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Wstep

Jesli to czytasz, prawdopodobnie stracites(-as) bliska osob¢. Mozesz
odczuwac wiele silnych lub trudnych emocji. Czasami osoby, ktére
tak rozpaczaja, czuja, ze cos jest z nimi nie tak. Chcemy, aby$
wiedziat(a), ze to, co czujesz - cokolwiek to jest - jest
najprawdopodobniej normalne.

Zaloba jest naturalnym sposobem radzenia sobie ze strata. Jest to
suma wszystkiego, co czujemy, gdy co$ lub kto§ wazny znika z
naszego zycia. Zaloba moze sprawié, ze poczujemy sie wyczerpani,
obolali i przyttoczeni.

Mozna to przetrwaé. W tej chwili trudno moze by¢ w to uwierzy¢.
Bedzie to wymagato czasu i cierpliwo$ci. Mamy nadziejg, ze ta
broszura pomoze Ci zrozumie¢, co czujesz. Zrozumienie
przezywanej zaloby moze poméc znalezé pocieszenie i zaleczy¢ rany.

,Przezywanie zatoby nie jest zaburzeniem,
chorobg ani oznakg stabosci. Jest to
potrzeba emocjonalna, fizyczna i duchowa,
cena, jakg pfacimy za mitos¢. Jedynym
lekarstwem na smutek jest zatoba”.

— dr Earl A. Grollman, autor

Living When a Loved One Has Died
(Zycie po $mierci bliskiej osoby)



Wtasna droga przechodzenia zatoby

Rozpoczynajac swoja droge przechodzenia zatoby, pamigtaj, ze
bedziesz to odczuwaé na swéj wlasny sposéb. Jestes wyjatkowa
osoba. Twoja relacja z osoba, ktéra zmarta, byta wyjatkowa. A wigc
tylko 7y wiesz, jakie przezywanie zatoby jest dla Ciebie wiasciwe.

By¢ moze méwiono Ci, ze zaloba powinna przebiega¢ etapami.
Niestety, w rzeczywisto$ci tak to nie dziata. Nie ma okreslonych
etapéw zaloby. Jednego dnia mozesz dokladnie wiedzie¢, co czujesz.
Nastgpnego dnia mozesz znowu poczué si¢ catkowicie
zagubiony(-a).

Moze to spowodowad, ze poczujesz strach i brak kontroli. Takie
uczucia s3 normalne. Objawy i emocje czgsto pojawiajg si¢ falami.
Niektére beda tak intensywne, ze z trudnoscia bedzie mozna
funkcjonowaé. Z innymi tatwiej bedzie sobie poradzié.

Nie wszyscy beda odczuwali kazdy objaw zatoby wymieniony w tej
broszurze. I jest to zupelnie normalne. Jest wiele elementéw zatoby,
ktére odczuwa duzo oséb. Nie oznacza to jednak, ze wszyscy musza
odczuwac to samo.

Co mozesz zrobic:
* Motzesz przezywad zalobg tak dtugo lub tak krétko, jak

potrzebujesz. Nie ma okreslonego harmonogramu zaloby.
Moze ona potrwaé dni, tygodnie, miesigce lub nawet lata.

* Przezywajac zalobe badz dla siebie lagodny(-a). Pamictaj, ze
zatoba to proces, a nie wydarzenie.

* Pamigtaj, ze napady zalu i smutku sa zupelnie normalne.
Napady zalu i smutku to przytlaczajace fale rozpaczy. Wywotuja
je rzeczy, ktére przypominajg nam o ukochanej osobie, takie jak
piosenka lub zapach. Czgsto sg zaskoczeniem. Moga si¢ pojawié
w szczegblnych dniach, takich jak urodziny lub rocznice.
Pierwszy rok, kiedy przezywamy wszystkie ,pierwsze” razy bez
ukochanej osoby, moze by¢ trudny.



Po stracie

Dni lub tygodnie tuz po $mierci bliskiej osoby moga by¢ bardzo
zajgte i goraczkowe. Dla wielu os6b ta pierwsza cz¢$¢ drogi w zalobie
wigze si¢ z rodzing, go$¢mi i planowaniem. Moze to zajmowa¢ duzo
czasu i wymaga¢ duzo energii. Stres odczuwany w tych dniach w
polaczeniu ze smutkiem i zalem moze by¢ przytlaczajacy.

W tym czasie moze jeszcze nie dotrze¢ do Ciebie petna rzeczywistosé
zwigzana ze stratg. Odejscie ukochanej osoby moze wydawac si¢
nierealne. Mozesz mie¢ wrazenie, ze po prostu wykonujesz
codzienne czynno$ci. W calym tym chaosie przezywanie zaloby
moze by¢ trudne.

Dla niektérych oséb rytuat, taki jak pogrzeb, czuwanie przy
zmartym czy nabozeristwo zatobne stanowi pewnego rodzaju
zamkniecie. Inni wolg zorganizowaé mate rodzinne spotkanie.
Niekt6rzy przygotowuja wlasne rytualy. Jesli nie ma zorganizowanej
zadnej ceremonii, mozna wspomina¢ ukochang osobg¢ na swéj
whasny sposéb.

Co mozesz zrobic:

e Zaplanuj rytual tak, aby dalo si¢ go zrealizowad i aby
zmie$cil si¢ w Twoim budzecie. Upraszczaj sobie wszystko tak
bardzo, jak tego potrzebujesz.

* Zwré¢ sie o pomoc. Przydzielaj zadania innym osobom. Popros
o pomoc rodzing, przyjaciét i swoja spolecznosé.

* Pamigtaj, ze przygotowanie si¢ do nawet malych rytualéw
moze by¢ przytlaczajace. Jesli czujesz si¢ przyttoczony(-a),
sprébuj robi¢ jeden maty krok na raz.

* Daj sobie czas na pogodzenie si¢ ze strata. Poswiccaj czas na
refleksje, zawsze wtedy, gdy poczujesz, ze jest Ci to potrzebne.



Fizyczne skutki przezywania zatoby

Zaloba moze wplynaé na nas w sposéb zupetnie niespodziewany.
Prawdopodobnie kazdy wie, ze bedzie odczuwat smutek. Jednak po
znaczacej stracie czgsto pojawiaja si¢ fizyczne skutki uboczne.
Niektére czgste objawy:

* Problemy ze snem * B6l w klatce piersiowej lub
*  Poswigcanie zbyt duzo czasu brzucha

na spanie ¢ Boéle glowy
*  Nadmierne jedzenie * Problemy z koncentracja

hd ]Cdzenie Zbyt ma}ych ilOéCi [ ] Problemy Z pamiqci%

S3 to normalne fizyczne reakcje odczuwane w czasie zaloby. Nie
oznacza to, ze jestesmy chorzy albo ze zwariowalismy. Fizyczne
objawy powinny si¢ poprawié, gdy emocje dojda do normy. W
przypadku odczuwania silnego lub dtugotrwalego bélu nalezy
skontaktowac si¢ z lekarzem. Lekarz poinformuje, czy jest to objaw
przezywania zatoby, czy cos innego.

Co mozesz zrobic:

* Odpoczynek Cialo potrzebuje odpoczynku, aby znies¢ fizyczne
objawy zatoby. W razie probleméw ze snem pij herbaty ziotowe
lub stuchaj fagodnej muzyki, aby si¢ zrelaksowad. Staraj si¢ nie
przyjmowac co wieczdr tabletek nasennych.

* Nie traktuj si¢ zbyt surowo. Ogranicz listg zadari do
wykonania. Nie szkodzi, ze nie mozesz si¢ skupi¢. Badz wobec
siebie cierpliwy(-a), kiedy zapominasz o czyms.

* Uprawiaj aktywnos¢ fizyczna i stosuj zdrowa diete. Pij duzo
wody. Zdrowy tryb zycia pomaga zaréwno ciatu, jak i umystowi.

* Placz. Placz pomaga uwolni¢ si¢ od bélu. kzy pomagaja ztagodzi¢
stres, obnizajg ci$nienie krwi i wspomagaja proces leczenia.

* Unikaj ztych nawykéw. Naduzywanie alkoholu i narkotykéw,
przejadanie si¢ lub inne zte nawyki tylko maskuja smutek. To
opéinia proces zatoby. Pézniej moze by¢ jeszcze trudniej stawi¢
czota bélowi. Poszukaj pomocy, jesli zaczniesz szukaé pocieszenia
w tego rodzaju rzeczach.



Emocjonalne skutki przezywania zatoby

Kazdy inaczej przezywa zalobg i kazdy doswiadcza innych emocgji.
Jesli masz wokét siebie osoby, ktére optakuja t¢ samg strate, moga
one odczuwa¢ zupetnie inne emocje. Nie ma dobrego lub ztego
sposobu przezywania zatoby.

Pozwdl sobie poczué wszystkie emocje, ktérych potrzebujesz. Staraj
si¢ ich nie ignorowad. Nie pozwdl tez innym méwi¢ Ci, co powinno
si¢ czué. Pamigtaj, ze masz prawo do swoich uczué. Przezywanie
zatoby wiaze si¢ z wieloma réznymi emocjami - zbyt wieloma, aby je
tutaj wymieni¢. Niektére z uczué, kedrych czgsto doswiadczaja
osoby w zalobie to:

Uczucie frustracji

Mozesz odczuwad frustracje, ze wlasnie wtedy, gdy wydaje Ci si¢
juz, ze sobie radzisz z zatoba, znowu zostajesz zepchniety(-a) do tytu.
Takie posuwanie si¢ naprzdéd i cofanie jest zupetnie normalne.
Przezywanie zatoby to proces emocjonalny — nie intelektualny. Nie
mozna logicznie uzasadni¢ swojego sposobu przezywania zatoby.
Dopuszczenie to siebie tych réznych emocji moze sprawié, ze
poczujesz si¢ teraz okropnie, ale pomoze Ci doj$¢ do siebie.

Uczucie ztosci

Odczuwanie zfosci z powodu straty jest normalne. Mozemy by¢ zli
na siebie, na osobg, ktéra zmarta, na kogos innego lub na Boga. Nie
ma nic zlego w odczuwaniu ztosci. Zauwaz swéj gniew. Nastepnie
wyrzué go z siebie w sposéb, ktéry nie zrani ciebie ani innych.
Krzycz w samochodzie, uderzaj w poduszke, idz na spacer lub
pobiega¢, aby uwolni¢ si¢ od ztosci.

Uczucie szoku

Brak odczuwania jakichkolwiek uczué po stracie jest réwniez
zupelnie normalny. Przez pewien czas mozemy czud si¢ oszotomieni,
zagubieni lub odczuwaé pustke. Jesli czujesz sig tak przez dtuzszy
czas, zwroc si¢ o pomoc.



Uczucie ulgi

Osoby, ktére opieckowaly si¢ przed $miercig osobg, ktéra odeszla,
mogg poczud ulge. Ulge moga réwniez poczu¢ osoby, ktére mialy zte
relacje ze zmartg osobg. Na uczucie ulgi mozna zareagowaé poczuciem
winy. I nie ma w tym nic ztego. Masz prawo poczu¢ ulgg.

Poczucie winy

Mozemy czu¢ si¢ winni w zwigzku z czyms, co zrobilismy lub
czyms, czego nie zrobili§my przed $miercig bliskiej osoby. Przyznaj,
ze mozna bylo zrobi¢ co$ inaczej. Ale zaakceptuj réwniez to, ze nie
mozna juz zmienié¢ tego, co si¢ wydarzylo. Sprébuj uwolnié si¢ od
poczucia winy. Wybacz sobie.

Poczucie izolacji

Mozesz stara¢ si¢ ukrywac swoje uczucia, aby poczué akceptacje
innych oséb. Niektérzy mogg si¢ wstydzi¢ ptaczu lub okazywania
emocji. Nie trzeba jednak wstydzic si¢ przezywania zatoby. To nie
jest oznaka stabosci.

Moze si¢ okazad, ze inni czujg si¢ nieswojo z powodu Twojej zaloby.
Moze to wywota¢ uczucie izolacji lub osamotnienia. Dotyczy to
zwlaszcza 0séb przezywajacych zatobe, ktdrej istnienia nie uznaje
otoczenie spofeczne (zaloba pozbawiona praw).

,Zatoba pozbawiona praw” ma miejsce, gdy osobie odmawia si¢
prawa do odczuwania zaloby lub gdy inni uwazaja, ze strata nie jest
wazna. Moze to dotyczy¢ na przyklad utraty nienarodzonego
dziecka, utraty zwierzecia, utraty partnera w nietradycyjnym

€ y ycyjny.
zwigzku lub utraty spowodowanej §miercia uwazang przez innych za
wstydliwa.

Kazda strata jest wazna. Masz prawo do przezywania zatoby, bez
wzgledu na okolicznosci. Jesli czujesz si¢ osamotniony(-a) w swojej
zatobie, zwrd¢ si¢ po pomoc. Jesli bliskie Ci osoby nie wspierajg Cie
w zalobie, poszukaj kogos, kto to zrobi.



Powrdt do codziennego zycia

Przestano juz do Ciebie dzwonic i przysyta¢ kwiaty. Rodzina i
przyjaciele wrécili do swojego codziennego zycia. Teraz musisz
wréci¢ do swojego zycia. Ale jak mozna to zrobi¢? Twoje zycie nie
jest juz takie samo.

Po stracie moze by¢ trudno przystosowac si¢ do codziennego Zycia.
Motze si¢ wydawad, ze nie jestesmy w stanie stawi¢ czola
codziennosci. Rutynowe czynnosci, w ktérych uczestniczyta
wcze$niej osoba zmarta, zostaly zaklécone. Moze teraz obawia¢ si¢
tych zaplanowanych terminéw, poniewaz wydajg si¢ puste.

Motze si¢ okazad, ze przyttaczajg Cig zadania, kedre kiedys byly
proste. Lub mozesz by¢ zmuszony(-a) do podjecia si¢ nowych zadan.
Mozesz czué si¢ winny(-a), ze wcze$niej nie doceniates(-as) tego, co
robita bliska Ci osoba. Albo mozesz odczuwac ztos¢, ze wezesniej nie
nauczyles(-as) si¢, jak to robi¢. BadZ wobec siebie cierpliwy(-a). Nie
boj si¢ prosi¢ o pomoc lub przyzna¢, ze odczuwasz stres.

Co mozesz zrobic:

* Kiedy bedziesz gotowy(-a), sprébuj znalez¢ nowe, dobre
nawyki, aby wypelni¢ swéj czas. Postaraj si¢ realizowac je w
czasie, ktéry wezesniej spedzales z osoba, ktéra odeszla. Moze
znowu uda ci si¢ z niecierpliwoscig czeka¢ na ten czas.

*  Zr6b liste czynnosci, ktére naprawde lubisz. Postaraj sig,
zeby fatwo byto je wykonad. Zapisz je w swoim kalendarzu na
okreslong godzing. Mogg to by¢ na przyktad:

— Medytacja lub joga — Rozmowa przez telefon lub
—  Spacer lub aktywno$¢ spotkanie z przyjacielem
fizyczna — Ogladanie ulubionego programu
— Czytanie podnoszacej na — Praca w ogrodzie
duchu ksiazki

*  Warto pamietad, ze smutek moze wplywad na nasze osady.
Jesli to mozliwe, po stracie warto poczekad z podejmowaniem
waznych decyzji, takich jak przeprowadzka lub zmiana pracy.



Pomagajgc innym pomagasz sobie

Niektérzy moga nie wiedzieé, jak rozmawiaé z osobami w zatobie.
Czasami styszymy na przyktad ,On/ona jest juz teraz w lepszym
miejscu” lub ,,Wszystko dzieje si¢ z jakiegos powodu”. Moze si¢
wydawad, ze bagatelizujg nasz bol.

Dla wielu 0séb $mieré moze by¢ drazliwym tematem. Smieré

powoduje, ze zadajemy sobie pytania o sens zycia i nasze istnienie.
Niektére osoby moga si¢ od Ciebie odwréci¢. To moze by¢ jeszcze
bardziej przykre. Nasila to uczucie osamotnienie i niezrozumienia.

Co mozesz zrobic:

*  Staraj si¢ nie brad tego do siebie, jesli kto$ nie bedzie wrazliwy
na Twoje uczucia. Znajdz osoby, ktére zapewnia Ci potrzebne
wsparcie. Z pewnoscia sg tez tacy, kebrzy rozumieja, jak si¢ czujesz.

*  Zrdb liste rzeczy, z ktérymi potrzebujesz pomocy. Niekt6rzy
naprawdg chcg pomdc, ale nie wiedza jak. Zastanéw si¢ nad
pokazaniem im tej listy. Na liscie mogg si¢ znalez¢ na przyktad:

Zachowaj wyrozumiato$¢. Nie oceniaj mnie ani nie méw,

ze nie powinienem/powinnam czu¢ si¢ tak, jak si¢ czuje.
Potrzebuj¢ Twojego wsparcia.

Badz cierpliwy(a). Pozwdl mi przezywaé zatobe tak dtugo,
jak tego potrzebuje.

Wystuchaj mnie. Czasami wszystko, czego potrzebujg, to
zeby kto$ mnie wystuchat. Nie przerywaj mi ani nie dawaj
rad, chyba ze o to poproszg.

Zaproponuj mi pomoc. Nie pozwol, aby dyskomfort lub strach
powstrzymaly Cie przed skontaktowaniem si¢ ze mna. Wpadnij
do mnie, zadzwon, napisz SMS-a, wydlij kartke lub e-mail.

Moéw konkretnie. Jesli chcesz poméce, wybierz zadanie,

w ktérym mozesz pomdc, i zaproponuj, ze je wykonasz.
Zamiast pytaé ,,Czy jest co$, czego potrzebujesz?” zapytaj:
»Czy moge dzi$ przynies¢ Ci obiad?”



Wyrazanie smutku i zalu

Wyrazanie smutku i zalu jest wazna cz¢scig procesu dochodzenia do
siebie po stracie. Na poczatku moze to wydawac si¢ zbyt
przytlaczajace. Sprébuj matymi krokami wyrazaé swéj smutek, kiedy
poczujesz si¢ na to gotowy(-a).

Moéwienie o smutku to zdrowy sposéb wyrazania go. Podziel si¢
swoimi uczuciami z zaufanym przyjacielem, psychologiem lub grupa
wsparcia dla 0séb w zalobie. Nawet jedli nie mozesz teraz nadaé
temu wszystkiemu sensu, uporzadkowanie szczegétéw dotyczacych
straty moze by¢ uzdrawiajace.

Jesli nie czujesz si¢ komfortowo méwiac o stracie, mozesz wyrazié
siebie kreatywnie. Pomocne moze by¢ pisanie, rysunek, muzyka lub
inne formy sztuki. Zachowaj swoje prace w prywatnosci lub pokaz
je innym osobom. Nie musisz by¢ wielkim pisarzem ani artysta.
Celem jest uwolnienie swoich uczué¢ w pozytywny sposéb.

Co mozesz zrobic:
* Pomysly na twércza ekspresjens:

— Prowadz dziennik — Napisz wiersz lub opowiadanie
— Zaléz blog — Spiewaj lub graj na instrumencie
— Maluj lub rysuj — Zbuduj lub stwérz co$

* Skontaktuj si¢ z nami. Mozemy zaproponowa¢ Ci pomoc
psychologa, zorganizowaé grupy wsparcia lub inne zasoby.

* Jesli pomaga Ci wiara, skontaktuj si¢ ze swoja wspélnota
duchowa. W czasie zatoby niektére osoby moga odwréci¢ si¢ od
swojej wiary lub zmieni¢ przekonania. Jest to réwniez normalna
reakcja na strate.

* Sprébuj korzystaé z pomocy internetowych grup wsparcia.
Samo przeczytanie historii innych oséb bedacych w zatobie
moze juz by¢ pocieszajace.

* Poszukaj dalszych zasobéw, ktére wyjasnia Ci proces
zaloby. Istnieje niezliczona liczba ksiazek i stron internetowych
oferujacych rézne wskazéwki, jak sobie radzic.
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Pamiec o bliskiej osobie

Niektérzy moga si¢ martwié, ze zapomng o osobie, ktdra zmarta.
Zorganizowanie czego$ na cze$¢ ukochanej osoby moze Ci poméc
zachowac ja w pamieci. Dzigki temu relacja, jaka mieliSmy z bliska
osoba, moze nadal mie¢ miejsce w naszym zyciu.

To, ze bedziemy dalej normalnie zy¢, nie oznacza, ze zapomnimy.
Kiedy zdasz sobie sprawe, ze nigdy nie zapomnisz ukochanej osoby,
ktéra odeszta, moze naprawde si¢ zaczaé proces uzdrowienia.
Odczuwamy zal i smutek po stracie, poniewaz kochalismy. Takiej
wiezi nie mozna zerwad.

Co mozesz zrobic:

Zatrzymaj rzeczy osoby zmarlej tak dlugo, jak tego
potrzebujesz. Niektdrzy zachowuja je przez dlugi czas. Inni od
razu wszystko rozdaja. Zréb to, co uwazasz za stuszne. Zastanéw
si¢ nad zatrzymaniem dla siebie malej pamiatki.

Spotykaj si¢ z innymi osobami w szczeg6lne dni, aby razem
powspominad. Przygotuj ulubione positki ukochanej osoby lub
zaplanuj zrobienie czego$ na cze$¢ ukochanej osoby.

Zr6b album z wycinkami lub ze zdjeciami ukochanej osoby.

Stworz ksi¢ge pamiatkowa online. Zal6z strong internetowy
lub zacznij pisa¢ blog. Podziel si¢ zdjgciami lub swoimi
przemysleniami w mediach spofeczno$ciowych. Poméz
pograzonym w zalobie nastolatkom wyrazi¢ swoje uczucia w
mediach spotecznosciowych w zdrowy i bezpieczny sposéb.

Zapal $wiece o ulubionym zapachu osoby, ktéra odeszta.
Zasadi jej ulubione kwiaty.
Wybierz symbol, ktéry bedzie przedstawial ukochana osobeg,

moze to by¢ na przyklad serce, ptak lub motyl. Pomysl o niej,
kiedy zobaczysz ten symbol.
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Powiktana zatoba

Droga przez zatobg jest tak cigzka, ze niektére osoby mysla, ze
cierpia na depresje. Jednak u wielu os6b uczucie smutku i zalu z
czasem ustapi. Pewnego dnia beda w stanie zaakceptowad swoja
strate i ruszy¢ do przodu.

Nalezy rozrézni¢ normalny smutek i zal od klinicznej depresji.
Wiele terapii stosowanych w leczeniu depresji nie uleczy zaloby.
Smutek to normalna reakcja na stratg. Depresja jest ogdlnie
spowodowana zakléceniem réwnowagi chemicznej.

Jednak u niektérych oséb zal i smutek odczuwane w zwiazku z
zatoba z czasem nie ust¢puja. Poczucie pustki i rozpaczy moze by¢
odczuwane intensywnie przez bardzo dtugi czas. Takie osoby nie
robia zadnych postgpéw w wychodzeniu z zatoby.

Jest to znane jako zatoba chroniczna (prolonged grief disorder,
PGD) lub zatoba powiktana. Niekt6rzy eksperci poréwnuja to do
zespotu stresu pourazowego (post-traumatic stress disorder, PTSD).
PTSD to intensywna emocjonalna reakcja na traume, taka jak
wojna lub katastrofa.

Zaloba wiaze sie zwykle z lepszymi i gorszymi momentami. Jest ona
jak emocjonalny roller coaster. W PGD nie odczuwamy zadnych
lepszych momentéw. Mozemy stale mie¢ poczucie beznadziejnosci,
bezwartosciowosci i pustki. Moga réwniez pojawiaé si¢ powazne
mysli o samobdjstwie.

Jesli doswiadczasz takich uczué, ale pojawiajg si¢ one, a potem
znikaja, prawdopodobnie przechodzisz przez proces zatoby. Zglos sie
po pomoc, jedli nie masz pewnosci. Specjalista moze powiedzieé, czy
to, co czujesz, jest normalne, czy tez jest to PGD.

Co mozesz zrobic:

*  Zwrd¢ si¢ o pomoc, jesli uwazasz, ze cierpisz na PGD.
Zadzwon do swojego lekarza rodzinnego lub skontaktuj si¢
z nami. Mozemy skierowa¢ osoby z PGD do odpowiedniego
leczenia, aby poméc im przez to przejsé.
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Dzieci i nastolatki w zatobie

Dzieci i nastolatki maja szczegdlne potrzeby emocjonalne po
do$wiadczeniu straty. Wiele osdb zaktada, ze dzieci sg za mate, aby
zrozumied, co si¢ dzieje. Niektorzy uwazaja, ze dzieci nie moga
odczuwaé intensywnego zalu. Czasami jestesmy zbyt pochtonigci
wlasnym smutkiem, aby poméc innym. Ten brak zrozumienia moze
sprawié, ze przezywanie zaloby przez dzieci bedzie jeszcze trudniejsze.
Odczuwasz teraz cierpienie. Ale one czujg to samo. Wazne jest, aby
przeprowadzi¢ dzieci i modziez przez ten trudny czas. Pomaganie
dzieciom w dojéciu do siebie moze by¢ réwniez uzdrawiajace dla Ciebie.

Co mozesz zrobic:

* Pozwdl, aby dzieci zobaczyly, ze przezywasz zatobe. Pokaz
im, ze mozna ptakaé. Pokaz im, jak radzi¢ sobie ze smutkiem
poprzez zabawg, sztuke lub rozmowg. Szczerze rozmawiaj
o $mierci. Unikaj méwienia na przyktad ,On teraz $pi” lub
»Odeszta”. Moze to sprawid, ze dzieci beda si¢ obawiaty péjscia
spa¢ lub sytuacji, gdy kto$ bedzie wychodzit.

* Staraj si¢ nie obciaza¢ emocjonalnie dzieci pograzonych w
zalobie. Nie nalezy méwi¢ dzieciom, ze ,,Jeste$ teraz me¢zczyzng
w domu”. Nie oczekuj, ze dzieci przezywajace zalobe beda
zachowywa¢ si¢ jak dorosli. Dzieci musza wiedzie¢, ze kto$ nadal
bedzie si¢ nimi opiekowac i chronié. Strata moze sprawi¢, ze
dzieci poczujg si¢ opuszczone. Moga si¢ martwié, ze zostang same.

*  Kontroluj, jak starsze dzieci radza sobie w szkole. Moga
stara¢ si¢ sprawia¢ wrazenie, ze sobie radza. Popros o pomoc
nauczycieli lub pedagoga szkolnego. Zwracaj uwage na ryzykowne
zachowania, znacznie gorsze oceny, brak zainteresowania réznymi
zajeciami lub naduzywanie alkoholu/narkotykéw.

e Zastan6w si¢ nad skontaktowaniem si¢ z psychologiem
specjalizujacym si¢ w pomocy dzieciom lub nastolatkom
przezywajacym zalob¢. Wspétpraca z profesjonalista moze
zapewni¢ spokdj ducha. Warto sprawdzi¢, czy w sasiedztwie
dziataja grupy wsparcia lub czy sa organizowane obozy dla dzieci
w zalobie. Skontaktuj si¢ z nami lub poszukaj pomocy online.
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Patrzgc w przysztosc

Przechodzac przez zatob¢ mozesz odczuwad pragnienie, zeby wréci¢
do zycia sprzed straty. Uswiadomienie sobie, ze zycie nigdy nie
bedzie juz takie samo jak wezesniej, moze Ci poméc. Ale moze ono
by¢ znowu cudowne. Mozesz znalez¢é nowg normalnos¢.

Jednym ze sposobéw uczczenia pamieci ukochanej osoby jest
pozwolenie sobie na ponowne szcz¢scie. Pozwdl sobie cieszy¢ si¢
zyciem i budowaé znaczace relacje. Zyczymy Ci, abys znalazi(a)
chwile spokoju i szczgécia — teraz i w przysztosci.

Smier¢ ukochanej osoby mogta zmieni¢ Twoje zycie. Ale nie
zniszezyto Cig to. Uwierz, ze z czasem bedzie Ci tatwiej. Wiedz, ze
pewnego dnia bedziesz mégl/mogta z nadzieja patrzeé¢ w przysztosé.

Co mozesz zrobic:
* Zyj pojedynczymi momentami, bierz zycie krok po kroku.

* Kiedy bedziesz gotowy(-a), skup si¢ na przyszlosci. Zacznij
planowa¢ i wyznaczaé nowe cele.

* Nadal badz dla siebie lagodny(-a).

,Nigdy nie utracimy tego, co kiedys
tak bardzo lubilismy. Wszystko to, co
gteboko kochamy staje sie czescig nas ”.

— Helen Keller, autorka, dziataczka polityczna i
wyktadowczyni
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