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+WMAWIALAM SOBIE | NAJBLIZSZYM MI OSOBOM, ZE JESTEM
SILNA. ZE ZAAKCEPTOWALAM TO, CO SIE STALO. PRZEZ CALY TEN
CZAS TARGALY MNA SKRAJNE EMOCJE, ZACHOWYWALAM SIE JAK
NIE JA... DOPIERO, KIEDY POZWOLILAM SOBIE NA TO, ZEBY BYC
StABA, ZEBY NIE OGARNAC WSZYSTKIEGO OD RAZU | KIEDY
WSZYSTKIM POWIEDZIALAM, ZE NIE RADZE SOBIE Z ODEJSCIEM
SWOJEGO DZIECKA | ZE BARDZO MI ZLE, OKAZALO SIE - O IRONIO-,
ZE JEST MI LZEJ. KLUCZEM DO SUKCESU W MOIM PRZYPADKU BY+O

SZCZERE NAZWANIE TEGO CO CZUJE, A NIE UDAWANIE TEGO, CO
CHCIALABYM CZUC.

p.Alicja, mama Marysi
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W PODROZY PRZEZ ZAtOBE

t\ PRZYGOTOWANIE DO PODROZY

Kenneth Doka zmaganie sie ze stratg nazwat podréza. Kazdy wyrusza w nig z wtasnym
bagazem doswiadczen i we wtasnych butach. Mamy nadzieje, ze ten,,Drogowskaznik” postuzy
Ci niczym kompas. Wyruszajac z nim w podréz po zatobie, bezpiecznie obierzesz cel,
wybierzesz najlepsze dla siebie sciezkii unikniesz skrétéw po zboczach ustanych tak zwanymi
».dobrymi radami”. Odnajdziesz swojg wtasng droge w jednej z najtrudniejszych ziemskich
podrézy.

PRZYGOTOWANIE DO PODROZY

Jak przed kazda podr6za wnieznane, takze postracie bliskiej osoby warto uzbroi¢sie
w niezbedne informacje, ktére utatwig poruszanie sie na niezbadanych dotad szlakach.
Podrézy przez zatobe po stracie kogos dla Ciebie waznego, nie da sie ani skréci¢, ani uniknad.
Moznajednak oswoicjejtrudy, zdobywajac wiedze najej temat.

Ne , . .
»;’; "¢ NIEZBEDNIK PODROZNIKA PRZEZ ZALOBE,

/~ WIEDZA

Zatoba jest procesem, ktéry przebiega w dwéch kierunkach. Z jednej strony po $mierci
bliskiej osoby musimy poradzi¢ sobie z bélem po stracie, z drugiej odnalez¢ sie w nowej
rzeczywistosciizbudowad swoje zycie na nowo. Czesto zdarza sie, ze te dwa dazenia zdajg sie
wykluczaé nawzajem. Trudno sie miedzy nimi odnalez¢. Jeszcze trudniej, jesli osoba, z ktéra
zazwyczaj dzielilismy nasze trudnosci i wyzwania, zmarta. Nie mozemy juz sie do niej zwroci¢
o wsparcie. Moznaiwarto natomiast postuchadsiebie samego. Zastanéw sie czego Ty wtasnie
dzi$ potrzebujesz w tej konkretnej sytuacji. | pamietaj, ze Twoja odpowiedz
najprawdopodobniej bedzie sie zmienia¢ w czasie. Ta zmiennos$¢ to, pierwszy dobry znak.
Wiecej o tym, jak przebiega i z czym wiaze sie zatoba, przeczytasz na kolejnych stronach
~drogowskaznika”.



< SAMOSWIADOMOSC

Sam/a najlepiej wiesz, co odczuwasz. Jakie mysli i uczucia Ci towarzysza. Uwaznie
stuchaj i spogladaj w siebie. Jesli chcesz ptakaé¢, ptacz. Jesli wszystko w tobie krzyczy, krzycz.
Rozpoznawaj i nazywaj uczucia, ktére sie pojawiaja. To, co znane i nazwane nie jest juz tak
przerazajace. Emocje, ktére sg niewyrazone, moga kumulowac sie w ciele, dawaé poczucie
przyttoczenia. Moga towarzyszy¢ Ci bardzo rézne mysli. Pamietaj, ze mysl jest tylko mysla.
Przychodziiodchodzi. To ty decydujesz, na ktérej mysli sie zatrzymasz, ktérg wypowiesz
iwzwigzku z ktéra cos zrobisz.

/4 UWAZNOSC

Badz uwazny/a na to, jakim uczuciom towarzysza jakie mysli. Kiedy emocje staja sie
intensywniejsze, a co i kiedy przynosi Ci ukojenie. By¢ moze czasem bedziesz potrzebowac¢
zanurzy¢ sie w smutku, a innym razem zrobi¢ co$, co pozwoli na chwile o nim zapomniec.
Sprawdzaj coikiedy Cipomagaidziel sie swoimispostrzezeniamize swoimibliskimi.

>+ WYROZUMIALOSC

Badz dla siebie dobry/a. Pierwszy raz przezywasz strate tej konkretnej ukochanej
osoby. Mozesz nie wiedzie¢ od razu, jak odnaleZz¢ sie w tej sytuacji. Podarujsobie czas.

Badz dobry/adla swoich bliskich. Oni takze stawiaja pierwsze kroki w tej nowej sytuacji.
Rozmawiaj z nimi o tym, co cipomaga, a co sprawia, ze cierpisz bardziej.

/< TOWARZYSZ
Pozwdl, by ktos z Twoich bliskich czuwat przy Tobie. Byt na wyciagniecie reki, jesli

bedziesz go potrzebowat/a. Ktos, kto otoczy Cie troska, gdy bedziesz potrzebowatd
podzieleniasie zkims$ swoja tesknota.

JESTEM JESZCZE W ZAtOBIE, ALE TERAZ WIDZE Juz
» . » » , 2 s
PRZED SOBA SCIEZKI, KTORYMI MOGE POJSC DALEJ.

p. Alicja w zatobie " mezu
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PODROZ PRZEZ ZAtOBE ODBYWA SIE WE WSZYSTKICH SFERACH ZYCIA

SFERAPSYCHICZNA
UCZUCIA

Smutek, tesknota i poczucie samotnosci najczesciej uwaza sie za jedyne uczucia
towarzyszace zatobie. Tymczasem osoby po stracie bliskich moga doswiadczaé catej gamy
uczué. Wsrod nich pojawiaja sie gniew, lek, bezsilno$é¢, zal, wstyd, poczucie ulgi, wdziecznos¢
za czas, ktéry mozna byto spedzi¢ z ukochang osobga, poczucie pustki. Bardzo czesto
pojawiajaca sie emocja jest poczucie winy. Wyrézniono az sze$¢ réznych rodzajéw poczucia
winy odczuwanych przez matki, ktére stracity swoje dzieci. Ta réznorodnos¢ oraz
intensywnos$¢ moze wywotywaé poczucie zagubienia. Warto jednak pamietaé, ze kazda
zemogji, ktérasie pojawia, o czym$ nam mowi i doczegos jest potrzebna. Ich rozpoznanie
inazwanie pozwala poradzi¢ sobie zbolem.

W rozpoznaniu i nazwaniu tego, co sie dzieje, pomocna bywa konsultacja
psychologiczna.

MYSLI

Zatoba ma wptyw nie tylko na nasze reakcje emocjonalne, ale réwniez na nasz sposéb
myslenia o sobie, o relacjach i o swiecie. Moga jej towarzyszy¢ trudnosci z koncentracja,
poczucie nierealnosci, dezorientacja, natretnie powracajgce myslii wspomnienia, ktopoty
ze snem, koszmary senne, ktopoty z pamiecig. Zwtaszcza w pierwszym okresie po stracie moze
towarzyszy¢ Ci niedowierzanie, mozesz mie¢ wrazenie, ze bliska osoba za chwile zadzwoni
badz wejdzie do pokoju.

Czasami mozesz mie¢ wrazenie, ze Twoje mysli sg natretne i nie masz nad nimi zadnej
kontroli. Jesli przeszkadza Ci to w codziennym funkcjonowaniu, warto skorzysta¢ z pomocy
psychologa.

ZACHOWANIE

Uczucia i mysli nie pozostajg bez wptywu na zachowanie, w ktérym nie tylko ptacz jest

charakterystyczny. Niektérzy wycofuja sie z dotychczasowych aktywnosci, inni rzucaja w wir
pracy. Roéwnie czeste jak wybuchy gniewu jest radzenie sobie z dyskomfortem za pomoca
poczucia humoru. Mozesz odczuwac zniechecenie, brak energii do dziatania. Mozesz czu¢ sie
rozdrazniony i reagowac impulsywnie na sytuacje, ktére wczesniej nie wyprowadzaty Cie
zrownowagi.

SFERAFIZYCZNA

To, co najczesciej budzi niepokdj, a jest naturalng czescia doswiadczenia zatoby
to reakcje fizyczne na strate. Zatoba boli bowiem nie tylko psychicznie. Moga jej towarzyszy¢
bole gtowy, béle miesni, poczucie zmeczenia, ucisk w gardle lub w klatce piersiowej, trudnosci
z oddychaniem czy nadwrazliwo$¢ na hatas badz Swiatto. Bardzo czesto dzieci, ktoére
doswiadczaja cierpienia z powodu utraty skarza sie wtasnie na dolegliwosci fizyczne. | chociaz
sgone naturalne i powszechne, to gdy utrzymuja sie w czasie, nie mozna ich lekcewazy¢
inalezy skonsultowac z lekarzem.

SFERASPOLECZNA

W konsekwengji czyjejs Smierci, doswiadczamy rowniez innych zwigzanych z nig strat.
Je takze warto nazwac¢, gdyz wptywaja na naszg codziennosé. Wraz ze stratg moga sie zmienic
petnione przez Ciebie role zyciowe. Zmianie mogg ulec réwniez relacje. Strata partnera
zyciowego moze sie wigzac z koniecznoscia podjecia sie nowych obowigzkéw, natomiast
strata dziecka z utratg rytmu codziennosci. Gdy rodzina traci jednego z cztonkéw, kazdy ma
prawo do swojego sposobu przezywania i reakcji. Pamietaj, ze inaczej nie jest rownoznaczne
zlepiejbadz gorzej.

SFERADUCHOWA

Niezaleznie od tego czy i w co wierzysz, utrata bliskiej osoby, moze zachwia¢ Twoimi
przekonaniami. Niektérzy w obliczu straty sg wsciekli na swiat, na Boga, na porzadek
wszechéwiata. Innym wiara pomaga odnalez¢ spokdj. Smieré¢ bliskiej osoby, sprawia,
ze ponownie weryfikujemy swoj system wartosci, podejscie do zycia i sposéb myslenia
os$mierciiumieraniu.



t\ JAKPRZEBIEGAZALOBA|CO TO ZNACZY RADZICSOBIE ZE STRATA
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a:(b\rf PODROZPO GORACHIDOLINACH

Charakterystyczng cecha naturalnie przebiegajacej zatoby jest sinusoidalnosé.
W trakcie jej trwania zdarzajg sie momenty poprawy i pogorszenia samopoczucia. Spadki
nastroju czesto zwigzane s3 z waznymi okolicznosciami (np. urodziny, swieta) lub pobytem
w zwigzanych zutracong osobg miejscach.

Dzwieki, zapachy, skojarzenia moga wyzwala¢ intensywne emocje, ktérych
przezywanie jest potrzebne podczas przechodzenia przez proces zatoby. Pierwszy zapach
zimy tego roku, wspomnienie ciepta po drugiej stronie t6zka, smak wspélnie wypijanej kiedys
kawy czy odgtos krokéw na schodach. Takie sytuacje moga sie zdarza¢ nawet lata po stracie.
Zmienia¢ sie beda natomiast odcienie i intensywnos$¢ uczué, ktére sie z nimi wigza. Jesli
niepokoi Cie jednak, ze zdarzaja sie one bardzo czesto lub coraz czesciej, aich sita nie stabnie
i utrudnia Cicodzienne funkcjonowanie, warto skonsultowac sie z psychologiem.

7. * pd pd
éT\‘ CZASEM WARTO ZATRZYMAC SIE | WZIAC ODDECH,
%\r CZASEM CENNE JEST WYBIEGANIE ZGROMADZONEGO STRESU

Z intensywnoscig uczuc i nattokiem naptywajacych mysli oraz wspomnien mozna sobie
radzi¢ na wiele réznych sposobdéw. Niektérzy skupiaja sie na emocjonalnej stronie
doswiadczania zatoby. Potrzebuja rozmowy z samym sobg i z innymi o przezywanym przez
siebie smutku i doswiadczanym boélu. Ulge przynosi im wielokrotne wracanie myslami
do minionych chwil, mozliwos¢ opowiadania o utraconejosobie. Inni koncentrujg sie
na dziataniach takich jak powroét do pracy i codziennosci. Angazuja sie w aktywnos¢ fizyczna.
Staraja sie poprzez dziatanie upamietni¢ zmarta osobe np. kontynuujac jej prace, realizujac
marzenie, fundujac stypendium jej imienia. Starajg sie by¢ caty czas zajeci. Warto zada¢ sobie
pytanie, czy chce by¢ zajety, aby wréci¢ do zycia, czy aby odepchnaé od siebie mysli i uczucia,
ktére wydaja sie przyttaczajgce. Czasami, aby zebrac sity do mierzenia sie ze stratg, uciekamy
na chwile przed tym, co dzieje sie w nas, skupiajagc na tym, co nas otacza — np. na udzielaniu
wsparcia pozostatym cztonkom rodziny czy na organizacyjnych sprawach codziennych. Takie

chwile oddechu réwniez bywaja
pomocne. Istotne jest jednak, aby
wraca¢ do myslii uczu¢ zwigzanych
z ukochana osoba i jej Smiercia.
Swiadome doéwiadczenie wtasnych
stanéw umystowych i emocji oraz
tego co dzieje sie w zwigzku z nimi
w Twoim ciele, pozwala poradzi¢
sobie zbélem po stracie i pokonywac¢
kolejne kroki w podrézy po zatobie.
Nawet jesli tu i teraz konfrontacja
z samym sobg i tym, czego
doswiadczamy, wydaje sie bardzo
trudnaibolesna.

Twoim towarzyszem w tej
podrézy moze by¢ kazdy, komu ufasz
i przy kim czujesz sie bezpiecznie.
Jesli dzis nie masz w swoim
otoczeniu kogos, z kim chciatabys/
chciatbys podzieli¢ sie trudami
i sukcesami pokonywanej przez
siebie drogi przez zatobe, poszukaj
wsparcia psychologa. Jego
zadaniem bedzie towarzyszenie Ci
podczas stawiania kolejnych krokéw,
a mozliwo$¢ spojrzenia na Twoja
podréz z lotu ptaka, pozwoli Ci
dostrzec, jak wiele wzniesien juz
pokonates i w ktérych miejscach
warto sie na chwile zatrzymac.

MOZNA ODEJ$C' A ZAWSZE
BY STALE BYC BLISKO

ks. Ja }*a rdowski
2
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DO CZEGO JESTPOTRZEBNA ZALOBA - ZADANIA ZALOBY

Skoro podréz przez zatobe nie nalezy do najtatwiejszych i wymaga korzystqnia z wielu
wtasnych zasobéw, to pojawia sie pytanie, do czego jest nam ona potrzebna? Zatoba jest

procesem, wramach ktérego kazdy mierzy sie z nastepujgcymizadaniami
(zadaniazatobywgWordena):

DOSTRZEZENIE STRATY

Po Smierci bliskiej osoby mozesz odczuwac szok, niedowierzanie, mie¢ poczucie
nierealnosci sytuacji. Zatobnicy czesto méwia o poczuciu obserwowania $wiata przez szybe,
jakby byt odlegty i ich nie dotyczyt. Nie moga i nie chca uwierzy¢, ze bliska im osoba nie zyje.
Mimo wiedzy o $mierci, odczuwaja te sytuacje jako nierealna. Probuja odnalez¢ jej twarz
w ttumie, wytezaja stuch, aby ustysze¢ gtos. Gdy budza sie rano, przez kilka chwil maja
wrazenie, ze wiadomos$¢ o Smierci byta jedynie snem. Naturalng fizjologiczng reakcja
organizmu na utrate kogo$ bliskiego, jest uruchomienie wszystkich zasobéw w celu jej
odszukania. Dlatego jednym z kluczowych zadan zatoby jest stawienie czota temu, ze Smier¢
jest Faktem, a strata jest nieodwracalna. Pomocne mogg by¢ w tym rytuaty zwigzane
z pozegnaniem ze zmartym. Nie tylko ceremonia pogrzebowa, ktéra unaocznia
nieodwracalnos$¢ i rzeczywistos¢ Smierci, ale réwniez napisanie listu, wypetnienie ostatniej
woli.Zmierzenie sie ztym, ze strata wywotuje bél, poczucie pustki, bezsilnos¢itesknote.

RADZENIE SOBIEZWYNIKAJACYM ZE STRATY SZEROKO ROZUMIANYM BOLEM

Uznanie straty, otwiera drzwi wszelkim emocjom towarzyszacym tesknocie.
W radzeniu sobie z bélem pomocne jest rozpoznanie wtasnych odczué. Gdy juz je nazwiemy,
kolejnym krokiem jest danie im prawa istnienia—uznanie ich. Pamietaj, ze uczucia przychodza
i odchodzg, zazwyczaj wiele pojawia sie jednoczesnie. Nastepnie zastanow sie, co mozesz
i co chcesz z nimi zrobi¢. W jaki sposéb wyrazi¢ smutek, a w jaki gniew. Co uczyni¢ z poczuciem
winy. Co o Tobie, o Twoich relacjach i potrzebach Ci one méwia. Potraktuj je jak wskazowki,
ktére pozwalajg Ciobra¢ wtasciwy szlak.

NAUKA ZYCIA BEZUTRACONEJ OSOBY

Tracac bliskg osobe, tracimy rowniez duzg czes¢ dotychczasowego zycia. Zmienia sie
codzienny rytm dnia i odebrane zostaja nam wyobrazenia o wspélnej przysztosci. Préba
budowania zycia od nowa czesto zwigzana jest z poczuciem winy. Osoby po stracie, miewaja
watpliwosci, czy moga $miac sie, odczuwad rados¢, zy¢, mimo ze brakuje im kogos$ kogo
kochaja. Jednak te niezwykle trudne doswiadczenie moze stac sie jednoczesnie budujace.
Kazdego dnia uczysz sie bowiem czego$ nowego, odnajdujesz w nowych rolach, dowiadujesz
czego$ o sobie. Nie ma mozliwosci powrotu do zycia sprzed straty. Wptywa ona na nasza
rzeczywistos¢ i funkcjonowanie w kazdym mozliwym wymiarze. Mozliwe jest jednak
odnalezienie sie w zyciu na nowo, krok po kroku.

PIELEGNOWANIE WIEZI

Powrét do zycia nie oznacza utraty pamieci. Pielegnowanie wiezi ze zmartym mozliwe
jest poprzez rytuaty, wspomnienia, zaangazowanie w wazne dla utraconej osoby aktywnosci.
Rodzice, ktorzy stracili swoje dzieci, czesto méwig o poczuciu obecnosci i o wartosci, jaka
whniosty one w ich zycie i w zycie innych ludzi. Dorosli, ktérzy stracili rodzica lub partnera
zyciowego przywotuja w pamieci stowa, ktére z duza pewnoscig wypowiedziataby ta osoba
w okreslonej sytuacji. To przynosi im ukojenie, dodaje otuchy. Kluczowe dla mozliwosci
powrotu do réwnowagi po stracie bliskiej osoby, jest podjecie decyzji, jak dalej zy¢,
pamietajacipielegnujac wiez ze zmartym. Jaki sposéb pamietania, pomaga mi budowac zycie
nanowo, ajakiutrudnia funkcjonowanieisktania do powrotéw do przesztosci.

ODBUDOWANIE NADSZARPNIETEJ PO STRACIE WIARY LUB FILOZOFII ZYCIOWEJ

Smier¢ bliskich konfrontuje z przemijalnoécia w sensie ogélnym, ale réwniez
z perspektywa konca wtasnego zycia. Moze zachwiac¢ poczuciem bezpieczenstwa, wiarg
i poczuciem sensu. Sprawia, ze stawiamy sobie pytania o sens i wartosci. Kazda religia i kazda
filozofia konfrontuje sie z perspektywa Smierci i przemijalnosScia. Warto odniesc sie do tej
tradycji duchowej, ktéra jest Cinajblizsza. Znalez¢ takiego partnera do rozmowy, ktéry bedzie
gotowy wystuchaé¢ Twoich watpliwosci.

1
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Z zadaniami, jakie stawia przed nami zatoba, mierzymy sie po to, aby po tak trudnym
doswiadczeniu jak utrata, moéc wréci¢ do zycia silniejszym, z wiekszg wiedza o sobie.
Pokonywanie tych milowych krokéw zatoby, pozwala wzrasta¢ i odkrywaé w sobie site
do mierzenia sie ze Swiatem, ktéry nie zawsze jest bezpieczny, przewidywalny i ktéry co krok
narazanasnautrate, osébirzeczyistotnychicennych.

66

"KIEDY PROSZE, BYS MNIE WYSLUCHAL, A TY DAJESZ Ml
RADY, TO NIEROBISZ TEGO O CO CIE PROSILEM.
KIEDY PROSZE, BYS MNIE WYSLUCHAL, A TY ZACZYNASZ
MI TEUMACZYC, DLACZEGO NIE POWINIENEM SIE TAK
czu¢, RANISZ MOJE UCZUCIA.
KIEDY PROSZE, BYS MNIE WYSLUCHAL, A TY STARASZ SIE
ROZWIAZYWAC MOJE PROBLEMY, CZUJE, ZE MNIE
ZAWIODLES.
WSZYSTKO, CZEGO CHCE, TO BYS MNIE WYStUCHAL. NIC
NIE MOW, NICNIEROB-PO PROSTU UStYSZ MNIE."

Ralph Roughton
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f\ MITY ZWIAZANE Z ZAL OBA

Zatoba jest bardzo powszechnym i czestym doéwiadczeniem. Kazdy doswiadcza
jej w swoim zyciu przynajmniej kilkukrotnie. Mogtoby sie zdawac¢, ze skoro przydarza sie
kazdemu od tysiecy lat, jest w zwigzku z tym czym$ znanym, naturalnym i oswojonym.
Tymczasem w naszej kulturze, cho¢ rozpoznawana po czarnym stroju, najczesciej przezywana
jest wodosobnieniu. Czesto w samotnosci. W swiecie, w ktérym wyznacznikiem zdrowia stato
sie dazenie do szczesciai samowystarczalnosci brakuje przestrzeni na dzielenie sie tym,
co trudne. Bolesne doswiadczenia ukrywa sie pod sformutowaniami ,nic sie nie stato”, ,,nie
myslo tym”, ,,czas leczy rany”. Tymczasem Smier¢ bliskiej osoby to wydarzenie, ktére zmienia
zycie bezpowrotnie i wptywa na wszystkie sfery funkcjonowania cztowieka. By¢ moze
dlatego, wytrwatym towarzyszem zatoby jest obawa, czy miesci sie ona w normach.
Zwtaszcza, ze wyznacznikami tych norm czesto sa mity, ktére jednoczesSnie umniejszaja
idemonizujg doswiadczenie zatoby.

Zanim wyruszysz w te podréz, albo obdarujesz radami kogo$, kto wtasnie jest
w zatobie, sprawdz, czy w Twoim sposobie myslenia, nie rozgoscity sie mity najej temat.

MIT FAKT

Zatoba powinna trwac¢ rok, albo krécej w
zaleznosci od stopnia pokrewienstwa ze
zmartym.

Zatoba trwa tyle, ile trwa. Nie ma
terminarza.

Pierwszy rok po stracie bywa, cho¢ nie
zawsze musi by¢, najtrudniejszy. Po raz
pierwszy przezywamy wtedy Swieta,
rodzinne wydarzenia, charakterystyczne
momenty w roku bez bliskiej osoby.
Jednak czas trwania i dynamika zmagania
sie ze stratg zaleza od wielu czynnikéw.
Na Twoje doswiadczenie wptywa to, kim
byta i kim jest dla Ciebie osoba, ktéra
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Zatoba powinna trwac rok, albo krécej w
zaleznosci od stopnia pokrewienstwa ze
zmartym.

Przepracowac¢ zatobe” oznacza wyptakac
sieizapomnied.

Zatobajest przewidywalna.

zmarta i jak jej odejscie wptywa na
myslenie o sobie samym i o Swiecie. Duze
znaczenie ma to, w jakim momencie zycia
aktualnie jestes$iw jakich okolicznosciach
doszto do straty. Wazne jest, w jaki
sposob dotychczas radzites/as sobie z
réznymistratamiijak duzoich byto.

W rzeczywistosSci ukojenia nie przynosi
zapominanie o bliskich, lecz utrzymanie
wiezi. Mozliwe jest to dzieki
wspomnieniom. Osoby, ktére kochamy,
staja sie na zawsze czescig naszej
osobistej historii.

Celem zatoby jest podjecie decyzji, w jaki
sposob pielegnowad te wiez, aby méc
ponownie zaangazowac sie w zycie.

Kazda zatoba jest inna. Sposéb w jaki ja
przezywamy, zalezy od naszych
wczesniejszych doswiadczen, przekonani
wierzen. Wptywa na nig relacja z osoba
zmarta i miejsce tej relacji w naszym
Zyciu.

Zatoba to problem, ktéry nalezy
rozwigzacizamknac.

Nalezy ptakaé/ nie wolno ptakac

Po dtugiejchorobie tatwiej sobie poradzi¢
zeSmiercia.

tatwiej poradzi¢ sobie ze strata po
poronieniu niz po smierci kilkuletniego
dziecka.

tatwiej poradzi¢ sobie ze Smiercia
dorostego dziecka niz matego dziecka.

Zatoba, to proces, ktérego trzeba i warto
doswiadczy¢. Z czasem bol stabnie, ale
nawet po wielu latach mozna
doswiadcza¢ chwil, w ktérych gteboko
przezywamy straty.

Istnieja rézne wzorce przezywania
zatoby. Niektérzy potrzebuja dzieli¢ sie
swoimi emocjami i wspomnieniami,
natomiast innym bardziej pomaga
skoncentrowanie sie
na dziataniu. Warto pamieta¢, ze nasze
preferowane style radzenia sobie moga
sie zmienia¢ na przestrzeni zycia i w
zaleznosci od straty. Nie istnieje ani limit
ani minimalna dawka ptaczu przypadajaca
na osobe. A to, co jest dobre dla Ciebie,
wcale nie musi by¢ pomocne dla kogos
innego.

Kazda smier¢, kazda utrata jest trudna.
Nie mozna poréwnac do siebie bélu po
réznych stratach.

»~Najgorsza strata to ta, z ktérg zmagamy
sie teraz”

(Earl Grollman za Kenneth Doka)
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Po pogrzebie nalezy szybko wréci¢ do
rownowagiinormalnego zycia.

Powinno sie odwiedza¢ cmentarz
przynajmniej 1 w roku/1 w miesigcu/1 w
tygodniu/codziennie.

Nalezy szybko uporzadkowaé/ oddacd
rzeczy zmartej osoby

To dobry znak, gdy dziecko nie okazuje
cierpienia po stracie bliskiej osoby. Nie
ptacze, nie pyta, jego zachowanie sie nie
zmienia.

Czesto pierwszy okres przygotowan do
pogrzebu i zatatwiania formalnosci
zwigzany jest z duzym szokiem. Dopiero
po tym okresie moze przyjs¢ fala
tesknotyismutku.

Powrét do réwnowagi, zwiazany jest z
koniecznoscig odnalezienia sie na nowo
w zupetnie innej rzeczywistosci. Wymaga
czasu.

Warto zastanowic sie, czego potrzebuje i
co mi pomaga. Kazdy udzieli innej
odpowiedzi. Dla kazdego inny sposéb
postepowania bedzie pomocny. Warto
zwracac uwage na to, czy to co pozwala
nam pamieta¢, daje rowniez mozliwos¢
ponownego zaangazowania sie w zycie.

Jeslidziecko traci bliskg osobg, naturalne
jest, ze przezywa zwigzane z tym smutek,
ztos¢, strach, tesknote. Moze je wyrazac
w swoim zachowaniu poprzez ptacz,
agresje, wycofanie. Kazde trudne
doswiadczenie wywotuje reakcje
zaréwno u dziecka jak i u dorostego. Brak
oznak jakiejkolwiek reakcji moze
Swiadczy¢ o trudnosci dziecka w radzeniu
sobie ze strata.

Zatoba tojedynie reakcja naémier¢.

Nie nalezy okazywac uczu¢ ani pograzac
sie w myslach o zmartym, zeby nie popas¢
wdepresje.

66

Zatoba to reakcja na kazda dotkliwa
strate. Moze to by¢ utrata relacji, utrata
pracy, celu zyciowego, zdrowia, statusu
spotecznego.

Warto rozpoznawa¢, nazywac i wyrazac
swoje emocje. To pozwala nad nimi
panowac. Préoba odciecia sie od wtasnych
odczu¢, takich jak smutek, zal, ztos¢ -
zaprzeczanie im, moze zwieksza¢ ryzyko
depresji.

USLYSZALAM, ZE WARTO BYC DLA SIEBIE tAGODNYM.
JESTEM LAGODNA. A TO POMAGA MI ZE SPOKOJEM
ROZPOZNAWAC TO, CO SIE ZE MNA DZIEJE. DZIEKI
TEMU MOGE DZIALAC11SC DO PRZODU.

p. Anna Hofman w zatobie po mezu
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PRAWA ZALOBY

PRAWO PRZEZYWANIA ZALOBY

Masz prawo do zatoby, zawsze gdy utracisz kogos lub cos$ dla Ciebie cennego. Masz
prawo do bycia w zatobie niezaleznie od tego ile masz lat, jakie wyksztatcenie, skad
pochodzisz i w co wierzysz. Niezaleznie od tego, jak dtugo znates$/as utracona osobe i jaka
taczyta was relacja. Twoja zatoba nigdy nie jest mniej wazna niz czyjas. Nigdy nie jest tez
wazniejsza niz czyjas. Jest Twoja. Jest jedyna w swoim rodzaju. Jesli odczuwasz bél po stracie,
jest prawdziwa.

PRAWO CZASU

Zatoba nie ma terminarza. Trwa tyle, ile trwa. Nie oczekuj od osoby w zatobie, ze po
kilku tygodniach, miesigcach a nawet latach przestanie mysle¢i méwic¢ o zmartym. Natomiast
sposéb méwienia i wachlarz towarzyszacych wspomnieniom emocji bedzie sie zmieniaé
w miare uptywu czasu.

PRAWO INDYWIDUALNOSCI

Zatoba przydarza sie kazdemu, ale kazdemu inaczej. Jedna osoba na rézne sposoby
moze radzi¢ sobie z réznymi stratami. To, co pomaga Tobie, nie musi by¢ pomocne dla innej
osoby.

PRAWO PAMIECI
Masz prawo do pamietania swojej biskiej osoby w taki sposéb, w jaki wybierasz.

Ty decydujesz o tym, czy i jakie pamiatki zachowac. Ty wybierasz, w jaki sposéb chcesz sie
pozegnacze zmartg osoba.
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PRAWO GLOSU

Masz prawo do wyrazania swoich uczué¢ i mysli. Masz prawo, do powiedzenia, ze nic nie
jest w porzadku; przyznania, ze nie czujesz sie dobrze. Znajdz dla siebie bezpieczne miejsce
i czas. Znajdz osobe, wobec ktérejspokojnie i bezpiecznie mozesz méwic o tym, co sie w tobie
iztobadzieje.

PRAWO ROZPACZY

Zycie po $mierci bliskiej osoby nie jest réwnoznaczne z zapominaniem. Masz prawo
rozpacza¢. Masz prawo do tez, gdy smak, zapach, miejsce, napotkane osoby wywotuj3
wspomnienia. Smutekitzy méwia o tym, jak cennato bytarelacja.

PRAWO TESKNOTY

Nie oczekuj od siebie, ze przestaniesz teskni¢. Tesknota nie znika wraz z uptywem
czasu, ma natomiast wiele barw. Zauwaz, jak zmienia sie ona w czasie. Ktére wspomnienia
wywotuja nie tylko tzy, ale tez uSmiech. Tesknota nie zawsze bedzie sie wigzatazrozpacza.

PRAWO PIERWSZEGO KROKU

Po stracie bliskiej osoby, rozpadaizmienia sie caty Swiat. Trzeba zbudowa¢ go na nowo,
krok po kroku. Masz prawo, nie wiedzie¢, jak to zrobi¢. W wielu dziedzinach zycia, stawiasz
pierwszy krok. Nie oczekuj od siebie od razu przebiegniecia maratonu. R6b jeden krok
wjednym czasie.

PRAWO ZYCIA

Pamiec¢ o zmartym nie musi by¢ rownoznaczna z wycofaniem sie z zycia. Masz prawo zy¢
dalej. Masz prawo cieszy¢ sie, probowac nowych rzeczy, realizowaé swoje marzenia. Masz
prawo $Smiacsie, zartowac, delektowac smakiemizapachem.
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JAKTOWARZYSZYC W ZALOBIE

Towarzyszenie osobie w zatobie, to proces wymagajacy duzych zasoboéw cierpliwosci
i empatii. Wiedza o zatobie i jej cechach charakterystycznych moze poméc w zrozumieniu
oséb, ktére sie z nig mierza, a w konsekwencji w udzielaniu im wsparcia. Zatobnicy
doswiadczaja tak gwattownych przyptywédw emocji, ze ich zachowania moga by¢ dla
otoczenia zaskakujace i budzi¢ zdziwienie. Przetrzymaj to. Nie poddawaj sie i nie obrazaj, gdy
Twoja pomoc badz rada zostanie odrzucona. Trwaj przy bliskim w zatobie. Gdy odrzuci Twoja
pomoc, poczekaj z kolejng propozycja, ale koniecznie wrdc za jakis czas. Prébuj kilkukrotnie.
Inicjuj spotkania. Dajzna¢, ze jestes, jeslibedzie cie potrzebowad, ale pozwél na bycie ze strata
samnasam.

Osoby w zatobie, czesto méwia o tym, jak ranig ich stowa wypowiadane przez bliskie im
osoby. Wygtaszane wdobrejwierze, lecz nieprzemyslane rady, moga dodawacd cierpienia.

Z drugiej strony osoby znajdujace sie w bliskim otoczeniu oséb po stracie, czesto
borykaja sie z trudnoscia: ,Co moge powiedzie¢?/co moge zrobi¢”. Wyjscie naprzeciw osobie
po stracie utrudnia i blokuje mysl, ze cokolwiek zrobie, czasu nie zawréce. Nie ma lekarstwa
nastrate aninazatobe. Nie oznaczato jednak, ze nie mozna niczrobic.

Twoim zadaniem jako towarzysza nie jest sprawienie, aby strata przestata bole¢. Nikt
nie jest w stanie odja¢ cierpienia osobie, ktoérej bliski zmart. Mozna natomiast sprawié,
ze cierpienie bedzie odrobine mniej przerazajace. Obecnos$¢, nawet milczaca, sprawia,
ze nie trzeba juz rozpacza¢ w samotnosci, albo co gorsza ukrywac swojego bélu przed catym
Swiatem.

Przede wszystkim badz. Zwyczajnie, spokojnie z kubkiem cieptej herbaty i otwartym
sercem. Nie bdj sie przyzna¢, ze nie wiesz, co masz powiedziec ani jak sie zachowaé. Zaréwno
Tyjakiosobapostracie przezywacie te konkretng sytuacje pierwszy razw zyciu.
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UNIKAJ MOWIENIA

Wszystko bedzie dobrze.”

.Czasleczyrany.”

»Niemartwsie."
.Nie ptacz."

.Ptacz/ ztos¢ nic nie
zmieni."

»Musisz by¢silny.”

»Musisz teraz zaopie-
kowa¢ sie mama/ tata/
rodzenstwem.”

jak moze to zrozumiec
osoba po stracie:

Osobaw zatobie, niejestw
stanie mysle¢, o tym co
bedzie kiedys. Istotne jest
dla niej, ze doswiadcza
rozpaczy tu i teraz.
Potrzebuje, aby ja i jej
rozpaczdostrzezono

Osoba po stracie ma
powdéd i prawo do
doswiadczania i wyrazania
smutku, ztosci, strachu.
Jesli powiesz, jej by nie
ptakata, bedzie wiedziata,
ze nie moze ptakac przy
tobie, ale nie uleczy to jej
smutkuirozpaczy.

Taki komunikat, moze
sprawi¢, ze osoba w
zatobie bedzie blokowata
wtasne emocje. Zabiera jej
on przestrzen na
opowiedzenie o swoim
doswiadczeniu. Obliguje
do bycia silnym i moze
wywotywac poczucie winy
u osob, ktore sie silne nie
czuja. Moze wzbudza¢

co mozesz powiedzie¢/
zrobi¢:

.Widze, ze jest Ci zle i
trudno. Czy chcesz mi o
tym opowiedzie¢?"

Daj czas osobie po stracie.

Okaz, jak ci jest przykro.
Postaraj sie zrozumie¢, co
czuje osoba po stracie.
(Emocje, ktére moga sie
pojawi¢: smutek, gniew,
ztos¢, lek, strach, zal,
tesknota, przygnebienie,
poczucie winy)

~Powiedz mi, co dodaje Ci
sit?”

.,Co ja moge dla Ciebie
zrobic¢?”

.Wiedz, ze nie musisz by¢
silny. Zadzwonn do mnie,
gdy bedziesz
potrzebowa¢, by ktos$ Cie
wystuchat.”

UNIKAJ MOWIENIA

.Zycie trwadalej.”

~Przynajmniej zostaty ci
dzieci.”

.Mtoda jestes, urodzisz
nastepne dziecko.”

»ZNnajdziesz sobie kogo$
innego.”

.Bogtak chciat.”

jak moze to zrozumieé
osoba po stracie:

nadmierne poczucie
odpowiedzialnosci za
pozostatych cztonkow
rodziny, uniemozliwiajace
przezywanie wtasnej
zatoby.”

Tego typu stwierdzenia
kwestionuja i umniejszaja
strate, ktoérej doswiadcza
osoba w zatobie. Odbieraja
prawo do przezywania
zatoby.

Mozliwos¢ pojawienia sie
kolejnej osoby, ktéra
pokochamy (dziecko,
partner, przyjaciel) jest
wazng i budujaca
perspektywa. Mysl taka,
nie jest jednak w stanie
ztagodzi¢ bélu. Wrecz
przeciwnie moze go
dodawac. Nawet faktyczne
pojawienie sie kogo$
innego nigdy nie zastapi
utraconejosoby.

co mozesz powiedzie¢/
zrobi¢:

,Zycze Ci sity i przestrzeni
nato, zebyjejnie miec.”

Daj wyraz swojemu
wspotczuciu.

Po prostu badz. Nie jestes
w stanie zatagodzi¢
czyjego$ cierpienia. Ale
mozesz sie przed nim nie
chowaé¢. Pozwél mu
wybrzmiec.

Stuchaj opowiesci o osobie
zmartej. Wypowiadaj na
gtos jej imie. Zapytaj o
wspolnie spedzony czas,
ulubione czynnosci, cechy.
Pozwoél, by wspomnieniom
towarzyszyty tzy.
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UNIKAJ MOWIENIA

,Onprzeciezjuzniecierpi.”

JPrzeciez wiedziatas, ze
jestchory/zeumrze.”

+W niebie/ tam bedzie mu
lepiej.”

.Teraz, gdy nie musisz sie
juz nia opiekowa¢, bedzie
Cilzej."

jak moze to zrozumieé
osoba po stracie:

Wiedza o chorobie nie
zmniejsza bolu i tesknoty
postracie.

Swiadomoé¢, ze bliska
osoba juz nie cierpi,
pomaga. Moze dawacd
poczucie ulgi. Nie
zmniejsza jednak
tesknoty, anibolu.

TOWARZYSZ OSOBY W ZALOBIE

-jest
-stuchauwaznie

-przyjmuje tzy, nie szuka na nie lekarstwa
-daje przestrzen nawyrazanie emocji

-sprawdza,czyto corobie, Cipomaga?”

-nie czeka, az osoba po stracie sama poprosi o pomoc
-przypomina, ze jest obecny, ale nie osacza
-pomagaznalezé profesjonalng pomoc

-dbaosiebie samego

Zaproponuj konkretna
pomoc. ,Czy moge zrobic
Ci zakupy? /Popilnowac
corke. /Odebra¢ syna ze
szkoty?”

Poméz osobie po stracie
znalez¢ pomoc.

Wystuchaj.

Wyslij wiadomosé: ,,Mysle
oTobie".

Podziel sie wtasnymi
wspomnieniami o zmartej
osobie. Powiedz, czego sie
od niej nauczyte$, jak
wptyneta na Twoje zycie.

BAI;lczYC S

IE JAK ZYCIA.
Leopold Staff
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GDY DZIECKO TRACIKOGOS BLISKIEGO

PRZEKAZANIE INFORMACJI O SMIERCI

Dzieci maja ogromng potrzebe rozumienia. Czuj3, gdy co$ sie zmienia i idealnie
WYyCzuwajg napiecie oraz odczucia dorostych. Potrzebujg wiedzie¢, co sie dzieje, zeby czué sie
bezpiecznie i poradzi¢ sobie w trudnej sytuacji. To, co dorosty moze zrobi¢ dla dziecka,
to pomdcmuw zrozumieniu tego, co sie wydarzyto.

Na pewno zalezy Cina tym, aby przekazacinformacje o $mierci mozliwie delikatnie. By¢
moze chciatby$ unikng¢ wypowiadania najbolesniejszych stéw, odroczy¢ rozmowe w czasie.
Zastanawiasz sie, jak ztagodzi¢ te okrutng wiadomos¢. Oto, o co mozesz i o co warto zadbad,
abyrozmowa o $miercibliskiej osoby byta bezpieczna zaréwno dla dzieckajakidla Ciebie.

ZADBAJ O MIEJSCE

Wybierz absolutnie intymne miejsce, gdzie nic i nikt nie bedzie Wam przeszkadzad.
Niech bedzie to miejsce dobrze znane dziecku. Takie,w ktérym czuje sie bezpiecznie
i gdzie bedzie mogto pozosta¢ ze swoim cierpieniem tak dtugo, jak to bedzie
konieczne.

ZADBAJO CZAS

Zarezerwuj sobie czas tylko na te rozmowe. Wybierz taki moment, aby mie¢ pewnos¢,
ze nie bedziesz zmuszony zostawi¢ dziecka samego badZz pod opieka innej osoby,
krotko po przeprowadzeniu rozmowy.

Jeslimasz taka mozliwos¢ wybierz poczatek dnia, a nie czas tuz przed snem.

Wytacz telefon, telewizor. Niech to bedzie chwila catkowicie przeznaczonadla Ciebie
idziecka.

ZADBAJOSLOWA, KTOREWYPOWIADASZ
Moéw prawde. Uzyj stowa ,umart/-ta” lub ,nie zyje”. Wyjasnij, co to oznacza. Uswiadomi
to dziecku nieodwracalnosé zaistniatej sytuacjii pomoze wjejzrozumieniu.

Moéw powoli, cieptym gtosem i wyrozumiatym tonem. Pozwél dziecku zadawadé pytania
wtedy, kiedy tego potrzebuje.

Zapytaj dziecko, jak rozumie to, co sie stato. Nastepnie odpowiedz na jego pytania
mozliwie prostym jezykiem. Wazne jest, zeby pamieta¢, ze dziecko rozumie rzeczy
dostownie.

Po pierwszym szoku nadejdzie czas kolejnych pytan. Zawsze znajdz czas na rozmowe.
Nie lekcewaz dziecka, ono musiotrzymacwszystkie odpowiedzi.
DZIECI POTRZEBUJA ROZUMIEC SYTUACIJE

- Po czym mozna poznac, Zze ktos umart?
- Skqd wiesz, Ze juzZ sie nie obudzi?

- Kiedy bedziemy mogli wykopac¢ mojego braciszka?
Aby méc zrozumie¢, potrzebuj3 odpowiedzi:

PRAWDZIWYCH
DOSTOSOWANYCH DO ICH WIEKU | POZIOMU ROZWOJU
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DZIECI ROZUMIEJA RZECZY
DOStOWNIE

Zmart dziadek siedmioletniego
chtopca. Jego bliscy w trosce o
dziecko, powiedzieli mu, ze dziadek
ODSZEDt.

Od tego momentu chtopiec bat
sie wychodzi¢ z domu. Po powrocie
sprawdzat, czy wszyscy s w domu. Bat
sie, ze w kazdej chwili ktos jeszcze
moze od niego odejsé.
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DZIECI ROZUMIEJA RZECZY
DOStOWNIE

Pewna dziewczynka po Smierci
mamy, zostata zapewniona przez
bliskich, ze mamusia patrzy na ni3 z
niebaiwszystko widzi.

Po pewnym czasie
dziewczynka byta coraz bardziej
zalekniona i wycofana, bata sie, ze
jeslicos spsoci, albo bedzie sie dobrze
bawi¢, sprawi tym mamie przykrosc.

ZADBAJOEMOCIE

Pamietaj, ze aby méc dobrze wesprzec dziecko, trzeba samemu rozumie¢ wtasne
emocje. Jesli sam/a wiesz, co czujesz, tatwiej rozpoznasz i przyjmiesz emocje dziecka.
To,pomoze mu sobie z nimi poradzié.

Zadbaj o bliskos¢. Wiesz najlepiej, co sprawia, ze Twoje dziecko czuje sie bezpiecznie.
Mozesz je przytuli¢, wzigé na kolana, trzymac za reke, da¢ mu ulubiong maskotke. Dla
wiadomosci, ktéra wtasnie przekazesz, Wasza bliskosé jest kluczowa. Twoja obecnos¢
iuwaga dadza dziecku ukojenie.

Jezeli tego potrzebujesz, pozwél sobie na tzy. Powiedz dziecku, co czujesz i jakie
emocje moze ono teraz odczuwad. Dzieki temu, ono rowniez nie bedzie sie wstydzi¢
swoich uczu¢ i reakcji, a co wazne bedzie wiedziato, ze moze Ci o nich powiedziec.
Istotne jest, aby wiedziato i czuto, ze jestes przy nim. Teraz jest czas wtasnie na to, aby
pomocdziecku oswoicjego lek.

Dzieci moga reagowac bardzo réznie. Jesli pojawi sie krzyk, skowyt, pisk, szloch,
przytul dziecko, pozwalajac na uwolnienie wszystkich emocji. Nie zatrzymuj ich,
nie uciszaj dziecka. Emocje musza znalez¢ swoje ujscie. Pozwol dziecku sie wykrzyczec.
Badzterazjak najblizej dzieckaijego cierpienia. Pokaz, jak bardzo powaznie traktujesz
jego uczucia. Okaz dziecku mitos¢icierpliwosé.

Jesli nie czujesz sie na sitach na przeprowadzenie takiej rozmowy,
skontaktuj sie psychologiem, pomoze Ci przygotowac sie do niej.

UMOZLIWIENIE POZEGNANIA

Pozegnanie, cho¢ niezwykle trudne, pomaga zaréwno dorostym jak i dzieciom
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w akceptacji nieodwracalnosci $mierci. Pozwala na rozpoczecie procesu zatoby. Jedna
z naturalnych mozliwosci pozegnania jest ceremonia pogrzebu. Niezaleznie od tego, czy
zdecydujesz sie na udziat dziecka w pogrzebie, czy zaplanujesz inng forme pozegnania,
istotne jest, aby opowiedzie¢ dziecku, w jaki sposéb moze sie pozegnaé. Wazne jest rowniez,
aby pozwoli¢ mu na czynny udziat, na miare jego checi i mozliwosci, ale do niczego nie
zmuszad.

N
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OPOWIEDZ

Uczestnictwo w ceremonii pogrzebu moze poméc w procesie radzenia sobie
ze smutkiem. Niezwykle wazne jest, aby dziecko do tego przygotowac.

Opowiedz dziecku o przebiegu uroczystosci. W mozliwie jak najprostszy sposéb
wyjasnij, co po kolei bedzie sie dziato w kosciele i na cmentarzu. Opisz, jakie emocje
mogq przezywac zgromadzeni (smutek, rozpacz, ztosc) i jakie sie z tym mogg wigzad
zachowania (ptacz, szloch, sktadanie kondolencji). Opowiedz dziecku, co moze dzia¢ sie
znimw tak trudnej sytuacji (np. ptacz, bél brzucha). Zapewnij, ze przez caty czas Ty badz
inny bliski mu dorosty przy nim bedzie.

Kluczowe jest, aby w trakcie ceremonii dziecko miato do kogo sie zwrécic¢ z nurtujacymi
je pytaniamiikogo$ na kim bedzie sie mogto oprze¢, gdy bedzie mu trudno.

W przypadku, gdy pogrzeb dotyczy osoby z dalszego otoczenia dziecka, istnieje
mozliwos¢ wykorzystania tej sytuacji na rozmowe na temat Smierci. Podarowanie
dziecku przestrzeni na zadanie nurtujacych je pytan, pomaga w oswajaniu trudnych
tematoéw.

NG .
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/“ Porozmawiaj z dzieckiem, o tym, co bedzie mogto zrobié, w jaki sposéb bedzie sie
mogto pozegnacé. Pomocne dla dziecka moze by¢ aktywne zrobienie czego$. Moze
to by¢ napisanie listu, wykonanie rysunku lub laurki. Taki pozegnalny podarunek
mozna umiesci¢ w trumnie, potozy¢ na grobie badz wypusci¢ w niebo przyczepiony
do balonika wypetnionego helem.

WSZYSTKO MA SWOJ CZAS: JEST CZAS SPOKOJU,
CIERPIENIA, BEZGRANICZNEJ ROZPACZY ORAZ I i3
CZASWDZIECZNEJ PAMIECI. v

Jan Pawetll ™
LR



/= Zaproponujdziecku, co moze zrobié i pozwél mu wybraé to, co bedzie mu najblizsze.

DZIECIECA ZALOBA

Dzieci réwniez, tak jak dorosli, przezywaja zatobe. Moga odczuwac rézne emocje
np. dtugie i intensywne okresy smutku. Mogg sie ztoscic¢ i by¢ przestraszone. Moga miec
trudnosciz koncentracjgiskupieniemsie nanauce.

NUe . ,

7 r;g JAKWSPIERACDZIECKOW ZALOBIE?
Pozwél na wyrazanie emocji.

Pozwolna moéwienie o bliskiej osobie i wspominanie.

Pozwodlnazadawanie pytaniudzielajodpowiedzi. Przyznaj, jesli czegos nie wiesz.
Pozwélnazabawe.

Pozwéldziecku poczucsie bezpiecznie. Zadbaj o utrzymanie dotychczasowego rytmu
dnia.Zadbaj o stabilnos¢iprzewidywalnosé codziennych zaje¢iwydarzen.

¥ ¥ ¥¥I¥)»

Pozwéldziecku na przezywanie zatoby.

DOBRZE, JESLI DZIECI MOGA NA GLOS WYPOWIEDZIEC SWOJE OBAWY

- Moja siostra zabrata ze sobqg rybke, a co jesli zabierze tez mame?
- zapytat dziesieciolatek, po tym, jak kilka miesiecy po Smierci siostry, zdechta
jego rybka.

Zauwaz emocje swojego dziecka i udziel mu szczerej i prawdziwej odpowiedzi.
Nie obiecuj, ze nigdy nie umrzesz, ale zapewnij, ze o siebie dbasz.

ZABAWA TO SPOSOB RADZENIA SOBIE

- Czy to normalne, Zze moja cérka bawi sie w pogrzeb?
- zapytata mama dziewczynki, ktoérej zmarta siostrzyczka.

Dzieci odtwarzajg w zabawie codzienne sytuacje. Zaréwno te zwyczajne jak i te,
ktére z réznych powodoéw sa dla nich trudne. W ten sposéb radza sobie z
emocjami, ktére sie z nimi wigza i oswajaja sie ze zmiana.
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PROFESJONALNAPOMOCW ZALOBIE

Zatoba jest naturalnym procesem radzenia sobie z utrata. Najczeéciej do zmierzenia sie
z nig wystarczajg wtasne zasoby i umiejetnosci radzenia sobie danej osoby. Jednak proces
zatoby moze by¢ trudniejszy. Moga komplikowaé go nagte straty, utrata dziecka, doznanie
innych waznych strat w przesztosci, ambiwalentne uczucia wobec zmartego, rodzaj Smierci.
Trudnosci moga sie pojawi¢ w zatobie pozbawionej praw, czyli takiej na ktérg jest niewielkie
przyzwolenie spoteczne np. po poronieniu, po osobie spoza rodziny, po bytym matzonku lub
doswiadczanej przez dziecko badz osobe niepetnosprawng intelektualnie. Wsparcie
w zatobie jest niezbedne, poniewaz zatoba moze zaburzac¢ zdrowie psychiczne, zwieksza
ryzyko choréb, moze réwniez nasili¢ dotychczasowe problemy i dolegliwosci. Gdy brakuje
wsparcia lub gdy zatoba dotyka wszystkich cztonkéw rodziny warto skorzystac ze wsparcia
psychologa.

SYGNALY ALARMOWE
Kiedy zgtosic sie do psychologa?

Kiedy dziecko po stracie bliskiej osoby zachowuje sie tak, jakby nic sie nie
stato.

Kiedy czujesz, ze nie jeste$ w stanie zapanowac nad emocjami i doznaniami
fizycznymi.

Gdy czujesz przez caty czas otepienie i pustke, nie potrafisz poczu¢ emogji,
ktére dawniej odczuwates/ as

Kiedy masz poczucie, ze emocje, ktére odczuwasz nie pozwalaja Ci
utrzymywac relacji z innymi ludzmi, zaktécajg zdolnos¢ do nauki, pracy itd.
Gdy nie masz nikogo, z kim maégtbys podzieli¢ sie swoimi uczuciami i
emogcjami.

Gdy masz utrzymujace sie ktopoty ze spaniem i/ lub apetytem.

Gdy pojawiaja sie mysli samobdjcze

KONSULTACJEPSYCHOLOGICZNE

Celem konsultacji jest okreslenie czyijakie wsparcie jest potrzebne konkretnej osobie.
W trakcie konsultacji zastanawiamy sie, co jest najwieksza trudnoscia i na jakie tematy dana
osoba potrzebuje rozmowy, w jakim zakresie oczekuje pomocy, czy bardziej przydatny bedzie
kontakt indywidualny z psychologiem czy udziat w grupie wsparcia. Mozna skorzystac z obu
tych fForm jednoczesnie.

Czasami pomocna jest wiedza o procesie zatoby, mozliwos¢ opowiedzenia o swoim
doswiadczeniu osobie, ktéra uwaznie stucha i nie ocenia. Czesto samo nazwanie tego, co sie
przezywa, pozwala na uporzadkowanie, przynosi ulge i wystarczajaca okazuje sie juz jedna
konsultacja.Zdarzasie réwniez, ze jest onawstepem do dalszej pomocy psychologiczne;.

GRUPAWSPARCIA

Jedng z form wsparcia psychologicznego jest grupa wsparcia. Podobienstwo
doswiadczen uczestnikéw powoduje, ze kazdy ma szanse doswiadczy¢ zrozumienia,
wystuchania, akceptacji wtasnych trudnosci i probleméw zwigzanych ze strata. Uczestnicy
dzielgsie trudnosciami, ale tez wspoélnie przezywaja radosci. Caty proces grupowego wsparcia
psychologicznego moderowany jest przez wykwalifikowanego psychologa. Niezaleznie
od tego czy zatoba przebiega naturalnie czy pojawiajg sie komplikacje, warto pamieta¢, ze
nie trzeba by¢ samemu. Dlatego tez grupy wsparcia powinny by¢ skierowane do oséb, ktoére
doswiadczyty podobnejstraty
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HOSPICJUM POMORZE DZIECIOM prowadzi grupy wsparcia dla oséb w zatobie oraz
konsultacje psychologiczne postracie.

MIEJSCE:
Spotkania oraz konsultacje odbywaja sie w siedzibie Hospicjum Pomorze Dzieciom

KONTAKT:
Kontakt i zapisy pod numerem telefonu: 512 170 661
Od poniedziatku do pigtku w godzinach 8:00 - 15:00

Hospicjum Pomorze Dzieciom opiekuje sie catag dobe, we wszystkie dni w roku Smiertelnie
chorymi dzie¢mi. Zespét specjalistow: lekarzy, pielegniarek, fizjoterapeutéw i psychologéw
dziata w mysl zasady: ,skoro nie mozemy dotozy¢ dni do zycia naszych dzieci, dotézmy zycia
doichdni”.

Hospicjum wspiera réwniez osoby dotkniete zatoba w ramach konsultacjiindywidualnych
igrup wsparcia oraz organizuje szereg dziatan charytatywnych iwolontaryjnych.

t KONTAKT |

~MOJA CORECZKA UMARLA. TERAZ JUZ WIEM, ZE

5<  hospicjum@pomorzedzieciom.pl PORADZE SOBIE Z WIELOMA PRZECIWNOSCIAML.
i WIEM, ZEJESTEM SILNA OSOBA, ALE JUZ NIE TAKA
\‘ tel: 512170654 SAMA,/JAK KIEDYS.

www pomorzedzieciom.pl p.Emilia, mama Amelki

Aleja Jozefa Hallera 140
80-416 Gdansk




