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Towarzyszy¢ znaczy naprawde byc

,Momenty zatoby i wspdtczucia nalezq do najgtebszych wtajemniczeri w zagadki zycia i stajq sie czesto
doswiadczeniem duzo silniejszym niz przezywanie radosci czy mitosci. Sq duzym sprawdzianem dla na-

szeqo zaufania do tajemnicy zycia”

Rozmowa z Psycholog Marzeng Bula-Podhorska z Poradni
Opieki dla Rodzin i Osieroconych w Czestochowie

Kazdy wie, ze strata jest czescig zycia. Kazde zycie
konczy sie smierciag. Kazdy kto jest nam bliski, kiedys
odejdzie, a jednak tak niewielu przygotowuje sie na to.

Marzena Bula-Podhorska: - Wyobrazenie sobie naszej
Smiertelnosci, badz tego, ze ktos$ bliski moze odejs¢ jest dla
ludzi zbyt obciazajace i dlatego stosujg najprostszy wybieg
- wyparcie. Smier¢ nalezy ciagle jeszcze do tematéw tabu.
Wszechwtadny kult mtodosci, szczegdlnie nasilony w krajach
zachodnich, nie sprzyja oswajaniu sie z mysla o chorobie,
$mierci czy cierpieniu. Nie mozemy unika¢ rozmow o naszej
$miertelnosci, takze z dzie¢mi, oczywiscie pamietajac, ze te
rozmowy muszg by¢ adekwatne do ich wieku rozwojowego.

Nie ma dwéch ludzi, ktérzy beda odczuwacé strate w
ten sam sposéb. Mimo, ze w ich doswiadczeniach odnaj-
dziemy wiele podobnych uczué i reakcji, zatoba pozosta-
je wciaz przezyciem niepowtarzalnym, réznigcym nas od
innych.

M.B.P. - Zdecydowanie. Przezywanie straty wspdtmatzon-
ka, dziecka, badz jednego z rodzicéw jest rézne i zalezy od
wielu czynnikéw np.: od sity relacji jakie istnialy pomiedzy
osoba zmartg a osierocona; od okolicznosci $mierci czy tez
struktury psychicznej osoby osieroconej. Niewatpliwie jed-
nak najtrudniejsze jest przezywanie straty dziecka, gdyz jego
przedwczesne odejscie jest, w pewnym sensie, zaburzeniem
porzadku Swiata.

Radzenie sobie ze smutkiem po stracie bliskiej osoby
ma zupetnie inny charakter, gdy miato sie okazje przygo-
towac do roztaki w trakcie dtugiej choroby. A jeszcze ina-
czej, gdy Smier¢ przychodzi nagle, w wyniku wypadku,
poronienia, jest gwaltowna?

M.B.P. - Prawdg jest, ze okres choroby bliskiej osoby, w
pewnym stopniu, przygotowuje nas psychicznie do jej odej-
$cia. Inaczej jest, gdy Smier¢ nas zaskakuje. Dlatego tak waz-
ne jest, aby mie¢ swiadomosc¢ ulotnosci zycia, sSwiadomos¢
Smiertelnosci wtasnej i osé6b nam bliskich. W trakcie wielu
rozméw, z moimi pacjentami oraz ich rodzinami, na temat
$mierci powtarzam, ze: "By¢ przygotowanym na $mier¢ nie
oznacza, ze chce umrzec dzisiaj"

Wielu ludzi nie pamieta juz czym jest zatoba. Nie do-
ceniamy roli tego procesu dla spoteczenstwa, zamykajac
go w czterech scianach pograzonych w smutku rodzin.
Przedledzmy ten proces i jego etapy...

M.B.P. - Przezywanie poszczegdélnych etapéw zatoby ma
funkcje adaptacyjna.

Pierwszym etapem jest szok. Kiedy dowiadujemy sie o
Smierci bliskiej osoby nie jestesmy w stanie przyjac¢ tej my-
$li do Swiadomosci, gdyz jest ona dla nas zbyt obciazajaca.

Manu Keirse

Wypieramy jg! Gdy umiera kto$ bliski, zawsze pojawia sie
uczucie negacji tego wydarzenia. Drugi etap zatoby jest nie-
zwykle trudny. Nastepuje bolesna konfrontacja z rzeczywi-
stoscia, a wiec ze $miercia bliskiej osoby jako faktem. Faza ta
charakteryzuje sie silng dezorientacjg i zmiennoscia przezy-
wanych uczué. Pojawiaja sie takie symptomy jak: nadwrazli-
wos¢, stres, poczucie winy. Dominujg uczucia ztosci, bezna-
dziei, bezradnosci i osamotnienia. Czesto faza ta przechodzi
w depresje. W trzecim etapie dominujagcym uczuciem jest
smutek. W tym okresie organizm jest bardzo wyczerpany. To
wiasciwy czas na wycofanie sie z kontaktow z innymi ludZzmi,
na spedzanie wiekszej ilosci czasu w samotnosci i na diuzszy
sen. Kolejnym etapem jest powolne nabieranie sit do zycia.
Wazne jest uswiadomienie osobom osieroconym oraz ich
bliskim, jak wygladaja etapy przezywania zatoby, oraz jakie
s3 jej funkcje.

Jakie zachowanie jest najwlasciwsze w stosunku do
osoby, ktdra przezywa strate?

M.B.P. - Najwtasciwszym zachowaniem jest umiejetne
towarzyszenie jej w cierpieniu. Jedna z moich pacjentek na
tak postawione pytanie odpowiedziata: W momencie prze-
zywanej przeze mnie straty nie oczekiwatam wspétczucia,
ubolewania czy rozrzewniania. Wymagato to duzo taktu i
delikatnosci ze strony otaczajacych mnie oséb. Kazdy ina-
czej radzi sobie z cierpieniem. Ja zajetam sie malowaniem na
szkle!.

Rozmawiata Agnieszka Kania

Pamigtay!

W Zatoba to proces, ktérego nie przechodzi sie
samotnie, lecz w relacjach z innymi.

M Nie nalezy poréwnywac sposobdéw w jaki ludzie
przezwyciezajg swoéj smutek.

M Nie ma dwoch ludzi, ktérzy beda odczuwac strate
bliskiej osoby doktadnie w ten sam sposéb.

M Zadaniem zatoby jest przede wszystkim
przezywanie jej poszczegélnych etapéw w celu
zaakceptowania rzeczywistosci i powrotu do zycia.

B Rozpoczecie zatoby wymaga najpierw akceptacji
straty.

B By¢ przygotowanym na $mier¢ nie oznacza,
ze chce umrzed dzisiaj.




