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ZAYOBA TO GEEBOKA | CALKOWICIE NATURALNA REAKCJA EMOCJONALNA
NA SMIERC BLISKIEJ OSOBY. TO PROCES, W KTORYM CZtOWIEK PROBUJE
ZROZUMIEC, CO SIE WYDARZY+O, | ODNALEZC SIE W NOWEJ
RZECZYWISTOSCI. CHOC BYWA BOLESNA, JEST WAZNYM ELEMENTEM
ZDROWEGO PRZEZYWANIA STRATY.

Zatoba to gteboko osobiste doswiadczenie - kazdy przechodzi przez nia na swéj wtasny sposéb.

To, jak jg odczuwamy, zalezy od wielu czynnikéw: naszej osobowosci, wiezi z osobg zmarta,
wczesniejszych przezyé, a takze sytuacji, w ktoérej sie znajdujemy.

Nie istnieje lek, ktéry mégtby jg ztagodzi¢ ani sposdb, by jg przyspieszyc.

Kazdy cztowiek przezywa zZatobe inaczej - we wtasnym tempie, z wtasnymi emocjami (réznymi -
smutek, przygnebienie ale tez ztosc¢ i ulge).

To, co moze poméc, to wsparcie, obecnos$¢ innych i tagodne podejscie do samego siebie.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez Projekt ,,Uniwersytet Ignatianum w Krakowie Uczelnig dostepna
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska dla wszystkich" jest wspétfinansowany w ramach programu
- Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021-2027




Uwaza sie, ze zgodnie z koncepcjg Williama Wordena osoba przezywajgca zatobe ma do
wykonania cztery zadania, ktére pomagaja jej poradzic¢ sobie ze stratag w sposéb adaptacyjny:

e Uznanie i zaakceptowanie rzeczywistosci straty, zaréwno na poziomie intelektualnym, jak
i emocjonalnym.

e Doswiadczenie i przepracowanie bélu zatoby oraz dopuszczenie do siebie wszystkich
emocji zwigzanych ze $miercig (smutku, gniewu, zalu, ale tez ulgi).

e Adaptacja do zycia po stracie - zmiana rdél zyciowych, struktury rodzinnej, przyzwyczajen.

e Znalezienie sposobéw na zachowanie pamieci o zmartym - tworzenie tradycji, rozmowy
o zmartym, wykonanie albumu.

Jak podaje DSM-V-TR (2023) przyjmuje sie, Ze proces zatoby trwa okoto 12 msc, u dzieci

okoto 6 msc; jednak nalezy podkresli¢, ze u kazdego przebiega inaczej.

Niepokojace objawy przedtuzajacej sie zatoby (wedtug ICD 11):

o Catkowita dezorganizacja zycia i zaniedbanie obowigzkéw rodzinnych, osobistych,
spotecznych oraz zawodowych.

e Zatrzymanie sie (,utkwienie”) na etapie tesknoty za bliskim.

e Dtugi czas trwania zatoby (dwa, trzy i wiecej lat) - w takim przypadku warto skonsultowac
sie z lekarzem lub psychologiem.

¢ Niemoznos¢ doswiadczania pozytywnego nastroju.

e Reakcja zalu wyraznie przekracza oczekiwane normy spoteczne, kulturowe lub religijne dla
danej osoby i jej otoczenia.



Jak pomoc sobie w zatobie:

o Zaakceptuj wszystkie przezywane emocje — pamietaj, ze musza sie one pojawic,
poniewaz sg naturalng czescig zatoby.

¢ Pamietaj o sobie, swoich potrzebach, komforcie oraz odpoczynku.

e Moze okazac sie pomocne, jesli napiszesz list do zmartej osoby,
w ktérym wyrazisz swoje uczucia zwigzane z utrata.

¢ By¢ moze pomocne okaze sie rowniez chwilowe odsuniecie sie
od codziennosci, na przyktad poprzez wyjazd.

¢ Pozostawaj w kontakcie z osobami, przy ktoérych czujesz sie dobrze;
jesli potrzebujesz, ogranicz kontakty spoteczne z pozostatymi.

e Jesdli czujesz sie na sitach, poinformuj o swojej sytuacji w pracy,
na uczelni lub popros bliskg osobe o to. Jesli to mozliwe - popros
0 zmniejszenie obowigzkow.




Jak pomac innym w zatobie:

e Po prostu badz, stuchaj, nie unikaj tematu $mierci.

e Daj przestrzen do wyrazenia wszystkich emociji.

e Okazuj cierpliwosc.

¢ Okazuj zainteresowanie.

e Badz aktywny w pomocy, podtrzymuj wsparcie.

e Pomagaj w codziennych sprawach - zréb zakupy lub przygotuj positek.

o Jedli nie wiesz, czego moze potrzebowac osoba przezywajaca zatobe, to po

prostu pytaj.
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Wbrew powszechnemu przekonaniu, wiekszo$¢ oséb nie chce przezywaé zatoby w samotnosci.
Nawet krotka wiadomo$é, telefon, pytanie o to, jak sie czuje, czy propozycja wsparcia mogg miec

ogromne znaczenie dla kogo$, kto wtasnie doswiadczyt straty.

Pamietaj!



Zatoba konczy sie, gdy mozemy mysle¢ o ukochanej osobie bez bélu.
Dbamy o jej pamigé, ale tez uczymy sie, ze jej strata
jest czescig naszego zycia.

JESLI DOSWIADCZYLES STRATY LUB PRZEZYWASZ ZAtOBE
| CHCESZ POROZMAWIAC - ZGtOS SIE DO PSYCHOLOGA PRACUJACEGO NA UCZELNI
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