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JAK SOBIE PORADZIC Z UTRATA BLISKIEJ OSOBY?

1. Przeiywaj §mier¢ bliskiej osoby po

SWOJemu
$ mier¢ rani, {mier¢ boli. Tak trudno sie
rozstac..

Kazdy przeZywa bol po stracie inaczej. To
copomaga jednym, moze z a szkodzit
innym. Wiec nikt ci nie moze da¢ przepisu
na to jak przezywat {mier¢ bliskiej osoby —
to lezy tylko w twoich mozliwos ciach.

Sa ludzie, ktoérzy protestuja, ze §miert
nastapila, a satacy, ktorzy zrezygnowani
przyjmuja realia codziennos ci. Niekt(’)rzy
odrzucaja jakakolwiek mysl 0 §$mierci,
podczas gdy inni nie moga mysle¢ o niczym
innym. Niektorzy ptacza cicho, lub dostaja
spazmow, a sg tacy, ktorzy nakladajg maske
pozornejobojetnosci, aby ukryt emocje
burzace sie im wsercach. Wiele osob
obwinia siebie o § miert, wiele ma pretensje
do Boga, do lekarzy,czy personelu,
ktéremu powierzyli bliska sobie osobe, a sa
tacy, ktérzy wine przypisuja komu§ jeszcze.
Proces przezywania straty nigdy nie jest
taki sam — nawet dla bardzo bliskich sobie
ludzi, wiec nie por6éwnuj siebie do innych w
podobnej sytuacji. Ich uimiechy moga
ukrywa¢ bezmiar smutku.

W przeciwienstwie do zaloby(czyli
rytualow religijnych lub kulturowych, ktore
maja raczej ograniczony zasieg i ramy
czasowe) nie ma okre§lonego terminu, w
ktorym rany po § mierci bliskich ,powinny”
sie zagoit. Sami odmierzajmy czas naszej
zalosci: rany zabliznig sie wtedy,kiedy
bedziemy gotowi.

. Zaakceptuj swoje przezycia.

S mier¢ wywoluje wiele I‘eakCJl uczuciowych
i w dodatku czasami w przerdznych
kombinacjach, nawet przeciwstawnych
emocjii. To normalne, ze osoba cierpiaca po
stracie z dnia na dzien, z godziny na
godzine, a nawet z minuty na minute moze
odczuwat sprzeczne ze sobg emocje.
Zaprzeczenie-wydaje ci sie, albo czujesz, ze
$ mier¢ niewydarzyla sienaprawde, ze
bliska ci osoba nie umarta, ze to tylko jakis
zly seni ze jutro obudzisz sie, a wszystko
wroci do normalnego porzadkurzeczy.

Drzieje sie tak, bo pod§wiadomie bronimy
sie przed utrata mozliwosci widzenia czy
dotykania bliskiej osoby, bo odpychamy od
siebie rzeczywistos¢, gdyzwydaje sie nam
nie do zniesienia. Zaprzeczeniem jest takze
nieuznawanie wp}ywu jaki § mier¢ bhskleJ
osoby ma na nas i na naszg przysziosc.

Zhos¢ - wicieklos¢ j e st chyba
najtrudniejszym uczuciem do
zaakceptowania. Od dziecka wmawia sie w
nasalbo zeniedobrze jest sie zlos cic, albo
ze tylko fizyczne wyladowanie przyniesie
kres z lofci. A przeciez g niew, uraza i
uczucie oburzenia s3 naturalne w procesie
przezywania straty po bliskiej osobie.
Poczucie winy-mozesz czuc, ze popelnites
jakis blad, przegapiles co§, albo ze nie
zrobiles w szystkiego co trzeba bylo zrobic.
Uwierz: cierpisz wystarczajaco gleboko aby
dodawat takze poczucie winy do calej gamy
emocji. Nie ma sensu roztrzasa¢ wszystkich
»gdybym tylko” lub ,trzeba byto”, bo to nie
pomoze nikomu. ,Pokazywanie palcem” lub
sZwalanie winy” za$ mier¢ nakogos z
rodziny lub obcych, nawet jeilidaje
tymczasowa ulge, pote;guJe tylko uczucie
osamotnienia i bezsilnosci. Pamietaj, nie
ma ludzi  perfekcyjnych — w szyscy
popelniamy bledy chot staramy sie
najlepiej jak mozemy.

Ulga-mozliwe, ze § mier¢é przyniosta kres
cierpieniom bliskiej osobie. Znajdz komfort
w wiedzy, ze ci, ktorzy odeszli juz wiecej nie
czuja b 6lu i nie cierpia patrzac na twoje
zmagania z ich chorobg. Ulga jest
uczuciem, ktéremu warto zaufac .
Lzy-dlaniektorych osob, tak kobiet jak i
mezczyzn, 1zy sanajlepszym lekarstwem.
bLzy to krople cierpienia, a nasze oczy to
tamy na rzece bolu. Kiedy nie pozwalamy
sobie na placz, trzymamy w sobie cierpienie
i bol, i wypelniamy sie nimi tak, ze mozemy
w nich utonac. A kiedy placzemy, cierpienie
znajduje bezpieczne ujcie: jak wezbrane
wody rzeki po otwarciu tamy.

. Podziel sie swoimi uczuciami

Nie wystarczy rozpozna¢, ze ma sie
burzliwe czy sprzeczne uczucia, trzeba



jeszcze otwarcie da¢ imwyraz. Unikanie
uczut lub zaprzeczanie im przediuzy bol i
opOiniproces przezywania straty. Znajd:
kogos kto wie jak wystuchac¢ innych:
czlonka rodziny czy przyjaciela, ktory wie,
ze to co odczuwasz jest normalng reakcja
na strate. Wygadaj sie.

Trudne emocje i wspomnienia s3
latwiejsze do zniesienia poprzez
zanurzenie sie w refleksji samemu lub
wobecnosci osoby, ktéraumie stuchac.
Obecnos¢ drugiej osoby pozwala na
spojrzenie na siebie, na zmarlych i na
relacje ktore was laczyly z wiasciwej,
zbalansowanej perspektywy.

Pracuj nad tolerowaniem i
akceptacja faktu, ze nie czujesz sie
sobga i masz trudnos ci z byciem soba.
Duzo czasu moze up}ynqc zanim be;dmesz w
stanie czu¢ sie zn 6w normalnie i w pelnl
funkcjonowac. To jest proces, przygotuj sie
na zmiany.

Ustal priorytety. Jeili czujesz sie
przecigzony, zdecyduj co jest wazne i na
tym sie skoncentruj, a reszte na razie odtoz,
zostaw. Rozkladaj obowiazki i zadania na
mniejsze czes ci, takie ktorym bedzie tatwiej
sprosta¢c. Akceptuj nawet mate sukcesy —
nie od razu Krakéw zbudowano.

Przywoluj niezapomniane momenty i
wspomnienia. Czasami osoby w zalobie
probuja pozby¢ sie b 6lupoprzez

sZapomnienie” — w yrzucenie z pamieci
obrazuzmarlej osoby, czasu w spolnie
spedzonego, czy przez nie wymawianie jej
imienia, lub udawanie, ze nigdy nie istniala.
Jednakze, dobrze jest wspomina¢ zmarla
osobe 1 jejzycie. Poprzez wspomnienia,
bogactwo przeszios ci daje nam uzmystowic
sobie dlaczego cierpimy i co stracili§ my.
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8. Podtrzymujnadzieje. B ad:z cierpliwy.

Studnia zalosci, z ktérejpijesz ma
ograniczona glebie i kiedys sie wyczerpie.
Przetrwasz nawet jesli czasem nie bedzie
cieobchodzilo czy quziesz zy¢ czynie.
Twoje mestwo i odwaga nie polegaja na nie
odczuwaniu c1erp1en1a istrachu, ale na
brnieciu przez zycie w obliczu bolu i obawy.

9. Wyznacz sobie cele. Koncentrowanie sie

na pomocy innym i rozwijaniu nowych
zainteresowan uwalnia od samotnosci i
daje nowy sens zyciu. Mozesz zo stac
ochotnikiem (wolentariuszem ) w
organizacjach charytatywnych, lub
pomaga¢  indywidualnym osobom w
potrzebie. Rozwaz mozliwos¢ dodatkowe;j
edukacji, wieksze zaangazowanie w kariere
lub pracezawodowa, albo wstapieniedo
klubu lub stowarzyszenia w celu dodania
swemu zyciu nowego znaczenia.

10. Zycie duchowe. Bez wzgledu na to czy w

tym momencie utozsamiasz sie z jakas
religia czy nie, nosisz w sobie system
wartos ci, przekonania i nadzieje, ktore w
przesziosci poglebialy twoje radosci,
wspieraly twoje zmagania, i Kkoiy
cierpienia. Te nadzieje i wartosci moga ci
pomdéc w przezywaniu straty. Lektura,
modlitwa indywidualna, medytacja, porada
duszpasterska i uczestnictwo w praktykach
srodowiska religijnego to tylko kilka
przykladow na  wzbogacenie  zycia
duchowego.

11. Mozemy mie¢ mysli samobdjcze; sa one

oznakamibdlu jaki nas gnebi - to
normalne w procesie przezywaniastraty.
Jesli jednak zaczynasztraci¢ nad nimi
kontrole, NATYCHMIAST SZUKAJ
WSPARCIA I POMOCY.
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