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Language: Polish Support

Jak wspiera¢ osobe przezywajacq zatobe

Jesli twdj przyjaciel lub cztonek rodziny przezywa zatobe, mozesz nie wiedzie¢ w jaki sposéb
udzieli¢ mu wsparcia. To normalne, ze czujesz sie niezrecznie lub obawiasz sie, ze pogorszysz
sytuacje.

Nie pozwdl, aby Twoje watpliwosci i obawy powstrzymaty Cie przed udzielaniem pomocy w
czasie, kiedy ta osoba potrzebuje Cie bardziej niz kiedykolwiek. Jest kilka prostych rzeczy,
ktére mozesz zrobi¢, aby jej pomdc i udzieli¢ wsparcia.

Wystuchaj

Jedng z najbardziej pomocnych rzeczy, jakie mozesz zrobic dla osoby pogrgzonej w zatobie,
jest gotowos¢ do wystuchania.

Rozpoczecie rozmowy moze byc¢ trudne, ale naprawde wazne jest nawigzanie kontaktu z
przyjacielem lub cztonkiem rodziny i pokazanie mu, ze o nim myslisz.

Musisz wiedzie¢, ze nie mozesz ,zlikwidowaé” smutku tej osoby. Ale mozesz udzieli¢ jej
wsparcia. Zapewnij jej przestrzen, w ktérej bedzie mogta przemyslec to, co sie stato. Mozesz
rowniez sprébowac podzieli¢ sie wspomnieniami lub zapyta¢, jaka byta zmarta osoba, kiedy
zyta.

Zaoferuj praktyczng pomoc

Pomoc w codziennych sprawach moze by¢ bardzo pomocna w czasie zatoby. Osoby
pograzone w zatobie czesto majg trudnosci z podejmowaniem decyzji. Jesli powiesz: ,,Daj
znaé, czy moge cos$ dla Ciebie zrobi¢”, to ta osoba bedzie musiata poprosi¢ o pomoc i
zastanowic sie, o co poprosi¢. To moze by¢ dla niej przyttaczajgce. Zamiast tego sprobuj
przedstawic¢ konkretne sugestie.

Na przyktad:

,Moze odbiore dzieci ze szkoty w czwartek?” jest czesto lepsze niz



»Daj mi znaé, czy chcesz, zebym czasem zajat(-efa) sie dzie¢mi”.

Dowiedz sie, czy potrzebujg wiecej wsparcia

Jesli zmarta osoba zapewniata wsparcie lub opieke twojemu przyjacielowi lub cztonkowi
rodziny, potrzebna moze okazac sie dodatkowa pomoc przy wykonywaniu codziennych
czynnosci. Pomocne moze by¢ sprawdzenie, jakie wsparcie jest dostepne i poinformowanie
o tym. Nie wywieraj presji na osobe w zatobie, poniewaz moze poczuc sie przyttoczona tym
wszystkim, co trzeba zrobic¢ i moze potrzebowac nieco wiecej czasu na zatatwienie
wszystkich spraw.

We1z pod uwage indywidualng sytuacje

Zatoba jest zjawiskiem uniwersalnym, ale w réznych kulturach wystepuja rézne tradycje i
niuanse, wiec sprobuj dowiedziec sie, czego twdj przyjaciel lub cztonek rodziny potrzebuje.
By¢ moze sg rzeczy, ktdre sg wazne dla nich, a o ktorych Ty nie pomyslates(-tas) lub ktérych
nie uwazasz za priorytetowe. Wykaz sie cierpliwoscig i sprébuj dowiedzieé sie, czego ta
osoba potrzebuje.

WezZ pod uwage czynniki, ktére moga mieé¢ wptyw na jej doswiadczenia, takie jak zdrowie,
niepetnosprawnos¢, ptec i seksualnosé. Jesli miata trudne relacje ze zmartym, jej uczucia
mogg by¢ bardziej skomplikowane i trudniejsze do opanowania.

Zrozum, ze zatoba nigdy sie nie konczy

Nie oczekuj, ze osoba w Zatobie kiedykolwiek pogodzi sie ze Smiercig bliskiej osoby —z
czasem bdl staje sie mniej przyttaczajacy, ale nawet po latach lub dziesigtkach lat nadal beda
pojawiac sie trudne chwile. Naprawde wartosciowi przyjaciele i krewni wiedzg, ze muszg
stuzy¢ wsparciem przez dtugi czas.

Pamietaj o waznych datach

Rocznice, urodziny, swieta i szczegdlne dni moga by¢ wyjatkowo bolesne dla wielu oséb.
Pamiec i oferowanie wsparcia w tych momentach moze by¢ bardzo pocieszajace.

Pamietaj, Ze mozesz sie myli¢

Bez wzgledu na to, jak bardzo starasz sie by¢ dobrym przyjacielem, zdarzajg sie sytuacje, w
ktérych mozesz powiedzie¢ , niewtasciwg” rzecz lub zdenerwowaé osobe w zatobie. Wiele
razy prawdopodobnie w tym, co powiedziates(-tas) nie byto nic ztego, ale po prostu to nie
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byto to, co ta osoba chciata ustyszec. Postaraj sie zachowaé otwarty umyst, ale pamietaj tez,
ze to zatoba sprawia, ze ta osoba jest smutna, a nie Ty.

Staraj sie zrozumiec potrzeby osoby w zatobie

Potrzeby osoby pogrgzonej w zatobie zmieniajg sie z dnia na dzien i nie zawsze da sie je
zaspokoi¢. Osoby pograzone w zatobie mogg by¢ réwniez mniej zdolne do kontrolowania
swojej irytacji i emocji, kiedy cos pdjdzie nie tak.

Jesli jestes z tg osobg bardzo blisko, moze sie okazac, ze jestes dla niej wentylem
bezpieczenstwa — kims, na kim moze wytadowac zto$¢. Moze to by¢ trudne do zniesienia i
nalezy do tego podchodzi¢ z wyczuciem. Czasami po prostu osoba w zatobie chce zosta¢ na
jakis czas sama. Uszanuj jej potrzebe przestrzeni, ale nadal sprawdzaj, czy jej potrzeby sie
nie zmienity.

Sugeruj przydatne ustugi

Nie ma okreslonego czasu ani etapow zatoby. Jesli jednak po kilku miesigcach osoba w
zatobie nadal nie jest w stanie radzi¢ sobie z codziennym zyciem ani cieszy¢ sie z rzeczy,
ktore kiedys sprawiaty jej przyjemnosé, potrzebna moze by¢ dodatkowa pomoc. Zached te
osobe do zadzwonienia pod numer telefonu zaufania Cruse (patrz ponizej).

Czesto zdarza sie, ze po Smierci kogos waznego osoba w zatobie traci che¢ do zycia. Istniejg
dowody, ze pytanie o mysli samobdjcze moze by¢ dla takiej osoby zbawienne. Powiedz, aby
w razie obaw skontaktowata sie z lekarzem rodzinnym.

Zadbaj o siebie

Wspieranie kogos w tak trudnym momencie moze wywotywac¢ wiele emocji. Pamietaj, ze
mozesz pomadc najbardziej, jesli sam(a) bedziesz silny(-na).

Kontakt z infolinig Cruse

Jesli potrzebujesz wiecej pomocy, a nie méwisz po angielsku, mozemy zorganizowa¢
wsparcie na naszej infolinii za posrednictwem ustugi zwanej Languageline.

Jak to dziata?

1. Zadzwon pod numer 0808 808 1677.
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2. Ustyszysz nagrang wiadomos$¢ w jezyku angielskim. Pozostan na linii, aby z kims
porozmawiad. Jest duze zapotrzebowanie na nasze ustugi, wiec jesli nikt nie bedzie w
stanie odebra¢, mozesz sprébowac ponownie w wolniejszym czasie.

3. Kiedy wolontariusz infolinii odbierze, wyraznie powiedz po angielsku nazwe jezyka,
ktorym sie postugujesz.

4. Wolontariusz zadzwoni do naszego serwisu ttumaczeniowego — ustyszysz, jak
rozmawia z inng osobg, aby zorganizowac potaczenie. Pozostan na linii. Moze to
potrwac kilka minut.

5. Nastepnie do rozmowy wiaczy sie ttumacz, ktéry bedzie ttumaczyt z Twojego jezyka
na angielski i odwrotnie, aby pomdc Tobie i wolontariuszowi.

6. Poniewaz jest to rozmowa trdjstronna, bedzie ona trwata nieco dtuzej niz zwykta
rozmowa z telefonem zaufania, wiec prosimy o cierpliwos¢.

Nasza infolinia dziata w nastepujgcych godzinach:

e Poniedziatek: 9:30-17:00

e Wtorek: 9:30 - 20:00

e Sroda: 9:30—20:00

e (Czwartek: 9:30 - 20:00

e Pigtek: 9:30-17:00

e Sobota i niedziela: 10:00 — 14:00

English Version

How to support someone who is grieving

If your friend or relative is grieving, it can be difficult to know how to support them. It’s
normal to feel awkward, or worried that you will make things worse.

Don’t let your worries and fears stop you from being there for them at a time when they
need you more than ever. There are some simple things you can do to help and support
them.

Listen
One of the most helpful things you can do for someone who is bereaved is to listen.

It can be a difficult conversation to start, but it is really important to get in touch with your
friend or relative and let them know you are thinking about them.

You need to know that you can’t ‘fix’ their grief. But you can support them through it. Give
them a space to go over what’s happened. You can also try sharing memories or asking
them what the person was like when they were alive.
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Offer practical help

Help with practical things can be really helpful when you are grieving. Grieving people often
find it difficult to make decisions. If you say “Let me know if | can do anything” they need to
be able to reach out and think about what to ask you for. This can be overwhelming. Instead
try to make specific suggestions.

For example:
“How about | pick up the children from school on Thursday?” is often better than...

“Let me know if you’d like me to look after the children sometime.”

Find out if they need more support

If the person who died provided help or care for your friend or relative, they may now
require extra help in the house. It might help to look up what support is available and leave
information with them. Don’t pressure them as there may be times when they feel
overwhelmed with all that needs doing, and need to take things slowly.

Consider their individual situation

Grief is universal, but different cultures have different traditions and nuances, so try to find
out what your friend or family member needs. There may be things important to them
which you haven’t thought of or wouldn’t feel are a top priority yourself. Bear with them
and try to find out what they need.

Consider things that might affect their experiences such as health, disability, gender and
sexuality. If they had a difficult relationship with the person who has died this could make
their feelings more confusing and difficult to deal with

Understand that grief doesn’t ever go away

Don’t expect the person to ever to get over the death of someone close —in time the pain
becomes less overwhelming but there are still going to be times which are difficult years or
decades later. Really valuable friends and relatives know that they are in it for the long haul.

Remember important dates

Anniversaries, birthdays, holidays and special days can be particularly painful for many
people. Remembering and offering support at these times can be very comforting.
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Be prepared to be in the wrong

However hard you try to be a good friend, there are times when you might say the ‘wrong’
thing, or upset someone. Many times you probably didn’t say anything wrong, but it was
just not what they wanted to hear. Try to keep an open mind but also remember it might be
their grief that upsets them, and not you.

Be understanding of their needs

The needs of someone grieving will change from day to day, and it’s just not possible to
always get it right. Bereaved people may also be less able to control their irritation and
temper when something does go wrong.

If you are very close you may find you are a safe person for them to be angry with. This can
be difficult to cope with and needs to be handled sensitively. Sometimes they might just
want to be left alone for a while. It’s important to respect their need for space, but do
continue to check in in case their needs change.

Suggest useful services

There is no set timeline or set stages for grief. But if after some months someone remains
unable to cope with everyday life, or find any pleasure in things they might have once
enjoyed, they may need extra help. Encourage them to call the Cruse Helpline (see below).

It is common for people to feel that they don’t want to go on living after someone very
precious to them dies. Evidence shows that asking someone about suicidal feelings is likely
to protect them. Tell them to contact their GP if you are worried.

Look after yourself

It can be very emotional to support someone at such a difficult time. Remember that you
can help most if you keep yourself strong.

Contacting the Cruse Helpline

If you need more help, and don’t speak English, we can arrange for support on our helpline
through a service called Languageline.
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How it works

1.
2.

Call 0808 808 1677.

You will hear a recorded message in English. Please hold to speak to someone. There
is a lot of demand for our service so you might have to try again at a less busy time if
no one is able to answer.

When a helpline volunteer answers clearly tell them the name of the language you
speak in English.

The volunteer will then call up our translation service — you will hear them talking to
someone else to set the call up, please stay on the line. This could take a few
minutes.

An interpreter will then join the call and translate between your language and
English for you and for the helpline volunteer.

Because this is a three-way conversation it will take a little longer than a usual
helpline call so please be patient.

Our helpline hours are:

Monday: 9.30am-5pm

Tuesday: 9.30am-8pm
Wednesday: 9.30am-8pm
Thursday: 9.30am-8pm

Friday: 9.30am-5pm

Saturday and Sunday: 10am -2pm
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