Sprawdzone rady i wskazowki dla oséb w
zatobie

Sproébuj:

Uprosci¢ swoje zycie, zmniejsz stres i staraj sie zy¢ z dnia na
dzien.

Jedz dobrze i regularnie, pomimo braku apetytu.

Staraj sie wysypia¢, odpoczywaj, pomimo zaburzen snu i
towarzyszacego napigcia. Stara dobra rada to popotudniowy
spacer, goraca kapiel i szklanka mleka z miodem na noc.

Nie uzywaj $srodkéw odurzajgcych. Stan odurzenia op6znia
proces radzenia sobie z emocjami.

Rozmawiaj z innymi. Izolowanie sig¢ zwigksza twoj dyskomfort.
Pozwdl sobie na ptacz. Ptacz uwalnia napigcie.

Cwicz regularnie. Cwiczenia i zajecia na $wiezym powietrzu
pomagajg wielu osobom roztadowac napiecie. Nie unikaj ludzi,
nawet jesli chcesz po prostu by¢é sam.

Pisz pamietnik. To pomoze ci zaobserwowaé nastepujgce w
twoim zyciu zmiany.

Odpowiadaj szczerze na pytanie o twoje samopoczucie. W
przezywaniu zatoby nie ma wstydu.

Szukaj wsparcia i pomocy. Pamietaj, ze jeste$ odpowiedzialny
za wlasne samopoczucie. Dziekuj sobie za dobrze wykonang
prace. Radzenie sobie ze smutkiem to co$ wigcej niz praca

na peten etat.

Pozwalaj sobie na rados¢. Odczuwanie radosci nie jest brakiem
szacunku dla zmartego. Smiech uwalnia napigcie.

Postaw sobie za cel uczynienie dnia dzisiejszego lepszym niz
WCZOrajszy.

Pamietaj, ze czas rozpaczy i melancholii bedzie sie
powoli oddalal. Poczujesz sie lepiej. W twoim
sercu zawsze bedzie miejsce, ktére twoj ukochany
,Zamieszkuje” w cieple twoich wspomnien.
Znow warto bedzie zy¢. Zaufaj temu.
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Wspomingj bliskiego
zmartego
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| uCzucia towarzyszace
przezywaniu straty

Tutaj znajdziesz sprawdzone wskazdwki,
zarowno dla 0séb pograzonych w zatobie jak
i ich krewnych czy przyjaciot



Uczucie gtebokiego zalu i cierpienie to naturalne reakcje na $mier¢ i
utrate bliskiej nam osoby.

Odejscie kogo$ bliskiego zaburza wiele nadziei i oczekiwan oraz
zaktoca plany na przysztosé.

Proces zatoby jest procesem indywidualnym i kazdy przechodzi swoja
wiasng ,droge” w zatobie. Jednak dla wigkszosci z nas przezywanie
utraty ukochanej osoby uruchamia rézne psychologiczne zjawiska oraz
caly wachlarz emocji, zmiennych w zaleznosci od dnia, co w konse-
kwencji ma ogromny wptyw na samopoczucie osoby pogrgzonej

w zatobie.

Silne i wczesniej nieznane uczucia mogg powodowac niepewnosé, brak
poczucia bezpieczenstwa i niepokdj u zatobnikéw, ktérzy potrzebuja
troskliwego wsparcia i opieki ze strony przyjaciot, rodziny, wspétpra-
cownikéw lub kolegédw szkolnych, a takze oséb, od kitdérych mozna
uzyskac profesjonalng pomoc.

Przy wtasciwym wsparciu ludzie stopniowo uczg sie zy¢ ze stratg, ale
taki proces moze potrwac¢ nawet kilka lat.

Wiele os6b pograzonych w zatobie doswiadcza poczucia odretwienia
i zagubienia, ktorym czesto towarzyszg zaburzenia koncentracji i
ogolnego funkcjonowania.

Moze pojawi¢ sie uczucie oderwania od rzeczywistosci, a takze
zaburzenia pamigci, omamy stuchowe lub wzrokowe. Niektorzy przezy-
wajacy strate moga postrzegaé swoje odczucia jako wstydliwe,
przerazajgce i niezrozumiate. Dobrze jest, by wiedzieli, ze jest to
normalne i naturalne.

Mechanizm zaprzeczenia jest mechanizmem obronnym, gdy Zatobnik
unika poczucia straty i w ten sposob prébuje tymczasowo odepchngé
swdj bél i dyskomfort.

Gniew i rozgoryczenie to trudne i silne emocje, ktére mogg objawia¢ sie
u 0s6b doswiadczajgcych zatoby. Zaprzeczenie moze przybierac rozne
formy i by¢ skierowane przeciwko samemu sobie, osobie zmartej, a
takze np. przeciwko personelowi medycznemu, Bogu i samemu zyciu,
jako silne odczucie niesprawiedliwosci losu.

Oskarzanie samego siebie lub poczucie winy to uczucia blisko
zwigzane z uczuciem gniewu i mogg powodowac¢ bardzo zie
samopoczucie i napiecia.

Pytania ,dlaczego ja?” lub ,co zrobitem zle?” mogg natarczywie
powracac.

Poczucie winy pojawia sie czesto jako przekonanie, ze co$ zostato
niedopowiedziane lub powiedziane zbyt mocno, niezrobione Ilub
zrobione nieodpowiednio, w stosunku do zmartego.

Poczucie samotnosci moze sta¢ sie bardzo silne, a tesknota za
zmartym tak nieznosna, ze przezywajacy zatobe czuje, ze jego zycie
jest bezwartosciowe.

Uczucie smutku, zalu i cierpienia zwigzanego ze smiercig bliskiej osoby
moze mie¢ rowniez wymiar pozytywny. Wazne jest, by wiedzie¢, ze
zmienno$¢ odczu¢ moze waha¢ sie pomiedzy skrajnosciami, ale
ostaecznie pomoze zatobnikowi odzyska¢ réwnowage.

W pierwszych tygodniach zatoby osoba, ktéra doswiadczyta straty musi
zmierzyC sie z typowg reakcjg na wstrzgs, m.in. odretwieniem, ztoscig i
zaprzeczeniem.

P&zniej moze przewazac poczucie nieznosnej samotnosci i tesknoty za

zmartym. Zatobnik ma wtedy trudnoséci z nawigzaniem kontaktu z
innymi ludzmi i otoczeniem. Nie czuje w sobie ani inicjatywy, ani sity,
by szuka¢ kontaktu. Taki stan moze uniemozliwi¢ osobie pogrgzonej
w zatobie np. opieke nad swoimi dzieémi. Dlatego wazne jest, aby
osoby przezywajgce utrate bliskiej osoby otrzymaty potrzebne im
wsparcie spoteczne tak szybko, jak to mozliwe, a najblizsze otoczenie
byto swiadome wagi odpowiedniej opieki nad dzieémi w okresie
zatoby.

Dzieciom, ktére same przechodzg zatobe np. po rodzicu czy
rodzenstwie, potrzebne jest szczegdlne wsparcie i poswigcenie uwagi
W nie mniejszym stopniu niz dorostym.

Nowa rola, w ktorej musi odnalez¢ sie pozostajacy przy zyciu
wspotmatzonek, wymaga nowych umiejetnosci, ktére czesto trudno
jest przyswoié sobie w okresie zatoby. Zal pojawia sie w réznych
formach i trzeba by¢ $wiadomym, ze wptywa na niego wiele rzeczy,
na przykfad: wiez ze zmartym, okolicznosci $mierci i gtebokos¢ relacji
z osobg, ktéra odeszia.

Reakcje fizyczne osoby pograzonej w zatobie mogg przypominaé
objawy choroby. Jest to czesto spotykane zjawisko w procesie zatoby
ale moze powodowac niepotrzebny niepokdj zatobnikéw. Smutek, zal
i przygnebienie zasadniczo nie sg choroba, ale ich objawy czesto
dotyczg zdrowia i obejmujg np. trudnosci w oddychaniu, kotatania
serca, ucisk w klatce piersiowej, niestrawnosc¢, béle i zawroty gtowy,
zaburzenia widzenia, pocenie sie, brak apetytu, napady ptaczu,
suchos¢ w ustach, dusznos¢, sennosc¢, ostabienie i zaburzenia snu.
Ponadto czesto wystepuja braki koncentracji, braki w pamieci, uczuc-
ie zmeczenia oraz poczucie niepewnosci, co nalezy do naturalnych
objawéw doswiadczanej zatoby.

Dlatego wazne jest, by osoby przezywajgce zatobe miaty dostep do
profesjonalnej pomocy, aby mozna byto oceni¢ ich samopoczucie i
zapewni¢ im odpowiednie wsparcie.

PrzejScie przez zatobe zazwyczaj jest dtugie i bolesne.

Zafoba nie ma zadnych ram czasowych i prawdopodobnie zawsze
bedzie czescig zycia cztowieka, ktory utracit ukochang osobe.
Jednak poprzez uswiadomienie sobie i poznanie trudnych emocji i
ewentualnych reakgc;ji fizycznych, osoba pograzona w zatobie zyska
wiecej sity, aby poradzi¢ sobie z poczuciem straty. Zmarta, ukochana
osoba zawsze bedzie obecna w sercach tych, ktérzy zyja, ale wazne
jest, aby w miare uptywu czasu podgzac naprzéd i otwiera¢ sie na
nowe doswiadczenia.

Z reguly ludzie odczuwaja potrzebe rozmowy o zmartym i sprawach
zwigzanych z jego odejsciem. Dlatego dobrze jest mie¢ przyjaciela,
ktoéry wystucha i bedzie stuzyt wsparciem.

Sama edukacja na temat zatoby i reakcje na zatobe moze spetnic
kluczowa role na drodze do samopomocy po traumatycznej stracie.
Dzieki temu zatobnik zyskuje lepsze zrozumienie swojego
samopoczucia, co pomaga mu pogodzi¢ sie ze swoimi uczuciami i
radzi¢ sobie z dalszym zyciem.

Czesto jednak potrzebna jest specjalistyczna pomoc a wiele oséb
nie wie, gdzie jej szukac.

to wspolny projekt inicjatyw oddolnych w obszarze udzielania
pomocy osobom do$wiadczajgcym zatoby.

W jego sktad wchodzg stowarzyszenia: Ny dégun (1987), Birta
landssamtok (2012), Ljonshjarta (2013) i Gleym mér ei (2013). Ich
celem jest wsparcie osob, ktére doswiadczyty straty i tych, ktorzy
ich wspierajg. Sorgarmidstéd to organizacja charytatywna, ktéra
utrzymuje sie z pozyskiwanych dotaciji. Jest otwarta dla wszystkich
0s6b przezywajgcych zatobe jak i specjalistow udzielajacych
pomocy osobom w zatobie.

Niewiedza i strach przed $miercig i zatlobg sg czesto powstrzymu-

ja tych, ktérzy chcieliby udzieli¢ wsparcia i pomocy.

» Pamietaj, ze osoba pograzona w zatobie potrzebuje twojego
wsparcia. Twoja obecnos¢ i ciepto sg wazniejsze niz to, co
mowisz.

+ Kontaktuj sie z osoba, ktéra doswiadczyta straty osoby bliskiej,
jesli jestes gotowy udzieli¢ wsparcia. Odwiedz, zadzwon lub
wyslij wiadomos¢. Poswie¢ swoj czas. Zatobnik czesto ma
trudnosci z przejeciem inicjatywy i nie ma sity prosi¢ o pomaoc.
Zadbaj o kontakt réwniez w okresie $wiat i uroczystosci. Wtedy
bdl jest najwiekszy, a samotnosé najbardziej dojmujaca.

» Uswiadom sobie, jak wazne jest, aby rodzina i przyjaciele
spedzali czas razem, nie tylko zaraz po $mierci swojego
bliskiego.

» Badz gotowy zaoferowa¢ swojg pomoc w praktycznych
sprawach: zakupy, przygotowywanie jedzenia, zmywanie
naczyn, odbieranie telefonow i sprzatanie. Zatobnicy moga by¢
w stanie wykonywac tylko najprostsze czynnosci.

» Okazuj empatie, szczerosc¢ i uczciwosé. Nie bdj sie okazywac
czasami swojej wtasnej bezradnosci.

* Dotrzymuj obietnic. To bardzo wazne.

« Uscisk i uwazny dotyk dajg site i czesto znaczg wiecej niz stowa.
Pamietaj jednak, ze dla niektérych oséb kontakt fizyczny jest
niekomfortowy. Uszanu;j to.

» Stuchaj, stuchaij, stuchaj. Bardzo wazne jest, aby zatobnicy mieli
zaufang osobe, ktdra ich zawsze wystucha.

 Aktywne stuchanie wigze sie z okazywaniem prawdziwego
zainteresowania. Nie dawaj rad i wystuchaj cierpliwie. Nie
zmieniaj tematu.

+ Szanuj uczucia i dobro osoby pograzonej w zatobie. Zapewnij,
ze przezywane emocje sg normalng reakcjg na strate.

* Unikaj oceniania reakcji zatobnikow. Smutek przejawia sie na
rézne i indywidualne sposoby.

« Pamietaj, ze zatoba wymaga czasu. Zatobnicy czesto muszg
rozmawia¢ o zmartym i okolicznosciach $mierci, nawet dtugo po
odejsciu bliskiej osoby.

» Okazuj zainteresowanie - bgdz prawdziwym przyjacielem.

Dziatalnos¢ osrodka Sorgarmidst60 mozna
wspiera¢ wptacajgc dowolng kwote na konto:
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