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Wstep

W Fundacji Mamy i Taty od lat opowiadamy sie za zyciem. Zwracamy uwage
na wartosci jakimi sg rodzina i posiadanie dzieci, a takze problem demografii.
Smierc jest jednak rowniez nieodtagcznym elementem zycia kazdego cztowieka.

Kazdy z nas w pewnym momencie zycia dosSwiadczyt, doswiadcza, badz
doswiadczy utraty osoby bliskiej — rodzica, matzonka, przyjaciela, dziecka.

Proces ten wiaze sie nie tylko z ogromnym bdélem emocjonalnym, ale takze

z koniecznoscig podjecia licznych formalnosci prawnych, finansowych

i organizacyjnych, ktore przy towarzyszacych emocjach moga okazac sie trudne
w realizacji.

Niniejszy raport ma na celu przedstawienie tych zagadnien w sposéb przystepny
i zrozumialy, a takze po krotce przyblizy¢ psychologiczne, spoteczne i kulturowe
aspekty zwigzane ze stratg bliskiego.



ny :

0, niesie rowniez szereg obowigzkow
nieznane, co poteguje stres i poczucie

zagubienia.




Stwierdzenie zgonu 1 dokumenty

Smier¢ bliskiego oprécz ogromu emocji wiaze sie tez z wieloma formalnosciami, ktérych nalezy dokonaé
w bardzo krétkim czasie. Oto najwazniejsze z nich:

1. Pierwszym krokiem jest stwierdzenie zgonu przez lekarza.
Lekarz wystawia karte zgonu, ktora jest podstawg do sporzgdzenia aktu zgonu w Urzedzie Stanu
Cywilnego.

2. Nastepnie nalezy zgtosic¢ smierc bliskiej osoby w Urzedzie Stanu Cywilnego.
Czas jest bardzo ograniczony:

» Jezeli zgon nastapit z powodu choroby zakaznej, sg na to tylko 24 godziny od jego stwierdzenia.

» W innym przypadku sg na to 3 dni od daty wystawienia karty zgonu,

3. Z aktem zgonu mozna nastepnie udac sie do zaktadu pogrzebowego, instytucji finansowych, ZUS,
KRUS czy ubezpieczycieli.

Warto pamietac, ze akt zgonu wydawany jest bezptatnie w trzech egzemplarzach urzedowych.



Organizacja ceremonii pogrzebowe;j

Po uzyskaniu aktu zgonu, rodzina moze rozpocza¢ przygotowania do pogrzebu. Zgodnie z polskim
prawem (ustawa z dnia 31 stycznia 1959 r. o cmentarzach i chowaniu zmartych), istniejg dwie
legalne formy pochowku:

» pochowek tradycyjny — ztozenie ciata do trumny, a nastepnie do grobu ziemnego lub
murowanego.

» kremacja — spopielenie zwtok, a nastepnie ztozenie prochow do urny w grobie ziemnym,
murowanym, bgdz tez w kolumbarium, czyli Scianie urnowej na cmentarzu.

Oproécz tego wybiera sie:
» miejsce pochéwku — na cmentarzu parafialnym lub komunalnym,
» rodzaj ceremonii — religijna lub swiecka.

Zaktad pogrzebowy pomaga w dopetnieniu formalnosci, rezerwacji miejsca na cmentarzu i organizacji
samej uroczystosci.

Warto pamietaé, ze inne formy pochdwku sg w Polsce nielegalne. Niedopuszczalne sg swobodne
formy rozporzadzania prochami zmartego, znane z zachodnich produkcji filmowych i serialowych,
jak np. rozsypanie prochow w morzu lub gorach czy trzymanie urny w domu.



Zasilek pogrzebowy

Organizacja ceremonii pogrzebowej wigze sie z wysokimi kosztami. Warto pamietac, ze w Polsce
istnieje zasitek pogrzebowy przystugujacy osobie lub instytucji, ktdra pokryta koszty pogrzebu.
Wysokos¢ swiadczenia z ZUS lub KRUS wynosi obecnie 4 000 zt (stan na 2025 r.).

Zaktad pogrzebowy moze przejac za Ciebie procedure zwigzanga z przyznaniem zasitku
pogrzebowego przez ZUS. Jest to bardzo wygodne rozwigzanie, wystarczy by osoba ponoszaca
koszty pochowku upowaznita do tego zaktad pogrzebowy. W takim przypadku pienigdze trafiaja
prosto na konto firmy pogrzebowej i sg zaliczane na pokrycie kosztow organizacji pogrzebu.

W innym przypadku wniosek mozna ztozy¢ w ciggu 12 miesiecy od dnia pogrzebu, zatgczajac:

» akt zgonu,

» rachunki/ faktury potwierdzajgce poniesione koszty, na rachunku powinny by¢ dane zmartego,
» dokument potwierdzajacy pokrewienstwo lub opieke.

W niektérych przypadkach pomoc finansowg oferujg takze gminy lub organizacje pozarzagdowe
wspierajgce rodziny po stracie.

Wiecej o Zasitku pogrzebowym znajdziesz na https://www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-zasilek-
pogrzebowy.
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Kto dziedziczy po zmarlym?
Szczegolna rola testamentu

Zgodnie z Kodeksem cywilnym, dziedziczenie odbywa sie na dwa sposoby:

1. Ztestamentu — jezeli zmarty sporzadzit go za zycia (wtasnorecznie - podpisany i opatrzony datg)
lub notarialnie — testament sporzgdzony notarialnie jest trudniejszy do podwazenia, notariusz
dba o poprawnosc¢ formalng i prawng, dodatkowo testament jest sporzagdzony w kopii i moze byc¢
wpisany do Notarialnego Rejestru Testamentdw, dzieki czemu tatwo jest go znalezc.

2.  Zustawy — jesli testamentu nie ma.

Testament pozwala osobie sporzadzajgcej (tzw. testatorowi) w swobodny sposdb zadecydowac kto
i w jaki sposdb moze odziedziczy¢ po niej majatek. Spadkodawca moze wskaza¢ w testamencie

nie tylko cztonkéw najblizszej rodziny, lecz takze przyjaciot, znajomych czy dowolne inne osoby

lub instytucje. Zgodnie z art. 941 § 1 kodeksu cywilnego (,k.c.”) w polskim prawie: , Rozrzadzi¢ swoim
majgtkiem na wypadek Smierci mozna tylko przez testament”. Oznacza to, ze jezeli testament jest
wazny co do catosci spadku, to dziedziczenie nastepuje na jego podstawie, a nie wg ustawowe;j
kolejnosci.

W przypadku dziedziczenia ustawowego kolejnos¢ spadkobiercow jest nastepujgca:

1 matzonek i dzieci,

2 rodzice, rodzenstwo i ich potomkowie,

3. dziadkowie,

4 Skarb Panstwa (gdy brak spadkobiercow).



Czy dzieci zawsze dziedzicza spadek
po rowno?

Jezeli spadkodawca pozostawit po sobie testament, moze sie zdarzy¢, ze jedno z dzieci zostanie obdarowane
wiekszg czescig majatku lub nawet catoscig spadku, podczas gdy inne zostang pominiete. Nie oznacza

to jednak, ze pozostate dzieci sg catkowicie pozbawione praw do dziedziczenia. W takiej sytuacji przystuguje
im roszczenie o zachowek, stanowigce swoistg forme rekompensaty. W praktyce oznacza to mozliwos¢
uzyskania potowy wartosci udziatu, jaki przypadtby w dziedziczeniu ustawowym, a w pewnych przypadkach
nawet 2/3 tej wartosci. Zachowek ma forme swiadczenia pienieznego.

Zasada rownego dziedziczenia przy dziedziczeniu ustawowym wydaje sie by¢ prosta. W praktyce nie oznacza
to jednak, ze dzieci zawsze otrzymujg identyczne udziaty w majatku pozostawionym przez rodzicow.

Jak zauwaza Maciej Celichowski, notariusz i rzecznik prasowy lIzby Notarialnej w Poznaniu, na te rownowage
mogqa wplywac zarédwno postanowienia testamentowe lub zapisy zwykte, jak i darowizny przekazane

za zycia rodzicow na rzecz wybranych dzieci (ktore mogg by¢ zaliczone do masy spadkowej przy obliczaniu
naleznego zachowku). Takie sytuacje mogg powodowac konflikty, dlatego , jedyng radg dla rodzicow,

by ograniczy¢ konflikty miedzy dziecmi, jest ich rowne traktowanie. Nawet gdy rodzice dzieciom czynig za zycia
darowizny, to winni zwraca¢ uwage na to, by byty to darowizny jednakowej wartosci. (...) spadek to nie tylko
majatek, ale zwigzane z tym emocje wynikajgce czesto ze skomplikowanych relacji rodzinnych.

Warto o nie zadbac zaréwno za zycia, jak i po sSmierci” — wyjasnia Maciej Celichowski.

Na podstawie artykutu ,,Czy spadek po rodzicach zawsze dzieli sie po rowno? Jak dziedziczy rodzenstwo?”
opublikowanego w Rzeczypospolitej https://www.rp.pl/spadki-i-darowizny/art43146391-czy-spadek-po-
rodzicach-zawsze-dzieli-sie-po-rowno-jak-dziedziczy-rodzenstwo.
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Formalnosci spadkowe

W najprostszych sytuacjach aby uzyska¢ prawo do spadku, nalezy:
» zlozy¢ wniosek do sadu o stwierdzenie nabycia spadku

» lub udac sie do notariusza po akt poswiadczenia dziedziczenia.

Wizyta u notariusza przy prostszych sprawach potencjalnie moze by¢ szybszym rozwigzaniem.
W przypadku nieruchomosci, moze byc konieczny rowniez wpis do ksiegi wieczystej
(o ile nieruchomos$¢ posiada ksiege wieczysta).

Przy dziedziczeniu spadku mamy mozliwos¢ wyboru rodzaju przyjecia spadku:

Dziedzi [ t tnego), ) =
» Dziedziczenia prostego (petnego) i BT S
» Zdobrodziejstwem inwentarza, na kolejnym slajdzie.

» Lub tez zrzeczenia sie spadku.




Rodzaje przyjecia spadku

Warto pamietac, ze przyjecie spadku moze oznaczac rowniez koniecznosc sptaty wierzytelnosci — dlatego istnieje
mozliwos¢ przyjecia spadku z dobrodziejstwem inwentarza, ktore ogranicza odpowiedzialnos¢ finansowg spadkobiercy.

Rodzaj przyjecia

Proste (petne)

Z dobrodziejstwem inwentarza

Odpowiedzialnos¢ za
dtugi

Nieograniczona — odpowiadasz catym swoim majgtkiem
(osobistym i odziedziczonym).

Ograniczona — tylko do wartosci aktywoéw spadku.

Sytuacja finansowa

Kiedy istnieje pewnos¢, ze zmarty byt wyptacalny, zostawit

Kiedy sytuacja nie jest pewna — nie wiadomo, czy

spadkodawcy wiecej aktywow niz dtugow. zmarty posiadat dtugi.
Zalety Jezeli spadek to np. dziatajgca firma, wynajmowana Niskie ryzyko w przypadku, gdy zmarty posiadat dtugi
nieruchomos¢ lub gospodarstwo rolne, to przyjecie spadku | — chroni majatek osobisty spadkobiorcy.
wprost pozwala na ptynne kontynuowanie dziatalnosci
gospodarczej, zarzagdzanie majatkiem bez koniecznosci
rozliczen inwentarzowych.
Wady Wyizsze ryzyko w przypadku, jesli okaze sie, ze zmarty W przypadku , dobrodziejstwie inwentarza” moga

posiadat dtugi przekraczajgce wartosé spadku.

pojawic sie ograniczenia w gospodarowaniu
aktywami, dopdki nie zostanie ustalony spis majgtku.

Podsumowujac wydaje sie, ze przyjecie spadku ,,z dobrodziejstwem inwentarza” stanowi optymalne rozwigzanie, dzieki
ktoremu nie musimy obawiac sie przykrych konsekwencji przyjecia spadku.

Istniejg jednak rédwniez sytuacje, w ktdrych wydaje sie, ze warto rozwazy¢ zrzeczenie sie spadku, jezeli osoba byta

bardzo zadtuzona.



Pomoc prawna — kiedy z niej skorzystac?

W niniejszym rozdziale przytoczyliSmy najbardziej standardowe i jak sie wydaje najprostsze sytuacje spadkowe.
Bywa jednak, ze sytuacje zyciowe i spadkowe s3 znacznie bardziej skomplikowane i mocno indywidualne.

W razie watpliwosci dotyczacych kwestii spadkowych warto skorzysta¢ z pomocy radcy prawnego lub adwokata.
Nalezy pamietac, ze rola notariusza nie obejmuje kwestii doradczych niezwigzanych z czynnoscig notarialng, w
wiekszosci konczy sie na sporzadzeniu aktow urzedowych i czystych formalnosciach.

W wielu gminach dziatajg réwniez punkty nieodptatnej pomocy prawnej, w ktdrych mozna uzyska¢ wsparcie bez
ponoszenia kosztow.

Kwestia

Notariusz

Radca prawny / adwokat

Rola

Funkcjonariusz publiczny — dziata w imieniu
panstwa, sporzadza urzedowe akty.

Doradca prawny — reprezentuje klienta, doradza,
przygotowuje pisma, prowadzi sprawy sgdowe.

Co moze zrobi¢
po Smierci
bliskiego?

- Sporzadzi¢ akt poswiadczenia dziedziczenia
(réwnowazny z postanowieniem sadu).

- Przyja¢ oswiadczenie o przyjeciu lub odrzuceniu
spadku.

- Sporzadzi¢ testament notarialny (przed smiercig
spadkodawcy).

- Poméc w ustaleniu kregu spadkobiercow i doradzic,
jak rozwigzac spory.

- Ztozy¢ wniosek do sgdu o stwierdzenie nabycia spadku.
- Reprezentowac w sporach miedzy spadkobiercami

(np. o zachowek, dziat spadku, uznanie testamentu

za niewazny).

Tryb dziatania

Dziata bezstronnie — nie reprezentuje zadnej
ze stron.

Dziata w interesie klienta, ktorego reprezentuje.

Forma czynnosci

Wszystko odbywa sie w formie aktu notarialnego
— dokument ma moc urzedowa.

Moze sporzadzac pisma, pozwy, odwotania, reprezentowac
przed sgdem.



Co zrobic¢ z rachunkiem bankowym
zmarlego?

Jesli klient banku umiera, nalezy zgtosic jego zgon w banku — mozna to zrobic przez dostarczenie odpisu aktu
zgonu do najblizszego oddziatu mozna tez sprobowac zgtosic to elektronicznie.

Srodki zgromadzone na koncie osoby zmartej moga zosta¢ wyptacone przez:

» spadkobierce,

» osobe uprawniong wskazang przez zmartego w dyspozycji wktadem na wypadek smierci,

» osobe, ktéra pokryta koszty pogrzebu.

UWAGA: wyptacanie srodkow zmartego na wtasng reke (np. poprzez wyptate w bankomacie) jest zabronione.

Jezeli nie ma dokumentu dotyczgcego spadku: wszyscy spadkobiercy muszg ztozy¢ wspdlne oswiadczenie w
oddziale banku, przy czym trzeba zabra¢ dokumenty: aktu zgonu, dokumentu nabycia spadku, dokumentéw
tozsamosci.

Jezeli istniejg dokumenty dotyczace spadku (sgdowe lub notarialne), wystarczy je przedtozyc
w oddziale wraz z aktem zgonu i wtasnym dokumentem tozsamosci.

Przytoczone zostaty najprostsze sytuacje zwigzane z posiadaniem konta bankowego przez zmartego.
Wiecej informacji znajdziesz na https://www.pekao.com.pl/o-banku/stopka/smierc-klienta-banku.html.

Na podstawie artykutu ,,Smier¢ klienta banku” https://www.pekao.com.pl/o-banku/stopka/smierc-klienta-
banku.html.
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Dlaczego warto samemu napisac
testament?

Wiele oséb odktada myslenie o testamencie, bo wydaje sie to temat odlegty lub trudny.

W rzeczywistosci jednak warto go przygotowac z wyprzedzeniem — nie skroci nam to zycia, a przyczyni sie do uporzgdkowania
spraw, ktore predzej czy pozniej dotkng kazdego z nas.

» Mozesz potwierdzi¢ ustawowgq kolejnosc dziedziczenia, czyli de facto przyspieszy¢ proces spadkowy.

» Mozesz wybrac kraj w EU, zgodnie z ktorego prawodawstwem realizujesz swdj spadek.

» Mozesz ustali¢ swoje ,,zasady” dziedziczenia. Bez testamentu obowigzuje dziedziczenie ustawowe — majatek trafia
do najblizszej rodziny wedtug kolejnosci okreslonej w kodeksie cywilnym. Testament pozwala Ci samodzielnie
zdecydowag, kto i co otrzyma — np. mozesz przekazaé konkretny przedmiot, mieszkanie czy oszczednosci wybranej osobie
lub instytucji.

» Chronisz swoich bliskich przed konfliktami. Jasne zapisy testamentu pomagajg ograniczy¢ spory rodzinne po Smierci.
Gdy wszystko jest okreslone w dokumencie, spadkobiercy nie muszg dociekac jaka byta Twoja wola ani toczy¢ dtugich
spraw w sadzie.

» Utlatwiasz formalnosci po swojej Smierci. Testament, zwtaszcza sporzgdzony u notariusza, przyspiesza procedury
spadkowe. Bliscy szybciej mogg zatatwic niezbedne sprawy, takie jak podziat majatku czy dostep do srodkow finansowych.

» Mozesz zadbac o szczegolne osoby lub cele. Dzieki testamentowi mozesz pomdc osobom spoza kregu najblizszej rodziny
— np. przyjaciotom, opiekunom, a nawet organizacjom charytatywnym. To sposdb na pozostawienie po sobie dobra
i wsparcie wartosci, ktére sg Ci bliskie.
Warto rowniez pamietac¢ o zachowaniu czesci majatku przeznaczonej na swdj pochowek. Dzieki oszczednosciom Twoja
rodzina w tych smutnych chwilach nie bedzie musiata martwic sie o koszty pogrzebu. Warto tutaj pamietac, ze pienigdze
zgromadzone na koncie bankowym nie muszg by¢ wcale takie tatwe do szybkiego wyptacenia — zalecamy, aby na te okazje
miec odtozone srodki w postaci fizycznej, badz fizycznego ekwiwalentu (np. w ztocie).
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Przykladowe etapy zaloby
- perspektywa psychologiczna*

W psychologii najbardziej rozpowszechniong teorie zatoby stworzyta Elisabeth Kibler-Ross, ktora
wyroznita pieé etapow zatoby:

1.
2%
34
4.

5.

zaprzeczenie,
gniew,
targowanie sie,
depresje
akceptacje.

Sama autorka zaznacza, ze proces ten moze przybieraé r6zng kolejnosc.
W Fundacji Mamy i Taty wierzymy jednak, ze cztowieka nie da sie zamkng¢ w sztywnych ramach.
Kazdy z nas jest inny, kazdy przezywa strate na swdj wiasny sposdb.

* Zaprezentowano najbardziej rozpowszechniong teorie zatoby.



Proces przezywania zaloby
a sluchanie swojego organizmu

Zatoba to naturalna reakcja na strate bliskiej osoby — nie jest chorobga, ale procesem emocjonalnym i fizycznym,

ktory wymaga czasu i akceptacji. Kazdy przezywa jg inaczej: jedni potrzebujg rozmowy i wsparcia, inni — ciszy i samotnosci.
Niezaleznie jednak od sposobu, wazne jest, aby stucha¢ swojego organizmu i da¢ sobie prawo do odczuwania.

W czasie zatoby organizm nie jest obojetny na nasze emocje. Mogg pojawic sie objawy takie jak:

» brak apetytu lub jego nagty wzrost,

problemy ze snem,

uczucie zmeczenia, napiecia lub bél w ciele,

spadek odpornosci,

WG 8 ) T A

trudnos¢ w koncentracji.

To wszystko sg normalne reakcje na silny stres i emocjonalne przecigzenie. Organizm wysyta w ten sposéb sygnaty,
ze potrzebuje troski, odpoczynku i delikatnosci.

Warto w tym czasie:

» zadbac o podstawowe potrzeby — sen, positki, ruch, kontakt z naturg,

» pozwoli¢ sobie na emocje — ptacz, ztos¢, tesknote,

» nie unika¢ pomocy — rozmowy z bliskimi, psychologiem czy duchownym mogga by¢ ogromnym wsparciem.

Stuchanie swojego ciata i emocji to nie oznaka stabosci, lecz forma madrego dbania o siebie.
To dzieki niej mozliwe jest powolne gojenie sie po stracie i odnalezienie rownowagi — w swoim czasie, w swoim tempie.



Rola rozmowy, rodziny, wspolnoty
i rytualow

W kulturach tradycyjnych zatoba nigdy nie byta przezywana samotnie.
Rodzina, s3asiedzi, wspdlnota — to oni tworzyli przestrzen wsparcia, pomagajgc osobie w zatobie
przetrwac pierwszy, najtrudniejszy czas.

Wspdlnota daje poczucie bezpieczenstwa i symbolicznego porzadku.

Rytuaty — msze, modlitwy, zapalanie swiec, wspolne wspominanie — pozwalajg nadac¢ sens temu, co sie
wydarzyto. To takze sposob na przekazanie pamieci mtodszym pokoleniom — dzieci uczg sie, ze Smierc jest
czescig zycia, a pamiec o bliskich jest wazna i nalezy jg pielegnowac.

W procesie zatoby pomocne mogg sie okazac takze inne formy wspdlnot,
takie jak: grupy wsparcia w Internecie, fora dla oséb po stracie, kregi zatoby.
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Czego nie robi¢ na cmentarzu?

Wchodzac na cmentarz, wiekszos¢ z nas ogarnia chwila zadumy. To miejsce szczegdlne — przestrzen ciszy,

refleksji i pamieci o tych, ktérzy odeszli. Sam fakt przekroczenia bramy cmentarza sktania do zachowania

powagi i szacunku. Jednak czy zawsze potrafimy zachowac sie tam wtasciwie? Niekiedy z przyzwyczajenia wykonujemy
czynnosci, ktore sg dla nas naturalne, a w rzeczywistosci okazujg sie by¢ niezgodne z przepisami lub zwyczajnie
nieodpowiednie. Przyktadem moze by¢ wyrzucanie zuzytych zniczy elektronicznych do cmentarnego kontenera na smieci.
Mato kto wie, ze takie znicze uznawane sg za elektrosmieci, przez co wymagajqg specjalnego sposobu utylizacji,

czyli np. wrzucenia ich do specjalnych kontenerow na elektro$mieci.

Oto kilka zachowan, ktdre moga skonczy¢ sie mandatem, a w wyjatkowych przypadkach — nawet aresztem:

Nieprawidtowe parkowanie Kara od 100 do 500 zt, a w niektorych przypadkach takze odholowanie
i wjazd na teren cmentarz pojazdu.

Palenie papierosow

Picie alkoholu Grzywna w wysokosci do 1,5 tys. zt, ograniczenie wolnosci lub areszt.

Zazywanie srodkow odurzajgcych

Wprowadzanie psow na teren Kara od 20 do nawet 5 tysiecy ztotych (w przypadku kiedy pies jest
cmentarza wpuszczony luzem).
Wyrzucanie zniczy elektronicznych Kara w wysokosci nawet 5 tysiecy ztotych.

do zwyktych smietnikéow

Zachowania nieobyczajne Kara aresztu do 30 dni, ograniczenie wolnosci lub grzywna do 1,5 tys. zi.

Na podstawie artykutu ,,Surowe przepisy na cmentarzach. Niewielu Polakow o tym pamieta” opublikowanego
w Do Rzeczy https://dorzeczy.pl/ekonomia/794295/surowe-przepisy-na-cmentarzach-za-to-mozna-otrzymac-grzywne.html.
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112 listopada w kulturze polskiej

W polskiej tradycji Dzien Wszystkich Swietych (1 listopada) oraz Dzien Zaduszny (2 listopada) zajmuja
wyjatkowe miejsce. S3 to dni zadumy, pamieci i wspolnoty.

Odwiedzanie grobow, zapalanie zniczy, sktadanie kwiatdéw to gesty nie tylko religijne, ale rowniez gteboko
symboliczne — stanowig sposdéb oddania hotdu, i utrzymania wiezi z tymi, ktorzy odeszli. Modlitwa zas jest
prosba o taske i wsparciem duszy w jej wedréwce do Nieba.

W mediach za$ (zaréwno w tradycyjnych, jak i cyfrowych) wspominane sg osoby, ktére odeszty w ostatnich
miesigcach.



Temat Smierci we wspolczesnym sSwiecie

W kulturze masowej nastawionej na mtodosc i sukces, Smier¢ wydaje sie by¢ ,,niewygodna”, a rozmowy o niej
nierzadko krepujace. Tymczasem to wtasnie milczenie utrudnia zdrowe przezywanie zatoby.

Na podstawie artykutu Jarostaw Krawczak, ,,Zatoba moze by¢ lekarstwem”, Niedziela Ogdlnopolska 44/2010.
W coraz bardziej starzejgcym sie spoteczenstwie temat smierci jest nieunikniony.

W Polsce w ostatnich latach co roku wiele wiecej oséb umiera, anizeli sie rodzi - tylko w 2024 roku zmarto 408,5
tys. ludzi, a urodzito sie zaledwie niespetna 252 tys. (wiecej na temat demografii w raporcie Fundacji Mamy i Taty,
»Polska wymiera. Diagnoza i medialne rozwigzania komunikacyjne” dostepnym do pobrania pod linkiem
https://serwisrodzinny.pl/raporty-podglad/), Media spotecznosciowe, cho¢ niosg ryzyko powierzchownosci, petnig
rowniez funkcje nowoczesnych miejsc pamieci — gdzie wspomnienia, zdjecia i stowa stajg sie symbolicznym
,cyfrowym zniczem”.
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Jezelil czujesz, ze nie radzisz sobie
samemu ze strata, nie czekaj
— daj sobie pomoc

Zatoba nie zawsze przebiega tagodnie. Czasem bél utrzymuje sie miesigcami lub latami, a osoba przezywajaca ja nie
potrafi wroci¢ do codziennego funkcjonowania. W takiej sytuacji warto rozwazy¢ wsparcie psychologiczne. Terapeuta
moze pomac zrozumie¢ emocje i znalez¢ dla nich bezpieczne ujscie, przepracowac poczucie winy i zal, nauczyc sie
funkcjonowac¢ w nowej rzeczywistosci, zapobiec przewlektej depresji lub tzw. zatobie patologiczne;j.

Od dwaoch lat oferujemy pomoc bezposredniag w Gabinecie Porad Rodzinnych Fundacji Mamy i Taty. Naszym
gtownym ekspertem jest dr Sabina Zalewska (na zdjeciu), terapeuta z wieloletnim stazem.

W takich momentach kazdy z nas moze potrzebowac wsparcia, zrozumienia i
przestrzeni do rozmowy. To wtasnie dlatego tak wazna jest pomoc udzielana
ludziom w kryzysie — daje nadzieje, pozwala odzyskac rownowage i
przypomina, zZe nie jestesmy sami.

Dr Sabina Zalewska — terapeuta Gabinetu Porad Rodzinnych
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Dlaczego warto skorzystac z terapii

u nas?

Wysoka dostepnosé¢ termindw.

Przystepna cena dzieki realizacji misji spotecznej przez

Fundacje.

Wysokie kompetencje terapeuty

— kilkunastoletnie doswiadczenie w prowadzeniu terapii.

Specjalizuje sie w terapii krotkoterminowej
skoncentrowanej na pomocy oraz rozwigzaniu
problemu.

Optymalny czas trwania terapii — staramy sie
relatywnie szybko rozwigzac problem, a nie uzalezniac
pacjenta od terapii.

Wysokie standardy etyczne — naszym zadaniem jest
przede wszystkim ,nie zaszkodzi¢”.

Dla nas liczy sie cztowiek — wazna jest dla nas Twoja
historia i problem.

Przytulna i ciepta jak dom przestrzen, jednoczes$nie
bezpieczna i profesjonalna jak gabinet terapeutyczny.

Dobrze skomunikowana lokalizacja
(dobry dojazd zaréwno samochodem,
jak i transportem miejskim), blisko centrum Warszawy.

Mozliwos¢ wizyt online — posiadamy profesjonalny,
szerokokatny sprzet video-konferencyjny dajacy
poczucie ,bycia na wizycie”.

Ponad 15 lat doswiadczenia Fundacji Mamy
i Taty w dziatalnosci publicznej dotyczacej rodziny.
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Appendix:
przydatne instytucje, osoby i linki

>

Bank — jezeli zmarty posiadat konto bankowe, jest to miejsce, ktére nalezy odwiedzi¢, aby moc wyptacic pienigdze —
zrobisz to jedynie w placéwce, zabronione jest wyptacanie srodkéw na wtasng reke (np. w bankomacie przy uzyciu karty
zmartego).

Gabinet Porad Rodzinnych — miejsce stworzone przez Fundacje Mamy i Taty oferujgce wsparcie psychologiczne szeroko
rozumianej rodzinie, w tym: rodzicom, parom oraz dzieciom, w tym takze pomoc terapeutyczng zwigzang ze stratg
bliskiej osoby. Wiecej o Gabinecie Porad Rodzinnych na https://serwisrodzinny.pl/gabinet-porad-rodzinnych/.

GOV.PL, Zasitek pogrzebowy — aktualne informacje dotyczgce Zasitku pogrzebowego
https://www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-zasilek-pogrzebowy.

Instytut Dobrej Smierci — miejsce, ktére umozliwia rozmowe o umieraniu, $émierci oraz zatobie. IDS organizuje spotkania,
kregi zatobne i szkolenia. Wiecej o Instytucie Dobrej Smierci i jego dziataniach https://instytutdobrejsmierci.pl/.

Notariusz —urzednik, ktéry pomaga uregulowac sprawy majgtkowe po Smierci bliskiej osoby. Jest potrzebny, aby
potwierdzi¢, kto dziedziczy spadek — na przyktad przez sporzgdzenie aktu poswiadczenia dziedziczenia. Dzieki temu
dokumentowi spadkobiercy mogg oficjalnie przejg¢ majatek, taki jak mieszkanie, pienigdze czy inne rzeczy po zmartym.

Radca prawny — w przypadku kiedy sytuacja spadkowa jest skomplikowana, sporna lub wymaga interpretacji przepisow
jest osobg, ktora dziata w Twoim interesie i moze realnie pomoc.

Urzad Stanu Cywilnego — miejsce, w ktdérym zgtasza sie Smierc bliskiej osoby i otrzymuje akt zgonu. Ten dokument jest
bardzo wazny, bo potwierdza Smieré i jest potrzebny do wszystkich dalszych formalnosci — na przykfad u notariusza, w
banku czy w sadzie przy sprawach spadkowych. Bez aktu zgonu nie mozna rozpoczg¢ procedury dziedziczenia.

Zaktad pogrzebowy — oprdécz samej organizacji pogrzebu, zaktad pogrzebowy moze przejac za Ciebie procedure zwigzang
z przyznaniem zasitku pogrzebowego przez ZUS. Jest to bardzo wygodne rozwigzanie, wystarczy by osoba ponoszaca
koszty pochowku upowaznita do tego zaktad pogrzebowy. W takim przypadku pienigdze trafiajg prosto na konto firmy
pogrzebowej i sg zaliczane na pokrycie kosztdw organizacji pogrzebu.


https://serwisrodzinny.pl/gabinet-porad-rodzinnych/
https://serwisrodzinny.pl/gabinet-porad-rodzinnych/
https://serwisrodzinny.pl/gabinet-porad-rodzinnych/
https://serwisrodzinny.pl/gabinet-porad-rodzinnych/
https://serwisrodzinny.pl/gabinet-porad-rodzinnych/
https://www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-zasilek-pogrzebowy
https://www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-zasilek-pogrzebowy
https://www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-zasilek-pogrzebowy
https://www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-zasilek-pogrzebowy
https://www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-zasilek-pogrzebowy
https://instytutdobrejsmierci.pl/

Niniejszy raport sfinansowano ze srodkow prywatnych darczyncéw Fundacji Mamy i Taty
za co serdecznie Panstwu dziekujemy.
Bez pomocy prywatnych darczyncow nie jesteSmy w stanie kontynuowac swojej dziatalnosci.
Jezeli uwazasz raport za wartosciowy, uprzejmie prosimy Cie o wsparcie finansowe.
https://serwisrodzinny.pl/darowizna/.

Mozesz takze wptacic¢ bezposrednio na rachunek bankowy Fundacji w Alior Bank
albo zeskanowac kod QR >

ALIOR BANK: 40 2490 0005 0000 4520 3441 2862

oraz dla wptat z zagranicy:

SWIFT/BIC: ALBPPLPW

IBAN: PL40249000050000452034412862



https://s.przelewy24.pl/dD0A5NVZ4qar
https://s.przelewy24.pl/1DvCyW7MKc1M
https://s.przelewy24.pl/WwP8RsTgmSKR
https://s.przelewy24.pl/kMmQ7xrsx74X
https://s.przelewy24.pl/TtQN7Vd3dLSa
https://s.przelewy24.pl/2BJht7gVgK0A
https://www.paypal.com/cgi-bin/webscr?cmd=_s-xclick&hosted_button_id=XTQ4AA8DAZG2N&source=url
https://serwisrodzinny.pl/darowizna/
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