Radzenie sobie z zatobg i

stratg

Radzenie sobie z utratg kogos lub czegos, na czym nam zalezy, jest jednym z najwiekszych zyciowych
wyzwan. Czesto kojarzymy zatobe ze Smiercig bliskiej osoby i moze to by¢ przyczyng silnego smutku.
Jednak kazda strata lub znaczgca zmiana moze wywotac¢ uczucie zalu, np.:

v" Utrata kolegéw z pracy lub innych znajomych

v Rozwdd lub rozpad zwigzku

v" Utrata przyjazni lub zwierzecia domowego

v" Utrata zdrowia, pracy, domu, marzen lub poczucia bezpieczefistwa

Nawet niewielkie straty moga wywotaé uczucie zatoby. Mozemy na przyktad przezywac zatobe w
przypadku przeprowadzki, ukoriczenia szkoty czy zmiany pracy.

Jak przezywamy zatobe?

Poeci chyba najlepiej opisujg smutek. Kiedy Emily Dickinson pisata o smutku, méwita o ,,ztamanym
sercu” i ,,ofowianej godzinie.” Opisata, w jaki sposdb ,,stopy mechanicznie chodzg po drewnianej drodze’
i jak ,,Po wielkim bélu przychodzg uczucia formalne — Nerwy, jak Groby, sterczg ceremonialnie.”

J

Emily Dickinson i inni poeci ozywiajg trudne i nieoczekiwane emocje, jakie wywotuje zatoba — od szoku i
niedowierzania po smutek, poczucie winy, ztos¢ i strach. Czasami strata moze by¢ przyttaczajaca,
wyczerpujaca, a nawet bolesna fizycznie. Zatoba moze utrudniaé spokojny sen, jedzenie, myslenie i
koncentracje. Zatoba moze réwniez podwazy¢ naszg tozsamosé i zachwiaé naszg wiare w wiele rzeczy, w
tym w nas samych, w innych ludzi, w sposéb, w jaki funkcjonuje $wiat, a takze w nature i istnienie sity
wyzszej. To wszystko sg normalne reakcje na strate. Im bardziej znaczaca jest strata, tym bardziej
intensywna jest zatoba.

Co sktada sie na proces zatoby

Zatoba jest bardzo indywidualnym do$wiadczeniem. Sposdb przezywania i radzenia sobie z zatobg zalezy
od wielu czynnikdw, takich jak osobowos¢, styl radzenia sobie z dang sytuacjg, doswiadczenia zyciowe,
kultura, wiara oraz to, jak znaczaca byta dla Ciebie strata.

Zatoba wymaga czasu. Jest to proces, ktéry przebiega z przerwami. Ludzie  Zatoba jest tak wyjgtkowa

czesto méwig, ze zatoba przychodzi falami lub jest jak jazda kolejkg gérskg— jak odcisk palca, kazdy radzi
niektore dni i godziny wydajg sig trudniejsze, ciemniejsze lub straszniejsze niz | sopje 7 nig inaczej”.

inne. Wazne jest aby pamietaé, ze nie ma ,normalnego” harmonogramu dla
zatoby. Niektdrzy ludzie zaczynajg czud sie lepiej po znacznej stracie w ciggu
kilku tygodni lub miesiecy. U innych moze to trwaé znacznie dtuze;j.

- David Kessler
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10 wskazdowek, jak radzi¢ sobie z procesem zatoby

Niezaleznie od tego, jakie s Twoje doswiadczenia z zatobg, wazne jest, aby$ byt/-a dla siebie cierpliwy/-a. |
chociaz zatoba jest nieunikniong czescig zycia i nie da sie jej przyspieszy¢, istniejg rzeczy, ktére mozesz
zrobié, aby pomaéc sobie lepiej radzi¢ z tym procesem. Oto niektdre z nich.

1. Zaakceptuj swaj bol

Kiedy cos$ nas boli lub przeraza tak bardzo jak
zatoba, kuszace jest by prébowac to
zignorowac. Jednak ignorowanie bélu lub
proby zaprzeczania mu czesto pogarszajg
sprawe. Aby dobrze sie goi¢, gtebokie rany
fizyczne musza by¢ zbadane, oczyszczone i
zabezpieczone. Rowniez rany emocjonalne z
czasem goja sie lepiej, jezeli je uznasz i
aktywnie o nie zadbasz.

2. Pamietaj, ze zatoba moze wywotac
wiele réznych i nieoczekiwanych emogji i
pytan

Ludzie czesto sg zaskoczeni tym, jak reagujg na
dang strate. Nasze wtasne oczekiwania
dotyczace tego, jak naszym zdaniem
powinnismy zareagowaé, mogq dodatkowo
obcigzac organizm, dlatego staraj sie nie
osadzad siebie za to, ze myslisz o pewnych
rzeczach lub czujesz sie w okreslony sposdb.
Pozwél sobie czué to, co czujesz, bez wstydu
czy osgdzania.

To jak przezywasz zatobe jest sprawa
indywidualng. Prawdg jest jednak, ze w trakcie
jej przezywania warto dowiedzie¢ sie wiecej o
ztozonych i intensywnych uczuciach i
pytaniach, jakie moze ona wywotywad, a takze
o tym, jak inni ludzie przezywali zatobe w
podobnych sytuacjach. Mozesz zaczgé od
przeczytania o pracy Elisabeth Kubler-Ross na
temat pieciu etapéw zatoby - zaprzeczenia,
gniewu, targowania sie, depresji i akceptacji
(pamietaj jednak, ze etapy te nie majg
charakteru liniowego, a zatoba rzadko miesci
sie w zgrabnych ramach).
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Sprobuj tych rzeczy

Przejdz przez to dzisiaj. Gdy sprawy wydaja sie szczegdlnie
trudne, skup sie na tym, aby przetrwac dzisiejszy dzien.

Badz dla siebie cierpliwy/-a. Zatoba to nie wyscigh do mety.

Zwroc¢ uwage na podstawowe kwestie. Priorytetem jest
odpowiednia ilo$¢ snu, zdrowe odzywianie sie, a takze
rozruszanie ciata poprzez spacer lub inne ¢wiczenia. Jesli
zrobisz te trzy rzeczy, bedziesz lepiej radzi¢ sobie z
intensywnymi uczuciami i innymi wyzwaniami.

Spedzaj czas z troskliwymi przyjaciétmi i cztonkami rodziny.
Nie izoluj sie.

Uczestnicz w praktykach religijnych, ktére s3 dla ciebie
wazne. Aktywnosc o charakterze duchowym, tradycje religijne
i inne rytuaty mogg przynies¢ wielkie pocieszenie.

Kazdego dnia poswiec czas, aby uszanowac swojg zatobe:
Wyznacz w domu lub na tonie natury swietg przestrzen, w
ktérej bedziesz mogt/-a sie zastanowic i uzna¢ swojg strate.

Wyrazaj siebie w sposéb konkretny lub twdrczy. Napisz o
swoim zalu, zaangazuj sie w sprawe lub organizacje, ktéra byta
wazna dla bliskiej Ci osoby, lub uczcij jg w inny sposdb.

Dotacz do grupy wsparcia w okolicy lub w Internecie.
Dzielenie sie swoimi doswiadczeniami z innymi, ktérzy
doswiadczyli podobnych strat, moze by¢ bardzo pomocne.

Porozmawiaj z terapeutg lub doradcg do spraw zatoby. Bedg
oni mogli Cie wesprze¢ podczas przepracowywania
intensywnych emocji i pokonywania przeszkdd na drodze do
uzdrowienia.

Poszukaj informacji i dowiedz sie wiecej o zatobie. Bardzo
pomocne moze by¢ rdwniez czytanie wspomnien osob, ktdre
przeszty przez podobne doswiadczenia.

Nie oceniaj sie za to, ze myslisz o pewnych rzeczach lub
czujesz sie w okreslony sposéb. Pozwdl sobie na odczuwanie
réznych emocji (w tym momentéw wdziecznosci, radosci i
$miechu) bez wstydu i osgdzania.

Planuj z wyprzedzeniem rocznice i inne ,triggery”
emocjonalne. Planuj z wyprzedzeniem sposéb, w jaki chcesz
spedzac wazne rocznice.
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3. Spedzaj czas z ludzmi, ktérych kochasz i ktérym ufasz

B4l czesto kieruje naszg uwage do wewnatrz, na nas samych, a zatoba moze sprawic, ze poczujemy sie
bardzo odizolowani i samotni. Jednak jedng z najlepszych rzeczy, jaka mozemy zrobié, by sobie z tym
poradzié, to spedzac czas z osobami, ktére kochamy i ktérym ufamy. Mdwienie o swojej stracie moze
sprawic, ze ciezar zatoby bedzie tatwiejszy do udzwigniecia. Empatia i akceptacja z jaka sie spotykamy, gdy
mowimy o tym jak sie czujemy, moze dawaé wsparcie i sprzyja dochodzeniu do siebie. Nie musisz jednak
mowic o swojej stracie za kazdym razem, gdy sie z kim$ spotykasz. Pocieche daje po prostu przebywanie w
towarzystwie osob, ktérym na Tobie zalezy.

Powiedz przyjaciotom, czego od nich oczekujesz w tym czasie. Wiele osdb czuje sie niezrecznie w
towarzystwie osoby pograzonej w zatobie. Czesto nie wiedza, co powiedzie¢ lub jak poméc. Dlatego
zaproponuj, w jaki sposdb mogg Cie wesprzec¢. Mogg przyniesé positek, zaopiekowac sie dzieckiem, poméc
w sprzataniu, pdjsé na spacer lub regularnie zaglagdaé do Ciebie.

4. Dbaj o filary zdrowia (sen, jedzenie, ruch)

Czasami intensywna zatoba moze pochtania¢ wszystkie zasoby. Moze utrudniac¢ dobry sen i wiasciwe
odzywianie sie. Jeszcze trudniej niz zwykle znalez¢ nam energie i motywacje, aby wyjsé na spacer lub w
inny sposdb zakosztowac ruchu. Najwazniejsze jest dbanie o podstawowe kwestie zwigzane ze snem,
odzywianiem sie i ruchem. Te podstawowe obszary sg czesto nazywane filarami zdrowia. Dbanie o te
kwestie powinno by¢ Twoim priorytetem. Jesli uda Ci sie wprowadzi¢ w zycie zdrowe praktyki w tych
obszarach, bedziesz mieé wiecej zasobdow do radzenia sobie z silnymi uczuciami i innymi stresorami, a z
czasem bedziesz sobie radzi¢ znacznie lepie;j.

5. Daj sobie czas na zatobe

Zatoba musi potrwaé, ale moze ming¢ szybciej, jezeli po$wiecimy jej czas i uwage. Mozesz na przyktad
stworzy¢ w domu lub na tonie natury swego rodzaju $wiete miejsce, do ktérego bedziesz przychodzi¢, aby
przez 10-15 minut dziennie uznaé i uczci¢ swojg zatobe. Mozesz tam umiescié zdjecia, Swiece, listy i inne
specjalne przedmioty, aby uczci¢ pamie¢ ukochanej osoby lub znalezé inne sposoby wyrazenia siebie.
Stworzenie takiej przestrzeni moze pozwoli¢ Ci spedzié¢ pewien czas ze swojg zatobg, pozwoli¢ jej odejs¢, a
nastepnie zajac sie innymi zadaniami i obowigzkami.

6. Wyrazaj siebie w konkretny lub kreatywny sposéb

Oproécz rozmowy z rodzing i przyjaciétmi pomocne moze by¢ wyrazenie siebie w inny sposdb. Mozesz na
przyktad:

Pisaé o swojej stracie w dzienniku

Napisac list do osoby, ktdrg stracites$/-as

Stworzy¢ fotoksigzke lub kolaz, aby upamietnié¢ cenne miejsce, osobe lub zwierze
Zaangazowac sie w dziatania organizacji, ktéra byta wazna dla bliskiej osoby

AUANENEN

7. Zastandw sie nad wtasnym zyciem

Smier¢ bliskiej osoby lub utrata domu moze sktoni¢ nas do zadania sobie waznych pytan dotyczacych
jakosci i kierunku naszego zycia, takich jak: ,Dokad zmierzam w zyciu?” ,,Co jest dla mnie wazne?” ,W co
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wierze?” ,,Czy moje zycie naprawde ma znaczenie?” Swiadome zmierzenie sie z tymi pytaniami moze mie¢
decydujace znaczenie w procesie zatoby i moze stworzy¢ nowe perspektywy, kierunki, priorytety i wybory.

8. Badz cierpliwy i nie naciskaj na siebie, by ,,wréci¢ do normalnosci”

Pamietaj, ze nie istnieje standardowy harmonogram procesu zatoby, wiec badz dla siebie cierpliwy/-a.
Zatoba to nie wyscig do mety ani co$, przez co trzeba przejéé, aby zycie ,stato sie takie jak przedtem.” Cho¢
wiele oséb oczekuje, ze zatoba minie po kilku tygodniach lub miesigcach, w rzeczywistosci ma ona swdj
wtasny rytm, charakter i czas, ktdrego nie jesteSmy w stanie kontrolowaé. Nawet po uptywie lat od czasu
do czasu mogg pojawiac sie silne uczucia zwigzane z zatobg i stratg. Jest to okazja do ponownego
przyjrzenia sie tej znaczacej stracie, a takze do dalszego zdrowienia i rozwoju.

9. Planuj z wyprzedzeniem rocznice i inne ,wyzwalacze” zatoby

Rocznice, ulubione wspdlne doswiadczenia i inne wazne wydarzenia mogg budzi¢ silne wspomnienia i
uczucia. Bagdz przygotowany na to, ze te chwile mogg byc¢ szczegdlnie trudne. Pomocne bedzie
zaplanowanie z wyprzedzeniem, jak chcesz spedzic¢ te rocznice i/lub uczci¢ pamieé osoby, ktdrg stracites/-
as.

10. W razie potrzeby poszukaj profesjonalnego wsparcia

Normalne jest niemal wszystko czego doswiadcza sie we wczesnej fazie intensywnej zatoby—w tym
poczucie, ze utkneto sie w ztym $nie lub kwestionowanie swoich przekonan religijnych i duchowych. Jesli
czujesz, ze zatoba jest zbyt trudna do zniesienia lub jesli intensywnos¢ takich emocji jak smutek, poczucie
winy i ztos¢ nie zmniejsza sie z czasem, skontaktuj sie ze specjalistg w dziedzinie zdrowia psychicznego,
ktory ma doswiadczenie w pracy z osobami w zatobie. Bedzie on w stanie pomdc Ci w radzeniu sobie z
intensywnymi emocjami i pokonywania przeszkdd na drodze do wyzdrowienia.

Podsumowanie

Cho¢ zatoba jest wyzwaniem, warto pamietac o tym, aby cieszy¢ sie ze zmian i nowych perspektyw. Gdy
fale smutku stang sie rzadsze i mniej intensywne, prawdopodobnie zaczniesz odczuwac nowg energie,
radosc i nadzieje. Celebruj dobre strony zmian, ktére zaszty—nie neguje to ani nie pomniejsza straty—a
kiedy bedziesz gotowy/-a, zacznij realizowa¢ nowe pomysty, inspiracje i spostrzezenia.

KonTerra stuzy wsparciem. Specjalisci od zdrowia psychicznego mogg pomdc zminimalizowac wptyw
stresujgcego wydarzenia i wspomadc odpornosc. W ramach poufnego doradztwa, rozwigzywania
problemdw i wsparcia mozna uzyskac¢ pomoc w wielu kwestiach lub problemach. Skontaktuj sie z nami,
aby uzyskac wiecej informacji.
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