Grupy wsparcia dla oséb w zalobie

Z bdlem po stracie i przezywaniem okresu zatoby nie musisz radzic sobie sam.
Sprawdzona metoda pomocy osobom osieroconym jest grupa wsparcia w zatobie.

Co to jest grupa wsparcia?

Dobrowolnie spotykajaca sie grupa osb, kierowana przez przygotowanego
specjaliste, potaczona wspdlnym, bolesnym doswiadczeniem straty bliskiej osoby.

Kto prowadzi grupe wsparcia?

Prowadzacym jest osoba, potrafiaca wspomac osoby i cata grupe przy pojawieniu
sie trudnych i bolesnych emodji. Z requty prowadzacy jest psychologiem,
pedagogiem lub duchownym. S3 oni przygotowani do tej pracy

przez specjalistyczne szkolenia.

Jak dziata grupa wparcia?

W grupie spotyka sie z requty 10 — 15 oséb. Udziat jest dobrowolny i bezptatny.
Wybrana formuta okresla, czy grupa jest zamknieta, czy otwarta dla nowo przy-
bywajacych. Cykliczne spotkania o ustalonym programie, rytmie i czasie trwania
pozwalaja poczuc sie bezpiecznie wérdd innych osob.

Petna dyskrecja osoby prowadzacej i uczestnikéw jest tu podstawa. Udziat

w grupie wsparcia jest dobrowolny i dostosowany do potrzeb uczestnika. Nie ma
obowiazku méwienia, czesto sama obecnos$c i stuchanie wystarczy, by pomdc sobie
W rozumieniu i przezywaniu zatoby.

Jaki cel ma grupa wsparcia?

Grupa wsparcia w zatobie ma ukazac wszystkie etapy zatoby wraz z praktycznymi
wskazéwkami dotyczacymi radzenia sobie na kazdym z nich.

Obecnos¢ osoby prowadzacej pozwala okresli¢ problemy i przezy¢ emocje,

ktore hamuja lub uniemozliwiaja normalne funkcjonowanie.

Stuchanie i dzielenie sie swoimi przezyciami w bezpiecznym $rodowisku pozwala
skuteczniej znies¢ emocjonalne deficyty i wrdci¢ do normalnego zycia.

W przypadku zatoby patologicznej uczestnik grupy wsparcia zostanie skierowany

do indywidualnej pomocy psychologiczne;.

Dlaczego grupa wsparcia moze by¢ Ci potrzebna?

B Spotkania z innymi ludZmi przezywajacymi strate pomagaja w dokuczliwym
poczuciu osamotnienia wystepujacym u 0séb w zatobie.

B Wiedza teoretyczna o tym szczegdlnym etapie zycia da Ci
poczucie bezpieczenistwa i zrozumienie procesow, ktdre przezywasz.

B Poczujesz sie akceptowany z emocjami i przezyciami,
ktore Tobie samemu trudno jest zrozumie.

B /najdziesz ludzi, ktdrym mozesz zaufac i powierzy¢ im swoje myslii emocje.
Szybciej niz w samotnosci i izolacji zaakceptujesz swoja strate
i odzyskasz rados¢ zycia.
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Jezeli stracites bliskq osobe...

Tracac bliskiego, tracisz pewng czes¢ siebie.

(zujesz, jak bardzo to potrafi bolec i dokucza¢ w normalnym zyciu.
Dlatego Twoje emocje moga byc skrajne, rézne od typowych dla Ciebie
zachowari, a czasami wyjatkowo gwattowne i trudne do kontrolowania.

W czasie intensywnego przezywania straty mozesz odczuwac
nastepujace stany emocjonalne:

m bezsilnos¢: poczucie, ze nie masz wptywu na cata sytuacje i w zaden sposob
nie mozesz przywrdci¢ zycia bliskiej osobie;

m rozpacz: ktorej nie potrafisz ukoic, jako konsekwencja bolesnej
emocjonalnie i fizycznie tesknoty za zmarta osoba;

m zlosé: wyrazana przez oskarzanie siebie, irracjonalny zal do zmartej osoby,
ze zostawita Cie w takim stanie oraz pretensje do otoczenia z powodu
braku wsparcia lub przesadnej troski

m bunt: wyrazany przez pytania: Dlaczego mnie to spotkato?
Dlaczego ja musze to znosic?

® poczucie winy: zwi3zane z myslami, ze mozna byto zapobiec tragedii,
powstrzymac Smierc oraz z pytaniami: co by byto gdybym...?

= apatia, obojetnos¢, zniechecenie: odbierajace ochote do rozméw,
spotkan z przyjaciétmi, odwiedzin i zycia towarzyskiego,
a takze braku troski o sprawy, ktdre kiedys byty dla Ciebie wazne.

Skrajne i intensywnie przezywane emocje moga dziwic Ciebie
i by¢ niezrozumiate dla otoczenia.

Ich pojawianie sie w okresie osierocenia i straty jest naturalne
i nie powinienes czuc sie winny z tego powodu.

Oprécz wymienionych zachowar moga sie pojawic:

= zaburzenia somatyczne - bezsennos¢, brak apetytu, silne béle gtowy,
przemeczenie, apatia.

= zaburzenia natury psychologicznej — przedtuzajace sie stany
depresyjne, zaburzenia lekowe, itp.

Kampania ,Hospicjum to tez Zycie”

Co roku w Polsce umiera 400 000 osob. Pozostawiaj dzieci, wspétmatzonkéw,
przyjaciét. Problem zatoby dotyka ponad 1,5 min Polakéw rocznie.

Badania Maison Research Consulting zlecone przez Fundacje Hospicyjna
wykazaty, ze nie umiemy rozmawiac o stracie bliskich. Boimy sie tego tematu,
faczac go z tabu, jakim jest Smierc. Jednoczesnie nie wiemy niemal nic

0 mechanizmach zatoby. Nie ma $wiadomosci spotecznej, ze poczucie straty
to naturalny stan, ktéry rzadzi sie swoimi prawami.

Grupy wsparcia w Zatobie, a takze indywidualna pomoc psychologiczna nie s
jeszcze w Polsce powszechne. Tymczasem to whasnie te formy pomocy i wsparcia
w zatobie s3 najbardziej skuteczne. Nie ograniczaja one w niczym tradycyjnych
sposobow przezywania zatoby, zwiazanych zwtaszcza z praktykami religijnymi

i zewnetrznym okazywaniem zalu po stracie. Ograniczenia w dostepie

do specjalistycznej pomocy sprawiaja, ze problem zatoby jest niedostatecznie
rozumiany w wymiarze spotecznym w naszym kraju.

Jednym z zadan hospicjow jest opieka nad rodzinami pograzonymi w zatobie.

7 tego powodu Il OgdInopolska Kampania HOSPICJUM TO TEZ ZYCIE ma przefamac¢
stereotypy. Oprécz edukacji na ten temat, Fundacja Hospicyjna, organizator akgji,
zamierza stworzy¢ oraz rozwingc juz istniejace przy hospicjach grupy wsparcia

dla os6b w zatobie. Aby pomdc w konkretny sposb osieroconym dzieciom,
ze Srodkéw zbiérki pienigznej zostanie utworzony specjalny fundusz.

Jezeli znasz kogos, kto stracit bliska osobe ...

Nie dziw sie, e osoba w zatobie zachowuije sie inaczej niz zwykle.

By¢ moze przezywa swojq strate otwarcie, komunikujac smutek i bél przez swoje
zachowania, str6j i poruszane tematy. Moze jednak zamknac sie w sobie, unika¢
kontakt6w i spotkan, ktdre przed $miercig bliskiej osoby sprawiaty jej rados¢. Moze
wreszcie odrzucac Twoja pomoc, nie umiejac sobie poradzic z przezywanymi emocjami.

Przyjmij, ze nie zrozumiesz do korica stanu, w jakim znajduje sie osoba w zatobie.
Odczuwasz wspdtczucie, smutek, a nawet litos¢. Jednak nie znasz
i nie doswiadczasz osobiscie bdlu, jaki opanowat kogos, kto stracit blisk osobe.

Najwazniejsze jest bycie przy osobie przezywajacej zatobe, poprzez dyskretne
towarzyszenie. Oznacza ono wyczucie potrzeb dotknietej tym doswiadczeniem osoby
— od petnego cierpliwosci stuchania, do rozméw o uczuciach i zyciu po stracie.

Unikaj pouczania i mowienia: ,wiem, co przezywasz, ,ja tez to przeszedtem”, itp.
Nigdy nie wiemy do korica, co przezywa drugi cztowiek, a kazda zatoba

moze przebiegac inaczej.

Co mozesz zrobi¢?

B Znajdz najblizsze hospicjum, ktore prowadzi grupy wsparcia
dla osob w zatobie — porozmawiaj ze specjalistami,
jak rozwiazaé sytuacje.

B Jezeli nie ma hospicjum w Twoim otoczeniu, sprawdz, gdzie sa
najblizsze osrodki hospicyjne lub inne prowadzace grupy wsparcia.

B Jedli widzisz, ze sytuacja przez diugi czas sie nie poprawia,
a osoba w zatobie jest w stanie depresji i przedtuzajacego sie
osamotnienia, probuj przekonad ja do udziatu w grupie wsparcia
lub skorzystania ze specjalistycznej pomocy psychologicznej.

Czego powinienes unikac?

B Nie oceniaj zachowania osoby w zatobie,
cho¢ moze byc ono dla ciebie trudne.

B Nie dawaj tez rad - potrzebna jest sama Twoja obecnosc.
Pamietaj: zatobnik nie oczekuje od Ciebie, ze natychmiast rozwigzesz

jego problem. Nie unikaj kontaktow — nie boj sie spytac,
czy nie potrzebuje Twojej pomocy.



