unui memorial
de durata sau printr-un simplu act, cum

ar f1 aprinderea unei luméandri in acelasi timp
in fiecare saptamana.

s &

— Dezvoltarea unei “truse de prim ajutor
emotional": colectarea impreuna a unor
lucruri care vd pot ajuta atunci cand va simtiti
trist sau nebun sau rau (o lista cu muzic3,
ciocolata preferatd, o minge pentru a lovi cu

.. el o . . piciorul sau perna pentru a lovi cu pumnul).
— Participarea la activitati: sd continuati

sa faceti lucruri de care v-ati bucurat anterior,
cum ar f1 sportul, evenimentele sociale sau
muzica.

Oamenii care au fost indoliati spun ca urmatoarele lucruri ar putea sa nu ajute:

— Evitarea de a vorbi despre ceea ce sa Incearc si vorbesti cu cineva in care
intamplat: desi poate fi foarte dificil sd incepi, ai incredere daca crezi ca iti risti siguranta
sa vorbesti cu cineva in care poti avea ta sau a altcuiva.
incredere poate face diferenta. — Necautand ajutor: s-ar putea sa simti

— Band mai mult, ludnd droguri: poate cd nu poti cere ajutor, deoarece esti ingrijorat
fi tentant sa Incerci sd stergi durerea a ceea ca te va face sa pari slab sau ca nu ar trebui
ce s-a Intdmplat, dar uitarea pe termen scurt sd deranjezi alte persoane atunci cand sunt
nu indepdrteaza tristetea si este de natura indurerate (cum ar fi membrii familiei tale)
sa te faca sd te simti mai rau. sau cand sunt ocupati (cum ar fi medicul tau).

— Graba de a lua decizii mari: ar putea fi mai Dar modul in care te simti este foarte important
bine s3 lisati s treaci ceva timp nainte si exista oameni care doresc sa ajute. Vizitati
de a face schimb&ri majore in viata voastra. www.mindingyourhead info pentru detalii

. . . . . despre organizatiile care va pot sprijini.
— Asumarea riscurilor: dupa ce cineva apropiat P g ; potspry

a murit, s-ar putea sa simtiti “ce rost are?”
si sa va asumaai riscuri pentru propria
sanatate, de exemplu conducind prea repede.
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Cand va confruntati

cu moartea subitd a cuiva
. simai ales in primele zile,
h‘, vor exista mai multe
\ f’“ s probleme practice care

trebuie tratate.

Aceasta sectiune

are informatii pentru
a va ajuta sa va ghidati
prin aceste probleme.
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Anun;area oamenilor

Una dintre primele si cele mai
grele provocari cu care v-ati putea
confrunta este sa-i anuntati pe altii
ce s-a intamplat: acestia pot fi
familie, prieteni, colegi de munca
sau vecini.

Aveti dreptul sa le spuneti oamenilor cand
sunteti gata si sd spuneti ce doriti despre
modul in care persoana a murit. Unii

spun ca li s-a parut util sa fie sinceri de la
inceput, deoarece insemna ca nu trebuiau
sa pastreze secrete sau sa-si faca griji

cu privire la modul si momentul in care
adevarul ar putea fi dezvaluit intr-o zi.

De asemenea, aveti dreptul sa nu
raspundeti la nicio intrebare din partea
altor persoane daca nu va simtiti inca
in stare sau daca simtiti ca intrebarile
lor sunt nepotrivite.

Sunteti susceptibil sa gdsiti ca oamenii
cdrora le spuneti ar putea f1 in incurcdtura
despre ceea ce sa va spuna - si ei pot

’
spune sau face lucruri necugetate in socul
lor. Poate fi dificil, dar incercati sa nu va
simtiti jigniti sau dezamadgiti de primele
reactii.

Sectiunea 3 oferd cateva indrumari

cu privire la discutiile cu copiii si tinerii
dupa moartea prin sinucidere si sprijinirea
acestora.

Iatd cateva lucruri pe care le-ati
putea spune:

[numele persoanei] a murit...

... Va voi spune mai multe atunci
cand ma simt in stare.

.. Este prea devreme pentru noi
sa vorbim despre cum au murit.

... Nu vreau sa mai spun nimic
in acest moment.

.. Se pare ca si-ar filuat viata.

... Nu ne putem imagina ce s-a
intamplat. Politistii cred ca si-a
luat viata, dar nu stim inca.

.. Credem ca a fost intentionat. Stiam

ca s-a gandit la asta inainte si am sperat

ca va gasi o cale pentru problemele sale.




Y

Investigatia medicului legist
(daca este necesar)

problemelor relevante legate de asistenta
medicald si asigurarea faptului ca familia
defunctului are posibilitatea de a-si
exprima orice ingrijorare. Ca atare, atunci
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Cese intamplé dupa Cele mai multe cazuri de sinucidere
o moarte subits din Irlanda de Nord nu au ca rezultat
o anchetd, care este o examinare formala
a circumstantelor unui deces efectuata
4 Descoperirea unei N in instanta, in public. Persoanele indoliate
persoane decedate ar putea dori s3 contacteze medicul legist
\ ' / implicat pentru a se interesa de natura
- ~ si amploarea oricarei investigatii fara
Contactat olitia/ambulanta/ o anchetd. Medicul legist elibereaza un
\ medicul ) document in mod oficial registratorului
¥ local, care va invita apoi un membru al
familiei s3 se prezinte la biroul grefierului
Familie 1n'formata si medicul pentru a inregistra decesul si a obtine
legist contactat certificatul de deces. Un ofiter PSNI de
' legatura al familiei un ofiter de legatura
. ) al medicului legist sau o organizatie
Eeprizza?;ihfgi?::;ads clz:zedln,a/ de consiliere va poate ajuta si sprijini
i erere - D
! J in aceastd perioada.
p
- Y . ~ In cazul in care persoana
Persoana decedata oA A .
dus la morg3 a murit in inchisoare sau
N < J in detentie
4 Identificarea formala A Din septembrie 2005, B1r<.)u1
de citre membrul familiei Ombudsmanului detinutilor este
- J responsabil de investigarea deceselor
- Y N survenite in arestul inchisorilor din
Post-mortem efectuat Irlanda de Nord. De asemenea, va exista
S la cererea medicului legist ) o ancheta a politiei si 0 ancheta a
* medicului legist. Obiectivele investigatiilor
= o Ombudsmanului includ stabilirea
( Int:argerea truPut ul ) circumstantelor decesului, examinarea
pentru inmormantare

(Eliberarea certificatului de deces )

cand o persoana moare in inchisoare,
Biroul Ombudsmanului va f1 in contact
cu familia intr-un stadiu incipient.
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‘In ziua in care a murit, poli;ia

a luat unele dintre lucrurile

ei de langa patul ei si imi
amintesc gindindu-ma3, “Nu,
vreau tot ce este al ei, nu vreau
sa luati nimic”. Dar au fost foarte
atenti si am primit totul inapoi».

Amy, a carei mama a murit

SRR Rl Lil L T P
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Toate decesele care au loc in detentia
politiei sunt transmise automat de catre
PSNI Ombudsmanului politiei pentru
Irlanda de Nord. Anchetatorii independenti
de la Biroul Ombudsmanului vor participa
la incident in orice moment al zilei sau

al noptii. Treaba lor este de a obtine probe,
cum ar fi imbrdcaminte, si sd vorbeasca

cu ofiterii de politie, personalul civil din
custodie, sau orice alti martori, astfel incat
acestia sd poata incerca sd afle ce s-a
intamplat si sa stabileasca dacd orice abatere
a politiei sau a criminalitdtii a contribuit la
deces.

Daca persoana ar f1 intrat
In contact cu serviciile
de sanatate mintala

In cazul in care se suspecteazi ci persoana
iubita si-a luat propria viatd si a fost

in contact cu serviciile de sdndtate mintala
in termen de 12 luni inainte de moartea

lor, va avea loc o revizuire a ingrijirii lor,
cunoscutd sub numele de revizuire

a incidentelor adverse grave (SAI).

O institutie supremd de audit este

un incident sau un eveniment care trebuie
raportat Grupului de planificare strategica
si performanta (SPPG) de catre organizatia
in care a avut loc institutia suprema

de audit. Cineva de la Health and Social
Care Trust (HSCT) va discuta cu dvs.
despre modul in care institutia suprema

de audit va fi revizuita si cine va fi implicat.
Acest proces poate dura 8-12 saptamani.
Poti decide sa nu participe la procesul

de revizuire, dar HSCT va saluta implicarea
dvs. in cazul in care doriti sd contribuiti

la revizuirea institutiei supreme de audit.

Veti f1 sustinut pe tot parcursul procesului
de revizuire de catre un membru al
personalului HSCT care se va asigura ca:

+ sunteti informat cu privire la procesul
de revizuire

+ aveti posibilitatea de a va exprima
orice Ingrijorare

+ vaimpartasiti experientele

 vise ofera posibilitatea de a va intalni
si de a discuta rezultatele revizuirii.

HSCT va identifica o persoana pe care
o puteti contacta in cazul in care doriti
sa discutati orice aspect al revizuirii
institutiei supreme de audit.

Organizarea inmormantarii

Poate f1 util sa se angajeze serviciile

unui director de inmormantare.
Majoritatea directorilor de Inmormantare
sunt disponibili sapte zile pe sdptdmana
si oferd un servicii timp de 24 de ore pe

zi pe tot parcursul anului. Este posibil sa
fi ales deja un director de inmormantare,
dacd nu, veti gasi detalii in Pagini galbene
sub “Directori funerari". Directorii
funerari va vor ajuta cu multe dintre
sarcinile necesare atunci cand cineva
moare.

Daca un deces are loc in weekend, intr-o
vacantd bancara sau daca medicul legist
este implicat, poate exista o Intarziere.
Nu aranjati data si ora Inmormantarii
pana cand nu aveti permisiunea
medicului legist.

Copiii sau tinerii care au fost apropiati
persoanei ar putea dori sa se implice
in planificarea si participarea la slujba
de inmormantare.

Daca doriti serviciile unui predicator,
preot sau reprezentant al grupului
de credinta , acestea va vor ajuta

sa planificati si sd va pregatiti pentru
inmormantare si va vor oferi sprijin
emotional si spiritual.
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Inmormantarile sunt costisitoare, iar unii
oameni contribuie la un plan de plata
pentru a acoperi costul Inmormantarii lor.
Daca sunteti pe anumite beneficii

s-ar putea sd va calificati pentru ajutor
financiar. Registratorul, asistentul social
sau directorul funerar va pot oferi mai
multe informatii.

Confruntarea cu mass-media

Dupa moartea unei persoane dragi
prin sinucidere, ati putea fi contactat
de mass-media care ar putea dori sa
raporteze detalii cu privire la deces.

Este posibil sa fiti abordat de un jurnalist
pentru detalii despre persoana iubita

si circumstantele mortii sale, in special
dacd un tandr a murit sau decesul a avut
loc intr-un loc public.

Este important sa va faceti timp pentru

a va gandi daca dvs. sau familia dvs. doriti
sa vorbiti cu mass-media. Dacd decideti
cd nu doriti sd fiti intervievat sau sa faceti
o declaratie, ar trebui sa clarificati acest
lucru.

Dacé decideti ca doriti sa vorbiti cu mass-
media, o modalitate de a face acest lucru
este sd pregdtiti o declaratie scrisd. Acestea
pot include informatii factuale, cum ar fi
numele, varsta, ocupatia / scoala persoanei
iubite.

In cazul in care a avut loc un deces

prin sinucidere, jurnalistul poate cere,

de asemenea, detalii specifice cu privire

la faptul dacd persoana iubita a intAmpinat
probleme sau a solicitat ajutor. Este
important sd luati in considerare
informatiile pe care doriti sd le

puneti in domeniul public.

Daca ati ajuns la o decizie de a vorbi direct
cu mass-media printr-un interviu, poate

doriti sa faceti acest lucru singur sau
puteti nominaliza un purtator de cuvant
care poate vorbi in numele familiei.
Purtatorul de cuvant ar trebui sa-si faca
timp pentru a se pregati pentru interviu

— ar putea cere jurnalistului o listd de
intrebari pe care doreste sa le acopere

in prealabil si sd pregdteasca note care sa-1
ghideze in legaturad cu ce vrea sa spund.

Retineti cd jurnalistul nu poate folosi

toate informatiile pe care le-ati furnizat. De
asemenea, acestia ar putea folosi interviuri
cu alte persoane si informatii care sunt
disponibile publicului, cum ar fi fotografii
si comentarii de pe paginile de socializare.

Un jurnalist poate folosi, de asemenea,

tot ceea ce ati spus in timpul interviului

in articolul sau, asa ca ganditi-va cu atentie
la ceea ce doriti sa spuneti public. Daca

va simtiti inconfortabil in orice moment

in timpul interviului, il puteti incheia.

Este demn de remarcat faptul c3, daca
mass-media au o fotografie a persoanei
iubite, aceasta poate f1 utilizata in orice
moment - de exemplu, la o data ulterioara
in legatura cu un alt deces prin sinucidere.
S-ar putea sa nu existe nici o pregatire
pentru a vedea brusc o fotografie

a persoanei iubite Intr-un ziar sau intr-

un articol online luni dupa ce au murit.

Uneori, o acoperire media adecvata se
poate simti ca o modalitate de a impartasi
viata unei persoane cu un public mai larg.
Unii oameni aleg sd vorbeasca public
despre ceea ce s-a intdmplat ca

o modalitate de a-si aminti persoana

sau pentru a ajuta la cresterea gradului

de constientizare a problemei sinuciderii
pentru a Incerca sa previna alte decese.
Amintiti-va, este decizia dvs. de a face

tot ceea ce va simtiti confortabil.
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Orientari privind mass-media

Mass-media are la dispozitie instrumente
si orientari pentru a-i ajuta atunci cand
raporteaza despre sinucidere. In urma
consultdrilor ample cu jurnalistii si editorii
din intreaga industrie, samaritenii

si Asociatia Irlandezd de Suicidologie au
elaborat orientari media pentru raportarea
sinuciderii. Acestea ofera recomandari
practice pentru raportarea sinuciderii

in toate mass-media. Orientarile sunt
consultative, nu sunt exhaustive si nu sunt
menite sd limiteze libertatea presei —
scopul este de a preveni sinuciderile acolo
unde este posibil si de a ajuta jurnalistii

sa evite capcanele comune atunci cand
raporteaza sinucideri. Orientdarile sunt
disponibile la http://pha.site/med-
guidelines

Standarde de presa

Organizatia Independentd pentru
Standarde de Presa (IPSO) este autoritatea
independenta de reglementare a industriei
ziarelor si revistelor din Regatul Unit.

Ea trag la raspundere ziarele si revistele
pentru actiunile lor, protejeaza drepturile
individuale, sustin standarde inalte

ale jurnalismului si ajutd sd pastreze
libertatea de exprimare pentru presa.
IPSO se asigura ca ziarele si revistele
membre respecta Codul de bune practici
al editorilor.

Codul de bune practici al editorilor
clarificd faptul c3, desi jurnalistii au
dreptul de a raporta proceduri judiciare,
acestia ar trebui sa actioneze cu simpatie
si discretie atunci cand abordeazd
persoane afectate de durere sau soc
personal si, atunci cand raporteaza cazuri
de sinucidere, jurnalistii nu ar trebui sa

raporteze detalii excesive cu privire

la metoda de sinucidere utilizata. Codul
editorilor este disponibil la adresa: https://
www.ipso.co.uk/editors-code-of-practice/

Puteti contacta IPSO dacd simtiti ca

ati fost supus unor intrebari intruzive

sau daca aveti neldmuriri cu privire

la o poveste despre care credetica va fi
publicatd. IPSO nu poate impiedica un ziar
sa publice o poveste, dar va poate oferi
sfaturi specifice despre modul in care vi
se aplicd Codul editorilor. Dacd considerati
ca un articol a incdlcat Codul editorilor,
puteti contacta IPSO la 0300 123 22 20.
IPSO opereazd, de asemenea, o linie
telefonicd de urgenta (07799 903 929)

daca sunteti hartuit de un jurnalist.

Social media

Site-urile comune de social media, cum
ar fi Facebook, Twitter, Tumblr, Instagram
au proceduri diferite pentru a inchide sau
“memorializa" (adica lasa neatins) contul
cuiva care a murit. Detalii cu privire

la modul de a face toate acestea ar trebui
sa fie enumerate in sectiunile de ajutor ale
fiecdrui site web.
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‘Durerea noastra a fost atat

de imensa incét tocmai am trecut pe
pilot automat pentru a trece prin
toate formalitdtile. Ne-a explicat ce
trebuie sa se intdmple si tocmai am
trecut de iInmormantare. Ele au fost
aproape banale in comparatie

cu modul in care ne-am simtit.

Am o familie buna si cativa prieteni
fantastici care au facut oricare dintre
lucrurile imediate si noi ne-am
implicat in decizii doar atunci cand
a fost nevoie.”

Doug, al cdrui fiu a murit
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Persoane/organizatii de anuntat

Dupa ce cineva moare, se poate simti

ca si cum ar exista atat de multe lucruri

la care sa te gandesti si sa faci. Un numar
mare de persoane si organizatii trebuie

sa fie informate. Urmatoarea lista va poate
ajuta sa determinati persoanele relevante
de notificat - nu toate se vor aplica

in fiecare caz. Un membru al familiei

sau un prieten apropiat ar putea ajuta.

Contactul timpuriu va ajuta la evitarea
supararii cauzate de scrisori, apeluri
telefonice si consumabile / echipamente
care vor continua in saptamanile si lunile
urmadtoare.

+  Medic de familie/asistent medical
districtual /ajutor la domiciliu/
centru de zi

«  Alti profesionisti din domeniul
sanatatii, cum ar fi opticianul /
dentistul / podologul

«  Furnizor de ajutoare/echipamente/
consumabile medicale

«  Orice spital la care se afla persoana
respectiva

« Avocat - contact inainte de
inmormantare pentru a verifica
daca existd un testament care sa
ateste dorintele persoanei cu privire
la inmormantare sau incinerare

«  Serviciul de deces al Agentiei de
Securitate Sociala — in ceea ce priveste
raportarea unui deces, verificarea
eligibilitatii beneficiilor si formularea
unei cereri pentru prestatiile de
deces si/sau plata inmormantarii

« Centrul de pensii din Irlanda
de Nord — in ceea ce priveste pensia
de stat pentru limita de varsta

+ Institutii de invatamant scolar/
superior

+ Angajator/sindicat/societate de pensii

+ Banca/societate de constructii/Oficiu
postal/Uniune de credit/companie
de carduri de credit/consilier financiar

+ Companie ipotecard/Executiv
pentru locuinte/proprietar

« Companie de asigurari (personala,
gospodarie, vehicul — daca sunteti
al 2-lea sofer numit pe polita nu
veti mai f1 asigurat)

+ HM Venituri & Vama (birou fiscal)

+ DVA (permis de conducere)/
DVLA (inmatricularea vehiculului)

+ Translink in ceea ce priveste
permisul de calatorie

+ Biroul de pasapoarte

Utilitati — companii de gaz/
electricitate/telefon/telefonie mobila

+  Emitentii de bilete de sezon

« Companii de catalog

Aspecte juridice si financiare

Este posibil sa aveti dreptul la prestatii

de deces dupa ce cineva a murit. Acestea
diferd in functie de relatia dumneavoastra
cu persoana care a murit (de exemplu,
sotul/partenerul civil), de responsabilitatile
dumneavoastra modificate de cand a murit
(de exemplu, ingrijirea copiilor sau

a nepotilor) si de alte beneficii pe care
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le puteti primi deja. De asemenea, puteti
avea dreptul la ajutor financiar cu costul
Inmormantarii.

Agentia de Securitate Sociala are acum un
serviciu de salvare (Bereavement Service),
care necesita un singur apel telefonic
pentru a:

* raporta agentiei de securitate
sociald un deces

« verifica dacd ati putea avea dreptul
la beneficii/ajutor financiar

« face o cerere pentru indemnizatii
de deces sau de plata iInmormantare.

Numarul de telefon este
0800 085 2463

Cand sunati la Serviciul Bereavement,
acestia va vor procesa aplicatia prin
telefon. Ei va vor cere detalii despre
urmatoarele, astfel incat sa aiba aceste
informatii disponibile:

» Datele dumneavoastra de contact,
data nasterii si numarul national
de asigurare

« Data nasterii, numdrul national de
asigurare, datele privind incadrarea
in munca si pensia persoanei care
a decedat (in cazul in care persoana
care a decedat nu a fost sotul/sotia sau
partenerul civil si intentionati sa faceti
o cerere de prestatii sau ajutor
financiar, veti avea nevoie, de
asemenea, de aceste detalii pentru
sotul/sotia/partenerul civil daca
aveti unul)

« Numele, datele de nastere, resedinta
si prestatiile copiilor

+  Orice alte beneficii pe care le primesc

«  Cum sunteti platit (frecventa platii
si detaliile contului).

Puteti apela la Biroul local de securitat
sociald pentru orice informatii legate
de beneficii sau puteti vizita
www.communities-ni.gov.uk/topics/
benefits-and-pensions

Unele polite de asigurare de viata
nu acopera decesele prin sinucidere.
Cu toate acestea, este recomandat
sa contactati compania de asigurari
pentru sfaturi suplimentare.

Date de contact

Lista de la pagina 24 va poate ajuta sa luati
in considerare pe cine ar putea fi necesar sa
contactati. Acesta se concentreazd asupra
profesionistilor si organizatiilor cu care
poate fi necesar sa fiti in contact in legaturd
cu acest deces, mai degraba decét asupra
familiei si prietenilor. Poate un prieten

va poate ajuta sa gasiti numerele pentru
dvs. si sa efectueze unele dintre apeluri

sau sa trimita scrisorile? Puteti gasi unele
dintre detaliile de contact relevante

pe www.nidirect.gov.uk

La pagina 25 este un exemplu de
scrisoare pe care ati putea sa o copiati
si sa o completati pentru fiecare contact.
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Organizatie
;

Ofiter de politie/Familie legaturd

Nume/referinta Date de contact

Informat?

Ofiterul medicului legist

Director funerar

Coordonator HSCT Bereavement

Grefierul deceselor

Locul de munca (al tau)

Locul de munca (persoana care a decedat
si numdrul national de asigurare)

Scoald/colegiu (a persoanei care a decedat
si/sau a copiilor/tinerilor indoliati)

Biroul locuri de munca si beneficii

Munca voluntara

GP (allor / al tau)

Servicii spitalicesti/de sdndtate (numar spital)

Medic stomatolog/optician

Avocat

Executor testamentar

Banca

Societdti de constructii

Furnizor de ipotecd/proprietar/
responsabil cu locuintele

Furnizorul (prestatorii) de pensii

HM Venituri & Vama (birou fiscal)

Companie de asigurari de viatd

Asigurare auto

DVA Coleraine pentru permis de conducere/
DVLA Swansea pentru inmatricularea
vehiculelor

Telefon (mobil /fix)

Furnizor tv/internet

Electricitate/gaz

Apa

Biroul de pasapoarte (numdrul pasaportului)

Biblioteca

Cumparare in rate/imprumuturi

Cluburi (sociale/sportive etc.)

Conturi de social media (Facebook,
Twitter, LinkedIn, Instagram etc.)

Serviciul postal
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Pentru cei interesati

Denumirea organizatiei:

Doresc sa va anunt cu privire la decesul:

Titlu

Prenumele

Nume de familie

Data nagterii

Adresa

Telefon

E-mail

Data decesului

Inteleg ca persoana mentionata mai sus a avut relatii cu organizatia dvs.

Va rugam sa va modificati inregistrarile. Va multumesc.

Numarul lor de referintd /numarul de membru pentru organizatia dvs.:

Daca aveti nevoie de mai multe informatii, detaliile mele sunt:

Nume

Adresa

Telefon (acasd) (mobil)

E-mail

Relatia cu persoana care a murit

Semnatura

Data
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: ersoane Unii oameni vor avea
i /cuo legéturéi raspunsuri si reactii speciale

la un deces prin sinucidere,

4 f#':deosebité in functie de relatia lor cu
cu persoana persoana care a murit.
" care a murit

Aceasta sectiune ajuta
la ghidarea persoanelor

Cu 0 anumita conexiune.
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Parteneri

Cand partenerul tdu moare prin
sinucidere, s-ar putea sa te simti

ca si cum tu si viata ta impreuna

a fost respinsa. Puteti cere fara raspuns
intrebari precum: “nu am fost un motiv
suficient pentru a ramane in viata?”.
S-ar putea sd fie atat de greu sa-ti
amintesti partile bune din viata

ta iImpreuna pentru ca o moarte prin
sinucidere pare sa stearga amintirile
pozitive, cel putin pentru o vreme.

‘N-o sa inteleg niciodata — cum

ar fi putut toata acea iubire pe care
am f1 avut-o sa nu fie de ajuns?
Cum ar putea parea moartea
preferabili pentru asta... pentru
mine?».

Faye, al carei sot a murit

Daca moartea a fost neasteptata, este
posibil sa va simtiti ca si cum pamantul
ar f disparut de sub picioarele dvs.. Daca
v-ati sustinut partenerul prin probleme de
sdanatate mintald sau Incercari anterioare
de mult timp, pot exista sentimente
confuze de frustrare, epuizare si usurare.

Oamenii ai caror partener a murit prin
sinucidere spun uneori modul in care

au murit ii poate face pe altii sa-i trateze
intr-un mod foarte diferit, ca si cum

ar f1 “pdtati" sau sa dea vina pe ei pentru
ceea ce s-a intdmplat. Acest lucru poate f1
uneori cazul cu rudele unui partener care,
desigur, sunt, de asemenea, indurerate.

Daca tu si persoana care a murit aveti
copii, s-ar putea sa va simtiti extrem
de raniti si furiosi in numele lor.

Moartea unui fost partener poate rani

in mod neasteptat. S-ar putea sa simtiti
ca nu aveti dreptul sd va Tintristati — dar
asta nu va opri acest lucru. Ati impartasit
parti din viata voastra impreuna si vi se
permite sa va intristati pentru persoana
pe care ati cunoscut-o.

Motivele pentru durere s-ar putea

sa nu fie usor recunoscute de altii.

Unii se trezesc exclusi de la aranjamentele
funerare si de sprijin, fie in mod deliberat
(de exemplu, pentru ca se aflau in relatii
de acelasi sex pe care familiile lor s-au
simtit incapabile sd le accepte), fie in mod
neintentionat (deoarece legdtura ta era
necunoscutd si, probabil, fusese tinuta
secretd de familia partenerului tau).

27

‘O viata intreaga impreuna —
prieteni, apartament, pisica,
scoaterea pubelelor — dar
nici macar nu am fost vazuta
ca urmatoarea lui ruda.”

Stefan, al carui partener a murit
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Parinti

Pentru orice parinte care are un copil
mort - indiferent de varsta lor, indiferent
de cauza - este devastator. Se pare ca

se Incalca regulile “normale" atunci cand
un copil moare in fata parintelui sdu.
Oamenii vorbesc despre durerea apriga de
a nu-si putea tine copilul, de a nu-1 vedea
crescand si impartasindu-si viata, de a-si
pierde visele pentru viitorul copilului lor.

Périntii se pot desparti cu intrebari precum
“de ce?”; “ce as f1 putut face pentru a opri
acest lucru?”; “de ce nu am observat?”; “daca
numai ..”. S-ar putea sd simtiti ca ceilalti

te judecd — si pe copilul tdu — intr-un mod
in care nu ar f1 facut-o daca copilul tau ar

fi murit in alte moduri. Chiar daca copilul
tdu a crescut si a plecat de acasd cu multi
ani inainte de moartea lor, puteti sa

va intrebati la nesfarsit dacd ati fi putut
face ceva care ar fi schimbat ceea ce s-a
intdmplat.

9, ¢
’

‘Ca mama lui, m-am simtit
responsabil pentru moartea lui;

ca ar fi trebuit si vad lupta lui
launtrica si ca am ratat semnele.
Lupta pentru a face fata intensitatii
si complexitatii mortii sale a lovit
familia noastra si intreaga
comunitate cu ferocitatea si
caderea unei bombe atomice.”

Shirley, al carui fiu a murit

Périntii se pot intrista in moduri diferite.
In timp ce unul poate gasi imposibil

sa vorbeasca despre ceea ce sa Intamplat,
pare nemiscat si se mentine ocupat, altul

poate avea nevoie sa vorbeascad, sd planga
si sa-si exprime sentimentele si durerea.
Acest lucru poate duce la un sentiment

de a fi instrainat unul de celdlalt intr-un
moment in care aveti cea mai mare nevoie
de sprijinul celuilalt si poate determina
un parinte sd creada ca celuilalt nu-i pasa.
Parintii singuri sau separati se pot simti
foarte singuri si nesustinuti.

Parintii al caror copil adult a murit

prin sinucidere simt uneori ca trebuie sa
il sprijine pe partenerul copilului lor mai
intai si orice copiii ai sdi si isi pun propria
durere “In asteptare". Parintii se pot simti
responsabili pentru copilul lor provocand
durere altora.

Poate fi deosebit de dificil de sustinut
orice alti copii in timp ce sunteti
indurerati; stiti ca au nevoie de tine, dar
s-ar putea sa simtiti ca nu mai ai nimic
de dat. S-ar putea sd ajungeti sa va
ascundeti sentimentele si sa nu vorbiti
despre enormitatea a ceea ce s-a
intamplat. Parintii indoliati in urma
sinuciderii se tem ca si ceilalti copii

ai lor vor lua in considerare sinuciderea,
ceea ce poate duce la a deveni super
vigilenti si supra-protectori.

Dacad sunteti un pdrinte al carui singur
copil a murit, s-ar putea sa va intrebati
cum va definiti sau cum va descrieti
acum. Un parinte a descris-o ca fiind
“o mama fara copil". S-ar putea ca
raspunsul la intrebarea “aveti copii?”
sa fie foarte provocator. Plin de
compasiune Prietenii au un panou

de mesaje online pentru parinti fara
copii (vizitati www.tcf.org.uk).
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Y
‘Cand avea cinci ani, intrebarile @~ " u
fiului meu cel mic s-au schimba \ ' g
de la “de ce a murit tati?” la “cu
a murit tati?”. In timp ce se ]uca
cu masinile pe podea, am plans
la chiuveta cand spilam vasele
si am inceput sa-i spun adeva
Cand el a implinit 18 ani, mi-a
multumit ca i-am spus adevar
despre sinuciderea tatalui sau.
Mi-a spus cd acum si-a dat seama
cat de greu trebuie sa fa fost, dar
dacd nu i-as f1 spus adevarul
si-ar fi pierdut relatia cu ambii

- parinti in acea noapte».

Angela, a cdrui partener a murit A 5

"
.
£
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Copii si tineri

Pentru copiii de orice varsta, moartea
unui pdrinte prin sinucidere aduce
provocari deosebite. Este posibil

sa se simta abandonati si poate fi foarte
greu pentru copii sd evite sentimentul
ca intr-un fel ei nu au fost un motiv
suficient pentru ca parintele lor sa
continue sa traiasca.

Unii care au supravietuit unei tentative
de sinucidere explica faptul ca au ajuns
intr-un punct in care disperarea le-a
indepartat capacitatea de a vedea ceva
dincolo de sfarsitul angoasei lor mentale;
si un sentiment cd celor pe care 1i iubesc
side care le pasa va fi mai bine fara ei.

Vorbind cu copiii despre modul in care
persoana a murit va depinde de varsta
sau nivelul de intelegere al copilului.

Daca exista copii mici care si-au pierdut

un parinte sau un frate prin sinucidere,

un raspuns natural este sa vrei sd-i protejezi
de a sti ce s-a Intamplat si sa te gandesti

la o explicatie alternativd pentru deces.

Cu toate acestea, din cauza probabilitatii

de a auzi conversatii, acoperire mediaticd,
barfe si vizite din partea politiei, este greu
sa pastrezi cauza mortii un secret. Este

mai bine pentru copii sa auda adevarul

de la oamenii care i iubesc decat de la
cineva de la locul de joaca sau de pe retelele
de socializare: acesta este un moment

In care au nevoie sa simta ca existd oameni
in care pot avea incredere.

A vorbi despre ceea ce s-a intamplat este
o sansa de a raspunde la orice intrebari
(in limitele varstei si nivelului lor de
intelegere) si sa verificati dacd au inteles
ce s-a spus. Este, de asemenea, o sansa
de a-i linisti c nu sunt de vini. In mod
ideal, un parinte ar fi cea mai buna
persoanad pentru a-i spune copilului

ce s-a intamplat — daca acest lucru nu
este posibil, roagd pe cineva in care are
incredere sa-i explice ce s-a intAmplat.

Daca copilului i s-a oferit deja o explicatie
diferita pentru moarte, este posibil sa

se revina si sa se schimbe. De exemplu,

ai putea spune ceva de genul: “Stii ca
ti-am spus ca tatdl tdu a avut un accident
si de aceea a murit. Ei bine, m-am gandit la
asta si as vrea sd-ti mai spun ceva despre
cum a murit. Nu stiam ce sa spun cand s-a
intdmplat, a fost un soc. Acum as vrea

sa stii ce s-a intamplat de fapt in acea zi».

S-ar putea sa va intrebati daca copiii ar
trebui sa vada corpul persoanei sau daca

ar trebui sa participe la inmormantare.
Aceste decizii vor depinde de cunoasterea
nivelului de intelegere al copilului. Copiii

si tinerii apreciaza c4 li se ofera informatiile
necesare pentru a face o alegere.
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‘A fost atat de greu si le spun ca
tatal lor s-a sinucis. Am incercat sa
evit, am spus ca a avut un accident,
dar cat timp as putea pastra acest
secret? M-am gandit ca ar inteleage
mai bine cand sunt mai mari, dar
la cati ani? Eu nu pot intelege si

eu sunt un adult - de ce cred ca
existd o varsta magica la care va

fi OK pentru ei sa stie? Apoi mi-
am dat seama ca incerc doar sa

ma protejez, dar, de fapt, mai mult
ca niciodata trebuiau sa aiba
incredere in mine. Se pare ca

au ghicit ca ceva nu a fost in regula
tot timpul si au vrut doar ca eu

sa fiu sincera ca sa putem vorbi
despre asta impreuna».

Faye, al carei sot a murit

Daca copiii doresc sa vada corpul
persoanei si considerati cd acest lucru
este potrivit, pregatiti-i din timp pentru
ceea ce or vedea si sugerati ca acestia sa
aduca ceva (ca o floare sau o carte) care sa
plece cu persoana. Daca decid sa participe
la iInmormantare, luati in considerare

sa le oferiti un rol (cum ar f1 alegerea unei
muzici). Discutati cu coordonatorul dvs.
loc al Trust Bereavement (datele de
contact de la pagina 52) despre sprijinul
disponibil in continuare pentru copil
indoliati.

Copiii si tinerii vor avea aceeasi gama

si intensitate a sentimentelor ca si adultii,
dar ar putea avea nevoie de ajutor pentru
identificarea si exprimarea emotiilr lor.
Poate f1 prima data cand cineva pe care il
cunosc a murit si chiar conceptul de moarte
este nou pentru ei. Tn‘gelegerea sinuciderii
poate fi extrem de dificild si confuza.

S-ar putea sa le fie foarte greu sa planga:
nu inseamnd ca nu sunt la fel de suparati
ca cineva care nu se poate opri din plans.
Modul in care copiii se intristeaza

este adesea descris ca “sarituri in balta":
trecerea rapidd de la o mare supdrare

la activitatea fizica, de exemplu. Acest
lucru este normal.

Unele emotii pot f1 resimtite puternic
de copii si tineri, in functie de varsta

si nivelul lor de intelegere. Este comun
pentru un copil care a fost indoliati in
urma sinuciderii s3 simta ca este intr-
un fel de vina - pentru ceva a facut

sau nu a facut; sau ceva ce el a spus

sau nu a spus. Este important sa oferim
asigurari regulate.

Tinerii pot deveni extrem de furiosi —

cu persoana care a murit, cu alti membri

ai familiei, cu ei insisi. Durerea poate pune
o mare presiune pe relatii, iar tinerii se pot
supara pe membrii familiei sau pe prieteni.
De asemenea, este foarte firesc ca un copil
sa fie speriat cd altcineva din familie poate
muri si sinucidere. Daca puteti, linistiti-i. A'i
putea spune ceva de genul: “Stiu cd am fost
foarte suparat, furios si subred, decarece
tatal tdu a murit, dar eu nu merg nicaieri.
Ma voi supdra, pentru cd sunt inca atat de
trist cd a murit, dar asta nu Inseamna cd voi
muri asa cum a facut-o el».
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Este firesc sa ne temem ca copiii afectati Poate ajuta daca tinerii stiu cd exista locuri
vor creste crezand cd sinuciderea este (cum ar fi organizatii de sprijin, consilieri

o optiune. Este important sd spuneticlar  scolari, linii de asistenta) unde pot vorbi

cd este permis sa vorbiti despre ceea ce despre sentimentele lor, deoarece uneori
s-a intamplat si cd este util sa Impartasiti  ei poate se chinuie sa impartdseasca
modul in care va simtiti. De asemenea, gandurile lor cu alti membri ai familiei.

va ajuta sa explorati cu ei modalitati

. o oq. ... Este important ca copiii si tinerii
alternative de a face fatd dificultatilor. b Pl 3

sa beneficieze de sprijinul potrivit
Copiii pot aprecia, de asemenea, sa fie la scoald sau la facultate. Unele locuri
ajutati cu modul de a raspunde la intrebari  pot fi foarte intelegatoare si de ajutor.
de la altii: prietenii lor pot fi foarte directi ~ Cénd sunati pentru a informa scoala
si curiosi. Ajutati-i s gaseasca ceva sau colegiul ce s-a intamplat, intrebati
ce sunt confortabili s3 spunad, de exemplu:  daca exista cineva in personal cu
“Sora mea a murit in weekend. Este foarte o responsabilitate deosebita pentru

trist. A fost sinucidere. Va rog sa nu-mi sprijinirea elevilor care au fost indoliati
cereti mai multe informatii. Dacd simt si Incercati sa vorbiti cu ei.

ca pot vorbi despre asta, cindva, va voi

anunta».

Unii tineri ar putea considera ca este mai
usor sa vorbeasca si ar putea dori sa spuna
ceva cum ar fi: “Va rog sd nu evitati sa
vorbiti despre tatdl vostru doar din cauza
a ceea ce s-a Intamplat cu al meu. E greu,
dar as prefera sd vorbim despre asta».
S-ar putea ca alti tineri, in persoana sau
prin intermediul retelelor de socializare,
sd puna intrebari intruzive; poate ajuta
sa aiba o propozitie gata, cum ar fi:

‘Va multumim pentru interes, dar eu

nu am de gand sa vorbesc despre asta,
asa cd va rog sa nu md intrebati.”

Dacd persoana care a murit a fost

un prieten, tinerii ar putea avea

nevoie de sprijin intens; este posibil sa
fi impartdsit lucruri impreund si se vor
intreba daca ar fi putut face mai multe.
Prietenul lor poate fi cineva pe care l-au
cunoscut online si este posibil ca alte
persoane sa nu inteleaga intensitatea

si importanta din aceasta legatura.
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‘In momentul mortii fratelui

meu aveam doar zece ani. Nu am
experimentat niciodata pierderea
si sinuciderea a fost cu siguranta
ceva de care nu am fost constient.
Imediatam c3utat sa dau vina

pe cineva, cautand un motiv
pentru care fratele meu mai mare
ar f1luat aceasta decizie. Eram
confuz, pierdut si singur. Singura
persoana cu care voiam sa vorbesc
fusese luata».
Matei, al carui frate a murit

£y
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Fra'gii

Daca fratele sau sora ta moare, pierzi
imedjiat pe cineva cu care tu ai crescut

cu, ai 1s cu, te-ai certat sicu care ai
impartasit o multime de amintiri. Ai putea
simti cd ar fi trebuit sd i protejezi, sau s-ar
putea sa te simti cu adevdrat ranit cd nu au
apelat la tine pentru sprijin, mai ales daca
esti cel mai mare. Daca ai avut o relatie
zbuciumatd, s-ar putea sa te simti ca si
cum ai ramane cu probleme nerezolvate.

‘El a fost fratele meu mai mic. Nu stiu
de ce nu a putut vorbi cu mine. Asa
cum fac multi adolescenti, el stitea
de multe ori pana tarziu, ascultand
muzica lui si, uneori, el veneasi sa
vorbeasca cu mine. Am fost acolo

in acea noapte si de multe ori ma
gandesc de ce nu a venit sa ma vada
si sa-mi spuna cum se simtea».

Lotte, al carui frate a murit

Nu numai ca aveti propria durere

si confuzie, dar va puteti simti responsabil
pentru a va ajuta sa va sprijiniti si parintii
cu durerea lor si, de asemenea, sd simtiti
ca vi s-a dat o responsabilitate
suplimentara pentru ingrijirea parintilor
pe masura ce imbatranesc. Puteti gasi,

de asemenea, oameni care intreaba despre
parintii vostri fard sa recunoascd faptul

ca si tu esti, de asemenea, doliu. Uneori,

se poate simti ca si cum ti-ai fi pierdut
toata familia deodata pentru ca parintii
tai se iIndeparteaza de tine in durerea lor
si poate fi greu sd nu dai vina pe persoana
care a murit.

Poate f1 util sa vorbesti despre cum
te simti cu familia largita si prietenii
pentru a obtine sprijinul lor.

Persoane in varsta

Persoanele in varsta se pot intrista pentru
persoana care a murit si pentru durerea
resimtitd de alti membri ai familiei. Sau pot
simti ca nu ar trebui sa-si exprime durerea,
simtind ca este intr-un fel “mai putin
importantd" sau ca trebuie sa “ramana
puternici" pentru altii din familie. Acest
lucru poate complica comunicarea

in cadrul familiei.

Unele persoane in varsta isi pot aminti
cand sinuciderea a fost o infractiune
si, prin urmare, pot simti un sentiment
mai profund al stigmatului care poate
insoti o moarte prin sinucidere.

Persoanele in varsta pot fi expuse riscului
de a face depresie sau ca sandtatea lor
fizica sa sufere dupa un deces in familie
prin sinucidere si totusi sa fie reticenti

in a solicita ajutor medical sau sprijin. Este
important sa ne amintim ca va confruntati
cu ceva foarte greu si medicul de familie
este acolo pentru a va ajuta.
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Prietenii

Cei mai multi oameni care au murit vor

avea prieteni cu care au impartasit multe
experiente si cu care se simt mai aproape
decét o fac cu o parte din familia lor. Ca
prieten al persoanei care a murit, s-ar putea
sd simti uneori ca durerea si nevoile tale pot
fi trecute cu vederea si cd este dificil sa-ti faci
auzitd vocea sau sd obtii sprijin. Poate fi greu
sd te regasesti intr-un rol secundar dupa
moarte si sd ai putind sau deloc implicare

in planificarea Inmorméantdrii sau a altor
aranjamente. De asemenea, este posibil

sa ai sentimente deosebit de intense de a face
fata dacd esti persoana care a stiut cit de
deprimat se simte prietenul tdu. Poate cd stiau
lucruri despre tine pe care nimeni altcineva
nu le stia— si acum, nimeni nu stie.

Prietenii pot simti uneori ¢ nu au “dreptul”
la niciun sprijin dupa ce cineva moare. Este
important sa ne amintim ca ceea ce conteaza
este modul in care aceasta pierdere

va afecteazd, nu daca ati fost inruditi cu
persoana care a murit. Dacd esti indurerat,
meriti sa fii sustinut in durerea ta. Discutati
cu medicul de familie pentru asistenta sau
accesati www.mindingyourhead.info pentru
un director online de servicii.

Persoane cu dizabilité’gi
de invatare

Oamenii subestimeazd adesea capacitatea
unei persoane cu dificultati de invatare

de a simti durerea si de a intelege moartea.
Cunostintele tale despre persoana cu
dificultati de invatare sunt de naturd sa

te ajute sa stii cel mai bine cum sa o sustii
in confruntarea cu experiente noi. Se poate
simti deosebit de dificil dacd persoana care

a murit a fost una dintre persoanele
care i-ar putea Intelege cel mai bine
pe ei si nevoile lor.

Uneori, pentru ca este posibil ca oamenii
sa nu-si poatd exprima durerea in
modurile obisnuite, cei din jurul lor pot
presupune ca nu sunt indurerati atunci
cand simt de fapt suferinta si durere.

Orice moarte poate f1 un concept dificil
de transmis, iar ideea unei morti prin
sinucidere poate fi chiar mai greu de
inteles. Simplu explicatii clare, repetate
aceea ce s-aintamplat vor ajuta; limajul
noastru in jurul mortii poate fi foarte
confuz. Persoanele cu dificultati de
invatare se pot lupta sa inteleaga concepte
precum “pierdut" sau “a disparut" si poate
preferd o explicatie mai literald, cum ar
f1 “a murit".

Poate ajuta dacd persoanele cu dizabilitati
de Invatare sunt incluse in orice ritualuri,
cum ar fi Inmormantarea, cu un rol
special, de exemplu, alegerea unei melodii
sau purtarea unor flori.

Vorbeste cu cineva acum

Daca sunteti in primejdie sau sunteti
disperat, sau cunoasteti pe cineva care
este, puteti contacta Lifeline gratuit la
0808 808 8000 (persoanele surde si cei
cu dificultati de auz pot contactati Lifeline
pe Textphone 18001 0808 808 8000) sau
samaritenii gratuit pe 116 123 (ambele
numere sunt gratuite pentru telefonie fixa
si telefoane mobile in Irlanda de Nord).

De asemenea, puteti solicita asistenta
medicului de familie.

Daca aveti nevoie de ajutor imediat,
apelati 999.
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Ajutarea cuiva Cea mai mare parte a acestui

ghid se adreseaza celor
fare a. fost care au fost direct afectati
indoliat de sinucidere, dar aceasta

sectiune este pentru cei care
1i sustin pe cei indoliati.




38 Sectiunea 4 Ajutarea cuiva care a fost indoliat

Ajutorul este la indemana

Ruda sau prietenul meu

Daca un membru al familiei tale sau un
prieten a fost indoliat in urma sinuciderii,
acesta va avea nevoie de dragoste, bunatate
si sprijin. Cu toate acestea, poate fi foarte
greu pentru o persoana indoliatd sd explice
cum se simte si sa ceard ajutor. Ea va poate
spune ca este bine atunci cand de fapt nu
este. Oamenii care au fost indoliati in urma
sinuciderii spun ca ofertele regulate de ajutor
si sprijin si punerea la dispozitie pentru

a asculta sau a vorbi sunt de nepretuit. Este
posibil sd doriti sa oferiti ajutor practic: sprijin
pentru a face cumparaturile lor sau vizita
neanuntata cu o masa caldd. Chiar si un text
simplu pentru a ldsa persoana sd stie ca sunt
in gandurile tale poate fi foarte apreciat.

Lucrurile cheie — ca in cazul oricarei
pierderi — sunt sa-ti lasi ruda sau prietenul
sa vorbeasca si sa asculti fard sa judeci.
Uneori, oamenii indoliati in urma
sinuciderii spun ca li se pare foarte ciudat
sa vorbeasca despre ceea ce s-a intamplat.
Acest lucru poate ldsa persoana indoliata
sa se simta si mai izolatd. Deci, asigurandu-
va ca ei inteleg cd veti f acolo pentru ei va
fi foarte util.

‘Aveam nevoie de oameni care

sa spuna aceleasi lucruri pe care le-ar
f1 putut spune daca ar f1 fost o sora sau
ar fi murit intr-un accident: ca le-a
parut rau, ca vor asculta, ci au fost
acolo pentru mine. Nimeninu a
facut-o. Cred ci au fost - inca mai sunt
- speriati sa vorbeasca despre
sinucidere si au crezut ca a fost cel mai
bine sa nu mai vorbim despre
prietenul meu. E ca si cum ar fi cel mai
bine sa fie uitat — si a murit cu mult
timp in urma. Dar nu am uitat-o.”

Dj, al carui prieten a murit

Persoanele indoliate in urma sinuciderii
pot avea multe intrebari care le trec prin
cap, iar cele mai dificile sunt: “de ce s-a
intdmplat acest lucru?” si “as f1 putut face
ceva pentru a-l opri?” Prietenul sau ruda

ta poate doreste sd le spuneti ca acesta nu

a fost de vina - si, uneori, ei pot avea nevoie
de tine pentru a le permite sa-si exprime
sentimentele lor de vinovitie si
responsabilitate. Uneori, ei pot dori

sa planga fard a li se spune sd se opreasca,
sau ei pot dori pur si simplu sa-si petreaca
timpul cu ei. De obicei, oamenii apreciaza
sa auda amintirile altora despre ceva ce

a facut persoana respectiva sau despre
ceea ce a insemnat pentru tine. Poate f1
greu, dar Incearcd sa nu te concentrezi doar
pe moarte, ci si pe momentul in care erau
in viata si se bucurau de viata.

Daca exista copii sau tineri in familie,

ei vor aprecia acest lucru daca recunosti
cd si ei sunt indurerati. Uneori, copiii
raporteaza ca li s-a spus sa “aiba grija de
mama ta" atunci cand acestia au nevoie
de sprijin ei insisi.

S-ar putea sa iti fie prea greu sd auzi unele
dintre lucrurile pe care prietenul sau ruda
ta simte ca trebuie sa le spuna. Le-ati putea
sugera cd ar putea dori, de asemenea, sd
discute cu unele dintre organizatiile care
ofera sprijin si sd continuati sa vorbiti
impreuna despre celelalte aspecte ale ceea
ce s-a intamplat. Este posibil sa-i ajutati sa
mearga si sa vorbeasca cu medicul lor sau
sa participe la un grup de sprijin.

Ati putea face, de asemenea, o notd legatd

de date speciale (cum ar f1 ziua de nastere

si data mortii persoanei care a murit, Ziua
Tatdlui sau Ziua Mamei) si amintiti-va sa le
marcati si sa le recunoasteti in anii urmatori.
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Colegul sau angajatul
meu de munca

Cineva care a fost indoliat in urma sinuciderii
se poate simti constient de stigmatizarea
asociatd cu o sinucidere si poate gdsi ca este
dificil sa se Intoarca la locul de munca in

ceea ce poate parea ca lumina reflectoarelor

a atentiei oamenilor. Ar putea ajuta sd-i
intrebam in prealabil ce ar dori ca camenii

sa stie despre persoana care a murit si cum

a murit si sa le dea colegilor indicii despre
ceea ce ar ajuta. De exemplu ati putea spune
tuturor personalului ceva de genul asta: “Xxx
revine luni. Cei mai multi dintre voi vor sti

ca fiica lui (numele) a murit in urma cu o luna.
Xxx vrea ca toatd lumea s stie ca (numele)
si-a luat viata. Dupa cum v puteti imagina

el siintreaga sa familie sunt daramati de

soc si durere. M-a rugat sd va spun ca nu-1
deranjeaza ca oamenii sd isi exprima
condoleantele, dar ar prefera si nu fie intrebat
despre detaliile a ceea ce s-a intamplat.”

De asemenea, este posibil ca colegul
dumneavoastra sa nu doreasca sa dezvaluie
aceste informatii. Oricum ar fi, este
important sa le respectam dorintele.

Persoanele indoliate in urma sinuciderii
apreciaza adesea colegii care recunosc
ceea ce s-a intdmplat, chiar foarte simplu:
“Mi-a parut atat de rdu sd aud despre fiica
ta", in loc sd o ignor complet.

Nici o indoliere nu urmeaza un model
ingrijit iar decesul prin sinucidere poate

fi haotic. Este posibil ca colegul sau
angajatul tdu sa aiba nevoie de timp

liber in cateva luni de zile, sau in preajma
aniversarii mortii — chiar si peste cativa ani.

Este probabil ca, pentru o perioada
considerabild de timp, sa le fie dificil

sa se concentreze sau sd functioneze

asa cum au facut-o in trecut; isi pot pierde
increderea in capacitatea lor de a efectua
chiar si sarcini simple. Alternativ,

ei ar putea dori sa lucreze ei insisi pana

la epuizare pentru a evita sa se gandeasca
la ceea ce s-a Intamplat.

Ar fi util ca intregului personal, mai ales
daca a fost un membru al personalului care
a murit prin sinucidere, sd li se reaminteasca
sprijinul pe care il au la dispozitie in
interiorul sau 1n afara locului de munca

(de exemplu, dacd locul de munca are

un departament de resurse umane sau un
departament de sanatate la locul de munca).

Agentia pentru Relatii de Muncs,

in parteneriat cu CRUSE Bereavement
Care, are orientari pentru angajatori numite
“Gestionarea decesului la locul de munca".
Acest ghid isi propune sa ajute angajatorii
sa raspunda in mod corespunzator durerii
si nevoilor practice ale angajatului care
aavut o suferintd. Copii ale acestui ghid
sunt disponibile pentru descarcare

de pe site-ul Agentiei relatii de munca:
www.lra.orguk
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Studentul meu

Moartea prin sinucidere a oricarui membru
al comunitatii scolare sau universitare —
student, ruda a elevului sau membru

al personalului — trebuie s3 fie luata

in considerare si sa se raspunda in mod
corespunzator. S-ar putea sa descoperiti

ca tinerii reactioneaza in moduri diferite:
unora le poate fi greu sa vorbeascs, altora
le este greu sa nu mai planga. Tinerii
apreciaza personalul recunoscand ceea

ce s-a intAmplat, chiar foarte simplu: (“Mi-a
parut atat de rdu sa aud despre fratele tau")
in loc sa-1 f1 ignorat complet.

Scolile ar trebui sa aiba o politica privind
incidentele critice, care va f1 activata dupa
decesul unui elev.

Departamentul Educatiei a publicat
orientdri pentru gestionarea incidentelor
critice din scoli, care prezinta modul

de sprijinire a elevilor si a personalului

1n urma unui eveniment traumatic, inclusiv

suspiciunea de sinucidere.

Teama si stigmatul din jurul sinuciderii pot
f1 deosebit de puternice in cadrul unei scoli
sau al unui colegiu, mai ales atunci cand
un tandr a murit. Personalul se poate teme
de unele reactii imitative si, din acest motiv,
evita sa vorbeasca despre ceea ce s-a
intdmplat. Acesta poate fi raspunsul care
este cel mai probabil sa puna in pericol atat
tanarul indoliat, cat si pe altii.

In cazul in care persoana care a murit

a fost un pdrinte, student sau ingrijitor,
studentul va avea nevoie de o multime

de sprijin si intelegere ca el sd Incearce sa
continue studiile in timp ce capul sdu este
plin de intrebari si emotii involburate.

El se poate simti profund ranit si respins,
precum si disperat de trist si el va aduce
aceste sentimente cu el la scoald sau
facultate.

Desigur, in calitate de membru

al personalului, este posibil sa fiti,

de asemenea, afectat de deces si vd
poate aminti de pierderile anterioare.
Asigurati-va ca aveti de asemenea
suficient sprijin.
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Sfaturi pentru a sprijini pe cineva indoliat de moarte neasteptata

Atunci cand sprijiniti pe cineva care a fost indoliat in mod neasteptat,

faceti urmatoarele:

+  Acordati timp pentru a asculta «  Aflati si impdrtasiti ce sprijin si
si aintelege servicii sunt disponibile in alta parte
. fntreba'gi ce puteti face pentruaajuta « Daci nu stii ce sd spui,

A .. - explica-i ca nu stii ce sa spui
«  Fii tuInsuti si comunicd natural 13 > P

+ Intrebati persoana daca ar dori
sd vorbeasca despre asta

Atunci cand sprijiniti pe cineva care a fost indoliat pe neasteptate, nu:

«  Evitati persoana sau permiteti «  Folositi clisee ("exista un motiv
penibilului s3 vd impiedice s oferiti pentru orice", "timpul este un mare
sprijin vindecator", "trebuie sa fie impacati

acum") — acest lucru ii poate irita

+  Oferiti prea multe opinii sau . a o
’ uneori pe cei indoliati

speculati asupra evenimentelor
« Incercarea de a gasi motive sau de

+ Evitati sa vorbiti despre persoana . . . .
; ; a da pareri cu privire la pierderea lor

care a murit
« Intrebati cum sunt daca nu aveti

e Presupuneti ca stiti cum se simte . < .
A timp sa ascultati

persoana
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Fécéind fai,:é Reconstruirea vietii tale

prezentului poate parea o provocare

3 B enorma.
si infruntand . - |
4 Aceastd sectiune are sfaturi

' ViitO]."ll]. de la persoanele care au fost
indoliate In urma sinuciderii.
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Este important sa intelegem cd o reactie
de durere extrema este un raspuns foarte
natural la un astfel de eveniment trist

si tragic. Acesta este un moment in care
trebuie sa fii constient de propria
vulnerabilitate si sa ai grijd de tine.

Mai presus de toate, este important

sa ne amintim ca nu esti de vind. Nimeni
nu este de vina.

Fiecare persoana indoliata are propriile
nevoi — nici doi oameni nu se vor simti
la fel dupa moartea prin sinucidere; chiar
dacd ai putea experimenta diferite emotii
intense pierderea ta este aceeasi. Nu exista
un interval de timp pentru a face fata
durerii si nu merge intotdeauna intr-o
directie inainte. Familia si prietenii te
pot ajuta sa raspunzi nevoilor practice

si emotionale. Informarea, crearea

de sensuri si siguranta fizica vor avea,

de asemenea, un rol important in modul
in care faci fata.

Ai grija de tine

Dupa ce cineva moare, s-ar putea

sa ai grijd de toatd lumea, cu exceptia ta.
Acest lucru poate f1 valabil mai ales dupa
o moarte prin sinucidere, in parte pentru
ca lumea a fost spulberata in jurul tau si
partial pentru ca simti ca nu poti permite
altora sa aiba avea grija de tine sau sa

a te sprijinine. Unii oameni au spus,

ca dupa o moarte prin sinucidere, ei simt
cd nu sunt “indreptatiti" la compasiune.
Sau s-ar putea sa fii genul de persoana
care are o reputatie de “a face fatd" si este

important pentru tine sa nu ardti lumii
cum te simti.

Uneori poate f1 tentant s3 devii foarte
ocupat si sd te epuizezi cu sarcini, astfel
incat oboseala sd poatd sterge o parte din
durere, chiar si pentru o clipa sau doua.
Poti deveni atat de ocupat incercand

sa-i protejezi pe ceilalti, cum ar fi copiii tdi,
Incat sa nu te protejezi pe tine.

Incercarea de a parea curajos si de a ignora
sentimentele tale doar prelungeste durerea,
ranile si mahnirea.

A avea grija de tine poate insemna timpul
petrecut in compania prietenilor cu care
poti f deschis sau poate insemna alegerea
de a fi singur: si poate doresti lucruri
diferite in zile diferite. Este important

sa iti recunoasteti nevoile si sd te asiguri
ca ai grijd de ele.

‘E cum se spune in avioane —
pune-ti propria masca de oxigen
inainte de a avea grija de ceilalti.
Am constatat ca trebuia sa iau

o pauza, altfel m-as fi prabusit

si nu as f1 fost de ajutor pentru
nimeni.”

Faye, al carei sot a murit
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Gasirea unui ascultator

Oameni care au fost indoliati in urma
sinuciderii spun ca cel mai util lucru
este sa gdsesti pe cineva (sau mai multe
persoane) care sa poatd asculta. Ei nu
pot fi cei mai evidenti oameni - prietenii
nu pot f1 cei cu care sa vorbesi usor sau
la fel de disponibili cum s-ar putea spera.
Cauta oameni care vor pur si simplu
ascultd si te lasa sa “fhi tu".

Daca prietenii si familia par sa se chinuie
sa stie cum sa te sustina sau daca ti se
pare mai util sa vorbesti cu cineva care
nu te cunoaste, ia in considerare sa-ti suni
medicul de familie sau s3 contactezi

o organizatie de sprijin a celor indoliati.
Existd o lista a organizatiilor locale pe
site-ul web www.mindingyourhead.info

A avea un ascultdtor care este de partea
ta nu inseamna ca trebuie sd vorbesti cu
ei despre cum te simti. Uneori sprijinul

lor cel mai bun poate f1 de a face ceva
alaturi de tine in tacere, cum ar f1 s3 mergi
la o plimbare sau sa te uiti la televizor.

‘Dupa ce fiul meu a murit mi-a fost
foarte greu — am simtit ca am esuat
ca tatd si sot. Eul meu “practic" imi
spunea ca trebuie sa rezolv situatia
pentru sotia mea si ceilalti doi fii.
Mi-a fost frica s vorbesc despre mine
si am crezut ca voi fi perceputa

ca fiind slaba si nu voi putea sa am
grija de familia mea asa cum aveau
ei nevoie de mine. Am avut niste
momente foarte Intunecate, dar

cu timpul mi-am dat seama ca este
exact opusul - vorbind despre cum
ma simteam m-a facut mai puternica
si mai capabila sa fac fatd a ceea

ce s-a intamplat. As spune oricui

ca este esential sa vorbesti cu cineva,
fie ca este vorba de un prieten,
familie, cineva de la locul de munca
sau medicul de familie, despre cum
te simti — nu te face mai putin un
om sa faci acest lucru. Pierderea fiului
meu nu se va schimba niciodats,

dar acum stiu ca vorbitul ma face
mai bine echipat pentru a face fata.”

Dean, al carui fiu a murit
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Nevoi imediate

S-ar putea sa simti nevoiadea fiin
siguranta — este important ca tu si familia
ta sd va simtiti cat mai in siguranta posibil.
Daca este necesar, ai o rutina de siguranta
si pe cineva pe care il poti apela atunci
cand te simti nesigur. Rutinele zilnice,
cum ar fi mersul la serviciu, ar trebui

sa fie reluate de indatd ce te simti in stare.
Evita despartirile lungi sau inutile de
familie si prieteni.

e Aiorutina consecventa acasa,
lalocul de munca si cu prietenii.

+ Nuteizola.

»  Ofera timp si sprijin emotional altora
si acceptd ajutorul lor in schimb.

Trebuie si vorbesti cu alti oameni. In urma
decesului prin sinucidere s-ar putea sa-

ti pierzi interesul fata de alti oameni si sa
nu vrei sa vorbesti cu ei despre ce s-a
intdmplat. Pentru a trece prin aceasta
perioada dificild, vei avea nevoie

de sprijinul altor persoane. Poti apela

la familie, prieteni sau un reprezentant

al grupului de credinta/credinta.

*  Vorbeste sincer cu prietenii si familia
despre sentimentele si confuzia ta.

+  Gaseste oameni cu care te poti simti
confortabil sa vorestii si sd fii emotional.

«  Solicita sprijin suplimentar din partea
consilierilor sau a medicilor daca simti
ca ai nevoie de ei.

«  Fa cunostintd cu altii indoliati in
acelasi mod daca simti ca t-ar ajuta.

Ai nevoie pentru a face pierderea reala -
uneori este greu de crezut ca persoana
care a murit este plecatd, sau ca aceasta
nu va intra In camera ca si cum nimic
nu s-a intdmplat. Aceasta este o reactie
normala la moarte. Gaseste modalitati
pozitive de a-ti aminti sau de a onora
persoana care a murit acum si in viitor.

+ Iaparte la ceremoniile de doliu
(de exemplu, participarea la
inmormantare, lasand un cadou
pe mormant).

. Tmpérté§e§te-t,i sentimentele
de tristete.

+ Pastreaza fotograhi sau amintiri
speciale ale persoanei care a murit.

Unii oameni care au fost afectati de
sinucidere considera ca ajutd la conectarea
la altii care au fost indoliati in urma
sinuciderii. Poate f1 util sa inveti despre
sentimentele lor si sa te simti mai putin
izolat. Acest lucru ar putea fi prin citirea
de articole sau carti de cdtre persoanele
indoliate sau prin participarea la un grup
de sprijin pentru persoanele care au fost
indoliate in urma sinuciderii.

“Cand am plecat de la prima mea
intdlnire de grup de sprijin pentru
persoanele indoliate in urma
sinuciderii, am simtit ca mi
s-aridicat o greutate uriasa de pe
umeri. Stiam ca nu sunt singura”.
Angela, a cdrui partener a murit
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AN

‘ sapi:aman' “nmg 3 acest lucru

se va intampla, as fi'fost/de tulde51gur
ca nu as f1 putut face fatq, capropria
mea moarte ar fi fost singura solutie

la durerea insuportabild. Dar nu s-a
dovedit asa. Este un proces obositor,
dureros si lung, dar este posibil sa va
bucurati din nou de viata. Incet-incet,
am descoperit ca am supravietuit

si soarele s-a intors in viata noastra.”

Dick, i fiu a murit B
|
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Poate f1 descurajant sa ne imagindm

ca mergi intr-o camera si te aldturi altor
persoane care au fost indoliate sau afectate
in urma sinuciderii. Unii oameni se tem ca
nu vor putea face fatd durerii altor oameni.
Cu toate acestea, grupurile de sprijin sunt
concepute pentru a face acest lucru, pentru
a sprijini oamenii si vor face tot ce le sta

in putintd pentru a ajuta persoanele care
participa pentru prima datd sa se simta
acceptate, mai putin izolate si fara presiunea
de a vorbi despre experientele lor.

Unii cameni ar putea prefera si nu
participe la un grup si sa gdseascd in
schimb sprijin in alte moduri, iar unii
oameni ar putea alege sa astepte un
timp inainte de a participa..

Nevoi pe termen lung

Aminteste-ti ca toatd lumea are nevoie

de timp pentru a se adapta dupa o moarte
neasteptatd. S-ar putea sa ti se para util

sa vorbesti si sd te gandesti in mod repetat
la ceea ce s-a intamplat inainte de a putea
intelege pe deplin.

Acorda-ti mai mult timp pentru a te impaca
cu nedreptatea, vina sau furia. Viziteaza
mormantul sau locurile in care te simti
aproape de persoana. Privind prin albume
foto poate f1 de ajutor.

Confruntarea cu memento-uri, ginduri
tulburatoare sau imagini ale mortii poate
veni la intamplare sau ca raspuns

la lucruri care iti amintesc de ceea ce sa
intamplat. Acestea te pot supara, fizic si
nelinisti emotional, pot preveni somnul
si pot interfera cu munca ta. Gestionarea
memento-urilor iti poate oferi mai multa
stabilitate si un sentiment mai mare de
control emotional.

+ Evitd memento-urile inutile despre
ceea ce s-a intamplat pana cand crezi
cd esti gata pentru ele.

+  Fii constient de faptul ca datele
semnificative, cum ar f1 aniversarile sau
ocaziile speciale, vor fi memento-uri.

« Aiunplan pentru a face fata
memento-urilor atunci cand apar.

«  Memento-urile vor deveni mai putin
intense si mai putine in timp, si te vei
simti mai bine ocuptndu-te de ele.

Suport suplimentar

S-ar putea sa simti ca ai nevoie sau ti-ai
dori un sprijin profesional. Incearci si
eviti sd-ti spui "nu sunt bolnav, voi fi bine
si nu am nevoie de ajutor". Pierderea cuiva
prin sinucidere este incredibil de grea. Nu
este un semn de sldbiciune sd trebuiasca
sa le ceri altora sa te ajute in aceasta
perioada dificila.

Poti accesa asistenta suplimentara prin
intermediul medicului de familie sau potii
merge online la www.mindingyourhead.
info pentru a obtine o lista de servicii in
zona ta.

[13

Speranta este ca soarele care,
in timp ce calatorim spre el, arunca
umbra poverii noastre in spatele

nostru.”
Samuel zdmbeste
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Lectura utila

Aceasta sectiune ofera
cateva lecturi sugerate
pe care le-ai putea gasi
benefice.
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Lectura utila

Lista de mai jos nu este exhaustiva,
informatii suplimentare pot fi
obtinute prin intermediul unei
facilitati de cdutare pe internet.

Carti pentru adulti

Socul de dupa: ajutor, speranta si
vindecare in urma sinuciderii. David
Cox si Candy Arrington: Trust Media
Oto (2003).

O cicatrice speciala: experientele
oamenilor indoliati in urma
sinuciderii. Alison Wertheimer:
Routledge (2001).

Indoliat in urma sinuciderii.
Patrick Shannon: CRUSE
Bereavement Care (2001).

Murind pentru a f1liber: un ghid
de vindecare pentru familii dupa
sinucidere. Beverly Cobain si Jean
Larch: Hazelden (2006).

Ecouri ale sinuciderii. Siobhan Foster
Ryan: Veritas (2001).

Nu eram gata s3-mi iau la revedere:
supravietuirea, confruntarea si
vindecarea dupa moartea subita

a unei persoane dragi. Brook Noel si
Pamela Blair: Sursa Books Inc (2008).

Nu ai timp sa-ti iei la revedere:
supravietuind sinuciderii unei
persoane dragi. Carla Fine:
Doubleday (2002).

Durere ticuta: traind in urma
sinuciderii. Christopher Lukas
si Henry Seiden: Kingsley
Publishers (2007).

Brosurile Grupului consultativ
pentru traumele estice:

- Confruntarea cu moartea subita:
ajutorarea copiilor si adolescentilor
- Confruntarea cu moartea subita:
informatii pentru tineri

- Confruntarea cu moartea subita
la varsta adult3 - Confruntarea

cu moartea subita: reactii comune
de durere.

Aceste brosuri sunt disponibile pentru
descarcare electronicd de pe pagina de
deces de pe site-ul Belfast Health and
Social Care Trust www.belfasttrust.
hscni.net

Speranta si lumina in intuneric. Aceasta
brosura a fost produsa de HSCT de Nord

in colaborare cu familiile indoliate

in urma sinuciderii. O puteti descarca de
pe site-ul lor web la www.northerntrust.

hscni.net/services/bereaved-by-suicide

Carti pentru adolescenti

Vindecarea inimii tale indurerate:
pentru adolescenti. Alan D Wolfelt:
Companion Press (2001).

Adolescentul indurerat: un ghid
pentru adolescenti si prietenii lor.
Helen Fitzgerald: Simon

si Schuster (2000)

Cand un prieten moare: o carte
pentru adolescenti despre doliu
si vindecare. Marilyn E Gootman:
Free Spirit Publishing (2005).



http://www.northerntrust.hscni.net/services/bereaved-by-suicide
http://www.northerntrust.hscni.net/services/bereaved-by-suicide
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Carti pentru copii/cei care
1i sprijina pe copii

Dincolo de stanca aspra: sprijinirea
unui copil care a fost indoliat prin
sinucidere. Di Stubbs si Julie Stokes:
Winston's Wish Foundation (2008).

Dar nu mi-am luat la revedere:
ajutarea copiilor si a familiilor dupa
sinucidere. Barbara Rubel: Griefwork
Centre Inc (2009).

Cum sa ajuti copiii si tinerii indoliati
in urma sinuciderii. Irlanda de Nord
a lui Barnardo (2008).

Bilti, baltoace si soare. Diana
Crossley: Hawthorn Press (2010).

Elefanti de ciocolata rosie: pentru
copiii indoliati in urma sinuciderii.
Diana C Sands: Karridale

Pty Ltd (2010).

Drumuri stancoase: cilitoria
familiilor prin durere sinucigasa.
Michelle Linn Gust:

Chellehead Works (2010).

Carti pentru persoanele
cu dizabilitati de invatare

Cand moare cineva. Sheila Hollins:
Gaskell (2003).

Cand mama a murit. Sheila Hollins:
Gaskell (2004).

Cand tata a murit. Sheila Hollins:
Gaskell (2004).
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Sprijin
suplimentar

Aceasta sectiune

are detalii de contact
locale pentru a gasi
ajutor si asistenta.
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Asistenta suplimentara este disponibila prin intermediul
medicului de familie sau contactand serviciul local de asistenta
pentru sinucidere Indoliat in urma Sinuciderii:

Nume de incredere Domeniile Consiliului | Contact

Western HSCT Omagh & Fermanagh Mobil: 078 4156 9000
Limavady, Derry City & Strabane Mobil: 073 8541 4442

Northern HSCT Causeway Coast & Glens Mobil: 077 9563 3916

Mid-Ulster (parti)
' Mobil: 073 8539 3912

Mid and East Antrim
Antrim & Newtownabbey Tel: 028 9441 3544
Belfast HSCT Belfast City Mobil: 073 8595 7572
Tel: 028 9504 4471
South Eastern HSCT Lisburn & Castlereagh Mobil: 077 3885 1807

Tel:
Ards & North Down el 028 44611797

Southern HSCT Armagh, Banbridge & Craigavon Mobil: 078 2562 7133
Newry, Mourne & Down Tel: 028 3756 4461
Mid-Ulster (parti)

Fiecare trust local de sdnatate si asistenta sociala are o sectiune de asistentd in caz
de deces pe site-ul lor, unde puteti gdsi mai multe detalii despre serviciile disponibile:

Locatia Site-ul web

Belfast HSCT www.belfasttrust.hscni.net/service/bereavement

HSCT de Nord www.northerntrust.hscni.net/services/bereaved-by-suicide

HSCT sud-est https://setrust.hscni.net/healthy-living /concerned-about-suicide/
HSCT de Sud https://southerntrust. hscninet/your-health /health- imbunatatirea /

protejarea-dumneavoastra-sanatate mintald / despre-a proteja-life-
the-ni-suicide-prevention-strategy/

HSCT de Vest www.westerntrust.hscni.net/service/bereavement-care



http://www.belfasttrust.hscni.net/service/bereavement
https://setrust.hscni.net/healthy-living/concerned-about-suicide/
https://southerntrust.hscni.net/your-health/health-improvement/protecting-your-mental-health/about-protect-life-the-ni-suicide-prevention-strategy/
https://southerntrust.hscni.net/your-health/health-improvement/protecting-your-mental-health/about-protect-life-the-ni-suicide-prevention-strategy/
https://southerntrust.hscni.net/your-health/health-improvement/protecting-your-mental-health/about-protect-life-the-ni-suicide-prevention-strategy/
http://www.westerntrust.hscni.net/service/bereavement-care

‘Pentru o lunga perioada de timp
dupa ce ea a murit nu m-am putut
gandi decat la moartea ei sila
modul in care ea a murit. Erau
ganduri chinuitoare si ma durea
ca nu-mi mai aminteam nimic
din viata ei de dinainte. Nu
aveam amintiri, nici vise. Dar
apoi gandurile bune au inceput
sa se Intoarca. Acum, cind ma
gandesc la ea, ne bucuram mereu
de timpul pe care l-am petrecut
impreuna.”

Amy, a carei mama a murit

Aprecieri

Aceastd brosurd a fost adaptata cu permisiunea Help is at Hand (Ajutorul este la indemana)
(revizuitd in 2015), o publicatie produsd de Public Health England (www.gov.uk/phe) si National

Suicide Prevention Alliance (www.nspa.org.uk).

Multi oameni au ajutat la producerea Ajutorul Este la Indemana si le multumim tuturor pentru
contributiile lor atente. In special, am dori sd le multumim celor care si-au impartasit cu atta
generozitate experienta personald de a fiindoliati in urma sinuciderii.

PHA ar dori, de asemenea, sd le multumeasca tuturor celor care au contribuit la adaptarea brosurii
pentru a fi utilizata in Irlanda de Nord, inclusiv grupului de lucru Irlanda de Nord indoliat Bereaved

by Suicide Services.



‘Au trecut cinci ani de cand sotia
mea a murit si inca mi-e dor de
ea in fiecare zi, deoarece a lasat
un gol atit de mare. Incerc sa
ma concentrez pe fiica mea si

pe fericirea pe care o impartasim
si am invatat treptat sa accept

ca sentimentele de durere nu
vor disparea niciodata si acum
am modalitati de a face fata

acestui lucru.”
Chris, a carui sotie a murit
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