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Zatoba to doswiadczenie powszechne i bardzo indywidualne. Kazdy przezywa zatobe indywidualnie, dlatego trudno
ustali¢ reguty i co za tym idzie okresli¢ uniwersalne etapy.

Kazda strata jest wyjgtkowa, poniewaz kazda Smier¢, relacja oraz nasze zyciowe doswiadczenia, wierzenia,
przekonania i zasoby sg rowniez wyjgtkowe.

Co mozesz przezywac w czasie zatoby?

)
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Najczesciej informacja o Smierci bliskiego (zwykle, niezaleznie od tego czy $mierc¢ nastgpita
nagle, czy po dtugiej chorobie), wywotuje szok. Reakcjg moze byc krzyk, ptacz ale tez milczenie,
odretwienie, zamrozenie emocjonalne, niedowierzanie. Czesto nie sposéb przyja¢ do
wiadomosci nieodwracalnosci Smierci. Moze pojawic sie nieracjonalne oczekiwanie powrotu
zmartego, ustyszenia, ze to co sie stato, to nie jest prawda. Bl emocjonalny jest tak ogromny, ze
trudno pogodzic sie z faktami. Mozemy powtarzaé, np. ,,Przeciez wczoraj tak dobrze sie
czut/czuta, rozmawiat/rozmawiata ze mna, jeszcze tyle planowat/ planowata...”. Wszystkie z
tych reakcji sg zupetnie naturalne.

Czas zwigzany z planowaniem pogrzebu i zatatwianiem formalnosci po Smierci wigze sie z tym,
ze jeste$my otoczeni rodzing i przyjaciotmi.

Zwykle po okoto miesigcu, dwdch miesigcach, nie ma juz zajec¢ zwigzanych ze $miercig bliskiego
a osoby, ktdre nas wspieraty wracajg powoli do swoich codziennych obowigzkdéw. To czesto
moment, w ktérym prawdziwie dociera do nas poczucie straty w obszarze mysli, emocji,
fizycznego braku, odczuc z ciata. Mozemy czuc sie gorzej niz na poczatku zatoby, przezywajac
jednoczesnie lub zamiennie silne emocje pustki, tesknoty, zalu, smutku, leku, gniewu, ztosci, ulgi,
poczucia winy, mitosci, niesprawiedliwosci, opuszczenia, samotnosci, bezsensu zycia,
zagubienia, bezradnosci, utraty poczucia bezpieczenstwa. Mozna tez odczuwac spokaj.

Cierpienie emocjonalne bywa tak bolesne, ze chwilami moze wydawac sie nie do zniesienia.
Mozemy czud bél fizyczny, scisk w gardle, ciezar w piersi, zaburzenia oddychania, mniejszg
odpornosé na bodzce (np. hatas), zmeczenie, ostabienie libido. Moga pojawic sie zaburzenia
hormonalne, zaburzenia snu i taknienia. Mozna doswiadczac dezorientacji, problemow z
koncentracja uwagi, pamiecia, racjonalnym mysleniem, wyrazaniem mysli. Niektore osoby
bardzo duzo i prawie stale ptaczg, inne miewaja intensywne ataki ptaczu na zmiane z
wycofaniem, u innych przewaza wycofanie. Mogg pojawic sie wybuchy ztosci na wszystko i
wszystkich (np. na okolicznosci, na to, ze $wiat dalej funkcjonuje, na tych, ktérzy nie
doswiadczaja zatoby, na bliskich, na lekarzy, na zmartego, na siebie, na Boga, etc.). Nawet u
gteboko wierzacych oséb moze pojawic sie zwatpienie w Boga, a nawet brak wiary, zmiana


http://stage.bliskochorego.pl/
https://bliskochorego.pl/eksperci/teresa-piesik.html

przekonan. Inni mogg poczu¢ wzmocnienie wiary i ptynace z niej ukojenie.

Nasze mysli, samopoczucie i zachowania mogg sie bardzoszybko zmieniaé. Sami mozemy nie
nadazac za tymi zmianami, nie rozumiec ich, wrecz nie poznawac siebie samych i obawiac sie
tego. Mozemy nie wierzy¢, ze kiedykolwiek bedzie dla nas mozliwy powrét do normalnego zycia,
ze wroci sens istnienia i radosc¢ zycia.

Moga takze nastepowac po sobie naprzemiennie trudne w odczuwaniu emocje, tj. rozpacz,
gniew, poczucie winy, samotnos¢, itp., a potem mitosé, uznanie, duma, a nawet radosc.

Nie wszyscy doswiadczaja tak silnych emocji i tak gwattownych zmian nastroju. Zwykle mozna
zaobserwowaé, ze nastrdj zmienia sie falami - sg lepsze i gorsze momenty, dni, ale dynamika
tych zmian moze by¢ burzliwa albo bardziej zréwnowazona, wrecz spokojna.

To wszystko jest zupetnie naturalne. To wszystko jest zatoba. Nie ma dobrych i ztych emocji.
Wszystkie sg potrzebne. To po prostu emocje. Nie oceniaj ich, tylko naucz sie rozpoznawac,
nazywac, wyrazac, przyjmij takimi, jakie sa.

Otwarcie sie na przezywanie wszystkich emocji, bez wyjatku, to jedyna wtasciwa droga zatoby
w kierunku wyjscia z niej. Moze pojawic sie pokusa ucieczki od bolesnych uczué, mysli,
wspomnien, np. w obowiazki, prace, spotkania towarzyskie, wyjazdy, etc.

Nieprzezyte emocje nie znikna. Moga jedynie zaburzy¢ naturalny proces zatoby. Moga wptynac
negatywnie na stan naszego zdrowia. Po pewnym czasie, w najmniej oczekiwanym momencie i
okolicznosciach, moga uderzy¢ ze wzmozona sita.

Jezeli pozwolimy sobie na przezywanie zatoby, przyjmowanie wsparcia w lepszych momentach,
uczenie sie zycia bez naszego utraconego bliskiego, bol zwigzany z jego Smiercig z czasem
bedzie stabt. Emocje beda tagodniejsze, czesciej bedzie pojawiat sie czysty smutek, spokd.

Kiedy bedziemy juz gotowi, aby wrdci¢ powoli do codziennych zaje¢, mozemy zauwazyd, ze
brakuje nam wczes$niejszego zaangazowania, radosci, iskry w dziataniach. To normalne.

Whtasciwie przezywana zatoba toproces powrotu do innego, ale tez wartosciowego zycia. Cho¢
trudno w to uwierzyd, nauczymy sie zy¢ z naszg strata. Z biegiem czasu nasze funkcjonowanie
powrdci do rownowagi.

Niektére osoby moga sobie radzi¢ nawet lepiej, niz przed zatoba. Aby jednak tak sie stato
musimy dac sobie takie prawo. Musimy zrozumie¢, ze nasze state cierpienie nie wréci zycia
zmartemu bliskiemu. Musimy wierzy¢, ze nasz bliski najprawdopodobniej chciatby, abysmy
potrafili cieszyc sie zyciem.

Zatoba nie koriczy sie odcieciem, zapomnieniem. Jest procesem uczenia sie zycia bez fizycznej
obecnosci zmartej osoby. Wiez, relacja z bliskg osobg, ktdra odeszta pozostang na zawsze.

Nasz bliski zmarty zyje we wszystkich, z ktérymi miat kontakt, poniewaz jego zycie wptyneto na
to kim sa. Zyje w ich wspomnieniach, przekonaniach. Mozemy kontynuowac jakie$ jego dzieto,
zwyczaje, rytuaty, przekazywad wartosci, jakimi sie kierowat. Czasem po latach dostrzegamy w
dorastajacych dzieciach, wnukach cechy fizyczne, cechy charakteru, talenty zmartego
krewnego.
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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 mogga zastgpi¢ bezposredniej konsultacji ze specjalista. W razie koniecznosci
uzyskania pomocy medycznej nalezy zgtosic sie do wtasciwego specjalisty.
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