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Co się wydarzyło, że sięgasz po ten poradnik?

P R Z E R W A N E  W I Ę Z I

W jakim momencie życia jesteś?
Może właśnie otrzymałeś informację, że zmarła Ci bliska
osoba?
Może nurtują Cię pytania: co teraz? Jak sobie poradzić?
Jak żyć dalej? Jak znieść ten ból?

Być może ktoś z twoich bliskich cierpi, a Ty nie wiesz jak mu
pomóc, jak zareagować, jak wspierać. Na pewno masz wiele
pytań, wiele myśli i emocji dusi się w Tobie.
Ten poradnik będzie dla Ciebie drogowskazem, wsparciem,
wskazówką, która pomoże w przechodzeniu przez trud
żałoby.

CZĘŚĆ 1
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B e z w z g l ę d u n a o k o l i c z n o ś c i ż y c i e
l u d z k i e n i g d y n i e t r a c i s e n s u
i n a t e n n i e s k o ń c z o n y s e n s ż y c i a
s k ł a d a j ą s i ę t a k ż e c i e r p i e n i e
i u m i e r a n i e , n ę d z a i ś m i e r ć . ”

V i c t o r  E m i l  F r a n k l
Człowiek w poszukiwaniu sensu
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Przeżywając stratę bliskiego, ważnego dla nas człowieka, odczuwamy

ogromny, niezmierzony ból i cierpienie. Tym bardziej jeśli śmierć przyszła nagle,
kiedy nie zdążyliśmy się pożegnać, powiedzieć tych wszystkich słów, które są
ważne, ale odkładane na później. Wiele razy tracimy poczucie sensu, gubimy się,
zastanawiamy się co teraz będzie, co się wydarzy, jak poradzić sobie, kiedy wspólne
plany na przyszłość, cele i marzenia roztłukły się na kawałki jak lustro.

Pojawia się tęsknota za zwykłą codziennością, za rytuałami
powszedniego dnia, których już nie ma, pojawia się pustka, czasem osłupienie,
odrętwienie. Tęsknota ta zmienia się w ogromne cierpienie, tak wielkie, że
w początkowej fazie może nam się wydawać, że nigdy nie minie, że już będzie
zawsze, że będzie tylko gorzej, że ból jest tak wielki, że nie jesteśmy w stanie go
znieść.

Wszystkie uczucia, które się wtedy pojawiają musimy przyjąć, pozwolić
im pracować, uwolnić je i dać sobie prawo do ich wyrażania. Często w takich
chwilach to my sami blokujemy nasze reakcje, ponieważ mamy obawy odnośnie
tego jak zareaguje otoczenie, czy wypada np. płakać w miejscu publicznym.
Owszem wypada, jeśli czujemy potrzebę wyrażania smutku, nawet w miejscu
publicznym, mamy do tego prawo i powinniśmy sobie na to pozwolić. Wyrażanie
emocji, trudnych emocji jest konieczne do przeżycia żałoby. Przyjęcie tych uczuć
oznacza wewnętrzną zgodę na ich przeżywanie bez poczucia, że są one
zawstydzające, niepotrzebne, niewłaściwe.

Często wśród ludzi panuje przekonanie, że jeśli pozwolimy sobie na żal,
przeżywanie cierpienia, to bardziej pogrążamy się w rozpaczy, a to jest
niewłaściwe. Przeżywanie emocji i pozwolenie na ich uwolnienie owszem pogrąża
nas w żałobie, ale właśnie po to, aby przez nią przejść – każdy etap żałoby wiąże się
z pojawianiem się różnych emocji i najważniejszym zadaniem jest ich uwolnienie,
przeżycie ich na swój własny sposób. Kiedy uznamy, że żal i przeżywane cierpienie
ma sens, że straciliśmy kogoś bliskiego i zasadne jest przeżywanie tego z pełnym
ładunkiem emocjonalnym, że jest to naturalne i ważne – będzie to początek
radzenia sobie ze stratą. Przeżywanie procesu żałoby jest niezbędnym etapem dla
dalszego życia, zdrowia i rozwoju nas samych. Emocje, z którymi musimy się
skonfrontować, do których być może wcale nie chcemy się przyznać są naturalne,
nawet jeśli pojawia się złość na zmarłą osobę, że na przykład nas zostawiła.

0 1
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W procesie żałoby często zdarza się, że pojawiające uczucia są sprzeczne ze
sobą, czasami ich nie rozumiemy, mogą być zaskoczeniem dla nas, przeżywających
stratę, ale również dla otoczenia. Jednocześnie, mimo sprzeczności, są one prawidłowe
i konieczne do tego, aby stopniowo móc pogodzić się ze stratą bliskiej osoby.

Żałoba, strata dotyka także młodszych członków rodziny. Często niestety są
oni pomijani w przygotowaniach do ostatniego pożegnania, rytuałach związanych
z pogrzebem. W niniejszym poradniku został zamieszczony rozdział dotyczący dzieci
w procesie żałoby, jak one rozumieją śmierć, jak radzą sobie z utratą, w jaki sposób my,
dorośli możemy być dla nich wsparciem. Może nam się wydawać, że jeśli dziecko nie
chodzi jeszcze do szkoły to nie zrozumie co się stało, ale warto pamiętać, że jeśli nie
udzielimy dzieciom odpowiedzi, zaczną szukać jej we własnym zakresie, co może
doprowadzić do nieprawidłowości w procesie przeżywania żałoby.

Część niniejszej publikacji została poświęcona tematom przeznaczonym dla
osób, które chcą towarzyszyć osobie po stracie w procesie żałoby. Często osoby takie
czują się bezradne wobec ogromu cierpienia żałobnika i nie wiedzą w jaki sposób mogą
pomóc.

Pamiętajmy, że żałoba ma zawsze wymiar indywidualny, każdy człowiek
przechodzi ją w inny sposób, tak naprawdę nie ma restrykcyjnych reguł dotyczących
tego co i kiedy powinniśmy czuć, kiedy powinniśmy wchodzić w kolejny etap żałoby.
Jeśli jednak mamy jakiekolwiek wątpliwości - czy to co czujemy, sposób w jaki
przeżywamy jest prawidłowy lub jeśli sobie nie radzimy ze stratą i pogrążamy się
w coraz większej rozpaczy, która nie ustępuje, należy zgłosić się do specjalisty –
psychologa, psychoterapeuty. Często nawet jedna rozmowa ze specjalistą pomaga.
Kiedy uświadomimy sobie emocje, nawiążemy z nimi kontakt i uwolnimy je, kiedy
zrozumiemy proces żałoby oraz otrzymamy profesjonalne wskazówki dotyczące
funkcjonowania po stracie i wsparcie – mamy możliwość świadomego odbycia podróży
przez żałobę.

Życzę dużo siły i wytrwałości,
spokoju i kontaktu z przeżywanymi
emocjami. Mam nadzieję, że poradnik ten
będzie pomocny przy przeżywaniu żałoby.

Anna Mierzyńska
P s y c h o l o g
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0 2
Ś M I E R Ć ,  S T R A T A ,  Ż A Ł O B A

żałoba trwa około roku, w przypadku
utraty dziecka często dłużej i towarzyszą jej
różne rytuały, które są również sprawą
indywidualną. Niektórzy noszą czarny czy
ciemny ubiór, przypinają czarną
wstążeczkę oznaczającą stratę, inni nie
pokazują swojej żałoby w zewnętrznych
emblematach. Każdy sposób, w jaki mamy
potrzebę się wyrażać, jest dobry.

Jeżeli żałoba przebiega
w naturalny - zdrowy sposób, to wycisza
się sama. Jeśli mamy jednak wątpliwości,

Śmierć jest nieodłączną częścią

życia i jest naturalnym elementem jego
przepływu. O jej istnieniu wiemy, ale kiedy
bezpośrednio nas dotyka, bardzo trudno
jest się z nią skonfrontować. Jesteśmy
bezradni wobec śmierci i musimy ją
zaakceptować, a jest to szczególnie trudne,
ponieważ tu nie ma rozwiązania –
pogodzenie się z faktem śmierci bliskiej
osoby i przyjęcie całego bólu z tym
związanym jest jedyną możliwością. Lęk
przed śmiercią jest podstawowym lękiem,
jaki odczuwamy, jakiego doświadczamy,
a śmierć bliskiej osoby konfrontuje nas
z nim, pojawia się ból, cierpienie, niepokój,
a także możemy odczuwać strach, troskę,
niepokój o pozostałych bliskich i własną
śmiertelność.

Śmierć jest wpisana w życie,
jest nieodzownym elementem istnienia
istot żywych, więc żałoba jest procesem
naturalnym, koniecznym dla dalszego
rozwoju człowieka. Najpierw pojawia się
strata, a potem wchodzimy w proces
żałoby. Żałoba nie występuje zawsze.
Pojawia się wtedy, kiedy straciliśmy kogoś
bardzo bliskiego, ważnego dla nas. Jest to
bardzo trudny okres, bolesny, wymaga
pogrążenia się w smutku, rozpaczy, silnych
emocjach, aby móc za jakiś czas
odbudować swoje życie, gdzie zmarły
stanie się jego historyczną częścią. Czas ten
wymaga od nas dużo wysiłku,
wyrozumiałości dla nas samych oraz
cierpliwości. W naszej kulturze zwyczajowo
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pytania, najlepiej porozmawiać ze
specjalistą – psychologiem lub
psychoterapeutą.

Żałobę można przyrównać do
burzy – najpierw pojawia się silny wiatr,
porywisty, kiedy towarzyszą nam silne
intensywne emocje, uczucia, zaraz po
śmierci osoby bliskiej. U niektórych
występuje bardziej tak zwana „cisza przed
burzą” – czyli stan zamrożenia,
odrętwienia, nierealności czy wręcz
osłupienia. Potem pojawiają się deszcze –
pada raz mocniej raz słabiej – wtedy
pojawiają się różne etapy żałoby, które
mogą występować w różnej kolejności,
pojawiać się i znikać, być silniej
przeżywane i słabiej, aż do stopniowego
wyciszania.

Każdy człowiek przeżywa
żałobę w swój własny sposób, który zależy
od: wieku, dojrzałości, cech charakteru,
wcześniejszych doświadczeń, uczuć jakie
łączyły nas ze zmarłym i przyczyny/nagłości
śmierci. Emocje w tym procesie ciągle się
zmieniają: raz jest nam smutno, za chwilę
mamy ochotę krzyczeć ze złości, może
pojawić się bezsilność, mogą wystąpić
sprzeczne uczucia – np. jednocześnie
miłość i nienawiść. Zdrowy sposób
przeżywania żałoby to taki, który
dopuszcza przeżywanie tych uczuć
i emocji, często o dwóch różnych
biegunach: od tęsknoty, miłości, poprzez
smutek, rozczarowanie, żal, aż do złości,
gniewu, nienawiści. Jeśli pozwolimy sobie
na te uczucia – poprzez płacz, złoszczenie
się, krzyk, aktywność, przebywanie
z rzeczami zmarłego czy ich spakowanie -
sprzyja to przejściu przez proces żałoby.
Dużym wsparciem jest również obecność

osób bliskich, które nas wspierają,
pozwalają nam te uczucia wyrażać. Ważne
jest tutaj przebywanie razem, bycie
otwartym na przyjęcie emocji żałobnika,
nie ocenianie procesu żałoby – unikanie
sformułowań typu „weź się w garść”, „już
wystarczy”, „nie płacz”. Ważne, żeby
towarzysząca nam w żałobie bliska osoba
akceptowała nasze emocje i pozwoliła na
ich uwolnienie.

Żałoba ma jedną ważną zasadę
– przeżywane, uwolnione emocje w różny
sposób poprzez płacz, krzyk, sen czy
aktywność - są zdrowe, emocje nie
wyrażone, stłumione są niezdrowe, mogą
nam zaszkodzić, wrócić do nas
w późniejszym okresie naszego życia.
Każda śmierć osoby bliskiej, zwłaszcza
nagła, obejmuje wszystkie obszary naszego
funkcjonowania. Przede wszystkim sferę
emocji i uczuć, postrzegania świata, jego
odbieranie, sferę fizyczną - poprzez bóle
głowy, duszności, kołatanie serca,
problemy gastryczne i duchową – naszej
wiary, sprawiedliwości świata. Zaburza
nasze funkcjonowanie w rodzinie, w pracy,
wśród znajomych i sąsiadów. Podstawową
rolą żałoby jest właśnie uporządkowanie
powstałego chaosu, oczyszczenie uczuć
i świadoma akceptacja nowej
rzeczywistości – przyjęcie jej takiej jaka
jest.

ŚMIERĆ, STRATA, ŻAŁOBA

ŻAŁOBĘ MOŻNA W
PRZYRÓWNAĆ DO
B U R Z Y”
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0 3
F A Z Y  Ż A Ł O B Y

nie za bardzo) lub na odwrót - czy moje
emocje nie powinny być silniejsze,
dlaczego czuję zamrożenie, a nie ból. Tego
typu wątpliwości z pewnością pomoże
rozwiać psycholog lub psychoterapeuta,
warto jednak pamiętać, że nie ma jednej
recepty na żałobę, a emocje które nam
towarzyszą po stracie są właśnie tymi,
których potrzebujemy. Pozwólmy im
pracować, wsłuchajmy się w nie,
uwalniajmy emocje tak jak czujemy –
płaczem, krzykiem, śmiechem, snem czy
w inny sposób. Każda metoda, która
przynosi nam ulgę i nie krzywdzi nikogo,
jest dobra.

Pamiętajmy, że żałoba jest

kwestią indywidualną, fazy żałoby mogą się
zazębiać, występować w nieco zmienionej
kolejności, któraś z nich może nie wystąpić,
fazy mogą pojawiać się i kiedy myślimy, że
już mamy „ją” za sobą - może wrócić.
Ważne jest, żeby cały czas mieć kontakt ze
swoimi emocjami, uczuciami, warto też
zadbać o swoją sieć wsparcia (rodzina,
przyjaciele, znajomi). Niektóre emocje
pojawiające się w nas mogą nie być
„typowymi emocjami” okresu żałoby,
mogą się pojawić wyrzuty sumienia -
dlaczego ja tak bardzo to przeżywam (czy

F A Z A  P R O T E S T U

F A Z A  R O Z P A C Z Y

F A Z A  R E O R G A N I Z A C J I

FAZY ŻAŁOBY

Pierwsza faza występuje zaraz

po śmierci. Pojawia się wtedy silna
tęsknota, chęć spotkania się ze zmarłym,
nawiązanie fizycznej bliskości – dotknięcie,
bycie blisko zmarłego. Pojawiają się też
silne emocje (wybuch płaczu, krzyk),
gwałtowne zachowania. Może wystąpić
uczucie niedowierzania, chęć sprawdzenia

- czy na pewno to się dzieje, czy ktoś się
nie pomylił. Może też pojawić się tak
zwane zamrożenie, uczucie jakbyśmy stali
obok i wszystko się działo, jakby nas nie
dotyczyło, jakbyśmy byli za szybą. Takie
uczucia często są związane
z niedopuszczaniem do siebie informacji
o śmierci. Wszystkie wymienione reakcje
są jak najbardziej naturalne, nie
powinniśmy robić sobie wyrzutów, kiedy

F A Z A  P R O T E S T U
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na przykład zaraz po otrzymaniu informacji
o śmierci kogoś bliskiego nie czujemy żalu,
nie zalewamy się łzami czy nie pogrążamy
w rozpaczy. Bądźmy z uczuciami jakie nam
towarzyszą, a jeśli jesteśmy w wyżej
wymienionym poczuciu zamrożenia -
dajmy sobie czas. Emocje się pojawią,
przyjdzie też czas na ich uwolnienie.

W fazie protestu możemy
również potrzebować fizycznego kontaktu
ze zmarłym – dotknięcie, przytulenie - co
wiąże się z brakiem akceptacji, uznania
nieodwracalności utraty. W takich
momentach możemy potrzebować
odwiedzać miejsca, w których bywała
utracona osoba, dotykać jej rzeczy, nawet
zakładać ubrania zmarłej osoby. Możemy
dostrzegać twarz zmarłej osoby w tłumie
ludzi, w roślinności, w chmurach, jakichś
zbiegach linii i kształtów, które układają
nam się w kształt twarzy, postaci zmarłego.
Mogą pojawić się również błędne
interpretacje dźwięków płynących
z otoczenia, możemy mieć wrażenie, że
słyszymy głos, kroki, wręcz czujemy
obecność zmarłej osoby. Wszystko to jest
elementem żałoby, może przynosić
czasową ulgę czy regulować emocje, jest
naturalną reakcją. Z reguły odczucia te
słabną i znikają, w końcu zaczynamy
zdawać sobie sprawę, że ponowne
ustanawianie fizycznej bliskości jest
niemożliwe. Jeśli jednak trwa to bardzo
długo – przez ponad kilka miesięcy
i dezorganizuje nam życie, koniecznie
należy skonsultować się ze specjalistą.

W fazie tej u niektórych osób
może pojawić się tendencja do unikania
miejsc, rzeczy, wszystkiego, co może
przypominać zmarłą osobę. Często
.

zachowania unikające przeplatają się
z napływem wspomnień - osoba
osierocona silnie przeżywa wspomnienia
związane ze zmarłym, później znów
wchodzi w stan unikania – reakcje te się
przeplatają.

W fazie protestu możemy
doświadczać wewnętrznego chaosu,
zamętu i bezradności. Mogą pojawić się
objawy w ciele, takie jak na przykład:
kołatanie serca, skoki ciśnienia, zaburzenia
ze stronu układu pokarmowego, drżenia
ciała, spłycony i skrócony oddech, czy
zaburzenia równowagi, a także problemy
z koncentracją, ze skupieniem uwagi,
z zapamiętywaniem nowych informacji.
Stan ten może utrzymywać się od kilku dni
do wielu tygodni.

Zanikanie objawów fizycznych
oraz czynności – zarówno unikających, jak
i poszukujących kontaktu, w okresie kilku
miesięcy od śmierci osoby bliskiej jest
przejawem stopniowego uwalniania się
emocji i uznawania nieuchronności straty.
Jest to przełomowy moment, kiedy
zaczynamy w pełni doświadczać tego co
się wydarzyło, a zarazem podejmujemy
próbę radzenia sobie ze stratą.

W fazie rozpaczy przeżywamy
bardzo trudne emocje, często kojarzone
czy wręcz mylone z depresją. Pojawia się
w nas głęboki smutek, wycofanie, kolejne
problemy z koncentracją, niechęć do
podejmowania jakiejkolwiek aktywności,
poczucie braku sensu, niemożność
odnalezienia się w życiu. Przedmioty nas
otaczające mogą wydawać się obce,
.

FAZY ŻAŁOBY

F A Z A  R O Z P A C Z Y
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pojawia się niechęć do spotykania się
z ludźmi, nawet bliskimi. Codzienny smutek
może przeplatać się z agresją – możemy
być wtedy wybuchowi, często podnosić
głos, ale również niespodziewanie zacząć
płakać na przykład w miejscu publicznym,
w pracy, w szkole czy na uczelni. Smutek
ten pojawia się, ponieważ stopniowo
zaczynamy dostrzegać nieodwracalność
utraty. Pojawia się bezradność, ponieważ
chęć kontaktu fizycznego, bliskości ze
zmarłym nie może zostać zaspokojona.

Objawy somatyczne, cielesne
towarzyszące tej fazie to również kłopoty
z oddychaniem, nadmierny apetyt lub brak
apetytu, przemęczenie, bezsenność lub
nadmierna senność (może się przeplatać),
bóle głowy i mięśni. Pod koniec tej fazy
pojawia się też osłabienie układu
odpornościowego, co w konsekwencji
może powodować zaostrzenie objawów
istniejących schorzeń przewlekłych bądź
pojawienie się nowych chorób. W fazie tej
zakłócone są też procesy poznawcze –
przede wszystkim trudno nam się
skoncentrować na nawet prostych
czynnościach, zatracamy się, czy
.

„bezmyślnie”, automatycznie wykonujemy
różne rzeczy. Problemy z pamięcią
i koncentracją mogą uniemożliwić nam na
przykład powrót do pracy, prowadzenie
pojazdów.

Mogą pojawić się jak
w poprzedniej fazie potrzeby kontaktu
z rzeczami zmarłego, ich oglądanie,
układanie lub wręcz przeciwnie - chęć
wrzucenia wszystkiego do wielkiego pudła
i pozbycie się wszelkich przedmiotów
przypominających o stracie. Nie ma tutaj
złych i dobrych reakcji.

Biorąc jednak pod uwagę fakt,
że fazy mogą się przeplatać, uczucia
zmieniać, zamiast wyrzucać rzeczy po
zmarłym, warto je jeszcze jakiś czas
przetrzymać – poza widokiem,
przynajmniej do skończenia ostatniej fazy
żałoby – kiedy to pojawi się akceptacja.
Wówczas też bardziej świadomie
podejmiemy decyzję, czy chcemy
zostawiać pamiątki po zmarłym, a ich
wybór będzie celowy. W fazie rozpaczy
możemy odczuwać silny niepokój
wywołany brakiem utraconej osoby.

FAZY ŻAŁOBY



Często przeżywamy sprzeczne uczucia,
wewnętrzne konflikty. Może pojawić się
złość za porzucenie przez zmarłego, złość
na los, na Boga, personel medyczny, na
sprawcę wypadku, na nas samych, że
pozwoliliśmy na przykład na wyjście
z domu w dniu, kiedy wypadek miał
miejsce. Musimy pamiętać o tym, żeby
pozwolić tym emocjom pracować,
uwalniać je, nawet jeśli nam się nie
podobają, oczywiście z poszanowaniem
praw drugiego człowieka. Opowiadając
o zmarłej osobie może się u nas pojawić
tendencja do idealizowania jego postaci,
może się również zdarzyć powielanie
postaw, które prezentowała utracona
osoba, a nawet utożsamianie się ze
zmarłym, na przykład poprzez noszenie
podobnego ubioru.

Według niektórych teorii
pojawia się tu kolejna faza –
dezorganizacji, ale w związku z faktem, iż
te stany mogą się przeplatać u Bowbly’ego
została ona wcielona w fazę rozpaczy. Jej
składowymi są uczucia, które mogą nam
towarzyszyć: trudności ze zmotywowaniem
się do wykonywania podstawowych
czynności, czyli niechęć do działania oraz
brak uciechy z dotychczasowych pasji,
bezradność w obliczu codziennych
obowiązków. Możemy w tym czasie
odczuwać złość na innych żałobników –
którzy to w inny sposób odczuwają
i przeżywają żałobę. Możemy czuć irytację
czy rozdrażnienie w związku z obecnością
innych ludzi. Faza rozpaczy może trwać
kilka miesięcy.

W ostatniej fazie – reorganizacji –
niezaspokojona potrzeba fizycznego,
dosłownego kontaktu ze zmarłym
przemienia się w więź o charakterze
psychicznym - wspomnień. Zaczynają tu
pracować inne emocje, bardziej
o charakterze tęsknoty niż rozpaczy.
W fazie tej osoba zmarła zaczyna być jakby
częścią nas samych, częścią naszych
wspomnień. Mogą pojawić się potrzeby
opowiadania o zmarłym, pielęgnacja
w pamięci elementów związanych
z utraconą osobą. Faza ta jest też etapem,
kiedy znów możemy czuć potrzebę
kontaktu z rzeczami zmarłego – ale już nie
na zasadzie szukania fizycznego kontaktu
z bliskim, którego straciliśmy. Wówczas
rzeczy te nabierają charakteru
symbolicznego – stają się elementami
kontynuowania więzi z osobą, która była
nam bliska i o której chcemy pamiętać.
W fazie reorganizacji zaczynamy powracać
do równowagi, odzyskujemy sprawczość,
kontrolę nad własnym życiem i uczymy się
na nowo żyć bez zmarłego. Czujemy, że
utrata jest realna i nieodwracalna,
zaczynamy godzić się z rzeczywistością i ją
akceptować.
Ważnym elementem tej fazy jest historia,
nasza historia, która łączy nas ze zmarłą
osobą. Ta bliska osoba, którą utraciliśmy
staje się elementem naszej autobiografii,
naszej przeszłości, kiedy tę żałobę
przechodziliśmy, emocji które
przeżywaliśmy i zmian, które w nas się
zadziały. Pielęgnowanie wspomnień jest
kluczowym elementem podtrzymywania
naszej tożsamości.

FAZY ŻAŁOBY

F A Z A  R E O R G A N I Z A C J I
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Ż A Ł O B A  P A T O L O G I C Z N A

Żałoba przebiega w sposób
nieprawidłowy, kiedy zbyt długo zostajemy
w stanie zamrożenia, kiedy nie
dopuszczamy do siebie informacji
o śmierci, kiedy nie pozwalamy sobie na
ból i cierpienie oraz nie uwalniamy emocji.
Jest nieprawidłowa także wtedy, gdy
przeżywając żałobę zbyt długo czujemy, że
straciliśmy siebie i przez wiele miesięcy nie
udaje nam się odzyskać równowagi.
Burzliwość reakcji emocjonalnych,
pogrążanie się w płaczu i żalu są zdrowym
objawem żałoby, natomiast zbyt szybkie
pogodzenie się ze stratą, odcinanie się od
emocji, ich tłumienie – są objawem
niepożądanym.

Występowanie patologicznej
żałoby związane jest z naszymi cechami
charakteru, sposobem ogólnym na
radzenie sobie w trudnych sytuacjach,
w jakiej sytuacji życiowo – materialnej
jesteśmy, w jaki sposób dowiedzieliśmy się
o śmierci osoby bliskiej i czy ta śmierć była
nagła, czy mamy wsparcie w osobach nas
otaczających. Możemy rozróżnić jej trzy
rodzaje.

Wcześniej wymienione fazy

mogą się przenikać, żałoba jest procesem
bardzo trudnym. Silne emocje, które nam
towarzyszą są niełatwe do
zaakceptowania. Możemy mieć wrażenie,
że uporaliśmy się z największym bólem, ale
on może wrócić pod wpływem jakiegoś
wydarzenia. Takimi krytycznymi
momentami są na przykład urodziny
zmarłej osoby, święta, rocznice,
Wszystkich Świętych. Pojawiać się może
wtedy ból, wyrzut emocji, ale jest to
naturalny powrót wpisany w przebieg
procesu żałoby. Żałobę trzeba
przepracować, wszystkie te emocje
musimy przeżyć, wytrwać w bólu – jeśli
jednak nie jesteśmy w stanie sobie
poradzić, warto zgłosić się do psychologa
lub psychoterapeuty, który pomoże nam
uporać się z przepracowaniem emocji
towarzyszących żałobie. Zwłaszcza, że
czasami nie rozumiemy co się z nami
dzieje, możemy się zastanawiać - czy to co
czujemy jest zdrowe, czy nie przeżywamy
za mało lub za bardzo. To są naturalne
myśli i wątpliwości, które zawsze może
nam pomóc wyjaśnić specjalista.
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Zablokowanie żałoby pojawia
się, gdy nie dopuszczamy do siebie bólu,
smutku, rozpaczy czy tęsknoty. Czujemy
wtedy, jakby nas śmierć bliskiej osoby nie
dotyczyła, jakby strata nie zaistniała,
jakbyśmy żyli obok. Może wzbudzać w nas
gniew i niechęć próba rozmowy
o zmarłym, poruszanie tematu z nim
związanego. Możemy wtedy czuć przymus
wykonywania jakichś czynności – na
przykład branie nadgodzin w pracy,
bardziej intensywne trenowanie sportu lub
ciągłe podejmowanie jakichś działań, które
w rzeczywistości pomagają nam uciec
przed doświadczaniem bólu i cierpienia po
stracie. Żyjemy tak, jakby nic się nie
wydarzyło. Nie przeżywanie żałoby, jej
zablokowanie może mieć dla nas poważne
konsekwencje w przyszłości, na przykład w
postaci nerwic lub bólów fizycznych (bóle
głowy, kręgosłupa, mięśniowe). Jeśli
doświadczamy zablokowania żałoby,
należy zgłosić się do specjalisty, który
pomoże nam odblokować proces i przez
niego przejść.

Czasami może się zdarzyć, że
pierwsza faza żałoby wystąpi później – na
przykład jakiś czas po pogrzebie.
Opóźnienie reakcji żałoby to odroczenie
w czasie reakcji typowych dla okresu tuż
po otrzymaniu informacji o utracie bliskiej
osoby, a występuje najczęściej z powodu
ilości obowiązków, którym musimy
sprostać zaraz po śmierci bliskiego –
organizacja pogrzebu, spraw urzędowych,
opieka nad pozostałymi żałobnikami. Może
się u nas w tym czasie pojawić wrogość czy
niechęć do osób i sytuacji, które będą nam
się kojarzyć z osobą zmarłego. Tak
jakbyśmy gdzieś głęboko w nas chcieli
odroczyć czas żałoby - wtedy też często
idealizujemy osobę zmarłą, mówimy
i myślimy tylko o pozytywnych elementach
łączących nas z utraconą osobą. Te
wyidealizowane wspomnienia dotyczące
zmarłej osoby mogą nas odizolować od
codziennych obowiązków, naszych pasji
i wcześniejszych zainteresowań. Pojawiają
się bardzo sprzeczne emocje – miłość
i tęsknota, ale także gniew na zmarłego, że

ŻAŁOBA PATOLOGICZNA

Z A B L O K O W A N I E O P Ó Ź N I E N I E

Z A B L O K O W A N I E

O P Ó Ź N I E N I E

P R Z E R W A N I E

RODZAJE ŻAŁOBY PATOLOGICZNEJ
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nas opuścił i złość na siebie. Niestety
w przypadku opóźnienia reakcji żałoby
mogą wystąpić zachowania
autoagresywne, bardzo często pojawiają
się bóle ciała, a w skrajnych przypadkach
próby samobójcze. W przypadku
zauważenia u siebie lub innych żałobników
patologicznej żałoby niezwłocznie trzeba
się zgłosić do specjalisty.

Przerwanie żałoby w czasie jej trwania
pojawia się, kiedy tak silnie przeżywamy
pierwszy okres żałoby, że zaczyna
blokować nas lęk przed kolejnymi
elementami procesu, które dopiero mają
wystąpić. Może pojawić się strach, że
stracimy równowagę psychiczną, że
popadniemy w depresję, doświadczymy
choroby psychicznej, z powodu tak dużego
cierpienia. Ten lęk i obawy blokują nas
przed dalszym przeżywaniem żałoby,
wszystkie emocje kojarzone z żałobą
staramy się tłumić, niestety w takim
przypadku pojawiają się silne bóle ciała –
bóle głowy, problemy gastryczne, bóle
kręgosłupa oraz inne objawy, które
maskują przerwaną żałobę, a w wielu
przypadkach pojawiającą się depresję.
Przerwanie żałoby charakteryzuje złudne
uporanie się z żalem, ale faktycznie nie
został on przepracowany, co może
w konsekwencji doprowadzić do
pogarszającego się stanu zdrowia. Często
osoby dotknięte żałobą patologiczną
w postaci jej przedwczesnego przerwania
trafiają do różnych lekarzy z objawami,
.

ŻAŁOBA PATOLOGICZA

P R Z E R W A N I E

które realnie odczuwają, ale nie ma
medycznego uzasadnienia występującego
stanu chorobowego. Warto wtedy udać się
na terapię do psychologa lub
psychoterapeuty, który pomoże nam
odkryć, na którym momencie żałoby
utknęliśmy oraz co jeszcze mamy do
przepracowania. Jeśli stan jest poważny,
a dolegliwości bardzo silne, wcześniej
można się udać do psychiatry, który
wspomoże nas farmakologicznie, abyśmy
mogli uporać się z żałobą.

Burzliwość
reakc j i emoc jona lnych ,
pogrążanie się w płaczu i
ż a l u s ą z d r o w y m i
o b j a w a m i ż a ł o b y ,

odcinanie się od emocji,
i c h t ł u m i e n i e – s ą
objawem niepożądanym.

”
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Ś M I E R Ć ,  Ż A Ł O B A  A  D Z I E C K O

żadnych alternatywnych form wypowiedzi.
Jeśli mówimy o śmierci, to nie możemy
stosować zamienników, nieprecyzyjnych
sformułowań, ponieważ w głowie dziecka
mogą pojawiać się konstrukty myślowe nie
odpowiadające rzeczywistej sytuacji
i pytania, na które samo będzie szukało
odpowiedzi – przykłady zamieszczono
poniżej.

Żałoba jest naturalnym

procesem. Temat śmierci jest wpisany
w cykl życia, jednak ze śmiercią nagłą,
niespodziewaną znacznie trudniej jest
sobie poradzić, zarówno nam, dorosłym,
jak również dzieciom. Nie ma jednak
możliwości uchronienia dzieci od
doświadczania straty, możemy natomiast
pomóc dziecku w jej przeżyciu
i w poradzeniu sobie z towarzyszącymi
uczuciami i emocjami.

W przypadku wielu rodzin
tematu śmierci w kontekście dzieci się
unika. Rodzice często próbują chronić
dzieci przed trudnym tematem żałoby
i straty. Panują stereotypowe przekonania,
że jeśli dziecko nie chodzi jeszcze do
szkoły, to niewiele zrozumie, a nawet
w nauczaniu początkowym w szkole,
również jeszcze „ma czas”. Jednak unikanie
tematu straty nie uchroni dziecka przed
samą stratą, a to przede wszystkim od
rodziców czy opiekunów zależy czy dziecko
będzie sobie potrafiło poradzić w trudnej
sytuacji. Ważne jest, żeby pokazać dziecku
jak sobie radzić ze smutkiem, jak uwalniać
nagromadzone emocje i wytłumaczyć mu
co się wydarzyło, pomóc zrozumieć trudną
sytuację.

Z dziećmi należy rozmawiać
otwarcie, w prosty sposób, nie stosując
.

W JAKI SPOSÓB ROZMAWIAĆ 

Z DZIECKIEM O ŚMIERCI

[Osoba zmarła] „śpi”
dziecko może pomyśleć, że
jak samo zaśnie, to też już
się nie obudzi i wszyscy
będą płakać,

„Już go z nami nie ma,
odszedł”
a gdzie jest? gdzie odszedł?
kiedy wróci?

„Leży na cmentarzu”
a kiedy wstanie? Dlaczego
leży na cmentarzu, a nie
mieszka z nami?

„Był dobry i Bozia
zabrała go do siebie”
to jak ja będę grzeczny to
Bozia też mnie zabierze?

1

2

3

4
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Informacje przekazywane
dziecku powinny być adekwatne do wieku,
zgodnie z jego sposobem pojmowania
świata i wprost, na przykład: „umarł, ale
możemy o nim pamiętać”. Zanim
zabierzemy dziecko na pogrzeb, również
musimy je przygotować – opowiedzieć
dokładnie co się będzie działo, na czym
polega pogrzeb - powiedzieć, że ludzie
mogą płakać, bo będą tęsknić za zmarłym,
że można zapalić świeczkę i podarować
kwiaty. Jeśli osoba była szczególnie bliska
dziecku – można pozwolić mu na napisanie
listu, zrobienie laurki, którą zostawi przy
zmarłej osobie.

Dzieci w tym wieku nie
rozumieją jeszcze pojęć związanych
z życiem i śmiercią. Doskonale jednak czują
więź z drugim człowiekiem. Utrata tej więzi
może spowodować różne następstwa –
napady płaczu, agresji, problem
z jedzeniem, wypróżnianiem się,
mówieniem. Najważniejsze, żeby w tym
okresie zapewnić dziecku dostęp do
jednego, stałego opiekuna. Oczywiście
mogą się pojawiać inne bliskie osoby, ale
stałość jest najważniejsza – ten jeden stały
opiekun musi być dostępny, tak aby
dziecko czuło się bezpiecznie. Szczególnie
trudne przypadki występują, kiedy dziecko
traci najbliższą osobę – rodzica czy
.

ŚMIERĆ, ŻAŁOBA A DZIECKO

ROZUMIENIE POJĘCIA ŚMIERCI U 

DZIECI W ZALEŻNOŚCI OD WIEKU

opiekuna. Należy pamiętać wtedy, żeby
jasno powiedzieć dziecku, że na przykład
mama nie żyje, już do nas nie wróci. Jeśli
wytworzymy w dziecku sztuczną ułudę, że
nie ma jej teraz, spowoduje to brak
zaufania ze strony dziecka, ale także
daremne oczekiwanie. Pomóc dziecku
możemy zapewniając mu stałość i poczucie
bezpieczeństwa.

W tym wieku dzieci rozumieją
poczucie straty, ale inaczej niż dorośli.
Strata ukochanej zabawki czy zwierzęcia
jest porównywalna do straty bliskiej osoby.
U dzieci w tym wieku występuje myślenie
prelogiczne, więc jeszcze nie rozumieją do
końca nieodwracalności śmierci. Należy
pamiętać, żeby za każdym razem, kiedy
dziecko spyta czy zmarły wróci –
odpowiadać, że umarł i już do nas nie
wróci. Należy być otwartym na przyjęcie
emocji dziecka i na pytania, jakie może
nam zadać, zwłaszcza, że te same pytania
może nam zadawać kilkukrotnie. Rozmowa
może być bardzo trudna dla nas,
szczególnie, jeśli sami tą żałobę
przeżywamy. Jeśli jest nam zbyt trudno
odpowiadać na pytania, nie wiemy jak
sobie poradzić, warto skorzystać z pomocy
specjalisty. Najważniejsze jest
zaspokojenie potrzeby bliskości
i bezpieczeństwa, zapewnienie o akceptacji
całego wachlarzu emocji, które u dziecka
mogą się pojawić.

DZIECKO DO LAT 3

DZIECKO  W WIEKU PRZEDSZKOLNYM
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U dzieci w wieku
wczesnoszkolnym występuje jeszcze
niepełna świadomość nieodwracalności
śmierci. Może pojawić się utożsamianie
śmierci z osobą, więc po śmierci nadal
jesteśmy dla dziecka postacią – która myśli,
czuje, tylko jest inna. Dzieci mogą sobie
wyobrażać, że osoba, która umarła, może
powrócić, jeśli się postara – stąd często
pojawia się złość na zmarłego, kiedy nie
wraca. Dla dziecka w tym wieku śmierć
i żałoba jest bardzo trudna, ponieważ sama
znajomość pojęcia nie wystarczy do
uporania się z emocjami. Uczucia jakie
towarzyszą dziecku są bardzo podobne do
odczuć dorosłych, ale jeszcze nie potrafią
sobie z nimi radzić. Bardzo ważna jest tu
otwartość i szczerość. Pojawia się u dzieci
też ciekawość związana z procesem śmierci

ŚMIERĆ, ŻAŁOBA A DZIECKO

i pytania z tym związane – na przykład
dlaczego ciało zmarłego jest zimne,
dlaczego się nie rusza, dlaczego są
wykonywane obrzędy pogrzebowe – na te
pytania powinniśmy udzielić dziecku
szczerej i prostej odpowiedzi (na przykład:
jest zimne, ponieważ serce już nie bije; nie
rusza się ponieważ nie żyje; obrzędy
pogrzebowe – aby uczcić cześć zmarłego,
to element pożegnania). U dziecka w wieku
wczesnoszkolnym mogą wystąpić różne
mechanizmy obronne, zamknięcie się
w sobie, wycofanie, niechęć do
rozmawiania o zmarłym. Może pojawić się
bunt, napad agresji, płaczu, śmiechu,
poczucie winy albo idealizowanie osoby
zmarłej. Na wszystkie te reakcje
powinniśmy reagować z wyrozumiałością
i cały czas zapewniać dziecko o wsparciu
i akceptacji.

DZIECKO W WIEKU 
WCZESNOSZKOLNYM
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U dzieci w wieku szkolnym
występuje już myślenie logiczne,
zrozumienie śmierci i jej nieodwracalności.
Dzieci w tym wieku potrafią też być bardzo
empatyczne. Trzeba zachować szczególną
uwagę, żeby dziecko nie przejęło zbyt
dużej odpowiedzialności i nie weszło
w rolę dorosłego – jeśli na przykład zmarł
ojciec, syn może próbować go zastąpić,
przejąć część jego obowiązków. Jest to
okres odkrywania swojej niezależności,
więc z jednej strony dziecko może przejąć
rolę opiekuna, a z drugiej strony może
przejawiać silne zachowana buntu,
przeciwstawiania się. W rozmowach na
temat śmierci również trzeba być
szczerym, mając świadomość, że w tym
wieku dziecko doskonale operuje pojęciem
śmierci i przeżywa żałobę razem z fazami,
które ją charakteryzują. Szczególnie
przeżywa bezradność i bezsilność, targają
nim bardzo silne emocje. Niezbędnym dla
dziecka jest poczucie bezpieczeństwa,
wtedy mamy możliwość nawiązania z nim
prawdziwej relacji oraz możemy mu
udzielić realnej pomocy.

Wiek nastoletni jest
szczególnie trudnym okresem ze względu
na występującą labilność emocjonalną,
elastyczność rozumowania i zdolność do
abstrakcyjnego myślenia. Z tego względu
okres dojrzewania, jest też jednym
z trudniejszych momentów w życiu do
przechodzenia przez proces żałoby.

ŚMIERĆ, ŻAŁOBA A DZIECKO

ŚMIERĆ A OKRES DORASTANIA

Nastolatki z jednej strony w pełni
rozumieją śmierć, myślenie abstrakcyjne
pozwala im pojmować także i duszę,
z drugiej jednak strony muszą się
skonfrontować z własnym przekonaniem
o trwałości życia oraz z dotychczasowym
przeświadczeniem, że temat śmierci ich nie
dotyczy, bo nastąpi w bardzo odległej
przyszłości. Dlatego też u młodzieży
pojawiają się często bardzo ryzykowne
zachowania, czasami nawet z narażeniem
życia. Mogą pojawić się pytania o ogólny
sens życia, sens tego, co się stało. Ponadto
sposób w jaki nastolatek przejdzie przez
okres żałoby stanie się fundamentalnym
elementem jego, budowanej na nowo,
tożsamości. Emocjonalnie młodzież może
reagować na śmierć podobnie jak dorośli –
rozpacz, smutek, żal, ale okazywanie tych
emocji może się różnić, gwałtownie
zmieniać – może pojawić się płacz,
a później złość, bunt przeciwko śmierci,
agresja, zachowania autoagresywne.
Musimy mieć świadomość, że okazywane
emocje mogą nie być pokazywane wprost.
Trudne też będzie dla nastolatków
odnalezienie się w roli żałobnika, mogą
kwestionować sposób przeżywania żałoby,
a nawet samo podejście do śmierci. Może
to rodzić wiele konfliktów, zwłaszcza, że
czasami pojawiają się sformułowania typu:
„i dobrze, że tak się stało”, kiedy
nastolatek wcale tak nie myśli. W tym
trudnym okresie musimy zachować spokój,
okazać wyrozumiałość i być dla niego
wsparciem. Młodzież w tym trudnym
okresie może sięgać po różne używki,
środki psychoaktywne, papierosy, alkohol,
zostawiona sama z bólem może dążyć do

DZIECKO W WIEKU SZKOLNYM
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zachowań autodestrukcyjnych, czy uciekać
z domu. Musimy być wyczuleni na to jak
sobie radzi młody człowiek z ogromem
bólu straty. Pozwolić sobie na płacz
i współprzeżywanie – a także dać przykład,
jak sobie radzić ze stratą. Jeśli ocieramy
łzy, żeby młody człowiek nas nie zobaczył,
dajemy mu sygnał, że płacz jest czymś
wstydliwym, że trzeba to ukryć. Objawami
przeżywanej żałoby oprócz wyżej
wymienionych, mogą być problemy
z koncentracją, pamięcią, spowolnienie
reakcji lub nadmierne pobudzenie (mogą
również występować naprzemiennie),
problemy gastryczne, bóle głowy i brzucha,
bóle innych części ciała – bez określonej
przyczyny. Mimo własnej żałoby, musimy
pomóc młodemu człowiekowi przejść przez
żałobę, utwierdzić go w przekonaniu, że
ma prawo złościć się i smucić, ale także
spotykać się ze znajomymi, czy bawić się,
jeśli czuje taką potrzebę. Pytajmy jak się
czuje, bądźmy w gotowości, ale również
uszanujmy jeśli nie będzie chciał
rozmawiać.

ŚMIERĆ, ŻAŁOBA A DZIECKO

Każdy człowiek ma swój
własny, indywidualny
sposób na radzenie sobie
z żałobą, adolescenci
również, najważniejsze to
być przy nich i wspierać.
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0 6
J A K  S O B I E  P O R A D Z I Ć  Z  U T R A T Ą  
B L I S K I E J  O S O B Y ?

etapach rozwoju są to różne elementy –
rzeczy, relacje, zwierzęta – ale nasza
psychika oswaja się ze stratą. W sytuacji
utraty bliskiej nam osoby, gdzieś
podświadomie wiemy, jak sobie poradzić,
jak działają te mechanizmy, jednak kiedy
ogrom cierpienia jest tak duży, jak
w sytuacji bezpowrotnej utraty bliskiej
osoby, możemy potrzebować czasu, zanim
świadomie wejdziemy w proces żałoby.

Najważniejszym elementem,
wielokrotnie wspominanym w niniejszej
publikacji, jest uwolnienie emocji, ich
akceptacja oraz wyrażenie. Jeśli czujemy
potrzebę rozmowy o zmarłym czy o swoich
uczuciach – rozmawiajmy; jeśli chce nam
się płakać – płaczmy; jeśli potrzebujemy
krzyczeć – krzyczmy; jeśli potrzebujemy
zmienić styl ubioru np. na czarny, ciemny –
zmieńmy.

Śmierć bliskiej osoby

konfrontuje nas z wieloma uczuciami, do
których niekoniecznie chcielibyśmy mieć
dostęp. Nagle stajemy się bezradni,
zagubieni, wytrąceni z równowagi –
w bardzo drastyczny sposób. Musimy
spotkać się ze stratą, a często dopiero jak
kogoś utracimy, zdajemy sobie sprawę, jak
wiele dla nas dana osoba znaczyła.
Większość z nas żałobę przechodzi
w sposób naturalny, ulgę przynosi sieć
wsparcia – im więcej osób nas zna
i rozumie nasze potrzeby, tym więcej
mamy czasu na świadome przejście przez
proces żałoby. Ważna jest akceptacja –
sami musimy sobie pozwolić na cierpienie
i jego przeżywanie, ale też akceptować
żałobę pozostałych osób, które mogą
w zupełnie inny sposób przechodzić przez
ten proces.

Na początku poradzenie sobie
z bólem może wydawać się niemożliwe,
ogrom cierpienia jest tak duży, że czasami
nie jesteśmy w stanie przetwarzać nawet
najprostszych informacji, nie możemy się
skoncentrować, nie dajemy sobie rady
z czynnościami powszednimi, z którymi do
momentu straty radziliśmy sobie
doskonale. Ważne jest, żeby pamiętać, że
mamy w sobie siłę do udźwignięcia tego
ciężaru, choć w pierwszych chwilach może
się to wydawać nierealne. Nasza
osobowość, psychika od początku rozwoju
boryka się ze stratą ważnych części
naszego życia. Oczywiście na kolejnych
.

Wyrażajmy się, dajmy …..
u p u s t e m o c j o m ,
b o t o p o m o ż e n a m
odnaleźć w sobie siłę do
k o n f r o n t a c j i
z najtrudniejszym życiowym

doświadczeniem, jakim
jest utrata bliskiej osoby.

”
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Bardzo istotnym elementem,
który może nam pomóc poradzić sobie ze
stratą jest pożegnanie. W jaki sposób
chcemy pożegnać zmarłego zależy od nas
samych. Organizacja lub pomoc
w organizacji pogrzebu, czuwanie,
przygotowanie stypy, pamiątek po
zmarłym – są różne formy pożegnania.
W sytuacjach, gdy nie mieliśmy możliwości
fizycznie pożegnać się z utraconą sobą,
ulgę może nam przynieść napisanie listu do
zmarłego. Nawet symboliczne pożegnanie
może nam pomóc w procesie żałoby,
ponieważ czynności te są swoistym
zamknięciem relacji, podsumowaniem
historii, jaka łączyła nas ze zmarłym.
Uczestnictwo w pogrzebie, łączenie się
w stracie, w bólu z innymi żałobnikami,
również może nas wzmocnić. Ważne jest,
żeby w uroczystościach pogrzebowych
uczestniczyły także dzieci, gdyż jako
członkowie społeczności, której żałoba
dotknęła, również mają prawo do
pożegnania. Wspólnota, jaka może
wytworzyć się przy stracie bliskiego, może
być czynnikiem wspierającym, ale jeśli
chcemy pobyć sami, odpocząć w ciszy to
mamy do tego pełne prawo.

Utrata dziecka jest najbardziej
dramatycznym wydarzeniem, jakiego mogli
doświadczyć rodzice. Jest to nienaturalne,
burzy przyjęty porządek i ogólnie przyjęte
przeświadczenie, że to właśnie dzieci
powinny pochować swoich rodziców.
Żałoba w przypadku śmierci dziecka może
się przedłużyć do kilku lat, gdyż wiąże się

JAK SOBIE PORADZIĆ Z UTRATĄ 
BLISKIEJ OSOBY?

ŚMIERĆ DZIECKA

ze strata najbardziej dotkliwą, z którą
bardzo trudno jest się pogodzić. Strata
dziecka małoletniego, wiąże się
z utraconymi planami, marzeniami
i wyobrażeniami, jakie będzie gdy
dorośnie. Tragiczne przerwanie tak
młodego i krótkiego życia, poczucie
niesprawiedliwości, bezradności, ból nie
dający się ująć słowami. W przypadku
dziecka starszego, nastolatka ból jest
również ogromny - wieloletnia opieka nad
dzieckiem, miłość, wspólne plany, poczucie
wychowania wspaniałego młodego
człowieka, przed którym świat stał
otworem - wszystko to zostało przerwane
nagle, okrutnie.

W przypadku śmierci dziecka
możemy odczuwać, jakbyśmy stracili część
siebie, swojej tożsamości, jakby ktoś nam
wyrwał kawałek życia i serca. Ważne,
żebyśmy za jakiś czas na nowo odszukali
sens życia. Tęsknota za utraconym
dzieckiem będzie nam towarzyszyć do
końca naszych dni, będzie wzmacniać się
przy różnych okolicznościach, świętach,
obchodzonych rocznicach. Musimy uporać
się z żałobą nie tylko związaną
z przeszłością, utratą naszego dziecka, ale
również z utraconą przyszłością. Jest to
najtrudniejszy czas również dla trwałości
relacji, która łączyła rodziców. Matka
tworzyła z dzieckiem zupełnie inną więź niż
ojciec, więc w inny sposób każde
z rodziców może tę żałobę przeżywać.
Ważne jest w tym momencie
akceptowanie siebie wzajemnie,
szanowanie swoich potrzeb, pozwolenie na
indywidualność w procesie żałoby. Brak
takiej akceptacji może tworzyć konflikty,
.
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scementować relacje pozostałych
domowników, umożliwi budowanie siebie
na nowo w powstałej rzeczywistości.
Sposób w jaki pokażemy pozostałym
dzieciom jak sobie radzić w tak trudnej
sytuacji, będzie dla niech w przyszłości
punktem wyjścia do opracowania własnej
strategii radzenia sobie z bólem.

Śmierć partnera wiąże się
z ogromnym bólem - wszystkie plany na
przyszłość, wspólna przeszłość, zostały
nagle przerwane. Urwała się więź między
dwojgiem kochających się ludzi. W takiej
sytuacji możemy poczuć jakby nam się
życie skończyło, jakby umarła część nas
samych. Pojawiające się uczucia związane
są z pustką, izolacją, osamotnieniem.
Często występują bóle somatyczne,
roztrzęsienie, drżenie rąk, duszności, lęki.
W skali stopnia nasilenia stresu Holmesa

wzajemne obarczanie się winą, wyrzuty, że
któraś ze stron cierpi bardziej lub mniej.
Pamiętajmy - każdy pokazuje emocje we
właściwy dla siebie sposób, mniej lub
bardziej ekspresyjny. Postarajmy się
wzajemnie wspierać i akceptować swoją
odmienność. Często odczuwanie żałoby
potęguje ból jaki widzimy u partnera. Jeśli
dzielimy się tym bólem, współprzeżywamy,
to traumatyczne przeżycie może wzmocnić
nasz związek. Jeśli jednak pozostajemy
przy obarczaniu się winą, skupiamy się na
własnym cierpieniu, może dojść do
poważnego kryzysu w związku, a nawet
jego rozpadu.

Jeśli w systemie rodzinnym
mamy rodzeństwo zmarłego, koniecznie
trzeba zadbać o jego potrzeby. Jeśli jest
niepełnoletni, a my nie jesteśmy w stanie
zapewnić należytej opieki, warto pomyśleć
o zaangażowaniu kogoś z rodziny,
przyjaciół w opiekę nad dzieckiem –
najlepiej, żeby była to bliska dziecku osoba.
Można też wynająć opiekunkę, którą
należy uprzedzić o całej sytuacji. Jeśli
dziecko jest pełnoletnie również trzeba
zadbać o jego sieć wsparcia – może
przyjaciel, przyjaciółka, ktoś z rodziny
mógłby udzielić nastolatkowi pomocy w
przejściu przez proces żałoby. Dzieci, które
pozostały, którym umarł brat czy siostra
czują się zgubione we własnych emocjach,
pogrążają się w rozpaczy i nie wiedzą co
mogą zrobić – potrzebują osób dorosłych,
które pokażą jak sobie radzić z cierpieniem.

Śmierć dziecka jest
niewyobrażalną stratą, ale nie jest końcem
życia pozostałych osób bliskich.
Współprzeżywanie żałoby pomoże
.

JAK SOBIE PORADZIĆ Z UTRATĄ 
BLISKIEJ OSOBY?

ŚMIERĆ PARTNERA
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Kultura, pewne schematy i obyczaje kreują
mężczyzn jako silnych, nie mogących
okazywać słabości, więc są również
bardziej powściągliwi w okazywaniu uczuć.
Musimy pamiętać, że płacz, cierpienie,
rozpacz i żałoba nie są okazywaniem
słabości, ale przede wszystkim
wskaźnikiem siły relacji, jaka łączyła nas ze
zmarłą osobą. Ważne jest, aby mimo
wszystko pozwolić sobie na ekspresję
emocji, bo tylko w ten sposób w pełni
możemy przejść przez proces żałoby. Jeśli
nie uwolnimy nagromadzonych emocji,
one wrócą do nas w innej formie – na
przykład w postaci nerwic, depresji, lęków,
towarzyszącego stałego poczucia stresu
i wewnętrznego roztrzęsienia. Mężczyźni,
częściej niż kobiety uciekają w pracę, biorą
nadgodziny, podejmują więcej
obowiązków. Przez zachowania zastępcze
tłumią w sobie emocje, co może być
powodem występujących w późniejszym
czasie problemów ze zdrowiem
psychicznym i fizycznym. Dlatego tak
ważne jest wyrażenie wewnętrznej zgody
na przeżywanie straty i uzewnętrznienie
całego bólu, który nam wtedy towarzyszy.

Śmierć matki lub ojca jest zakończeniem
pewnego etapu w życiu – etapu bycia
dzieckiem. Nawet jako osoba dorosła,
mając żyjących rodziców, zawsze
pozostawaliśmy w relacji rodzic-dziecko.
Bolesne uświadomienie sobie, że odtąd
jesteśmy sami, że straciliśmy najbliższą
nam osobę, która nas kochała
i akceptowała z rodzicielską
.
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i Rahe’a śmierć współmałżonka jest na
pierwszym miejscu. Oznacza to silny
wstrząs dla całego organizmu, zarówno
w sferach psychicznych, jak i fizycznych.
Ból jest ogromny, zwłaszcza, że to utrata
nie tylko najbliższej osoby, ale również
koniec związku, który był tworzony przez
dwoje kochających się ludzi.

Sposób przeżywania żałoby
związanej z utratą partnera jest inny
w przypadku kobiet i mężczyzn. Mimo
znaczących różnic indywidualnych,
u większości kobiet można zauważyć
większą ekspresję emocji, częstsze ich
wyrażanie, uwalnianie bólu, na przykład
poprzez płacz. Jest większa aprobata
społeczna dla okazywania emocji przez
kobiety. Niestety stereotypy dotyczące
ekspresyjności emocjonalnej mężczyzn
utrudniają im przeżywanie żałoby, często
nie pozwalają oni sobie na płacz, a bariery
te tkwią nie tylko w nich samych, ale
również w otaczającym środowisku.

JAK SOBIE PORADZIĆ Z UTRATĄ 
BLISKIEJ OSOBY?

ŚMIERĆ RODZICA



W przypadku rodzin
skonfliktowanych mogą się pojawić
wyrzuty sumienia za niedopowiedzenia,
kłótnie, niewłaściwe zachowanie lub brak
pożegnania. Różne emocje, które się
pojawiają, nawet takie, których sami po
sobie byśmy się nie spodziewali, jak na
przykład odczucie ulgi czy złość za
osierocenie, są w pełni naturalne.
Najważniejsze jest, aby te emocje przyjąć,
takie, jakie są, zaakceptować je oraz
wybaczyć sobie i zmarłemu. Warto
pielęgnować więź, która łączyła nas ze
zmarłym, a która teraz stała się elementem
naszej historii.

wyrozumiałością oznacza początek drogi
jako dorosły, ”nie dziecko”. Utraciliśmy
więź z domem rodzinnym w postaci
rodzica. Żałoba po stracie ojca lub matki
jest procesem nie tylko straty, bólu po
odejściu bliskiej osoby, ale także procesem
wchodzenia w samotną dorosłość. Po
stracie rodzica warto pomyśleć
o zachowaniu pamiątek rodzinnych, które
są symbolami tożsamości rodzinnej. Jeśli
straciliśmy oboje rodziców, to na nas spada
obowiązek kultywowania tradycji
rodzinnych, piecza nad pamiątkami
rodzinnymi i pielęgnowanie naszej historii.
Strata rodzica stanowi swoistą
konfrontację z utratą poczucia
bezpieczeństwa, jakie daje świadomość, że
rodzice są, ale także z własnym starzeniem
się i przepływem życia, które przemija.

JAK SOBIE PORADZIĆ Z UTRATĄ 
BLISKIEJ OSOBY?

Po stracie rodzica warto

pomyś leć o zachowaniu

p a m i ą t e k r o d z i n n y c h ,

k t ó r e s ą s y m b o l a m i

t o ż s a m o ś c i r o d z i n n e j .
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0 7
P O M O C  O S O B O M  W  Ż A Ł O B I E

wspierania w żałobie. Musimy być gotowi
na przyjęcie całego wachlarzu emocji,
które u żałobnika mogą się pojawić. Nie
negować, nie uspokajać, nie używać
sformułowań w stylu: „już nie płacz”,
„wystarczy”, „koniec żalu”, „weź się
w garść”. To najczęściej popełniane błędy,
które wynikają z przeświadczenia, że jeśli
pozwolimy żałobnikowi na rozpacz, to już
z niej nie wyjdzie. Nic bardziej mylnego. To
właśnie uwalnianie emocji pozwala na
przechodzenie kolejnych etapów żałoby.
Nie jesteśmy w stanie postawić się
w sytuacji żałobnika, nawet jeśli również
straciliśmy kogoś bliskiego, ponieważ
każda więź jest inna, indywidualna.
Możemy wyrazić zrozumienie dla
pojawiających się uczuć i emocji, na
przykład: „widzę, że jest ci bardzo ciężko,
czy mogę jakoś pomóc?”. Musimy
pamiętać, że czasami uczucia, które
towarzyszą osobie, która utraciła kogoś
bliskiego, mogą nie składać się z emocji,
których w takiej chwili moglibyśmy się
spodziewać. Czasami jest to złość, gniew,
może pojawić się śmiech i próba
odreagowania na przykład w postaci
uczestniczenia w dużej ilości zabaw,
podjęcia nowej aktywności, dodatkowego
zatrudnienia lub wzięcie nadgodzin
w obecnej pracy. Może to być izolacja
i niechęć do rozmów z kimkolwiek - wtedy
musimy też pamiętać, żeby dać jasny
wyraźny sygnał, że jesteśmy, że w każdej
chwili możemy przyjść. W wielu
.

Czas żałoby jest jednym

z najtrudniejszych okresów w życiu
człowieka. Jeśli jesteśmy blisko kogoś, kto
utracił kochaną osobę, na pewno zadajemy
sobie pytania: jak wspierać, jak pomóc, jak
się zachować. Jest to okres trudny również
dla osób współtowarzyszących
żałobnikowi.

Ta obecność jest szczególnie ważna, kiedy
osoba po stracie bliskiego czuje się
opuszczona, osamotniona. Ważne jest żeby
wygospodarować na to odpowiednią ilość
czasu – tyle ile żałobnik będzie
potrzebował – nie patrzeć co chwilę na
zegarek, nie spotykać się w pośpiechu –
ponieważ osoba po stracie może czuć jakby
czas się dla niej zatrzymał, a przypominanie
o upływającym czasie może wzmocnić ból.
Otwartość, jest drugą, elementarną częścią

Przede wszystkim liczy się
otwartość i obecność, są to
p o d s t a w o w e e l e m e n t y
wspierania osoby w żałobie.
Możemy zaoferować przyjście do
domu, zaprosić do nas, albo
w inne, bezpieczne miejsce.
Czasami wystarczy kontakt
telefoniczny i świadomość, że
jesteśmy blisko i gdy tylko
ż a ł o b n i k w y r a z i c h ę ć
m o ż e m y s i ę s p o t k a ć .
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przypadkach możemy pomóc osobie
w żałobie wyręczając go w codziennych
czynnościach, jak na przykład zrobienie
zakupów, przypilnowanie rachunków,
przygotowanie posiłku, posprzątanie
mieszkania. O takich czynnościach często
się zapomina będąc w żałobie, pogrążając
się w rozpaczy po stracie. Może się
zdarzyć, że żałobnik odrzuci naszą pomoc,
ale ważne jest żeby się nie zrażać, za jakiś
czas ponownie zaproponować pomoc, bo
będąc na innym etapie żałoby, być może
osoba po stracie będzie gotowa na
przyjęcie pomocy.

Wsparcie jakie oferujemy
i akceptacja dla stanów, ekspresji
emocjonalnej jest najważniejsze.
Pamiętajmy, żeby nie narzucać swojego
zdania dotyczącego jak powinno się
przechodzić żałobę, ile powinno się płakać,
nie udzielać porad – każdy żałobę
przechodzi we własny, wyjątkowy sposób
i tylko osoba po stracie wie, co może jej
przynieść ulgę. My tylko możemy być,
wspierać, akceptować.

Bardzo ważnymi elementami są
stereotypy panujące w społeczeństwie
dotyczące żałoby. Powielane są
krzywdzące dla osób po stracie
sformułowania, że żałobnik musi być silny
ze względu na dzieci, które posiada.
Pojawiają się stwierdzenia, że wystarczy
mu już żałoby - czas przejść do
codzienności, że powinien się czymś zająć,
żeby zapomnieć. Jest przeciwnie -
dokładnie powinien mieć czas i spokój na
przejście przez proces żałoby. Jednym
z najbardziej popularnych stereotypów jest
–„o zmarłymmówi się dobrze, albo wcale”.

POMOC OSOBOM W ŻAŁOBIE

Jeśli osoba utracona, którą kochaliśmy,
wyrządziła nam krzywdę, to mamy prawo
o tym mówić, nawet po śmierci. Rolą
osoby wspierającej żałobnika jest
wysłuchanie zarówno tych dobrych historii,
jak i złych, bez oceniania. Ważne żebyśmy
jako osoby wspierające przyjmowali
uczucia żałobnika, bez wyrażania własnych
opinii na temat jego bólu, sposobu
wyrażania go, a także długości trwania.
Jeśli jednak widzimy, że osoba w żałobie
nie radzi sobie, nie jest w stanie przejść
przez proces żałoby, utknęła na jakimś
etapie, ma myśli samobójcze, ma zbyt dużo
blokad, żeby wyrazić swój ból, koniecznie
zgłośmy się do specjalisty – psychologa lub
psychoterapeuty, który pomoże osobie
w żałobie, w tym niezwykle trudnym
momencie życia.

Pamiętajmy, jeśli wspieramy
osobę w żałobie możemy czuć się bezradni,
ale nie obciążajmy dodatkowo żałobnika,
to jest trudna sytuacja dla obu stron.
Postarajmy się akceptować żałobę,
niezależnie od formy (złość, płacz, rozpacz,
alienacja, nadmierna towarzyskość). Nie
mówmy osobie w żałobie, że wiemy jak się
czuje, bo jak już wyżej było wspomniane,
każda żałoba jest indywidualna, inna,
nawet jeśli sami straciliśmy kogoś bliskiego
to nie znaczy, że wiemy co czuje żałobnik.
Przede wszystkim nie oceniajmy, ani czasu
trwania poszczególnych etapów żałoby,
uczuć jakie towarzyszą żałobnikowi, nie
zmieniajmy tematu, kiedy osoba po stracie
chce rozmawiać o zmarłej osobie. Ważne
jest też nie szukanie pozytywów w tej
sytuacji, na przykład kiedy zmarł mąż, który
nie był ideałem, nie mówmy – „znajdziesz
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sobie lepszego”, „twoje życie się teraz
zmieni” - albo nie pocieszajmy mówiąc,
„masz dzieci, żyj dla nich”. Takie
komunikaty utrudniają przeżywanie żałoby,
nawet jeśli żałobnik ma osoby bliskie - to
nie jest to argumentem w rozmowie, który
przynosi ulgę.
Wspieranie osoby w żałobie nie jest łatwe,
jeśli jesteśmy osobą wspierającą, dbajmy
też o swój stan emocjonalny, żeby w relacji
z żałobnikiem nie pojawiły się
niepotrzebne napięcia i frustracje. Jeśli
również nas dotknęła śmierć osoby bliskiej
żałobnikowi, a chcemy wspierać osobę
.

POMOC OSOBOM W ŻAŁOBIE

najbliższą zmarłego, również pozwólmy
sobie na płacz, na współprzeżywanie. Bez
ocen, opinii, wspólne cierpienie,
przechodzenie przez proces żałoby. Nie
oceniajmy też naszej relacji z żałobnikiem –
mogą się pojawić trudne sytuacje, kłótnie,
nieporozumienia, bo osoba po stracie jest
targana różnymi emocjami, które mogą się
przenieść na bliskich oraz inne osoby
będące w pobliżu. Pamiętajmy też, że
zawsze w razie wątpliwości możemy się
udać do specjalisty – psychologa lub
psychoterapeuty, który pomoże nam
zrozumieć i przejść przez proces żałoby.

Życzę Państwu dużo cierpliwości,
otwartości i akceptacji, a także
wewnętrznej zgody na przeżywanie
tych trudnych emocji. Mam
nadzieję, że niniejsza publikacja
pomogła Państwu choć trochę
zrozumieć proces żałoby,
a wskazówki w niej zamieszczone
okazały się pomocne.

Anna Maria 
Mierzyńska
Psycholog
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Poradnik dla członków rodziny

N I E Z B Ę D N E  F O R M A L N O Ś C I

Śmierć ukochanej osoby jest zawsze bolesnym
doświadczeniem, pełnym żalu, cierpienia, krzywdy, łez, buntu
i rozpaczy. Bez względu na to, kogo się straciło i niezależnie
od okoliczności zgonu - strata uderza w nas niezwykle
mocno.
Po śmierci bliskiej nam osoby trzeba uporać się z wieloma
sprawami. By uniknąć licznych problemów
i niespodziewanych wydatków, należy pamiętać
o niezbędnych formalnościach. W opracowanym przez nas
poradniku udzielamy odpowiedzi na najczęściej zadawane
pytania, przedstawiamy krok po kroku gdzie się udać, jakie
dokumenty ze sobą zabrać, jakie formalności należy
dopełnić.*
Wyrażamy nadzieję, że zebrane przez nas treści pomogą
Państwu dokonać wszystkich formalności, niezbędnych po
śmierci osoby najbliższej.

CZĘŚĆ 2

K A R T A  Z G O N U / A K T  Z G O N U
P O G R Z E B  I  Z A S I Ł E K  P O G R Z E B O W Y

U R L O P  O K O L I C Z N O Ś C I O W Y
O D P R A W Y  P O Ś M I E R T N E / R E N T Y

D Z I E D Z I C Z E N I E
U B E Z P I E C Z E N I A  P R Y W A T N E  
K S I Ę G A  W I E C Z Y S T A / B A N K

Z A M K N I Ę C I E  F I R M Y  /  U M Ó W
ŚWIADCZENIA Z POLISY OC SPRAWCY WYPADKU

KROKI FORMALNE

30

*materiał został opracowany w oparciu o stan prawny na dzień 30.04.2020 r.



0 1
K A R T A  Z G O N U  /  A K T  Z G O N U

wykonanie kilku kserokopii karty zgonu,
ponieważ będzie ona przydatna przy
sprawach spadkowych, w bankach oraz
innych instytucjach ubezpieczeniowych.

W przypadku śmierci osoby

bliskiej w pierwszej kolejności należy
uzyskać dokumenty w postaci:

KARTY ZGONU
dokument wystawianym
przez lekarza, konieczny
do uzyskania aktu zgonu i
pochówku, który musi być
wydany dla każdej zmarłej
osoby,

AKTU ZGONU
akt stanu cywilnego
rejestrujący śmierć osoby,
sporządzany jest na
podstawie karty zgonu.

•

•

Jeśli śmierć nastąpiła w domu,

pierwszym krokiem jest zawiadomienie
Pogotowia Ratunkowego. Po przybyciu
Pogotowia, lekarz lub osoba uprawniona
do stwierdzenia zgonu wypisuje protokół
zgonu, po tej czynności można powiadomić
zakład pogrzebowy o śmierci osoby bliskiej
i prosić o zabranie zmarłego do kostnicy
(żadnemu zakładowi nie można zlecić
przewozu bez stwierdzenia zgonu).
Z protokołem zgonu należy udać się do
lekarza pierwszego kontaktu, u którego
leczył się zmarły, po kartę zgonu. Zaleca się

ŚMIERĆ BLISKIEJ OSOBY W DOMU

ŚMIERĆ W SZPITALU

W chwili, gdy osoba bliska
umiera w szpitalu, należy udać się do
działu statystyki w szpitalu, aby odebrać
kartę zgonu, wystawioną przez lekarza oraz
kartę potwierdzenia odbioru zwłok. Z kartą
potwierdzenia odbioru zwłok oraz odzieżą
do ubioru zmarłego należy udać się do
prosektorium. Rodzina ma obowiązek
odebrać zwłoki ze szpitalnej kostnicy. Tu
warto skontaktować się z zakładem
pogrzebowy, który przetransportuje ciało.

W miarę możliwości jeszcze
tego samego, względnie następnego dnia,
należy udać się do zakładu pogrzebowego
wraz z dokumentami i omówić wszelkie
kwestie związane z ceremonią pogrzebową
oraz jej przebiegiem.

ŚMIERĆ W TRAGICZNYCH 

OKOLICZNOŚCIACH

Najbardziej skomplikowana
sytuacja ma miejsce, gdy śmierć nastąpiła
w wyniku wypadku bądź przestępstwa.
W tym wypadku wezwane na miejsce
zdarzenia Pogotowie zawiadamia Policję,
ta zaś zawiadamia właściwą miejscowo
Prokuraturę. Osoba zmarła zostaje
.
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przekazana do Zakładu Medycyny Sądowej
celem ustalenia przyczyny śmierci. Po
zezwolenie na wydanie ciała należy zwrócić
się do właściwej jednostki prokuratury.
W takiej sytuacji kartę zgonu uzyskuje się
w Zakładzie Medycyny Sądowej. Z kartą
należy udać się do Urzędu Stanu Cywilnego
po akt zgonu.

KARTA ZGONU / AKT ZGONU

Akt zgonu zawiera:

Śmierć obywatela polskiego za
granicą powoduje obowiązek zgłoszenia
tego do Urzędu Stanu Cywilnego
znajdującego się w Polsce i sporządzenia
aktu zgonu.
W przypadku zgonu obywatela polskiego
za granicą, urzędem właściwym do
sporządzenia aktu zgonu będzie kierownik
Urzędu Stanu Cywilnego właściwego dla
miejsca zamieszkania wnioskodawcy.
Wnioskodawcami są członkowie najbliższej
rodziny zmarłego. W przypadku, gdy
również wnioskodawca nie posiada miejsca
zamieszkania na terenie Rzeczypospolitej
Polskiej, urzędem właściwym dla
sporządzenia tego aktu, będzie urząd
właściwy ze względu na ostatnie miejsce
zamieszkania wnioskodawcy. Jeżeli
wnioskodawca nigdy nie miał miejsca
zamieszkania w Polsce, właściwy będzie
urząd dla miasta stołecznego Warszawy.

AKT ZGONU

Z kartą zgonu, dowodem
osobistym, paszportem lub książeczką
wojskową, skróconym aktem małżeństwa
(w przypadku gdy zmarły pozostawał
w związku małżeńskim) osoby zmarłej
należy udać się do Urzędu Stanu
Cywilnego, na terenie tej gminy, w której
nastąpiła śmierć. Pamiętaj, składając
wniosek, nic nie płacisz.

Kierownik Urzędu Stanu
Cywilnego, na podstawie w/w
dokumentów wystawia trzy akty zgonu
(wyrobienie aktów zgonu można też zlecić
zakładowi pogrzebowemu). Kierownik
zarejestruje zgon (czyli sporządzi akt
zgonu) w dniu jego zgłoszenia.

Dokumenty tj. karta zgonu
potwierdzona przez USC oraz akt zgonu
będę niezbędne przy organizacji
pochówku.

Śmierć osoby bliskiej należy
zgłosić najpóźniej w ciągu 3 dni od dnia
sporządzenia karty zgonu. W momencie
zgłoszenia zgonu w Urzędzie Stanu
Cywilnego, osoba zmarła zostanie
automatycznie wymeldowana z miejsca
pobytu stałego lub czasowego, a jej
dowód osobisty zostanie unieważniony.

1 dane osobowe zmarłego,

2 datę i godzinę śmierci (albo

znalezienia zwłok),

3 dane osobowe jego rodziców

i ewentualnie jego małżonka,

4 dane osobowe zgłaszającego,

5 ewentualnie dane osobowe

biegłego lub tłumacza.

ŚMIERĆ ZA GRANICĄ
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KARTA ZGONU / AKT ZGONU

imiona, adres zamieszkania wnioskodawcy
oraz jego numer i serię dokumentu
tożsamości.

Jako załącznik złożyć należy akt
zgonu/ inny dokument potwierdzający fakt
zgonu i jego przyczynę. Od wniosku nie są
pobierane żadne opłaty. Co do zasady jest
on rozpatrywany w ciągu 3 dni od złożenia.

PROCEDURA TRANSPORTU ZWŁOK 

Z ZAGRANICY

W celu transportu zwłok do
Polski należy złożyć stosowny wniosek.
Organem właściwym w tym zakresie jest
starosta (właściwy ze względu na miejsce
przyszłego pochowania zwłok).
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Z wnioskiem wystąpić
mogą osoby najbliższe
zmarłemu, czyli małżonek,
dzieci, wnuki, dziadkowie,
pradziadkowie, krewni
boczni (do 4 stopnia
pokrewieństwa) oraz
powinowaci (w linii prostej
do 1 stopnia). Treść
wniosku powinna
obejmować: nazwisko,
imię/ imiona, nazwisko
rodowe, datę i miejsce
urodzenia, ostatnie
miejsce zamieszkania
osoby zmarłej, datę
i miejsce zgonu, miejsce,
z którego zwłoki albo
szczątki ludzkie zostaną
przewiezione, miejsce
pochówku, środek
transportu, którym
zostaną przewiezione
zwłoki albo szczątki
ludzkie, nazwisko, imię lub



0 2
P O G R Z E B  I  Z A S I Ł E K  P O G R Z E B O W Y  

Zasiłek pogrzebowy jest świadczeniem
wypłacanym przez ZUS celem pokrycia
kosztów pogrzebu. Jego wysokość to
obecnie 4.000,00 zł. Wniosek należy złożyć
w ciągu 12 miesięcy od dnia śmierci osoby
bliskiej do 12 miesięcy od dnia pogrzebu —
jeśli na przykład pojawił się problem
z odnalezieniem zwłok lub identyfikacją
zmarłego. Przysługuje on osobie, która
ponosi koszty pogrzebu i dodatkowo
spełnia jeden z poniższych warunków:

Jeśli za pogrzeb płaci więcej niż jedna
osoba — zasiłek będzie podzielony
proporcjonalnie do waszych wydatków.
W takiej sytuacji każda osoba lub instytucja
składa oddzielny wniosek.

Przy organizacji pogrzebu oraz

uzyskania wypłaty zasiłku pogrzebowego
można skorzystać z usług zakładu
pogrzebowego, który na podstawie
udzielonego pełnomocnictwa zajmie się
wszelkimi formalnościami. Specjaliści ds.
organizacji pogrzebów podpowiedzą
najlepsze rozwiązanie wielu kwestii,
pomogą w ustaleniu szczegółów pogrzebu,
takich jak czas i miejsce pochówku,
ustalenie czy ma być to pochówek świecki,
czy w określonym obrządku religijnym.

Celem skorzystania z usług
przedsiębiorstw zajmujących się pomocą
przy organizacji pochówku będzie
konieczne zawarcie odpowiedniej umowy,
udzielenie temu podmiotowi
pełnomocnictwa. Ponadto należy
przedłożyć:

kartę zgonu,

dowód osobisty osoby
zmarłej,

zaświadczenie z zakładu
pracy o zatrudnieniu lub
ostatni odcinek renty lub
emerytury – celem
uzyskania zasiłku
pogrzebowego za pomocą
zakładu.

•

•
•

jest objęta ubezpieczeniem
rentowym w ZUS, pobiera
emeryturę albo rentę i zmarły
był jego rodziną,
zmarły był objęty
ubezpieczeniem rentowym
w ZUS, pobierał emeryturę lub
rentę albo spełniał warunki,
żeby dostać emeryturę albo
rentę,
zmarły nie miał
ubezpieczenia, ale pobierał
zasiłek chorobowy albo
świadczenie rehabilitacyjne
po ustaniu ubezpieczenia.

•

•

•

JAK ZORGANIZOWAĆ POGRZEB? ZASIŁEK POGRZEBOWY
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Przykład: 4000 zł to 100%. Na pogrzeb
łącznie wydaliście 10000 zł, jedna osoba
spoza rodziny wydała 3000 zł (to jest 30%
z 10000 zł), a druga 7000 zł (to jest 70%
z 10000 zł), to pierwsza dostanie 1200 zł
(30% z 4000 zł), a druga 2800 zł (70%
z 4000 zł).

Celem uzyskania zasiłku należy
udać się oddziału Zakładu Ubezpieczeń
Społecznych/ Kasy Rolniczego
Ubezpieczenia Społecznego i przedłożyć
odpowiednie dokumenty:

POGRZEB I ZASIŁEK POGRZEBOWY

wniosek o wypłatę zasiłku
pogrzebowego ZUS Z – 12
Wzór wniosku znajduje się na
stronie internetowej ZUS
w zakładce Wnioski i Formularze,

•

JAK UZYSKAĆ ZASIŁEK 

POGRZEBOWY?

odpis skrócony aktu zgonu,

oryginały rachunków, które
dotyczą pogrzebu lub kopie,
które potwierdził bank, jeśli
oryginały zostały złożone
w banku,

zaświadczenie płatnika
składek (na przykład
pracodawcy) o tym, że osoba
zmarła lub wnioskodawca
podlega ubezpieczeniu
emerytalnemu i rentowemu,

dokumenty potwierdzające
pokrewieństwo lub
powinowactwo (np. odpis
skrócony aktu urodzenia,
dowód osobisty).

•

•
•

•
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Wniosek należy złożyć
w jednostce ZUS, która wypłacała
emeryturę albo rentę zmarłemu — jeśli
zmarły dostawał emeryturę albo rentę lub
w jednostce ZUS — zgodnie z twoim
miejscem zamieszkania.

Dokumenty możesz wysłać
pocztą, złożyć osobiście lub przez
pełnomocnika. Wniosek o zasiłek możesz
także złożyć elektronicznie przez Platformę
Usług Elektronicznych ZUS.

Zasiłek dostaniesz w ciągu 30
dni kalendarzowych od złożenia wszystkich
dokumentów. Zasiłek dostaniesz na konto
albo na adres, który wpiszesz we wniosku.

POGRZEB I ZASIŁEK POGRZEBOWY

Wysokość zasiłku pogrzebowego
bardzo często nie pokrywa nawet połowy
kosztów polskiego pogrzebu i związanych
z nim wydatków. Warto ustalić czy zmarły
posiadał ubezpieczenie dobrowolne,
zapewniające zwrot takich wydatków do
wyższej kwoty. Natomiast jeśli osoba
zmarła była poszkodowaną w wypadku, to
najbliżsi mogą się ubiegać o stosowne
odszkodowanie z OC sprawcy zdarzenia.

Zwrot kosztów pogrzebu
przysługuje temu, kto faktycznie je poniósł.
VOTUM Odszkodowania S.A. bezpłatnie
wystąpi o zwrot kosztów związanych
z pogrzebem najbliższego członka rodziny
oraz postawienie nagrobka.

CO ZROBIĆ, GDY WYSOKOŚĆ 

ZASIŁKU JEST NIEWYSTARCZAJĄCA? 

GDZIE ZŁOŻYĆ WNIOSEK 

O ZASIŁEK?

https://www.zus.pl/pue
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0 3
U R L O P  O K O L I C Z N O Ś C I O W Y

Niektóre wydarzenia w życiu

człowieka wymagają dnia wolnego od
pracy. Te najważniejsze, a wśród nich
śmierć bliskiej osoby uprawniają do
otrzymania dodatkowego, płatnego dnia
wolnego, który nie jest wliczany do urlopu
wypoczynkowego.
Na podstawie § 15 Rozporządzenia

Ministra Pracy i Polityki Socjalnej
w sprawie sposobu usprawiedliwiania
nieobecności w pracy oraz udzielania
pracownikom zwolnień od pracy,
podwładnemu przysługuje płatny urlop ze
względu na ważne wydarzenia w życiu.
Urlop ten może być wykorzystany
wyłącznie w wyniku zaistnienia sytuacji,
które do tego uprawniają.

Co do zasady osoba, która ma
zamiar skorzystać z urlopu
okolicznościowego zobowiązana jest
z wyprzedzeniem poinformować o tym
fakcie pracodawcę. Jednak w przypadku
śmierci bliskiego pracownik może
powiadomić przełożonego najpóźniej
w drugim dniu nieobecności w pracy.
Pracownik podczas składania wniosku
o przyznanie urlopu okolicznościowego ma
obowiązek przedstawić odpowiednią
dokumentację - np. akt zgonu. Jeżeli nie
jest to możliwe wcześniej, formalności
powinny zostać uzupełnione wtedy, kiedy
pracownik zgromadzi wymagane
dokumenty.
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Wymiar urlopu okolicznościowego
uzależniony jest od stopnia pokrewieństwa
z osobą zmarłą:

Wykorzystanie urlopu nie musi
odbyć się w dniu, kiedy wypada ważne
zdarzenie np. pogrzeb. Można skorzystać
z niego w inny dzień, o ile będzie
bezpośrednio związany z wydarzeniem,
który uprawnia do urlopu. I tak, pracownik
może go wykorzystać na załatwienie spraw
związanych z formalnościami przy
ogranizacji pochówku.

Wynagrodzenie za urlop
okolicznościowy jest obliczane w taki sam
sposób, jak w przypadku urlopu
wypoczynkowego. W stawce za dzień
.

URLOP OKOLICZNOŚCIOWY

pracodawca bierze pod uwagę wartość
zmiennych składników wynagrodzenia
pracownika z miesiąca, w którym
przypadło zwolnienie.

Jeżeli zdarzenie uprawniające do
przyznania urlopu okolicznościowego
wystąpi w trakcie przebywania na urlopie
wypoczynkowym, pracownik nie otrzymuje
dodatkowego wynagrodzenia ani nie może
wnioskować o przedłużenie urlopu
wypoczynkowego. Istotne jest, że
niewykorzystany urlop okolicznościowy nie
przechodzi na kolejny rok.

W JAKIM WYMIARZE PRZYSŁUGUJE 

URLOP OKOLICZNOŚCIOWY?

2 dni urlopu
przysługują w przypadku
śmierci małżonka, dziecka,
rodzica, ojczyma, macochy;
1 dzień urlopu
przysługuje w przypadku
śmierci rodzeństwa, babci,
dziadka, teściowej, teścia lub
innej osoby pozostającej na
naszym utrzymaniu lub pod
naszą bezpośrednią opieką.

•

•

WYNAGRODZENIE ZA URLOP 

OKOLICZNOŚCIOWY
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0 4
O D P R A W A  P O Ś M I E R T N A  I  R E N T Y

Odprawa pośmiertna jest
świadczeniem, które ma pomóc
finansowo najbliższej rodzinie
pracownika. Przysługuje ona, jeśli
śmierć pracownika nastąpiła
w czasie trwania stosunku pracy lub
po jego rozwiązaniu, w czasie
pobierania zasiłku z tytułu
niezdolności do pracy wskutek
choroby.

Prawo do odprawy przysługuje
małżonkowi i innym członkom rodziny.

Nie musi spełniać żadnych dodatkowych
warunków, aby móc otrzymać od
pracodawcy odprawę. Małżonkiem
pracownika, jest osoba, która pozostawała
z pracownikiem w związku małżeńskim
w chwili śmierci. Za małżonka uważa się
również osobę pozostającą w separacji
z pracownikiem. Rozwiedziony nie ma
prawa do odprawy pośmiertnej po swoim
byłymmałżonku.
Pracodawca może wyjątkowo wypłacić
odprawę osobie, która pozostawała
w faktycznym związku pozamałżeńskim.
Jest jednak pewien warunek. Przyznanie
takiej osobie odprawy pośmiertnej po

pracowniku nie zmniejsza odprawy dla
innych uprawnionych.
Inni członkowie rodziny nabywają prawo
do odprawy pośmiertnej, jeśli spełniają
wymagania niezbędne do otrzymania
renty rodzinnej.

Mają prawo do renty rodzinnej:
• do ukończenia 16 lat,
• do ukończenia nauki w szkole, jeżeli

przekroczyły 16 lat życia, nie dłużej
jednak niż do osiągnięcia 25 lat życia,
albo

• bez względu na wiek, jeżeli stały się
całkowicie niezdolne do pracy oraz do
samodzielnej egzystencji lub całkowicie
niezdolne do pracy.

Jeżeli dziecko osiągnęło 25 lat życia, będąc
na ostatnim roku studiów w szkole
wyższej, prawo do renty rodzinnej
przedłuża się do zakończenia tego roku
studiów.

Mają prawo do renty rodzinnej:
• do ukończenia 16 lat,
• do ukończenia nauki w szkole, jeżeli

przekroczyły 16 lat życia, nie dłużej
jednak niż do osiągnięcia 25 lat życia,

CZYM JEST ODPRAWA 

POŚMIERTNA?

Dzieci własne, dzieci drugiego
małżonka i dzieci
przysposobione

Małżonek zmarłego pracownika

Wnuki, rodzeństwo oraz inne
dzieci przyjęte na wychowanie
i utrzymanie

KOMU PRZYSŁUGUJE?
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• bez względu na wiek, jeżeli stały się
całkowicie niezdolne do pracy oraz do
samodzielnej egzystencji lub całkowicie
niezdolne do pracy.

Pozostałe warunki:
• zostały przyjęte na wychowanie

i utrzymanie co najmniej na rok przed
śmiercią ubezpieczonego (emeryta lub
rencisty), chyba że śmierć była
następstwem wypadku, nie mają prawa
do renty po zmarłych rodzicach, a gdy
rodzice żyją, jeśli: nie mogą zapewnić
im utrzymania albo ubezpieczony
(emeryt lub rencista) lub jego małżonek
był ich opiekunem ustanowionym przez
sąd.

ODPRAWA POŚMIERTNA I RENTA

Mają prawo do renty rodzinnej, jeżeli
ubezpieczony bezpośrednio przed śmiercią
przyczyniał się do ich utrzymania oraz
spełniają odpowiednio warunki:
• w chwili śmierci osiągnęli wiek 50 lat

lub byli niezdolni do pracy albo
• wychowują co najmniej jedno z dzieci,

wnuków lub rodzeństwa uprawnione
do renty rodzinnej po zmarłym mężu,
które nie osiągnęło 16 lat, a jeżeli
kształci się w szkole – 18 lat życia, lub
jeżeli sprawują pieczę nad dzieckiem
całkowicie niezdolnym do pracy oraz do
samodzielnej egzystencji lub całkowicie
niezdolnym do pracy, uprawnionym do
renty rodzinnej.

Rodzice
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Wysokość odprawy jest
uzależniona od okresu zatrudnienia
pracownika u danego pracodawcy
i przedstawia się następująco:

ODPRAWA POŚMIERTNA I RENTA

Odprawę pośmiertna po
pracowniku dzieli się pomiędzy wszystkich
uprawionych do jej otrzymania. Odprawę
pracodawca ma obowiązek podzielić
w równych częściach. W przypadku, kiedy
jest tylko jedna osoba uprawniona do
otrzymania odprawy pośmiertnej, uzyskuje
ją w wysokości połowy kwoty.

Aktualnie aby uzyskać rentę
rodzinną po bliskim zmarłym należy złożyć
wniosek o rentę rodzinną ERR.
Wzór wniosku znajduje się na stronie
internetowej ZUS w zakładce Wnioski
i Formularze.

WYSOKOŚĆ ODPRAWY

jednomiesięczne wynagrodzenie
jeżeli pracownik był
zatrudniony krócej niż 10 lat,

trzymiesięczne wynagrodzenie
jeżeli pracownik był
zatrudniony co najmniej 10 lat,

sześciomiesięczne wynagrodzenie
jeżeli pracownik był
zatrudniony co najmniej 15 lat.

•
•
•

JAK UZYSKAĆ RENTĘ RODZINNĄ?

https://www.zus.pl/wzory-formularzy/emerytury-renty/renta-rodzinna
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W przypadku złożenia wniosku
w miesiącu, w którym osoba bliska zmarła
lub w miesiącu następnym, przyznana
renta będzie obejmowała okres od śmierci
tej osoby (jeśli uprawniony już w dniu
śmierci osoby bliskiej spełniał warunki to
otrzymania renty rodzinnej po tym
zmarłym).

Jeżeli wniosek zostanie złożony
w terminie późniejszym, przyznanie renty
nastąpi od dnia powstania prawa do niej,
jednak nie wcześniej niż od miesiąca
złożenia wniosku. Dokument można złożyć
w każdej jednostce ZUS, jednak rozpatrzy
go oddział właściwy ze względu na miejsce
zamieszkania osoby, która ubiega się
o rentę. Jeśli uprawniony mieszka
w Polsce, będzie to jego miejsce
zameldowania na pobyt stały.

Jeżeli osoba zmarła miała już
ustalone prawo do świadczeń emerytalno-
rentowych z ZUS albo kapitał początkowy,
wystarczy złożenie samego wniosku.
W przeciwnym razie należy przedstawić
dodatkowo dokumenty potwierdzające
okresy zatrudnienia zmarłego. ZUS musi
bowiem ustalić czy i w jakiej wysokości
zmarły miałby prawo do świadczeń
emerytalno-rentowych. Do wniosku należy
dołączyć:

ODPRAWA POŚMIERTNA I RENTA

Świadectwa pracy lub inne
dokumenty urzędów czy
organizacji potwierdzające
okresy składkowe i nieskładkowe
w Polsce,
Formularz unijny „Informacje
dotycząc przebiegu
ubezpieczenia osoby
ubezpieczonej” (druk E207PL)
dotyczącej osoby zmarłej
w przypadku wystąpienia okresów
ubezpieczenia w państwach UE lub
EFTA,
Dokumenty, które potwierdzą
wysokość wynagrodzenia
zmarłego: zaświadczenie
pracodawcy/płatnika składek
o zatrudnieniu i wysokości
wynagrodzenia, które stanowiło
podstawę wymiaru składki na
ubezpieczenie społeczne lub
emerytalne i rentowe, a także
legitymacja ubezpieczeniowa –
zawiera wpisy o okresach
zatrudnienia i wysokości pensji,

•

•

„Informację o okresach
składkowych i nieskładkowych”
Wzór wniosku znajduje się na
stronie internetowej ZUS
w zakładce Wnioski i Formularze
https://www.zus.pl/wzory-
formularzy/emerytury-
renty/przyznanie-emerytury

•

•
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Ponadto do wniosku o rentę rodzinną
należy dołączyć następujące dokumenty
pozwalające na ustalenie prawa do renty
dla członka rodziny zmarłego:
• dokument potwierdzający datę

urodzenia wnioskodawcy;
• dokument potwierdzający datę

urodzenia i zgonu zmarłego;
• odpis skrócony aktu małżeństwa

w przypadku wdowy/wdowca;
• dokument stwierdzający stan zdrowia

w przypadku uzależnienia przyznania
renty od niezdolności do pracy;

• zaświadczenie o pobieraniu nauki
w szkole w przypadku dziecka, które
ukończyło 16 lat;

• oświadczenie o pozostawaniu we
wspólności małżeńskiej do dnia śmierci
małżonka;

• dokument o ustaleniu prawa do
alimentów na podstawie wyroku sądu
bądź ugody sądowej albo porozumienia
zawartego między wnioskodawcą
a osobą zmarłą w przypadku rozwodu,
separacji lub niepozostawania we
wspólności małżeńskiej;

• oświadczenie o przyczynianiu się
zmarłego bezpośrednio przed śmiercią
do utrzymania wnioskodawcy
w przypadku gdy wnioskodawca jest
rodzicem.

ODPRAWA POŚMIERTNA I RENTA

Wysokość renty rodzinnej
uzależniona jest od liczby osób do niej
uprawnionych. Im więcej osób, tym będzie
przysługiwał wyższy procent świadczenia
pobieranego przez zmarłego, ale
w przeliczeniu na każdego uprawnionego
do renty wyniesie de facto mniej, niż jakby
uprawniona do świadczenia była tylko
jedna osoba. Zgodnie z aktualnym na rok
2019 stanem prawnym renta rodzinna
wynosi:

Obecnie najniższa renta
rodzinna wynosi 1200 zł, a renta rodzinna
wypadkowa 1440 zł (dane na 1.04.2020 r.)
Renta rodzinna, jak inne świadczenia
emerytalno-rentowe, jest co roku
waloryzowana (podwyższana).
Wypłata renty następuje za
pośrednictwem poczty, bądź na rachunek
bankowy lub w spółdzielczej kasie
oszczędnościowo-kredytowej.

Dokumenty potwierdzające
okresy ubezpieczenia za granicą
w państwach, z którymi łączą
Polskę umowy dwustronne
o zabezpieczeniu społecznym
lub w państwach członkowskich
UE czy EFTA.

• WYSOKOŚĆ RENTY RODZINNEJ

85% świadczenia
które przysługiwałoby zmarłemu,
(dla jednej osoby uprawnionej),

90% świadczenia
które przysługiwałoby zmarłemu,
dla dwóch osób uprawnionych,

95% świadczenia
które przysługiwałoby zmarłemu

(dla trzech lub więcej osób
uprawnionych).

•
•
•
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0 5
D Z I E D Z I C Z E N I E

Po śmierci osoby bliskiej należy

ustalić, czy pozostawił po sobie testament
(może nim być dokument spisany przez
zmarłego własnoręcznie, testament
sporządzony u notariusza, testament ustny
sporządzony w obecności świadków,
podróżny, wojskowy). Pierwszeństwo ma
zawsze dziedziczenie testamentowe.

Notarialny Rejestr
Testamentów pozwoli nam sprawdzić
w sieci, czy nasi bliscy spisali swoją ostatnią
wolę. W rejestrze nie odnajdziemy pełnej
treści dokumentu, a jedynie informację, iż
spadkodawca testament zarejestrował
oraz kancelarię, w której został on złożony
(pod warunkiem, że testament został
zgłoszony do rejestru przez samego
zmarłego).

Dzieciom, małżonkowi oraz
rodzicom spadkodawcy, którzy byliby
powołani do spadku, gdyby nie zapisy
z testamentu, należy się połowa wartości

jego udziału spadku. Jeżeli uprawniony do
zachowku jest trwale niezdolny do pracy
albo jeżeli zstępny ( potomek) uprawniony
jest małoletni, wówczas przysługuje mu
dwie trzecie wartości udziału spadkowego,
który by mu przypadał przy dziedziczeniu
ustawowym.

Jeżeli uprawniony nie otrzymał
należnego mu zachowku przysługuje mu
przeciwko spadkobiercy roszczenie
o zapłatę sumy pieniężnej potrzebnej do
pokrycia zachowku albo do jego
uzupełnienia. Roszczenia uprawnionego
z tytułu zachowku oraz roszczenia
spadkobierców o zmniejszenie zapisów
zwykłych i poleceń przedawniają się
z upływem lat pięciu od ogłoszenia
testamentu.

Zapisy oraz darowizny
dokonane przez spadkodawcę na rzecz
uprawnionego do zachowku zalicza się na
należny mu zachowek. Przy obliczaniu
zachowku nie dolicza się do spadku
drobnych darowizn, zwyczajowo w danych
stosunkach przyjętych, ani poniesionych
przez zmarłego na jego potomków kosztów

ZACHOWEK

D Z I E D Z I C Z E N I E  T E S T A M E N T O W E

D Z I E D Z I C Z E N I E  U S T A W O W E

DWA REŻIMY DZIEDZICZENIA 

DZIEDZICZENIE TESTAMENTOWE
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wychowania oraz wykształcenia ogólnego
i zawodowego, o ile koszty te przekraczają
przeciętną miarę przyjętą w danym
środowisku.

Dziedziczenie ustawowe ma
miejsce wtedy, gdy zmarły nie pozostawił
ważnego testamentu. Wówczas stosuje się
następujące zasady:

DZIEDZICZENIE

DZIEDZICZENIE USTAWOWE

W pierwszej kolejności dziedziczą

dzieci zmarłego i małżonek zmarłego.
Część przypadająca małżonkowi nie może
być mniejsza niż jedna czwarta całości
spadku. W przypadku braku potomków
spadkodawcy, jego rodziców, rodzeństwa
i ich zstępnych (potomków), cały spadek
przypada małżonkowi spadkodawcy.

W dalszej kolejności w przypadku braku
zstępnych (dzieci) spadkodawcy powołani
są do spadku z ustawy jego

małżonek i rodzic. Udział spadkowy
każdego z rodziców, który dziedziczy
w zbiegu z małżonkiem spadkodawcy,
wynosi jedną czwartą całości spadku.
Jeżeli jedno z rodziców nie dożyło
otwarcia spadku i brak jest rodzeństwa
spadkodawcy lub ich zstępnych (dzieci),
udział spadkowy rodzica dziedziczącego
w zbiegu z małżonkiem spadkodawcy
wynosi połowę spadku. Udział spadkowy
małżonka, który dziedziczy w zbiegu
z rodzicami, rodzeństwem i zstępnymi
rodzeństwa spadkodawcy, wynosi połowę
spadku. W braku zstępnych i małżonka
spadkodawcy cały spadek przypada jego
rodzicom w częściach równych.

1

2

Jeżeli jedno z rodziców spadkodawcy nie
dożyło otwarcia spadku, udział spadkowy,
który by mu przypadał, przypada

rodzeństwu spadkodawcy w częściach
równych.

Gdy nie ma zstępnych, małżonka,
rodziców, rodzeństwa i zstępnych
rodzeństwa spadkodawcy cały spadek

przypada dziadkom spadkodawcy.
Dziedziczą oni w częściach równych. Jeżeli
któreś z dziadków spadkodawcy nie
dożyło otwarcia spadku, udział spadkowy,
który by mu przypadał, przypada jego
zstępnym.

W przypadku braku małżonka
spadkodawcy i krewnych, powołanych do
dziedziczenia z ustawy, spadek przypada

w częściach równych tym dzieciom
małżonka spadkodawcy (pasierbom),
których żadne z rodziców nie dożyło
chwili otwarcia spadku

W przypadku braku osób uprawnionych

z pkt 1-5 majątek dziedziczy gmina
ostatniego miejsca zamieszkania
spadkodawcy w Polsce.

3

4

5

6

Małżonek rozwiedziony nie
dziedziczy. Jedynym sposobem, by
rozwiedziony małżonek był spadkobiercą,
byłoby uwzględnienie go w testamencie.
Nie dziedziczy również małżonek
pozostający w separacji orzeczonej przez
sąd.
Spadkobierca ma 6 miesięcy od dnia
dowiedzenia się o tytule swego powołania
(przeważnie termin ten jest liczony od dnia
śmierci spadkodawcy) do złożenia
oświadczenia o przyjęciu bądź odrzuceniu
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spadku. Brak oświadczenia w tym terminie
skutkuje przyjęciem spadku
z dobrodziejstwem inwentarza. Celem
stwierdzenia nabycia spadku spadkobiercy
mogą w Sądzie wszcząć postępowanie
spadkowe (tańsze, dłuższe, wymaga
stawiennictwa w sądzie) bądź mogą udać
się do notariusza, który, na zasadach
określonych w przepisach odrębnych
sporządzi akt poświadczenia dziedziczenia.

Do chwili przyjęcia spadku
spadkobierca ponosi odpowiedzialność za
długi spadkowe tylko ze spadku. Od chwili
przyjęcia spadku ponosi odpowiedzialność
za te długi z całego swego majątku
Spadkobierca może bądź przyjąć spadek
bez ograniczenia odpowiedzialności za
długi, bądź przyjąć spadek z ograniczeniem
tej odpowiedzialności (przyjęcie
z dobrodziejstwem inwentarza), bądź też
spadek odrzucić. Spadkobierca, który
spadek odrzucił, zostaje wyłączony od
dziedziczenia, tak jakby nie dożył otwarcia
spadku. W jego miejsce wchodzą jego
potomkowie.

W razie przyjęcia spadku
z dobrodziejstwem inwentarza
spadkobierca ponosi odpowiedzialność za
długi spadkowe tylko do wartości
ustalonego w wykazie inwentarza albo
spisie inwentarza. W wykazie inwentarza
należy ujawnić przedmioty należące do
spadku a także długi spadkowe i ich
wysokość.

Spadkobierca, który przyjął
spadek z dobrodziejstwem inwentarza
i spłacił niektóre długi spadkowe, a nie

DZIEDZICZENIE

ODPOWIEDZIALNOŚĆ ZA DŁUGI

wiedział i przy dołożeniu należytej
staranności nie mógł się dowiedzieć
o istnieniu innych długów spadkowych,
ponosi odpowiedzialność za niespłacone
długi spadkowe tylko do wysokości różnicy
między wartością stanu czynnego spadku,
a wartością świadczeń spełnionych na
zaspokojenie długów spadkowych, które
spłacił.

Od przyjętego spadku należy co
do zasady opłacić podatek. Podstawę
opodatkowania stanowi wartość nabytych
rzeczy i praw majątkowych po potrąceniu
długów i ciężarów. Minimum wolne od
opodatkowania to kwota :
9637 zł – jeżeli nabywcą jest osoba
zaliczona do I grupy podatkowej,
7276 zł – jeżeli nabywcą jest osoba
zaliczona do II grupy podatkowej,
4902 zł – jeżeli nabywcą jest osoba
zaliczona do III grupy podatkowej.
Całkowite zwolnienie z podatku dotyczy
tylko najbliższej rodziny z I grupy tj.
małżonka, zstępnych, wstępnych, pasierba,
rodzeństwa, ojczyma, macochy pod
warunkiem zgłoszenia nabycia do urzędu
skarbowego w terminie 6 miesięcy.
Osoby z grupy II opłacają podatek
w wysokości między 7-12% (zstępni
rodzeństwa, rodzeństwo rodziców, zstępni
i małżonkowie pasierbów, małżonkowie
rodzeństwa, rodzeństwo małżonków,
małżonkowie rodzeństwa małżonków,
małżonkowie innych zstępnych).
Do grupy III zaliczamy innych nabywców.
Opłacają podatek w wysokości między 12%
-20%.

PODATEK OD SPADKU
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U B E Z P I E C Z E N I E  P R Y W A T N E

Odszkodowanie po śmierci

bliskiego można uzyskać z polisy na życie
osoby zmarłej lub z własnego
ubezpieczenia, jeżeli zakres ochrony
ubezpieczeniowej przewiduje wypłatę
takiego świadczenia.

Świadczenie otrzyma osoba
wskazana w umowie jako uposażona.
Może nim być współmałżonek, dzieci,
rodzice, teściowe czy rodzeństwo. To
ubezpieczony w chwili zawierania polisy
decyduje kto zostanie osobą uposażoną.
Osoby upoważnione do otrzymania
środków w ramach takiego ubezpieczenia
są zawsze wymienione w umowie
ubezpieczenia.
W sytuacji, gdy ubezpieczony nie wskaże
komu należne będzie odszkodowanie,
ubezpieczyciel wypłaci je osobom prawnie
dziedziczącym – czyli osobom najbliższym
zmarłemu.

Dla każdej osoby posiadanie
polisy ubezpieczeniowej może wiązać się
z prawem do otrzymania odszkodowania
w przypadku śmierci osoby bliskiej. Istotne
w takiej sytuacji jest zapoznanie się
z zakresem ochrony ubezpieczeniowej
i ogólnymi warunkami ubezpieczenia, aby
określić czy świadczenie takie będzie nam
.

przysługiwało. Do odszkodowania
z tytułu śmierci małżonka, rodziców,
teściów, dziecka mają prawo wyłącznie
osoby ubezpieczone, których polisa
obejmuje tego typu zdarzenia.

W obu przypadkach podstawą
do wypłaty świadczenia będzie zgłoszenie
szkody do ubezpieczyciela poprzez
złożenie prawidłowo wypełnionego
wniosku. Do wydania decyzji w sprawie
niezbędne będzie wskazanie numeru
polisy, przedłożenie dokumentów takich
jak odpis aktu zgonu lub innego
dokumentu potwierdzającego przyczynę
śmierci, a także dokumentów tożsamości.
Oprócz tego ubezpieczyciel może zażądać
przedłożenia dokumentów wyjaśniających
okoliczności zdarzenia (np. protokół
wypadkowy z miejsca pracy, notatka
służbowa policji, dokumentacja medyczna).
Potrzebne będą także dane takie jak - imię,
nazwisko, data urodzenia, nr PESEL, dane
osoby uprawnionej do odbioru
świadczenia, adres, telefon, adres e-mail.
Wysokość wypłaconego odszkodowania
będzie uzależniona od sumy ubezpieczenia
wpisanej w umowie, a termin realizacji
świadczenia nie powinien przekroczyć 30
dni od dnia zgłoszenia szkody.

Roszczenie względem zakładu
ubezpieczeń przedawnia się z upływem 3
lat od zdarzenia tj. śmierci. Termin biegu
przedawnienia może zostać przerwany
poprzez zgłoszenie szkody i uznanie
roszczenia.

KOMU PRZYSŁUGUJE?

ŚWIADCZENIE Z POLISY WŁASNEJ
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K S I Ę G A  W I E C Z Y S T A  /  B A N K

W przypadku śmierci osoby,

która posiadała tytuł prawny do
nieruchomości, spadkobiercy obowiązani
są do uregulowania sytuacji prawnej
i ujawnienia swoich praw poprzez wpis do
rejestru ksiąg wieczystych. Nabycie pełni
uprawnień właścicielskich nie następuje
z mocy samego prawa po zakończonym
postępowaniu spadkowym, stąd należy
udać się do odpowiedniego wydziału ksiąg
wieczystych sądu rejonowego właściwego
dla miejsca położenia nieruchomości
i złożyć wniosek o wpis swojego prawa.

ZGŁOSZENIE ZGONU DO KSIĄG 

WIECZYSTYCH

Właściwy formularz to KW-WPIS. Wniosek
należy opłacić, koszt to 150 zł od każdej
księgi wieczystej. W przypadku uzyskania
prawa do nieruchomości w wyniku
postępowania spadkowego, Sąd z urzędu
dokonuje wpisu – ostrzeżenia w księdze
wieczystej o zmianie właściciela,
zobowiązując jednocześnie nowego
właściciela – spadkobiercę do wystąpienia
z wnioskiem o ujawnienie nowego stanu
właścicielskiego. W przypadku
potwierdzenia praw do dziedziczenia,
w oparciu o akt poświadczenia
dziedziczenia, spadkobierca zwolniony jest
z obowiązku złożenia wniosku, ponieważ
wniosek zostanie złożony przez notariusza.
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W przypadku posiadania
informacji, w którym banku osoba zmarła
posiadała konto, celem zgłoszenia jej
śmierci i podjęcia czynności z tym
związanych w postaci zamknięcia rachunku
bankowego, zablokowania kart czy też
rozwiązania umowy, wystarczy udać się do
banku i przedłożyć akt zgonu.

Od 1 lipca 2016 r. bank ma
obowiązek informowania osoby, która
nabyła tytuł prawny do spadku
o rachunkach bankowych posiadacza
rachunku. W ramach obowiązku
informacyjnego, jaki na bank i instytucje
finansowe nakłada Prawo Bankowe, osoba
która nabyła prawo do spadku po
posiadaczu rachunku może złożyć pisemny
wniosek o udostępnienie zbiorczej
informacji, której treść określa Prawo
Bankowe dowolnego banku lub
spółdzielczej kasy oszczędnościowo –
kredytowej. W zbiorczej informacji
wskazuje się podmiot, który prowadzi lub
prowadził rachunek bankowy osoby
zmarłej, podaje się numery rachunków
oraz informacje, czy rachunki są nadal
prowadzone. Za udzielenie odpowiedzi
może zostać naliczona opłata.

Możliwość odblokowania
środków na rachunku bankowym osoby
zmarłej zależy od tego, czy jest się
współwłaścicielem tego konta, ma się
status pełnomocnika czy też jest się osobą
uprawnioną do spadku. W pierwszym
przypadku, współwłaściciel ma pełne
prawo do korzystania ze zdeponowanych
środków, jednak należy mieć na uwadze,
a

KSIĘGA WIECZYSTA / BANK

że środki tam zgromadzone wchodzą
w skład masy spadkowej i mogą służyć
zaspokojeniu roszczeń spadkowych.

W przypadku śmierci
posiadacza rachunku wygasają także
udzielone pełnomocnictwa. Ważny jest
moment, w którym bank dowie się
o śmierci posiadacza rachunku, stąd co do
zasady należy poinformować bank bez
zbędnej zwłoki o śmierci posiadacza
rachunku i tym samym o braku uprawnień
pełnomocnika do korzystania z rachunku
bankowego.

Po przeprowadzeniu
postępowania spadkowego, celem
uzyskania dostępu do środków
zgromadzonych na rachunku należy udać
się do banku i przedłożyć odpowiednie
dokumenty potwierdzające prawo do
spadku tj. postanowienie sądu o nabyciu
spadku lub akt poświadczenia
dziedziczenia.

Osobie, która poniosła koszty
pogrzebu, właściwy bank wypłaca kwotę
wynikającą z przedłożonych rachunków,
faktur niezależnie od przeprowadzonego
postępowania spadkowego. W celu
uzyskania zwrotu kosztów należy
przedłożyć akt zgonu oraz oryginał
dokumentów fiskalnych, a także zwrócić
się o ich pokrycie z oszczędności
zgromadzonych na rachunku bankowym.
Wysokość zwrotu kosztów pogrzebu nie
może przekroczyć kosztów pogrzebu
urządzonego zgodnie ze zwyczajami
przyjętymi w danym środowisku.

ZGŁOSZENIE ZGONU DO BANKU
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ZAMKNIĘCIE FIRMY I WYPOWIEDZENIE UMÓW

W przypadku śmierci
przedsiębiorcy prowadzącego
jednoosobową działalność gospodarczą
organy prowadzące ewidencję ludności
przekazują informację o śmierci
przedsiębiorcy do CEIDG, co skutkuje
automatycznym wykreśleniem działalności
z ewidencji.

Członek rodziny, czy inny
spadkobierca nie jest zobowiązany do
podjęcia żadnych działań celem
zamknięcia działalności osoby bliskiej.

W przypadku woli
kontynuowania działalności należy:

Przedmiotem dziedziczenia nie
może być całe przedsiębiorstwo, a jedynie
poszczególne składniki majątku,
w szczególności nie można przejąć nazwy
firmy, numeru NIP, zdobytych koncesji lub
pozwoleń.

Spadkobiercy nie są
zobligowani do zawiadamiania organów
podatkowych o śmierci przedsiębiorcy,
urząd skarbowy automatycznie zostaje
powiadomiony o tym fakcie przez organy
prowadzące ewidencję ludności.
W przypadku przejęcia działalności osoby
bliskiej, będącej płatnikiem VAT konieczne
jest złożenie deklaracji VAT-Z, skutkującej
wykreśleniem z rejestru VAT.
Następcy prawni, kontynuujący na własny
rachunek działalności osoby zmarłej,
przejmują uprawnienia spadkodawcy m.in.
w zakresie prawa do odliczenia VAT.

dokonać rejestracji działalności
gospodarczej na własne
nazwisko w CEIDG,

przeprowadzić postępowania
spadkowego, którego skutkiem
będzie nabycie spadku
zawierającego środki trwałe
i wyposażenie należące wcześniej
do majątku firmy zmarłego.

•
•

WYPOWIEDZENIE ZOBOWIĄZAŃ      

Z TYTUŁU UMÓW 

UBEZPIECZENIOWYCH

JAK ZAMKNĄĆ FIRMĘ OSOBY 

ZMARŁEJ?
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OC np. samochodu
nowy właściciel powinien zgłosić
się do towarzystwa
ubezpieczeniowego z aktem
zgonu i aktem darowizny lub
testamentem, by został wpisany
w polisę,

•

KONTYNUOWANIE DZIAŁALNOŚCI



Trzeba napisać wniosek
o rozwiązanie umowy z firmą
telekomunikacyjną i dołączyć do niego akt
zgonu. Umowa będzie rozwiązana
z pominięciem okresu wypowiedzenia.
Jeśli numer był abonamentowy i chcemy
go używać, możemy postarać się o jego
cesję. W tym celu trzeba u operatora
złożyć specjalny wniosek. Cesja jest
bezpłatna, a przepisanie umowy trwa do
30 dni.
Jeżeli na koncie zmarłego została nadpłata,
a my postanowiliśmy je zamknąć, możemy
złożyć pisemną dyspozycję zwrotu tych
pieniędzy na wskazany rachunek bankowy.
W tym celu potrzebne będzie jednak
dołączenie postanowienia sądu
o stwierdzeniu nabycia spadku lub akt
poświadczenia dziedziczenia.

ZAMKNIĘCIE FIRMY I WYPOWIEDZENIE UMÓW

Dzisiaj konto na Facebooku ma
już ogromna liczba osób, też starszych.
Bliscy zmarłych, którzy posiadali takie
konto, zastanawiają się, co mają zrobić,
aby publikowane przez nich treści zniknęły
z Internetu.

Rozwiązaniem jest likwidacja
konta. Może to zrobić tylko członek
rodziny lub wykonawca testamentu.
Administratorom Facebooka trzeba
dostarczyć akt urodzenia i zgonu
posiadacza konta oraz zgodny z prawem
dokument potwierdzający
pełnomocnictwo przedstawiciela zmarłej
osoby lub wykonawcy testamentu. Jeżeli
taki wniosek zostanie pozytywnie
rozpatrzony, administratorzy serwisu
usuną z niego wszystkie dane. Sprawa jest
prostsza, gdy znamy hasło do konta. Wtedy
możemy po prostu zalogować się do
Facebooka, odnaleźć tam odpowiednią
zakładkę, wypełnić formularz i poczekać 14
dni na usunięcie konta.
Konto można także przełączyć w status „in
memoriam”, czyli ku pamięci. Może to
zrobić każda osoba, która udowodni, że
użytkownik naprawdę zmarł. Taka zmiana
powoduje, że opublikowane treści
z Facebooka nie znikną, ale np. znajomi nie
będą otrzymywać powiadomień
o urodzinach zmarłego.

JAK WYPOWIEDZIEĆ UMOWĘ NA 

TELEFON KOMÓRKOWY?
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USUNIĘCIE KONTA NA FACEBOOKUUbezpieczenie dobrowolne np.
mieszkania trzeba dostarczyć do
towarzystwa ubezpieczeniowego
akt zgonu i akt darowizny lub
testament, by zakończyć umowę
ubezpieczenia,

Otwarty Fundusz Emerytalny
pieniądze z OFE są częścią
majątku zmarłej osoby.
Dziedziczą je spadkobiercy
i osoby wskazane przez
zmarłego w umowie z OFE.

•

•
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ŚWIADCZENIA Z POLISY OC SPRAWCY WYPADKU

Śmierć osoby bliskiej pociąga

za sobą szereg zmian w codziennym życiu.
Począwszy od kwestii traumy, przez
znaczne pogorszenie sytuacji materialnej
rodziny, a skończywszy na utracie stałego
źródła dochodu jednego z domowników.
W sytuacjach, gdy do śmierci doszło
w wyniku wypadku bądź przestępstwa
rodzinie osoby zmarłej przysługuje szereg
świadczeń od zakładu ubezpieczeń,
w którym zawarta była polisa OC sprawcy
wypadku.

Policja dokonuje na miejscu wypadku
odpowiednich czynności, które mają za
zadanie ustalić okoliczności w jakich doszło
do wypadku oraz wskazać osobę
odpowiedzialną za jego spowodowanie.
W dalszym toku postępowania działa także
prokuratura, a następnie sąd, który ustala
winę oskarżonego. Całe postępowanie
karne niejednokrotnie trwa kilka lub
kilkanaście miesięcy. Niezwykle ważne
jest, aby w tym czasie dopilnować jego
prawidłowego przebiegu, które
w następstwie doprowadzi do
sprawiedliwego zakończenia sprawy i być
może wymierzenia sprawcy kary.

Każde z wyżej wymienionych
świadczeń, stanowiących rekompensatę za
doznaną szkodę, wymagają szczegółowego
udowodnienia. Zakład ubezpieczeń nie
wskaże jakie świadczenia są należne
poszkodowanemu, ponadto nie powie jaką
należy zgromadzić dokumentację, aby
uzasadnić poszczególne roszczenia.

Samemu ciężko jest dokonać
weryfikacji, czy dokonane przez zakład
ubezpieczeń wypłaty zostały przyznane
w odpowiedniej wysokości. Prawidłowe
określenie wszystkich roszczeń wymaga
wiedzy i doświadczenia, a ponadto analizy
orzecznictwa sądowego. W przypadku
otrzymania odmowy wypłacenia
świadczenia przysługuje prawo do
odwołania się od decyzji ubezpieczyciela.

zadośćuczynienia po śmierci
osoby bliskiej,

odszkodowanie za pogorszoną
sytuację życiową,

renta,

zwrot kosztów związanych
z pochówkiem.

•
•

USTALENIE ODPOWIEDZIALNOŚCI 

ZA WYPADEK

ŚWIADCZENIE Z OC SPRAWCY 

WYPADKU

••
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Ubezpieczyciel dysponuje
wykwalifikowaną kadrą, zapleczem
finansowym, technicznym oraz
organizacyjnym pozwalającym na
załatwianie tysięcy spraw każdego dnia.
Poszkodowany nie jest w tak komfortowej
sytuacji. To na poszkodowanym spoczywa
cały ciężar udowodnienia praw do
otrzymania należnych świadczeń. W wielu
przypadkach samodzielna konfrontacja
z ubezpieczycielem nie przyniesie
oczekiwanych rezultatów. Udział
w postępowaniu profesjonalnego
pełnomocnika likwiduje te dysproporcje.

ŚWIADCZENIA Z POLISY OC SPRAWCY 
WYPADKU

WSPARCIE PROFESJONALNEGO 

PEŁNOMOCNIKA

Pełnomocnik nie tylko pomoże
w zgromadzeniu pełnej dokumentacji
potwierdzającej prawa poszkodowanego,
ale zapewni wsparcie na każdym etapie
postępowania.
Wsparcie profesjonalnego pełnomocnika
w toku postępowania karnego, daje
pokrzywdzonym gwarancję wykorzystania
wszystkich dostępnych metod i środków
do zmobilizowania organów ścigania do
szybkiego procedowania. Ponadto
równolegle działanie pełnomocnika
w postępowaniu przed ubezpieczycielem
zapewnia, że nie będzie on zwlekał
z wypłatą środków do czasu zakończenia
postępowania karnego.
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