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Radzenie sobie ze smutkiem 1
strata

Bol wywotany zalem i stratg moze by¢ bardzo przyttaczajacy i by¢ moze bedziesz musiat powniez
stawi¢ czota bolesnym i niechcianym zmianom w swoim zyciu. W rezultacie, mozesz doswiadczy¢
wszelkiego rodzaju silnych i nieoczekiwanych emocji, od szoku lub gniewu po niedowierzanie,
poczucie winy i gteboki smutek. Zaloba moze réwniez wptynaé na Twoje zdrowie fizyczne,
utrudniajac proste myslenie, spanie lub jedzenie

To wszystko sg normalne reakcje, gdy doznamy w zyciu duzej straty. Zal jest bardzo indywidualnym
procesem i nie ma dobrego ani ztego sposobu na zatobe. Wazne jest, aby$ dat sobie czas na zatobe i
pogodzenie sie ze stratg w taki sposdb, jaki jest dla Ciebie odpowiedni.

W tym czasie moze by¢ Ci potrzebne wsparcie innych. Rozmowa z kim$ o tym, jak sie czujeszi o
zmianach, przed ktérymi stoisz, moze pomac Ci poczuc¢ sie mniej samotnym ze swoim zalem. To
moze by¢ trudny czas dla rodziny i przyjaciot, ktérzy moga obawiac sie rozmawiac o zmartej osobie z
obawy, ze Cie zdenerwuja. By¢ moze bedziesz musiat zrobi¢ pierwszy krok i poinformowac innych,
jesli chcesz porozmawiac o swojej stracie, aby otrzymaé wsparcie.

Proces zatoby

Proces zatoby wymaga czasu. Nie mozna go wymusi¢, pospieszy¢ ani poming¢, nie ma tez typowej
skali czasowej. Smutek, rozczarowanie i uczucia gniewu lub poczucie niesprawiedliwosci moga
wymagac zbadania i wypowiedzenia sie.

Uczucia smutku mogg mie¢ rézne spektrum, od z jednej strony poczucia przyttoczenia nieznosnym
bdlem, a z drugiej strony kontrolowanie i unikanie swoich uczué. Mozesz poruszac sie do przodu i do
tytu po spektrum zatoby w dowolnym dniu lub tygodniu, w zaleznosci od tego, co dzieje sie w Twoim
zyciu. Twéj sposdb radzenia sobie moze zaleze¢ od wielu réznych czynnikéw, w tym:

e Woczesniejszych doswiadczen zyciowych
e (Osobowosci i stylu radzenia sobie

o  Wiary lub duchowosci

e Jak znaczaca byta dla Ciebie strata

e Okolicznosci $mierci danej osoby



e Stresujgcych problemoéw zwigzanych z relacjami

e Problemoéw ze zdrowiem psychicznym / fizycznym

e Wiadomosci od rodziny i szerszego spoteczenstwa dotyczacych zatoby i straty

e Obserwacji, jak inni ludzie przechodza zatobe

e Twojej whasnej sytuacji osobistej, finansowej lub zawodowej

Niektorzy ludzie zaczynajg czuc sie lepiej po tygodniach lub miesigcach. Jesli Twoja strata byta

oczekiwana i nieskomplikowana, i jesli masz duzo wsparcia i zasobdw psychologicznych, moze sie

okazaé, ze lepiej sobie poradzisz ze stratg.

Dla innych proces zatoby mierzy sie latami. Niezaleznie od doswiadczenia, badz cierpliwy wobec

siebie i pozwdl, aby proces zatoby sam sie rozwinat.

Z czasem gtebokie i przyttaczajgce uczucie smutku zmniejszy sie, cho¢ nadal bedg chwile, kiedy

bedziesz teskni¢ za osobg, ktéra zmarta i czu¢ sie smutnym.

Objawy zatoby

Fizyczne

Emocjonalne

Szok i odretwienie (normalny sposéb
reagowania na wiadomosc¢ o Smierci)
Nadmierna lub niedostateczna aktywnos¢
Poczucie nierzeczywistosci

Zaburzenia fizyczne, takie jak bdle w klatce
piersiowej lub zotgdku, zmiana apetytu lub
masy ciata

Bdle gtowy, nudnosci

Problemy ze snem lub zmeczenie

Niepokdj

Ptacz i wzdychanie

Obszar w poblizu serca moze boleé, jakby byt
uszkodzony i trudnosci w oddychaniu
Ucisk w gardle

Suchos¢ w jamie ustnej i skorze

Obnizona odpornosé

Zwiekszona wrazliwosé na hatas

Smutek —w tym uczucie pustki, rozpaczy,
tesknoty lub gtebokiej samotnosci

Gniew (mozesz chcie¢ obwinia¢ kogos za
niesprawiedliwosé)

Dezorientacja

Strach

Martwienie sie o Smiertelnos¢ wtasng lub
innych osdéb

Panika

Ulga (zwtaszcza gdy Twdj przyjaciel lub cztonek
rodziny cierpiat)

Drazliwosé

Zal lub poczucie winy za to, co zrobite$ lub
czego nie powiedziates lub nie zrobites, nawet
jesli nie byto nic wiecej, co mozna byto zrobi¢
Samotnos¢

Tymczasowa utrata sensu zycia

Trudnosci w utrzymaniu koncentracji; Podatnosé
zapominanie Porzucenie
Zachowanie Spoteczne

Czeste opowiadanie historii Smierci bliskiej
osoby

Poszukiwanie lub rozmowa z osobg, ktéra
zmarta

Wysoka wrazliwosé¢
Zaleznos¢
Wycofanie
Unikanie innych




Czeste mysli o zmartym Brak motywacji
Wyczuwanie ich obecnosci lub marzenie o Brak zainteresowania
osobie, ktéra zmarta

Uczucie oddalenia od innych i mysli, ze nikogo
to nie obchodzi ani nikt nie rozumie, jak to jest
Wedréwka bez celu

Pomoc w zatobie

Podczas gdy zatoba po stracie jest nieunikniong czescig zycia, istniejg sposoby, aby sobie z tym
poradzi¢. Mozesz myslec¢ o procesie zatoby jako o kolejce gérskiej, petnej wzlotéw i upadkow, bycia
raz na gorze raz na dole, gdzie jazda na poczatku jest bardziej stroma. Trudne okresy powinny stawad
sie mniej intensywne i krétsze w miare uptywu czasu. Potrzeba jednak czasu, aby poradzi¢ sobie ze
stratg. Nawet wiele lat po Smierci kogos waznego, szczegdlnie podczas specjalnych wydarzen, takich
jak $lub rodzinny czy narodziny dziecka, nadal mozemy odczuwac silne poczucie zalu.

By¢ moze bedziesz musiat zrobic sobie przerwe od zatoby, tak aby mdéc odczu¢ pewng ulge. Niektdrzy
ludzie robig to, wracajgc do pracy, inni angazujac sie w absorbujgcy projekt lub dziatalnos¢, lub
poprzez ¢wiczenia. Mozesz to robic tylko przez krétki czas w ciggu pierwszych kilku tygodni, ale
nawet niewielka ilo$¢ moze pomac.

e Zmierz sie ze swoimi uczuciami. Préba unikniecia uczucia smutku i straty moze wydtuzy¢ proces
zatoby. Nierozwigzany zal moze réwniez prowadzi¢ do komplikacji, takich jak depresja, lek,
naduzywanie substancji i problemy zdrowotne.

o Nie pozwdl nikomu mowic ci, jak ,,powinienes" sie czu¢, i nie wywieraj tez na sobie presji, aby
czud sie w okreslony sposdb. Twdj smutek nalezy do ciebie i nikt inny nie moze ci powiedzie,
kiedy nadszedt czas, aby , przejs¢ dalej” lub ,,przezwyciezyé to”. Ludzie mogg czu¢ sie niezrecznie,
prébujac pocieszy¢ kogos, kto jest pograzony w zatobie. Mogg nie wiedzie¢ jak cie pocieszy¢,
przez co méwig niewtasciwe stowa, lub zachowujg sie w sposdb, ktéry moze cie jeszcze bardziej
zrani¢. Moga tez czué sie niekomfortowo, gdy wyrazasz swoje prawdziwe uczucia. Potrzeba
odwagi, by nie unika¢ tych uczu¢ tylko po to, by inni czuli sie lepiej. Pozwdl sobie czué wszystko
to, co czujesz, bez wstydu i osgdzania. W porzadku jest by¢ ztym, krzyczeé, ptakac lub nie ptakac.
W porzadku jest tez $miac sie, znajdowac chwile radosci i odpuszczac sobie, kiedy jestes na to
gotowy.

e Wyraz swoje uczucia w namacalny lub kreatywny sposdéb. Napisz o swojej stracie w dzienniku;
napisz list, w ktdrym powiesz rzeczy, ktérych nigdy nie zdgzytes powiedzie¢; zréb album z
wycinkami lub album fotograficzny z okazji zycia danej osoby; lub zaangazuj sie w sprawe lub
organizacje, ktdra byta wazna dla zmartej osoby.

e Postaraj sie utrzymac swoje hobby i zainteresowania. W rutynie jest komfort, a powrét do
czynnosci, ktére lubisz i ktdre tgczg Cie z innymi ludzmi, moze pomadc Ci pogodzic¢ sie ze stratg i
wspomac proces zatoby.

e Popro$ o pomoc. Staraj sie nie izolowaé. Rozmowa z kim$ o tym, jak sie czujesz i o zmianach,
przed ktérymi stoisz, moze poméc ci poczué sie mniej samotnym ze swoim zalem. Jesli
przyjaciele lub rodzina kontaktujg sie z tobg, to dlatego, ze im na tobie zalezy, nawet jesli nie
wiedzg, jak ci pomdc. Moga czu¢ sie nerwowo méwigc o osobie, ktdra zmarta z obawy o to, ze



cie zdenerwujg. By¢ moze bedziesz musiat zrobic pierwszy krok i poinformowac innych, jesli
chcesz porozmawiaé o swojej stracie, aby otrzymac wsparcie.

e Planuj z wyprzedzeniem, jesli chodzi o wyzwalacze zatoby. Rocznice, swieta i kamienie milowe
mogg obudzi¢ wspomnienia i uczucia. Bgdz przygotowany na fale emocjonalng i pamietaj, ze to
zupetnie normalne. Jesli dzielisz wakacje lub wielkie wydarzenie na scenie zyciowej z przyjaciétmi
lub rodzing, porozmawiaj z nimi wczesniej o ich oczekiwaniach i uzgodnij sposoby uhonorowania
osoby, ktérg kochates.

e Zadbaj o siebie.Umyst i ciato sg razem potgczone. Stres zwigzany z powazng stratg moze szybko
wyczerpac Twoje rezerwy energii i emocji. Kiedy poczujesz sie zdrowy fizycznie, bedziesz w
stanie lepiej radzi¢ sobie emocjonalnie. Zwalczaj stres i zmeczenie poprzez odpowiednig ilos¢
snu, prawidtowe odzywianie i ¢wiczenia.

Wiekszos¢ ludzi z czasem znajduje sposdb na przystosowanie sie do straty, ale wiele oséb uwaza

rowniez, ze pomocne jest dodatkowe wsparcie, szczegélnie jesli trudno jest porozmawiac z rodzing i

przyjaciétmi lub jesli czujesz, ze sobie nie radzisz. Ustugi srodowiskowe ws. zatoby [Community

Bereavement Service] zapewniajg wsparcie dzieciom, mtodziezy i dorostym. Organizacja ta oferuje

indywidualne, rodzinne i grupowe wsparcie w zatobie. Mozesz zgtosi¢ sie pod numer 01534 285144

lub wysta¢ e-mail na adres bereavement@jerseyhospicecare.com.

Radzenie soble z przypomnienliaml O
stracie

Przypomnienie o Smierci bliskiej Ci osoby moze przywrdécic¢ bdl utraty nawet wiele lat pdzniej,
szczegoblnie w czasie specjalnych okazji lub waznych dat lub rzeczy zwigzanych z pewnymi widokami,
dzwiekami lub zapachami.

Uczucia te sg czasami nazywane reakcjg rocznicowa. Nie jest to porazka w procesie zatoby. Sg one
odzwierciedleniem tego, ze zycie Twojej bliskiej osoby byto dla Ciebie wazne.

Przebieg zatoby jest nieprzewidywalny. Reakcje rocznicowe mogg by¢ czasami silne i intensywne i
mogaq trwac kilka dni lub dtuzej. Podczas rocznicowej reakcji mozesz doswiadczy¢ intensywnych
emocji i reakcji, ktérych doswiadczytes, gdy ta osoba zmarta.

Reakcje rocznicowe moga rowniez wywotaé silne wspomnienia uczué i wydarzen zwigzanych ze
$Smiercig ukochanej osoby. Na przyktad mozesz bardzo szczegétowo zapamietac, gdzie bytes i co
robites, gdy zmarta Twoja ukochana osoba.

Wskazdwki, jak poradzi¢ sobie z przebudzonym zalem

e Badz przygotowany.Reakcje rocznicowe sg normalne. Swiadomos¢, ze prawdopodobnie ich
doswiadczysz, moze pomac ci je zrozumie¢, a nawet zmienic je w mozliwosci uzdrowienia.

e Zaplanuj odwrécenie uwagi. spotkanie z przyjaciétmi lub wizyta w kinie w chwilach, gdy
prawdopodobnie poczujesz sie samotny lub przypomnisz sobie o $mierci ukochanej osoby, moze
pomdac cie rozproszyc.



Wspomnij o swoim zwigzku.Skoncentruj sie na dobrych rzeczach zwigzanych z Twoim zwigzkiem
z ukochang osobg i czasem spedzonym razem, a nie na stracie. Napisz do nich list lub notatke o
swoich dobrych wspomnieniach. Mozesz dopisaé co$ do tej notatki w dowolnym momencie.
Rozpocznij nowa tradycje.Przekaz darowizne na rzecz organizacji charytatywnej w imieniu
ukochanej osoby w urodziny lub swieta lub posadz drzewo na ich czesc.

Potacz sie z innymi.Zbliz sie do przyjaciot i bliskich ci oséb, w tym oséb, ktére byty wyjagtkowe dla
osoby, ktéra zmarta. Znajdz kogos, kto zacheci cie do rozmowy o Twojej stracie. Pozostan w
kontakcie ze swoimi zwyktymi systemami wsparcia, takimi jak przywddcy duchowi i grupy
spoteczne. Rozwaz dotgczenie do grupy wsparcia w zatobie.

Pozwdl sobie na odczuwanie réznych emocji.W porzgdku jest by¢é smutnym i odczuwaé poczucie
straty, ale takze pozwalac sobie na doswiadczanie radosci i szczescia. Kiedy swietujesz
wyjatkowe chwile, mozesz sie zaréwno $miac, jak i ptakaé.
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