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1.Benvinguda i missatge de suport

El suicidi d’un ésser estimat és una de les experiéncies meés
dificils i desconcertants que es poden viure. Es normal que ara
mateix et sentis confus, desbordat/da, enfadat/da o

aclaparat/da per la tristesa i els tramits.

Totes les emocions que puguis sentir son legitimes. El dol per
suicidi sovint arriba carregat de preguntes, dubtes i una

sensacid de soledat profunda.

Des de I'Associacié Tramuntana Després del Suicidi volem
que sapigues, abans de res, que no estas sol/a. Moltes
persones han passat per situacions semblants i han trobat

maneres d’avancar al seu ritme i a la seva manera.

Aquesta guia esta pensada per acompanyar-te. Aqui hi
trobaras, informacié practica, consells per cuidar-te i recursos
per demanar ajuda. Per0 sobretot, una invitacid6 a donar-te
permis per viure el dol com necessitis, sense presses ni

autoexigencies.

Pots avancar al teu ritme, saltar als capitols que necessitis i
tornar-hi tantes vegades com calgui. Si en algun moment et
sents perdut/da o sense forca, recorda que demanar ajuda és

un acte de responsabilitat i de cura cap a tu mateix/a.
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2. Primers moments: Que passai que necessites saber

Quadre exprés (per si només pots llegir aixo ara mateix):

No estas sol/a.

Prioritza el suport emocional: busca algu de confianca, no
t'obliguis a estar sol/a.

Fes només el que sigui imprescindible ara mateix
(demanar ajuda, esperar la informacio de les autoritats).
Donat permis per aturar-te, respirar i assimilar. La resta

pot esperar.

Que passara a nivell institucional?

Intervencidé policial i judicial

Les autoritats (Mossos d’Esquadra/policia judicial) actuen

automaticament;

Es tracta com a “mort no natural” i s’activa una
investigacio judicial.

El lloc es considera “escena del succés”.

El cos no es pot moure fins que el jutge ho autoritzi (pot
trigar hores).

Si tens dubtes, demana informacié clara. Tens dret a

saber que passara.

O assocacs =
TRAMUNTANA
DESPRES DEL SUICIDI



O assocacs =
TRAMUNTANA
DESPRES DEL SUICIDI

Autopsia forense

En la majoria de casos es fa una autopsia. El cos és traslladat a
I'Institut de Medicina Legal i pot trigar entre 24 i 72 hores per
portar-lo a la funeraria. Es obligatori per llei. No implica culpa ni

sospita de ningu.

Tramits immediats amb la funeraria
Mentre el cos es troba a I'lnstitut de Medicina Legal, pots iniciar

els preparatius amb una funeraria de confianca. Caldra:

. Decidir si es fara vetlla o no.

. Escollir tadt, flors, espai i horari del comiat.

. Informar si hi ha asseguranca o mutua que cobreixi les
despeses.

. Fer constar si hi ha voluntats anticipades o desig exprés

de la persona.

Aquestes decisions sovint es prenen amb el suport de la
familia. Si et costa, pots delegar o demanar ajuda a una

persona propera.
Que pots fer tu aquests primers moments?

. Busca suport emocional. No cal fer-ho tot sol/a.
. Informa a la resta de la familia o amics només quan et
sentis preparat/da.

. Cuida’t: menja, hidrata’t, descansa quan puguis.



« No prenguis decisions importants rapidament, si no és
imprescindible.

. Pots delegar gestions. No has de fer tramits si no pots.

. Demanar ajuda és un dret, no una debilitat.

. Ara, el més important ets tu. Atura’t, respira i demana

ajuda.

Recursos immediats
« 061 (Salut Respon): suport psicologic urgent.
3. Tramits imprescindibles: “Checklist” practic

Aquests son els tramits més habituals que hauras de fer. No
tots sén urgents ni obligatoris en el mateix moment. Algunes

gestions poden esperar i es poden fer amb suport.
Documentacio basica que necessitaras

. Certificat literal de defuncio

« DNI del difunt i del familiar o representant
« Llibre de familia (si escau)

. Testament (si n’hi ha)

. Certificat d'ultimes voluntats

. Informacio bancaria i polisses



Tramits imprescindibles:
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. Qui I’ha Documents
Tramit On es fa? _
de fer? habituals
La funeraria ho
Certificat literal de defuncié6 = Funeraria Registre Civil gestiona.
. sria f La funeraria ho
uneraria :
Inscripcio al registre civil N Registre Civil gestiona.
familia
L . Certificat literal de
Comunicacioé a 'empresa Familia Empresa y
defuncio
Comunicacio a entitats . Certificat literal de
. Familia Bancs y
bancaries defuncio, DNI
o . Companyia  Polissa, certificat literal
Tramits amb assegurances Familia y
asseguradora de defunci6, DNI
Llibre de familia,
o L ] certificat literal de
Sol-licitud de pensio o ajuts . INSS, Mdtua o y
_ _ Familia _ _ defuncio, DNI,
disponibles serveis socials _
formularis
Ajuntament /
_ . . . . - notaria / Escriptures, certificat
Canvi de titularitat d’habitatge i Familia

subministraments

companyies de
llum, aigua,

gas, etc.

literal de defunci6, DNI,

rebuts
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Direcci6 Permis de circulacio,
Canvi o baixa de vehicles Familia General de  DNI, certificat literal de
Transit (DGT) defuncié.
Baixa o canvi de titular en Portals en linia DNI, certificat literal de
companyies de telefonia, Familia / atencio al defuncio, rebuts o
subscripcions i serveis digitals client referéncia del servei
Donar-se de baixa Webs, entitats,  Certificat literal de
d’associacions, permisos, Familia clubs o defuncid, instancia de
serveis diversos ajuntaments baixa, DNI
_ . DNI, certificat literal de
Declaracié d’hereus / Familia / _ y .
_ Notaria defuncio, certificat
testament notaria

ultimes voluntats

Recorda: no has de fer-ho tot sol/a ni tot de cop. Pots fer servir

I'apartat final de la guia per anotar qué ja has fet i qué et queda

pendent.
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4. El paper de I’associacié: Que podem fer per tu

Des de l'Associaci6 Tramuntana Després del Suicidi oferim
espais d'acollida, escolta i orientacid emocional i practica. No
som una institucié ni una consulta clinica. Som persones que
també hem perdut algu per suicidi i hem decidit acompanyar

altres persones en aguest cami.
Que t’oferim:

. Acollida individual presencial o per videotrucada.

. Grup de suport mensual presencial, moderat per
psicologa supervivent.

. Informacié sobre recursos publics i gratuits (psicolegs,
serveis socials...).

. Derivacio a professionals especialitzats (psicolegs,
juristes, treballadors socials...).

. Documents i guies com aquesta.
Que no podem fer:

« Acompanyar tramits legals o administratius de manera
presencial.

. Donar suport terapéutic individual continuat (recomanem
buscar psicoleg de confianca).

. Fer d’intermediaris amb serveis socials, sanitaris o

judicials, tot i que si que et podem orientar.
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Recorda que pots contactar-nos sense compromis a través del

correu: tramuntanads@gmail.com o visitar tdssuicidio.com

5. Recursos emocionals: Cuidar-te en el dol

El dol per suicidi és un dels més dificils i complexos. No només
hi ha tristesa: pot haver-hi culpa, rabia, incomprensié, silenci o

fins i tot sensacio d’estigma.
Es important que sapigues que:

« No hi ha una manera “correcta” de fer el dol.
. Cada persona el viu al seu ritme i a la seva manera.

. El teu malestar és legitim i mereix espai per ser escoltat.
Com cuidar-te emocionalment:

Donat permis per sentir, plorar o estar desbordat/da.

Evita jutjar-te: no ets responsable del que ha passat.

Busca persones de confianga amb qui parlar.

Si pots, escriu el que sents.

El suport psicologic pot ser molt util.

Passeja, descansa... fes tot el que creguis que t'anira bé.
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Recursos disponibles

. Centre d’Atencié Primaria (CAP): el teu metge pot
derivar-te al psicoleg. Poder t'ha de prescriure medicacio.

. Centres de Salut Mental (CSMA / CSMIJ): atencio
psicologica publica especialitzada.

. Serveis Socials Consell Comarcal Alt Emporda:
Atencio psicologica.

. Associacions de supervivents: espais de suport grupal
o individual.

. Linia 024: teléfon d’atencié emocional 24h gratuit.
“Recorda que cuidar-te no és un luxe. Es una necessitat.”

6. Menors supervivents: com protegir-los i

acompanyar-los

Quan un infant o adolescent perd algua proper per suicidi,
necessita acompanyament sensible i segur. Encara que no ho
expressin amb paraules, viuen el dol i capten el que passa. En
cada edat el concepte de la mort s’entén diferent i cada menor

té una sensibilitat diferent, acompanya i ves al seu ritma.
Queé necessiten els infants i adolescents

« Que els diguem la veritat d’'una manera clara, adaptada a
la seva edat.
. Que se sentin estimats, escoltats i protegits.

. Que no els deixem sols emocionalment.
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Recomanacions per parlar amb ells

” 13

. Evita les mentides (“ha marxat”, “ha estat un accident”) si
poden entendre més. Depenent de I'edat de cada menor.
Si hi ha germans no sén iguals.

. Explica amb paraules senzilles que la persona s’ha mort.
Respon les seves preguntes amb honestedat i calma.
Pots dir “no ho sé” si cal.

. Respecta el seu ritme: hi ha infants que volen parlar-ne

molt i d’altres no.
Recursos utils

. Parla amb el seu/seva pediatra per coneixer les seves
necessitats i el seu moment evolutiu.

« Psicolegs infantils o serveis del CSMIJ (Centre de Salut
Mental Infantil i Juvenil).

. Mestres o tutors de confianca: informar-los pot ajudar a
detectar canvis i veure la seva evolucio.

. Contes o llibres sobre el dol adaptats a la seva edat.

. Associacions que ofereixen acompanyament per a

menors.

Recorda: un infant que rep suport des del principi pot elaborar
millor el dol i sentir-se menys sol. El més important no és tenir

totes les respostes, sind ser-hi amb amor i veritat.
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El que més necessiten és el suport de la seva

familia i entorn socioeducatiu.
7. Telefons d’ajuda i serveis utils

En moments de crisi 0 necessitat, saber on trucar pot marcar la
diferéncia. A continuacio trobaras teléfons i recursos utils que
poden ajudar-te a tu o a la teva familia. Pots contactar-hi

directament, no cal cap derivacio previa.

Telefons d’ajuda immediata

Servei Telefon Descripcio

Emergencies 11 Teléfon general d'emergencies a tot

(médiques i policials) Europa.
Atenci6 sanitaria 24h. Derivacio a
Salut Respon 061 S _
suport psicologic urgent si cal.
Linia Estatal de Prevenci6 024 Atencio emocional gratuita i
Suicidi confidencial, també per a supervivents.

Serveis publics d’atencioé psicologica

. Centre d’Atencié Primaria (CAP)
. “Punt de partida per accedir a suport psicologic
public. El teu metge/ssa de capcalera pot fer una

derivacio.
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Centres de Salut Mental d’Adults (CSMA)
Per a majors de 18 anys. Suport psicologic i psiquiatric
public.

Centres de Salut Mental Infantil i Juvenil (CSMIJ)
Per a infants i adolescents. Cal derivacio prévia del
pediatre o del CAP.

Serveis Socials Consell Comarcal Alt Emporda:

Atencio psicologica.

Recursos associatius a Catalunya

Associacio Tramuntana — Després del Suicidi
tramuntanads@gmail.com 671 838 111

DSAS — Després del Suicidi

despresdelsuicidi.org 662 545 199

APSAS — Associacio6 per a la Prevenci6 del Suicidi i
I’Atencio al Supervivent

apsas.org 699 861 164

ACPS - Associacio Catalana per ala Prevencio del
Suicidi

acps.cat 623 30 04 55

Mans Amigues — Dol per suicidi
dsmansamigues.org 722 188 404

Servei de Suport al Dol de Ponent
Info@suportaldol.org 639 610 603
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Altres recursos utils en linia

. Canal Salut — Prevenci6 Suicidi
Informacio oficial de la Generalitat.
canalsalut.gencat.cat/suicidi

. Guia de dol a I'’escola (Departament d’Educacio)

mort-i-dol-a-lescola.pdfi

8. Missatge final i compromis de I'associacio

No hi ha cap cami facil quan es perd algu per suicidi, pero si
que hi pot haver camins compartits. Aquesta guia té la voluntat

d’estar al teu costat.

Recorda: no ets culpable, no estas sol/a i no tens I'obligacié
d’estar bé de seguida. El teu ritme és valid. El teu dolor és

legitim. La teva vida continua, i mereix ser cuidada.

Des de Tramuntana volem seguir caminant amb tu, tant com ho
necessitis, de la manera que puguis. Sigui parlant, escoltant,

caminant, escrivint o compartint silenci.
T’abracem amb respecte i esperanca.

Associacio Tramuntana Després del Suicidi
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9. Espai per anotar gestions i contactes

A continuacié et deixem un espai perque puguis anotar els
passos que facis, persones amb qui parlis o coses pendents.

Pots fer-ho servir com a llibreta personal de seguiment.

Gestions realitzades:

Data || Gestid o tramit | Contacte Teléfon Observacions

17



Recursos

A on puc acudir?
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través del correu tramuntanads@gmail.com
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