Jak udzieli¢ wsparcia w zatobie?
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Smier¢ kogo$ bliskiego jest bardzo trudng sytuacja - nie tylko dla osoby w zatobie, ale réwniez
dla jej znajomych, sgsiadéw, kolegow.

Dla wiekszosci z nas sytuacja, kiedy spotykamy cztowieka, ktéry stracit kogos kochanego, cztonka
rodziny, jest niezwykle trudna. Nie wiemy jak zareagowac, o czym rozmawiac. Bojgc sie trudnych
emocji, zaczynamy unika¢ kontaktéw. Zwykle po uroczystosciach pogrzebowych wracamy
do codziennosci, zapominajac, ze dla zatobnika dopiero zaczyna sie bardzo trudny okres.

To, jak przebiega proces zatoby, zalezy od bardzo wielu czynnikéw, m.in. wieku osoby osieroconej
i wieku zmartego, cech osobowosci, tego, czy $Smieré poprzedzata choroba czy tez stato sie to nagle.
Bardzo duzy wptyw na sposéb przezywania zatoby ma to, kim byt dla zatobnika zmarty. Inaczej
przezywajq strate osoby, ktére utracity dziecko, rodzica, partnera/wspoétmationka, brata, siostre
czy przyjaciela. Kazdy przezywa to indywidualnie, cho¢ mozna wyrdzni¢ pewne wspdlne cechy i etapy
W przezywaniu zatoby.

Catherine Sanders, amerykanska psycholozka kliniczna, wyrdznia pie¢ takich etapow.

Pierwszy to szok. Pojawia sie zwykle w ciggu pierwszych kilku dni po $mierci bliskiej osoby. Cztowiek
w zatobie czuje bezradnos¢, wewnetrzny chaos, wzburzenie, niedowierzanie. Nie potrafi dopuscic¢
straty do swiadomosci, nie wierzy w nig, zaprzecza temu co sie stato - "to nie dzieje sie naprawde,
to mi sie tylko $ni, ona/on zyje...". Czasami reakcjg na szok jest odretwienie i niemoznos¢ okazywania
jakichkolwiek emocji. Faza ta trwa od kilku godzin do kilku tygodni.

Kolejny etap to uswiadomienie sobie nieodwracalnosci straty. Jest to czas przezywania bardzo
gwattownych, niejednokrotnie sprzecznych uczué. Ludzie, ktdrzy stracili kogos bliskiego tesknig
za nim, wspominaja go, czasami nawet wydaje im sie, ze go widza, spotykaja. Pojawia sie lek, gniew
na siebie, na zmartego i innych ludzi, poczucie winy. Osoby w Zatobie czesto ptaczg, mogg mieé
problemy ze snem.

Nastepnej fazie zatoby - wycofywaniu sie - towarzyszg stany depresyjne, poczucie bezradnosci,
rozpacz, sktonnos¢ do izolowania sie, ostabienie systemu odpornosciowego i ogromne zmeczenie.
Moze pojawic sie chec siegniecia po alkohol, mogg tez wystgpi¢ mysli samobdjcze. Ten etap moze
trwac bardzo dtugo, ale moze ulec skréceniu dzieki pomocy o0séb z zewnatrz.

Nastepnym etapem jest powracanie do wewnetrznej rownowagi. Rany zwigzane ze stratg zaczynaja
sie zablizniaé. Stabnie zal, osoba przezywajgca zatobe powoli zapomina o cierpieniu, zaczyna snuc
plany dotyczace przysztosci. Jednoczesnie jest to czas, kiedy zatobnik zaczyna poszukiwaé znaczenia
$Smierci bliskiego, stawia pytania o sens zycia... Czesto w oparciu o swoje wartosci czy religie udaje mu
sie znalezé na nie odpowiedzi, zobaczy¢ glebszy sens w nieszczesciu, ktére go spotkato
i zaakceptowac smier¢ bliskiego.



Ostatni etap to faza odnowy. Pojawia sie zainteresowanie $wiatem, codziennymi problemami, rados¢
zycia. Cztowiek zaczyna dbac¢ o swoje wewnetrzne potrzeby i uczy sie zy¢é bez zmartego. Ta faza
konczy proces zatoby.

Trzeba pamietac, ze wymienione fazy nie muszg wystepowaé w takiej kolejnosci. Moga sie przenikaé,
niektére z nich moga sie nie pojawic, inne mogg sie wydtuzy¢.

Zatoba jest procesem rozpoczynajagcym sie po $mierci bliskiej osoby. Jest reakcjg na strate, ale
jednoczesnie jest czasem pogodzenia sie z nig i przystosowania sie do zycia bez utraconej osoby.

Wedtug Anny Dodziuk zatobe mozna uzna¢ za zakonczong, jesli cztowiek:

e przestat sie baé miejsc, ludzi czy okolicznosci przypominajgcych o straconym bliskim, nie stara
sie ich unika¢,

e potrafi obiektywnie ocenié swoje relacje ze zmartym, dostrzega zaréwno ich dobre jak i zte
strony (nie idealizuje go, nie wyolbrzymia jego zastug, ale tez nie zaniza znaczenia zmartego),

e udato mu sie symbolicznie dokonczy¢ "niezakonczone sprawy" ze zmartym (przeprosit
za cierpienia, do ktérych sie przyczynit, wybaczyt krzywdy, ktére zmarly mu wyrzadzit,
powiedziat to, czego nie zdazyt powiedzie¢ zmartemu za jego zycia, podziekowat zmartemu
za to, co mu zawdziecza)

o moze to zrobi¢ w formie listu, powiedzie¢ gtoSno na cmentarzu, czy w rozmowie
zinng osobg,
e pozegnat sie ze zmartym.

Takie konstruktywne przepracowanie zalu po stracie nie oznacza jednak, ze wszystkie zwigzane z nig
uczucia nie beda wracaé. Wywotaé je mogg miejsca, melodie, sytuacje zwigzane ze zmartym. Moga
sie pojawia¢ w czasie $wiat, rocznic smierci. Jest to zjawisko naturalne i dobrze jest, kiedy w takich
chwilach osoby, ktére przezyty strate, mogg sie podzieli¢ swoimi przezyciami z otoczeniem.

Przyjeto sie, ze zatoba trwa okoto roku, ale niektérzy zatrzymujg sie na pewnym jej etapie i moga
potrzebowaé pomocy psychologiczne;j.

Jak towarzyszy¢ osobie, ktéra poniosta strate?
o badz blisko (zwtaszcza w pierwszych dniach), okaz troske,
o stuchaj: wystuchanie bywa bardziej pomocne niz stowa pociechy,

o pozwdl na wyrazanie wszystkich uczué, nawet tych niezgodnych z normami (np. ztos¢
na zmartego, lek dotyczacy zycia bez zmartego), okaz ich zrozumienie i akceptuj je,

o rozmawiaj: o uczuciach i emocjach, wspominaj zmartg osobe,
o zachecaj do rozméw na temat zmartego,

o proponuj pomoc, nawet mimo odmowy, ale nie narzucaj swojej obecnosci (kazdy czasami
potrzebuje by¢ sam); zapewnij ze jestes , pod telefonem”,

o pomoz w organizacji codziennych, biezgcych spraw (zadbaj o positki, zaopiekuj sie dzie¢mi czy
zwierzetami),



o zapewniaj, ze zatobnik zrobit wszystko, co mdgt dla zmartej osoby,

o przestrzegaj przed naduzywaniem lekdw uspokajajgcych czy alkoholu na dtuzszg mete,
o unikaj rad typu , wez sie w gars¢”,

o hie pocieszaj,

o nie poszukuj pozytywnych stron straty, ani nie pomniejszaj jej rozmiardw,

o nigdy nie méw, ze wiesz, co czuje zatobnik,

o pokazuj rézne mozliwosci uzyskania pomocy np. grupy wsparcia dla oséb przezywajacych
strate bliskich, pomoc psychologa.
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