Mechanizm reakcji psychologicznej w sytuacji nagte; straty

(wg amerykanskiej lekarki i psycholog Elisabeth Kuebler-Ross)

Faza pierwsza — SZOK
* brak emocji,

e zatrzymanie wszystkich procesow psychologicznych,

Faza druga — ZAPRZECZANIE

e zaczynamy zaprzeczac tragedi,

Faza trzecia— TARGOWANIE SI E
* probujemy ,negocjowac” z losem czy Bogiem,

» chcemy odwrOcenia sytuacji,

Faza 1 — 3 odzwierciedla psychologiczng walke, ktérg toczymy, aby nie dopuscic

do siebie zlej wiadomosci.

Faza czwarta — DEPRESJA ( zatoba)
* chcemy by¢ razem, gromadzimy sie,

(mechanizm ewolucyjny — w grupie tatwiej przezy¢ zagrozenie),

Faza pigta — AKCEPTACJA (radzenie sobie z now g sytuacj )

» odpowiedz na pytanie jak teraz zyc, jak dziatac?

> Faza czwarta jest najwazniejszym, najbardziej kluczowym momentem
radzenia sobie ze strat g. "Zeby wyj$¢ z niej w miare szybko nie wolno
jej zaprzecza¢, ale trzeba moéwi¢ o swoich emocjach, o stracie. Bez tego
nie mozna przejs¢ do fazy akceptacji i radzenia sobie z nowg sytuacja.

Tu wazng role do odegrania majg psychologowie, ktérzy mogg wystuchaé



ludzi, pomoc im uporaé sie z nieodwracalnoscig straty i pomoéc zobaczy¢

przysziosc'.

Wszyscy ludzie przechodzg przez kolejne fazy reakcji na strate, ale u kazdego

moga one trwac roznie - dtuzej lub krocej, zaleznie od osoby.

Nie wszyscy czujg potrzebe zbiorowego przezywania emocji, niektére osoby
potrafig sie do tego zdystansowac. Nie znaczy to, ze nie przezywajq tragedii,

czy ze przezywajg jg mniej.

W warunkach Zatoby narodowej wzrasta konformizm, czego skutkiem
jest zmniejszenie sie tolerancji spoteczenstwa na odmienne reakcje,
jak buntowanie sie przeciw wspolnemu przezywaniu straty (gdy panuje

spojnosc tatwiej poradzi¢ sobie z trudng sytuacja).



