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Jak zy¢ po stracie bliskiej osoby?

Smier¢ bliskiej osoby sprawia, ze popadamy w otepienie, smutek i
czujemy sie osamotnieni. Kazdy z nas musi przejsé¢ pie¢ faz zaloby, by
powrécié do normalnego zycia. Zblizajacy sie Dzien Wszystkich Swietych
oraz Swieto Zmarlych s3 pretekstem, by rozmawia¢ o tych, ktérzy odeszli.

Przed nami 1 i 2 listopada - Dzieh Wszystkich Swietych oraz tzw. Swieto Zmarltych
(Dzient Zaduszny). Jest to czas, w ktérym jesteSmy bardziej refleksyjni, wspominamy tych
ktérzy odeszli, tych z ktérymi zostaliSmy rozdzieleni. Zadajemy sobie pytania o sens
istnienia, zastanawiamy sie nad przemijaniem, $miercig, egzystencja.

Warto dowiedzie¢ sie przy tej okazji czym jest zaloba po $mierci lub bolesnym rozstaniu z
bliska nam osoba. Jak sobie z nig radzi¢?

Czym jest zaloba?

“Nie wszyscy wiemy, ze zaloba moze pojawic sie nie tylko po $mierci bliskiej osoby, ale
takze w zwigzku z rozstaniem, rozwodem, utrata nienarodzonego dziecka czy strata
cennego przedmiotu, zwierzecia, idei czy myS$li” - wyjasnia Agnieszka Mtodzikowska,
Terapeuta i Psycholog z Perfect In Centrum Terapii i Rozwoju Osobowosci.

Jakie sa etapy doSwiadczania zaloby?

1. Etap pierwszy - wstrzas, szok, otepienie - wystepuje bezposrednio po stracie. W
tym stadium dominuja uczucia zalu, rozpaczy, gniewu i leku.

2. Etap drugi - zaprzeczenie sytuacji, niedowierzanie, dezorganizacja. Towarzyszy
nam uczucie pustki.

3. Etap trzeci - wlasciwa zaloba, ktéra charakteryzuja dlugie okresy smutku i
osamotnienia. Czesto pojawia sie takze drazliwos¢, poczucie bezradnosci,
bezsilnosci i ptacz. Ten etap moze trwac od kilku miesiecy do nawet kilku lat (w
przypadku np. utraty dziecka).
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4. Etap czwarty - wukojenie. Napady smutku i zalu sa rzadsze i slabsze.
Dostosowujemy sie do nowej sytuacji odnawiamy istniejace kontakty,
nawigzujemy nowe. Zaczynamy widzie¢ terazniejszos¢ i przyszlosé. Pojawiaja sie
serdeczne wspomnienia.

5. Etap piaty - akceptacja straty, powr6t do codziennosci. Pojawiajg sie¢ nowe cele,
nadzieja, rados¢ zycia.

"Warto podkresli¢, ze nie kazdy czlowiek przechodzi wszystkie etapy, a czas ich trwania
moze sie réznic. Jest to sprawa bardzo indywidualna. Wazne, aby w jak najkrétszym
czasie osiggnaé akceptacje nowego stanu. Pamietajmy, ze kazdy czlowiek przezywa
smutek, rozpacz, zal, lek czy gniew inaczej. Kazdy tez inaczej wyraza swoje emocje.
Wazne jest to, by ich nie thumié. Musimy pozwoli¢ sobie na rozpacz, jesli ja czujemy, na
gniew, jesli go w danej chwili doswiadczamy, nie zaprzeczajmy tym uczuciom.” - méwi
Agnieszka Mlodzikowska.

Jak sobie radzi¢?

1. Przede wszystkim dzielmy sie swoimi uczuciami z innymi. Moze to by¢ rodzina, ale
niekoniecznie. Mozemy porozmawia¢ z kim$ zupelnie z “zewnatrz”, z przyjacielem,
kaptanem, lekarzem. Prawdziwa, szczera rozmowa moze zdziataé¢ cuda.

2. Prosmy o pomoc! Zaré6wno w codziennych czynnosciach (zakupy, odebranie dziecka
z przedszkola, porzadki), jaki i profesjonalng pomoc terapeuty.

3. Mozemy takze dotaczy¢ do grupy wsparcia (poszukajmy np. w sgsiednim Osrodku
Interwengji Kryzysowej lub poradni czy Centrum Terapii). Takie spotkania, w atmosferze
bliskosci, empatycznego stuchania, wspétodczuwania, moga by¢é bardzo pomocne i
skuteczne.

4. Dajmy sobie po prostu czas na doSwiadczenie tej straty.

Doswiadczanie kazdego z wyzej wymienionych etapéw pozwoli zamknaé ze spokojem
nurtujacq nas sprawe i po ludzku zy¢ dalej, zaabsorbowani nowymi wyzwaniami zycia.

Podczas odczuwania straty czy zaloby trudno jest stuchaé teoretycznych rozwazan na
temat definicji, faz, etapéw. Nie chodzi jednak o to, by sie nauczy¢ tej wiedzy, czy tez do
niej stosowaé. Wazne by rozumiec¢ co sie z nami dzieje w tych trudnych chwilach. Mie¢
swiadomos$¢é co moze nastgpié, akceptowac swoje zachowania, nie obwinia¢ sie i nie miec¢
dodatkowego poczucia winy.
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WAZNE!

Zaloba jest naturalna reakcja naszej psychiki. Wystepujace objawy takie jak: zaburzenia
taknienia, smutek, przygnebienie, apatia, zaburzenia snu, brak zainteresowania
otoczeniem sg jak najbardziej zdrowe, normalne i wrecz pozadane po starcie bliskiej
osoby.
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