Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Zatoba

Poradnik psychologiczny.

1. Czymjest:

. Zatoba to gteboka i catkowicie naturalna reakcja emocjonalna
na Smierc¢ bliskiej osoby. To proces, w ktéorym cztowiek probuje
zrozumied, co sie wydarzyto, i odnalez¢ sie w nowej rzeczywistosci.
Cho¢ bywa bolesna, jest waznym elementem zdrowego przezywania
straty.

. Zatoba to gteboko osobiste do$wiadczenie: kazdy przechodzi
przez nig na swoj wtasny sposob.

. To, jak ja odczuwamy, zalezy od wielu czynnikdw: naszej
osobowosci, wiezi z osobg zmarta, wczesniejszych przezyd, a takze
sytuacji, w ktorej sie znajdujemy.

. Nie istnieje lek, ktory mogtby jg ztagodzi¢ ani sposdb, by ja
przyspieszyc.

. Kazdy cztowiek przezywa zatobe inaczej: we wtasnym tempie,
z wiasnymi emocjami (réznymi: smutek, przygnebienie ale tez ztos¢ i
ulge).

. To, co moze pomac, to wsparcie, obecnos¢ innych i tagodne

podejscie do samego siebie.
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2. Jakja przezy¢:

Uwaza sie, ze zgodnie z koncepcjg Williama Wordena osoba
przezywajaca zatobe ma do wykonania cztery zadania, ktore

pomagaja jej poradzi¢ sobie ze stratg w sposob adaptacyjny:

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

« Doswiadczenie i przepracowanie bolu zatoby oraz
dopuszczenie do siebie wszystkich emocji zwigzanych ze Smiercig
(smutku, gniewu, zalu, ale tez ulgi).

. Adaptacja do zycia po stracie: zmiana rél zyciowych, struktury
rodzinnej, przyzwyczajen.

« Znalezienie sposobdw na zachowanie pamieci o zmartym:
tworzenie tradycji, rozmowy o zmartym, wykonanie albumu.

« Jak podaje DSM 5 TR (2023) przyjmuje sie, ze proces zatoby
trwa okoto 12 miesiecy, u dzieci okoto 6 miesiecy; jednak nalezy
podkreslic, ze u kazdego przebiega inaczej.

. Niepokojace objawy przedtuzajacej sie zatoby (wedtug ICD
11).

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

. Zatrzymanie sie ,utkwienie” na etapie tesknoty za bliskim.

. Dtugi czas trwania zatoby (dwa, trzy i wiecej lat): w takim

przypadku warto skonsultowac sie z lekarzem lub psychologiem.
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. Niemoznos$¢ doswiadczania pozytywnego nastroju.
. Reakcja zalu wyraznie przekracza oczekiwane normy

spoteczne, kulturowe lub religijne dla danej osoby i jej otoczenia.
3. Jak pomadc sobie w zatobie:

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

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

. 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 ktorych czujesz sie
dobrze; jesli potrzebujesz, ogranicz kontakty spoteczne z
pozostatymi.

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

popros o zmniejszenie obowigzkow.
4. Jak poméc innym w zatobie:

« Po prostu badz, stuchaj, nie unikaj tematu Smierci.
« Daj przestrzehn do wyrazenia wszystkich emoc;ji.
« Okazuj cierpliwosc.

Projekt ,Uniwersytet Ignatianum w Krakowie Uczelnig dostepnga dla wszystkich" jest
wspoétfinansowany w ramach programu Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021 -
2027



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

« Okazuj zainteresowanie.

. Badz aktywny w pomocy, podtrzymuj wsparcie.

. Pomagaj w codziennych sprawach: zréb zakupy lub przygotuj
positek.

. Jedli nie wiesz, czego moze potrzebowad osoba przezywajaca

zatobe, to po prostu pytaj.
Pamietaj!

Wbrew powszechnemu przekonaniu, wiekszos$¢ osob nie chce
przezywac zatoby w samotnosci. Nawet krotka wiadomosé, telefon,
pytanie o to, jak sie czuje, czy propozycja wsparcia mogg miec

ogromne znaczenie dla kogos, kto wtasnie doswiadczyt straty.

WazZne: Zatoba koriczy sie, gdy moZzemy myslec o ukochanej
osobie bez bolu. Dbamy o jej pamiec, ale tez uczymy sie, Ze jef

strata jest czescig naszego Zycia.
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5. Kontakt.

FUNDACJA NAGLE SAMI: oferuje bezptatne wsparcie

telefoniczne dla os6b w zatobie:
800 108 108
Pon.-Pt., godz. 14:00-20:00.
Rozmowy sg anonimowe i darmowe.

Jesli doswiadczytes straty lub przezywasz zatobe i chcesz
porozmawiac - zgtos sie do psychologa pracujgcego na naszej

uczelni.
Zapisy:
poprzez USOS: USOSWEB

psycholog@ignatianum.edu.pl

Strona BON UIK

tel. 12 39 99 528, Budynek Gtéwny UIK, pokdj 209.

Rozmowy sg anonimowe i darmowe.

6. Zrodta:
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