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Wesparcie i wiedza

STRATA

W jaki sposob przebiega proces zatoby?

Zatoba jest naturalna reakcja na strate — nie tylko na $mieré. Bél po stracie moze by¢ bardzo przyttaczajacy. Pojawiaja sie
réznego rodzaju emocje takie jak szok, ztos¢, smutek, niedowierzanie lub poczucie winy. To normalne, Ze smucimy sie po stracie
ukochanej osoby, posady, zwierzaka... Jednak najwazniejsze jest, by nie da¢ sie przyttoczy¢ w sposéb opdzniajacy proces
zdrowienia.

5 etapow zatoby

Szwajcarsko-amerykanska psychiatra Elisabeth Kiibler-Ross opisata pie¢ najczestszych reakcji emocjonalnych cztowieka po
stracie bliskiej osoby:

Zaprzeczenie. Jest pierwsza reakcja na strate dla wielu ludzi. To naturalny stan na nagta, niespodziewang zmiane status quo.

Ztosc. Na tym etapie mozesz odczuwac ztos¢ z powodu tego, co sie stato, uwazacd, ze to niesprawiedliwe, ze wtasnie Tobie sie to
przytrafito, poniewaz na to nie zastugujesz. Mozesz réwniez miec¢ poczucie winy lub szuka¢ winnych, prébujac nada¢ sens temu,
co sie stato.

Targowanie sie. Jest to etap, w ktorym btagasz wszechswiat o przywrdcenie status quo. Mozesz mysle¢ o wielu scenariuszach
typu ,gdyby tylko” i ,co by byto, gdyby”, majac nadzieje, ze nadal istnieje sposéb na odwrdécenie tego, co sie stato. W pewnym
sensie probujesz odzyskac kontrole nad sytuacja.

Depresja. Zaczynasz mierzyc sie z rzeczywistoscia i, cho¢ jeszcze w petni jej nie akceptujesz, zaczynasz uznawac to, co sie stato.
W tym momencie mozna juz straci¢ nadzieje na odwrdcenie sytuacji, co powoduje ogromny smutek oraz poczucie bezradnosci i
beznadziei, prowadzace do depresji.

Akceptacja. Ostatnim etapem Zatoby jest zaakceptowanie prawdy o tym, co sie stato. Nie oznacza to, ze jest sie z tym
pogodzonym, ale na tym etapie mozna by¢ gotowym do rozpoczecia leczenia sie z bolu i zalu.

Podsumowujac, zatoba jest naturalnym procesem po stracie kogos lub czegos, co byto dla nas wazne. Dzieci i nastolatkowie
przezywaja ja po stracie zwierzaka, pierwszej mitosci, po przeprowadzce do nowego miejsca. Zatoba moze réwniez pojawic sie
po utracie wyobrazenia o pewnej osobie, na przyktad ktos, kto bardzo chce mie¢ wnuki, moze odczué dotkliwa strate, kiedy jej
dziecko ujawni sie jako osoba homoseksualna lub bezptodna.
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Jak nasze mozgi radza sobie ze strata? Na to pytanie /
znajdziesz odpowiedz w ksigzce ,M6zg w zatobie” dr Lisy M. Shulman -
wybitnej neurobiolog, ktora sama musiata zmierzyc sie ze strata.

W jaki sposéb mozemy radzic¢ sobie z zatobg?

Zatoba jest procesem bardzo osobistym. Chociaz wiele oséb przechodzi przez 5 etapéw, moga one przebiegaé w réznym
tempie, kolejnosci lub tez moga pojawi¢ sie zupetnie inne reakcje.

Aby utatwic sobie proces zatoby:

» Porozmawiaj z bliskimi. Posiadanie wspierajacego kregu moze poméc dzieki rozmawianiu o emocjach lub wspominaniu.
Dzielenie sie historiami lub po prostu otrzymywanie wsparcia w tym trudnym czasie moze przynies¢ ulge.

» Dotacz do grupy wsparcia. Istnieje wiele grup wsparcia dla 0séb pograzonych w zatobie. Niezaleznie od tego, czy chodzi o
zatobe po konkretnym krewnym, czy tez o zatobe w ogdle. Wsparcie innych osdéb, ktére sg w takiej samej sytuacji jak ty,
moze byc¢ bardzo wartosciowe.

» Poszukaj pomocy u eksperta psychologii. Jesli czujesz, ze nie mozesz poradzic sobie z zatoba, by¢ moze nadszedt czas, by
poszukaé pomocy u specjalisty. Poszukaj pomocy, gdy:

* Czujesz sie przyttoczony/przyttoczona i chcesz porozmawiaé ze specjalista. Nie ma zadnych regut, kiedy nalezy
szukac pomocy. Jesli czujesz, ze jej potrzebujesz, jak najbardziej po nig siegnij.

*  Trudno Ci ponownie radzi¢ sobie z obowigzkami domowymi i zawodowymi, a oczekuje sie od Ciebie, ze po czasie
zaczniesz normalnie funkcjonowac. Nie masz energii ani ochoty robi¢ tego, co musisz, podczas gdy inni na Tobie
polegaja.

» Nie dbasz o siebie wtasciwie, nie jesz i nie Spisz badZ angazujesz sie w zachowania autodestrukcyjne.
» Jestes zty/zta, agresywny/agresywna lub masz mysli samobdjcze.

* Maszdepresje.

Jak pomdc osobie w Zatobie

A jeslito Twaj bliski przezywa zatobe? Jak mozesz pomdc komus lepiej radzi¢ sobie w tym czasie? Mozesz:

*  Byc—stuchaj i pozwdl méwic, ptakad, dzielic sie historiami i frustracjami. Wspdtczuj. To moze wystarczy¢.

» Zaoferowac wsparcie — by¢ moze bliski potrzebuje pomocy w zorganizowaniu pogrzebu, zatatwieniu pewnych spraw, w
transporcie, gotowaniu lub opiece nad dzieé¢mi. Jesli jestes w stanie poméc, zaoferuj to.

*  Odwrdcic uwage — jesli jest to wskazane, pomoz bliskiej osobie w oderwaniu sie na jakis czas od procesu zatoby. Pozwdl jej
wybrac zajecie lub zasugeruj co$ odpowiedniego, ale nie naciskaj.

» Zaproponowac terapie — jesli czujesz, ze nie mozesz pomac, a bliska osoba nie radzi sobie zbyt dobrze. Poszukaj terapeuty
lub grupy wsparcia, zabierz jg na spotkanie, jesli to mozliwe.

Podsumowuijac, istnieje wiele zasobdéw, ktére moga pomdc Tobie lub Twojej bliskiej osobie w tym trudnym czasie. | pamietaj,
zatoba tez kiedys$ minie.

Nie czekaj i zadzwon! Jezeli nie radzisz sobie z zatobgq, skontaktuj sie ze specjalistq.
Jestesmy, by Cie wspierac!
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