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Co moze dziac sie z toba w zatobie?
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3 minuty czytania

Réznice w doswiadczaniu zatoby wynikajg z réznic miedzy nami.Nie ma dwdch identycznych oséb i dwoch
identycznych sposobdéw przezywania zatoby.

Zobacz, jakie mogg by¢ objawy przezywania zatoby po stracie bliskiej osoby.

Mysli pojawiajace sie w zatobie:

@ Krétko po $mierci bliskiego na ogét przezywamy szok, niezaleznie od tego, czy Smier¢ nastgpita
nagle, czy po dtugiej nieuleczalnej chorobie. Prawie zawsze przychodzi ,niespodziewanie i nie w
pore”. W myslach moze pojawi¢ sie niedowierzanie , To nie mozliwe. Jeszcze wczoraj
rozmawialismy”. Cho¢ wiemy, ze $mierc jest nieodwracalna, czesto tapiemy sie na tym, ze gdy,
np. dzwoni telefon, myslimy, ze to bliski zmarty albo sami chcemy wybrac jego numer telefonu,
zeby sie czyms z nim podzieli¢. Zdarza sie, ze styszane kroki na schodach albo odgtos
podjezdzajacego samochodu interpretujemy jako powrét zmartego do domu.

@ Niektore osoby prawie caty czas myslg o zmartym. Mogg zadreczad sie pytaniami, na ktore nie
ma odpowiedzi, np. ,A gdybym wczesniej zauwazyta, ze jest chory...” - chociaz choroba
przebiegata bezobjawowo. Moga tez wcigz wraca¢ w myslach do momentu $mierci
albo wczesniejszych wspomnien.
@ Dosc czesto pojawiajg sie problemy z koncentracjg uwagi, jasnym mysleniem, pamiecia.
@ Mozemy tak bardzo by¢ pochtonieci swoimi mys$lami, ze nasze obowigzki wykonujemy

automatycznie, jakby bezwiednie. Mozemy by¢ ,nieobecnymi w rozmowie” - nie styszymy, co
powiedziat, o co pytat nasz rozméwca.

Mozliwe emocje zwigzane z zatoba
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Ztosc¢

Gniew

Samotnosc

Poczucie opuszczenia

Zagubienie

Bezradnos¢

Apatia

Poczucie niesprawiedliwosci

Poczucie braku sensu

Brak poczucia bezpieczenstwa

Ulga

Poczucie winy

Mitos¢

Duma

Wdziecznos¢

Radosc¢

Spokadj, etc.

Wszystkie powyzsze emocje sg naturalne dla procesu zatoby. Mogg gwattownie lub tagodniej
sie zmieniac, przeplatad, mieszac zaleznie od etapu zatoby. Nie ma regut, co do kolejnosci ich
przezywania. Nie wszystkie emocje muszg sie pojawic.

Zobacz, jak radzi¢ sobie z emocjamiprzezywanymi w zatobie.
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Mozliwe objawy fizyczne zwigzane z zatoba:
zmeczenie
bol gtowy

bdl innych czesci ciata
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poczucie dZzwigania ciezaru

zaburzenia oddychania

zaburzenia snu

zaburzenia taknienia

Scisk w gardle

$cisk w zotadku

béle brzucha

drzenierak

problemy z wyprdéznianiem

ciezar w klatce piersiowej

zwiekszona wrazliwos$é na bodzce, tj. dzwiek, sSwiatto
zaburzenia hormonalne

ostabienie libido

odczucie zimna

nadcisnienie

kotatanie serca

suchos¢ w ustach

potliwosé

objawy fizyczne, jakich doswiadczat zmarty podczas choroby
obnizenie odpornosci

Pamietaj, ze objawy fizyczne czesto towarzysza zatobie, ale nie wolno ich ignorowac.

Niepokojace i utrzymujace sie, czy sporadyczne lecz silne objawy nalezy zgtaszac lekarzowi.
Podczas wizyty u lekarza, poinformuj go o tym, ze jeste$ w zatobie.
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Mozliwe zachowania zwigzane z zatoba:

Prawie nieustajacy ptacz

@ Ptacz na zmiane ze spokojniejszymi, a nawet pogodniejszymi momentami



Niemoznos¢ ptakania

Wycofanie

Duza potrzeba moéwienia o zmartym

Niechec¢ do méwienia o zmartym, unikanie tego tematu

Zartowanie

Ataki ztosci skierowane na konkretne osoby, na siebie, na okolicznosci - roztadowania
Szukanie towarzystwa innych oséb

Szukanie samotnosci

Wzmozona aktywnosé, np. w pracy, w domu - aby nie kontaktowac sie z bolesnymi uczuciami
Ogladanie zdjec¢ zmartego

Niechec do ogladania zdje¢ zmartego

Che¢ pozbycia sie ubran, przedmiotéw codziennego uzytku po zmartym

Che¢ pozostawienia wszystkich przedmiotéw po zmartym na swoim miejscu

Potrzeba odwiedzania miejsc, ktore lubit zmarty

Niechec¢ odwiedzania miejsc, ktére lubit zmarty

Codzienne odwiedzanie grobu zmartego

Niechec¢ odwiedzania grobu zmartego

Czesta modlitwa za zmartego

Zaprzestanie modlenia sie

Palenie swieczek, np. przed zdjeciem zmartego

Rozmowa ze zmartym, itp.

QOOOOOOOOOOOOOOOOOOEY

Jezeli mimo uptywu czasu, po kilku miesigcach (4-8 miesiecy) od smierci bliskiego nie bedziesz
odczuwac poprawy nastroju lub wrecz zaobserwujesz pogorszenie stanu emocjonalnego lub
fizycznego, poszukaj pomocy psychologicznej i / lub lekarskiej.

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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