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Jak radzi¢ sobie zemocjami w czasie zatoby?
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Kazdy z nas inaczej doswiadcza zatoby. Nie ma dwoch identycznych oséb i dwéch identycznych sposobéw
przezywania zatoby.

Wazne, aby szanowad rdznice w przezywaniu zatoby i pozostac ze sobg samym i z bliskimi w kontakcie. Musimy
wiedzie¢, co sie z nami dzieje, jakie sg nasze potrzeby i czy mamy mozliwos$é, aby dac sobie wzajemne, wystarczajgce
wsparcie. Moze okazac sie, ze bedziemy musieli siegnaé po pomoc z zewnatrz.

Emocje w czasie zatoby moga gwattownie lub tagodniej sie zmieniaé, przeplataé, mieszaé. Nie ma regut co do
kolejnosci ich przezywania. Nie wszystkie muszg sie pojawic.

Smutek, zal, tesknota, poczucie pustki, lek, ztos¢, gniew, samotnos$é, poczucie opuszczenia, zagubienie, bezradnosé,
apatia, poczucie niesprawiedliwosci, poczucie braku sensu, brak poczucia bezpieczenstwa, ulga, poczucie winy,
mitos$¢, duma, wdziecznosé, radosé, spokdj i wiele innych emocji sa naturalne dla procesu zatoby.

Jak radzi¢ sobie zemocjami w czasie zatoby?

Rozpoznaj, co czujesz.
Nazwij emocje, ktore przezywasz.
Pozwdl sobie naich wyrazanie.

Postuchaj swoich potrzeb. Odpowiedz sobie na pytanie czego konkretnie potrzebujesz? Czy
mozesz dac to sobie sam, np. pozwolic sobie na ptacz, odpoczac, wyspac sie, przyjac¢ pomaoc,
itp.? Czy potrzebujesz wsparcia innych, np. wystuchania, przytulenia, przygotowania positku,
odebrania dzieci ze szkoty, pomocy specjalisty, itp.? Wéwczas zwrdc sie z prosbg o pomoc do
zaufanych oséb. To moze by¢ dla ciebie szczegblnie trudne. Czesto wokdt znajdziesz osoby
gotowe udzieli¢ ci pomocy, lecz nie zawsze wiedzg, czy tego chcesz i jakiej pomocy
potrzebujesz. Twoi przyjaciele moga obawiac sie rozmowy na temat $mierci Twojego bliskiego i
zatoby, bo nie wiedza co powiedzie¢, jak zareagowac.
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Daj sobie prawo do przezywania zatoby na swoéj sposéb, np. jesli masz potrzebe noszenia
czarnych ubran, ogladania zdje¢ zmartego, palenia swieczek, modlitwy, odwiedzania grobu
zmartego, itp., rob to. Jezeli czujesz, ze to Zle na ciebie dziata, postepuj w zgodzie ze soba.
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Zorientuj sie, jakie mysli, zachowania, rytuaty, osoby wptywajg dobrze, a ktére Zle na twoje
samopoczucie. Zaufaj swojej intuicji.

Mozesz wyrazac swojg zatobe piszac proze lub wiersze, malujac, $piewajac, dbajac o ogréd, etc.
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Powiedz w miejscu pracy, zaufanym osobom ze swojego otoczenia, lekarzowi, ze jestes w
zatobie, zeby rozumieli co sie z Tobg dzieje.

Zadbaj o swoje zdrowie.

Jezeli niepokoi cie twoj fizyczny stan zdrowia, skontaktuj sie z odpowiednim specjalistg -
lekarzem pierwszego kontaktu, lekarzem specjalistg, psychiatra, psychologiem.

Szukaj wiarygodnych informacji na temat zatoby, np. ksiazek, artykutéw, pomocnych stron.
Jezeli masz poczucie bycia niezrozumianym przez otoczenie lub/i sam nie rozumiesz co sie z
tobg dzieje, zwrdéc¢ sie do specjalisty - psychologa, psychiatry lub poszukaj grupy wsparcia dla

0s6b w zatobie.

Pamietaj, ze emocje takie jak smutek, zal, apatia sg naturalne dla procesu zatoby.
Charakterystyczna jest ich zmiennos¢, nieprzewidywalnosé.

Jesli jednak uczucie smutku i bezsensu utrzymuje sie niezmiennie i nie mija po dwoch
tygodniach, moze by¢ oznaka depresji, ktora jest chorobg i wymaga specjalistycznego leczenia.

Poszukaj organizacji, ktéra prowadzi grupe wsparcia dla oséb w Zatobie. Wiele organizacji
prowadzi takie spotkania online, np. Fundacja Nagle Sami.

Materiaty zamieszczone w serwisie bliskochorego.pl s opracowane przez ekspertéw z dziedziny opieki paliatywnej,
zgodnie z ich najlepszg wiedzg 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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