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Zatoba jako powszechny i bardzo indywidualny proces przezywania straty po $mierci bliskiego jest
nieprzewidywalna w swoim przebiegu i czasie, ktorego potrzebujemy, aby nasz stan emocjonalny pozwolit
ponownie cieszyc sie zyciem.

Czas zatoby

@ Woydaje sie, ze pierwszy rok zatoby jest najtrudniejszy, poniewaz uczymy sie zycia bez naszego
bliskiego podczas wszystkich waznych wydarzen, $wiat, por roku, itp. Boimy sie, bo nie wiemy
jak to bedzie, jak sobie poradzimy z brakiem, opuszczeniem, z bélem straty. W kolejnym roku
mamy juz to doswiadczenie. Przezylismy.

@ Intensywne emocje zwigzane z zatobg mogg nam towarzyszy¢ dwa lata i dtuzej. Wptywaja na to
rézne czynniki, np. rodzaj relacji jaka taczyta nas ze zmartym, jakie inne straty wpisane sa w ten
proces, jak w ogdle przezywamy trudne wydarzenia, czy mamy odpowiednie wsparcie, jaka jest
nasza ogolna sytuacja (czy mamy poczucie bezpieczenstwa w innych obszarach, np.
finansowym, zdrowotnym, rodzinnym), itp.

@ Przewaznie z czasem intensywnos¢ emocji stabnie, dotki emocjonalne pojawiajg sie coraz
rzadziej i trwaja krocej. Zwykle obserwujemy spadek nastroju w okresach, ktére szczegélnie
kojarzg nam sie z bliskimi zmartym, tj. Swieta, urodziny, rocznice, wakacje, osobiste wydarzenia,
itp. To naturalne.

W pewnym sensie zatoba trwa do konca naszego zycia. Przezyta strata staje sie jego czescia.
Nie zapominamy o zmartym, tylko uczymy sie zy¢ bez jego fizycznej obecnosci. Znajdujemy dla
niego inng role. Mozemy wrdci¢ do normalnego zycia, cho¢ bedzie juz ono inne, bo my bedziemy
inni. Niektore osoby w wyniku doswiadczen zwigzanych ze stratg staja sie bardziej samodzielne,
Swiadome.

@ Jezeli mimo uptywu czasu, po paru miesigcach od smierci bliskiej osoby, nie odczuwasz poprawy
nastroju lub wrecz jego utrzymujace sie pogorszenie, czy tez cokolwiek niepokoi cie w zwigzku z
przebiegiem twojej zatoby, poszukaj fachowej pomocy psychologa.

@ Pomocy osobom w zatobie udzielaFundacja Nagle Sami.

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
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uzyskania pomocy medycznej nalezy zgtosic sie do wtasciwego specjalisty.
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