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Twaj bliski zmart. Strata bliskiej osoby zawsze jest bolesnym doswiadczeniem.
Doznajesz zatoby, rozumianej jako twoje indywidualne reakcje na strate w obszarze emocji, mysli, zachowania,
duchowosci, doznan z ciata.

Nie ma dwdch identycznych oséb i nie ma dwdch identycznych reakcji na strate. Mogg istnie¢ pewne podobienstwa,
ale takze wyrazne réznice w przezywaniu zatoby. Nie ma regut, jak przezywac zatobe. Kazdy w twoim najblizszym
otoczeniu moze przezywac zatobe na swdj sposéb, co moze wywotywac budzace lek myslenie, np. co sie ze mng
dzieje? czy co$ ze mng jest nie tak? czy moj bliski, ktory doswiadczyt straty poradzi sobie z zatoba?

Wskazéwki, jak poradzié sobie z zatoba:

)

)

Dostrzezenie straty

Przezwyciezenie pierwszego odruchu zaprzeczania i niedowierzania. Opowiadanie historii
straty, uczestniczenie w rytuatach z nig zwigzanych pomaga uswiadomic sobie rzeczywistos¢.
Niechec¢ do pogodzenia sie ze stratg moze powodowac komplikacje.

Radzenie sobie z bélem po stracie

Nauka zmagania z bélem i radzenia sobie z uczuciami i reakcjami zwigzanymi ze stratg bliskiej
osoby poprzez ich nazywanie, uznanie i analize.

Uczenie sie zycia bez ukochanej osoby

Moze sie to wigzac z koniecznosciag wejscia w nowe role zyciowe, zdobycia nowych umiejetnosci
i wiedzy, nawigzywania kontaktow. Dobrze zachowac ostroznosé¢ w dokonywaniu zmian krétko
po stracie, poniewaz nasze myslenie pod wptywem silnych emocji moze byé mato racjonalne.
Dobrze, zeby zmiany byty wprowadzane stopniowo. Szczegdlnie z tymi znaczacymi lepiej
wstrzymac sie od co najmniej sze$ciu miesiecy do roku od straty.

Warto zadbac o swoje zdrowie w kontekscie przezywanego stresu, tj. sen, odzywianie,
aktywnosc fizyczng, sposoby relaksacji, praktyki duchowe.

Dobrze zauwazad i nazywac zmiany, jakie w nas zachodza po smierci bliskiej osoby. To pomaga
w uswiadomieniu, jak radzimy sobie w nowej sytuacji, w zauwazeniu swoich mocnych stron.

Sami podejmujemy decyzje, czy chce poprawié jakos¢ swojego zycia.
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@ Pielegnowanie wiezi

Jednym z celéw zatoby jest podjecie decyzji o tym, jak dalej zy¢ czczac pamied bliskiej osoby i
podtrzymywac z nig wiez, bez pograzania sie w bélu. Mozemy przywotywac wspomnienia,
zachowac pamiatki, oglagdac zdjecia, celebrowacd urodziny, rocznice. Wazne zeby nie obcigzac
sie nieaktualnymi, hamujacymi wzrost zobowigzaniami, np. juz nigdy nie stworze nowej relacji
po Smierci partnera.

@ Odbudowywanie wiary lub filozofii zyciowej

Strata moze zburzy¢ nasz dotychczasowy swiatopoglad, wiare. Odbudowanie tych przekonan
moze by¢ trudnym zadaniem. Zamiast odsuwac sie od wiary, lepiej podzieli¢ sie naszymi
watpliwosciami z zaufanymi osobami ze spotecznos$ci wyznawanej wiary. Poszukac osdéb, ktore
bedga chciaty nas wystuchac bez wygtaszania rad i ocen.

W kazdej tradycji duchowej mozna znalezé rytuaty, modlitwy, medytacje, lekture, ktére moga
by¢ pomocne w obliczu przezywanej straty.

*Weg dr J. Williama Wordena, Grief Counseling and Grief Therapy: A Handbook for the Mental Health
Practitioner wyd. 4, Springer, New York 20089.

Ostatnie zadanie dodat Keneth J. Doka i ujat facznie w ksigzce: "Zatoba jest podrdza. Jak zmagac sie ze
strata", wyd. Charaktery psychologia w dziataniu, Kielce 2017

Materiaty zamieszczone w serwisie bliskochorego.pl s opracowane przez ekspertéw z dziedziny opieki paliatywnej,
zgodnie z ich najlepsza wiedza i doswiadczeniem. Materiaty te nie stanowig porady lekarskiej i psychologicznej, maja
wytacznie charakter informacyjny i nie moga zastgpi¢ bezposredniej konsultacji ze specjalista. W razie koniecznosci
uzyskania pomocy medycznej nalezy zgtosic sie do wtasciwego specjalisty.
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