DWUGHOS O ZArOBIE

Rozmowa z Psycholog Martg tabus-Centek
z Hospicjum im. Ks. J. Popietuszki w Bydgoszczy

Marta tabus-Ceratek: Pierwsza reakcjg na wiadomos¢ o $mierci bliskiej
osoby jest wstrzas psychiczny, szok, a nastepnie gwattowny ptacz i zaprzecza-
nie: ,To niemozliwe! To nie moze by¢ prawda!”. Dopiero pdzniej pojawia sie
gteboki smutek, zal i poczucie pustki, czesto prowadzace do dezorganizacji zycia.

Na pewno najwazniejszg forma pomocy jest wsparcie ze strony bliskich. Wsparcie emo-
cjonalne, ale tez instrumentalne, czyli pomoc w zatatwianiu formalnosci zwigzanych z po-
grzebem i innych waznych spraw. Czasem bliscy unikaja kontaktu z osoba po stracie, z wielu
powoddw: bo nie wiedza, co powiedzie¢, jak sie zachowad, cho¢ bardzo chciatyby poméc.
Niejednokrotnie trzeba im wyjs¢ naprzeciw. Jest to bowiem taki czas, kiedy nie powinnismy
sie wstydzi¢ prosi¢ o pomoc.

Najwazniejsze to nie zamykac sie na ludzi, nie odcinac sie od rzeczywistosci, nie hamowac
ptaczu. Nie nalezy tez prébowac zatrzyma¢, przerwac zbyt wczesnie procesu zatoby, np. po-
przez sieganie po duze dawki lekdw przeciwdepresyjnych. Zatoba jest procesem, przez ktéry
trzeba przejs¢, aby mozliwy byt powrét do rownowagi psychiczne;j.

Uczestnictwo w grupach wsparcia moze by¢ bardzo pomocne i odegra¢ znaczaca role
w powrocie do normalnego funkcjonowania. Nikt nie zrozumie nas lepiej niz osoba, ktéra ma
ten sam problem, ktéra znalazta sie w podobnej sytuacji. Uczestnicy zapewniaja sobie nawza-
jem szeroko rozumiane wsparcie i tworzg klimat sprzyjajacy odreagowaniu emocjonalnemu.
Wymieniajg sie doswiadczeniami i ucza od siebie sposobdw radzenia sobie w réznych sytu-
acjach.

Przede wszystkim powinno sie wspiera¢ osobe w zatobie i pomagac jej w organizowaniu
sobie zycia na nowo. Wazne jest, aby osoba po stracie mogta bezpiecznie uzewnetrznic¢ swoje
emocje, aby rodzina i inne bliskie osoby daty jej mozliwos¢ odreagowania. W p6zniejszym
czasie istotna jest tezpomoc w ponownym wdrazaniu sie w rézne sytuacje i czynnosci sprzed
okresu utraty bliskiej osoby, nie wytaczajac rozrywek, tj. namdwienie na wyjscie do kina, tea-
tru, na spacer. Poniewaz problemem wielu 0s6b po stracie jest samotnos¢, szczegdlnie wazna
jest sama obecnos¢ bliskich.

Ludzie szybciej poradza sobie ze smutkiem, jezeli bedziemy im w nim towarzyszy¢. Oni
najczesciej wcale nie chca zapomnieg, tylko poradzi¢ sobie z pustkg powstatg po smierci bli-
skiej osoby. Pomo6zmy im ja zapetnic, aby nie zapomnieli. Wbrew pozorom, rozmowy o zmar-
tym, ogladanie jego zdjec¢ lub pamigtek po nim sg bardzo wazne w prawidtowym przejsciu
procesu zatoby.

tzy majg nieoceniong funkcje. Pomagaja odreagowac emocje, przynosza ulge, ukojenie.
Jezeli jestesmy swiadkami czyjegos ptaczu, pozwdlmy na tzy, towarzyszac w smutku i zalu.

Prawidtowy proces zatoby trwa od szesciu miesiecy do roku, kiedy to stopniowo bdl staje
sie stabszy. W tym czasie osoba po stracie powraca do rzeczywistosci, coraz wiecej rzeczy
przynosi jej rados¢, a wszechogarniajace uczucie pustki stopniowo maleje. Nawet po wielu
latach przychodza chwile, gdy ogarnia nas zal, ze zmarta osoba nie moze uczestniczy¢ w waz-
nych wydarzeniach i $wietach. Jednak to juz nie jest ten sam psychiczny bdl, tylko smutna
refleksja.

Rozmawiata Agnieszka Kania

5amotnosC na zakrecie zycia

Jak przezy¢ pierwsze dni
po stracie najblizszej osoby? Jak poradzi¢ sobie
z wszechogarniajacym smutkiem?

Czego na pewno nie nalezy robic¢?
Jak nie nalezy postepowac?

Na ile uczestnictwo w grupach wsparcia pomaga wrocic
do zycia?

Jak najblizsze otoczenie moze nam pomadc
w przezywaniu zatoby po stracie najblizszej osoby?

Czy ludzie szybciej poradza sobie
ze smutkiem, jesli pomozemy im zapomniec?

Jaka jest funkcja tez w przezywaniu zatoby?
Czy mozna powiedzie¢, ze poprzez tzy stopniowo
odchodzimy od bélu, wyrzucajac go z siebie,
oczyszczajac sie?

Kiedy przestanie ,bolec¢”?

Rozmowa z Renatg Kutylg, corka pacjentki
Hospicjum im. Ks. J. Popietuszki w Bydgoszczy
(rok po $mierci matki)

Renata Kutyla: Nastepnego dnia po pogrzebie rzucitam sie w wir pracy, bo podczas
choroby mamy nagromadzito sie wiele zalegtosci. Z perspektywy czasu oceniam to jako
Jlekarstwo” i terapie na pustke i strate. Nieoceniong pomoc otrzymatam od najblizszej
rodziny i znajomych, ktérzy nie zostawili mnie samej na zakrecie zycia.

Uwazam, ze nie nalezy zamykac sie w sobie czy tez izolowac od ludzi, ktérzy chcg nam
pomaoc. Sa takie osoby, i do nich szczegdlnie kieruje moja odpowiedz, ktérzy zachowuja
sie tak, jakby sie nas (oséb po starcie) bali, nie wiedzg jak z nami rozmawia¢, by nas nie
urazi¢. Zupetnie niepotrzebnie! My potrzebujemy normalnych rozméw o codziennosci,
polityce, modzie itp. Miatam po starcie mamy krotki okres, gdy na wtasne zyczenie wy-
taczytam sie z zycia towarzyskiego, zatracajac sie w pracy. Nalezy pilnowa¢, aby taka
izolacja od normalnego zycia nie trwata zbyt dtugo, gdyz chandra i smutek przychodza
nagle, paralizujac i zabierajac chec¢ do zycia. Nie poradzimy sobie z nimi sami! Potrzebny
jest drugi cztowiek.

Dobre pytanie. Pani Marta, psycholog, ktéra pét roku po smierci mojej mamy praco-
wata ze mna w domu, prébowata zorganizowac grupe wsparcia, jednak nie byto chet-
nych, dlatego tez same kontynuowatysmy terapie. Jestem przekonana, ze uczestnictwo
w takiej grupie przyniostoby mi duzo korzysci. Mogtabym wspolnie z osobami, ktére
przezyty, tak jak ja, strate bliskiej osoby, dzieli¢ sie przezyciami i wspiera¢ w trudnych
chwilach.

Najbardziej pomogta mi ciocia z kuzynka, przyjaciele, znajomi oraz wizyty pani psy-
cholog z hospicjum. Ludzie z najblizszego otoczenia powinni zachowywac sie wobec
nas jak najzupetniej normalnie, a najwazniejsze — by po prostu przy nas byli.

Nie zgadzam sie z ta teza! Jako osoba wierzgca wierze w Swietych obcowanie. Osoby
zmarte zyjg w nas i wokét nas. Czuje obecno$¢ mojej mamy i nie zapomne o niej.

Nalezy sie wyptakac. tzy pomagaja ukoic¢ bol, oczysci¢ sie z wydobywajacej sie z za-
kamarkéw pustego domu, chandry. Byty dni, gdy nie mogtam powstrzymac potoku tez.
Pézniej przychodzito ukojenie i spokdj. Czasem sztam wyptakac sie do przyjaciét. Do-
brze, ze miatam takie osoby, ktérym nie bylam obojetna. Pamietam taki dzien, gdy po
przebudzeniu poczutam tak wielki smutek, pustke i tesknote za mama, ze przebywanie
we wiasnym domu stato sie dla mnie zbyt ciezkie. Posztam do kolezanki, ktéra mieszkata
niedaleko i spedzitySmy wspolnie zwyktly dzien: zjadlysmy $niadanie, wypitysmy kawe,
posztysmy na spacer z jej dzie¢mi, na zakupy. Dziert minat, a kolejny stat sie juz bardziej
znosny.

Nigdy! Z czasem bdl moze stac sie jedynie mniejszy, ale tego jeszcze nie wiem. Mysle,
ze to przede mna.
Rozmawiata Agnieszka Kania
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