Zatoba w rodzinie. Jak poméc osobom, ktére stracity kogos bliskiego?
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Cho¢ jestesmy ludzmi wierzacymi i wiemy, ze zycie nie konczy sie ztozeniem ciata cztowieka do
grobu, ze $mier¢ to drzwi do wiecznosci, to jednak dla wielu odejscie krewnego czy przyjaciela
staje sie zrodtem niepohamowanego smutku, a nawet rozpaczy. Jak pomaoc tym, ktorzy
dos$wiadczajg trudnych emocji? W jaki sposob sie zachowac? Czy dziecku wolno powiedzieé o
Smierci bliskiej osoby? Sa to pytania bolgce, lecz bezposrednio zwigzane z ludzkim zyciem,
wigc moga dotknaé kazdego z nas. K azda smier¢ kogo$ bliskiego — nagta czy tez
przewidywana, odejécie osoby starszej czy matego dziecka — jest trudna do przyjecia. Dlatego
aby potrafi¢ pomdc ludziom w zatobie, trzeba posiada¢ odpowiednig wiedze. Wiadomo, mozna
zwrécic¢ sie do odpowiednio przygotowanych specjalistéw, jednak pamigtajmy, ze okazaé
wsparcie moze kazdy z nas, a w sposob szczegdlny najblizsi.

.I.

W literaturze specjalistycznej podaje sie przewaznie pie¢ stanéw, dodwiadczanych przez osoby,
ktore stracity kogos$ bliskiego:
0 1. szok i zaprzeczenie;
000 2. dezorganizacja zachowania;
000 3. bunt;
000 4. smutek i depresja;
000 5. akceptacja i pogodzenie sie ze strata.

Od zaprzeczenia do akceptacji jest bardzo dtuga droga. Na poczatku cztowiek do konca nie
wierzy, ze bliska osoba juz nie zyje. Czasami nawet zachowuije sie tak, jak gdyby jego ta strata
nie dotyczyta; bywa otepiaty, nieobecny. Wazne jest wtedy nie osadzac go za brak wrazliwosci.
Emocje przyjdg pozniej...

Na drugim etapie cztowiek przezywa dezorganizacje zachowan. Na przyktad codzienne
obowigzki stang sie za trudne, gdyz bedzie sie koncentrowat na zmartym. Moze go przygniatac
poczucie winy; zacznie sie izolowac od innych. Wazne jest wtedy mie¢ takg osobe blisko siebie,
towarzyszy¢ swojg zyczliwg obecnoscia i w razie potrzeby okazaé gotowos¢ pomocy. Nie
trzeba na site pocieszac albo prébowac rozweseli¢, najwazniejsze w takiej sytuacji jest bycie
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obok.

Gdy cztowiek dochodzi do stanu buntu, zaczyna odczuwac gniew. Moze by¢ kierowany na
kazdego: zaczynajgc od Boga, ktéry ,jest wszystkiemu winien”, konczac na osobie, ktora chce
poméc. W takich chwilach nie jest zdolny do dyskusiji, wiec nie warto je podejmowac. Wystarczy
delikatnie w rozmowie przypominac o dobrych chwilach przezytych wspdlnie. Po gniewie
przychodzi apatia. Osobe w Zatobie nic juz nie cieszy. Zaniedbuje siebie i widzi wszystko w
czarnych barwach, nieustannie czuje sie zmeczona i wyczerpana. Na tym etapie trzeba po
prostu by¢ obok, pomagajgc ogarniaé rzeczywistosé, gdyz samodzielnie moze nie by¢ do tego
zdolna.

Dopiero potem przychodzi akceptacja. Cztowiek, przezywajacy strate, powoli wraca do zycia,
podejmujac nowe zadania juz bez udziatu osoby, ktéra odeszta. Od tego momentu nie warto
wspominac o zatobie i doswiadczonych uczuciach, lecz pomoc w realizacji obranych celow.

Cztowiek towarzyszacy osobie w zatobie powinien by¢ szczery i autentyczny,
bezinteresowny, zyczliwy i empatyczny. Udzielajgc wsparcia, warto siegng¢ do wewnetrznych
zasobéw cierpigcego, aby uwypukli¢ znaczenie pomocy samemu sobie. Wzmocni to jego
poczucie wiasnej wartoéci — nabierze on pewnosci siebie, zacznie samodzielnie szukac
odpowiedzi i polegac na sobie.

W Zatobie nie wolno zapomnieC o dzieciach. Inaczej reagujg one na Smierc niz dorosli.
Najwazniejsze jest zapewnienie im na wszelki sposob poczucia bezpieczenstwa. Warto
pozwoli¢ dziecku doswiadczy¢ smutku, gdyz powinno zweryfikowa¢ wtasne sady na ten temat.
Proste i bezpo$rednie wyjasnienie tego, czym jest Smierc, jest lepsze niz trudne préby
ukrywania tego faktu. Dziecko ma widziecC, jak w rodzinie radzi sie ze strata.

Jako ludzie wierzacy, powinnismy pamietac, ze jednym z najlepszych $rodkdéw na przezycie
zatoby jest modlitwa. Proszgc dla zmartych o zycie wieczne z Bogiem, w sercu wzmacnia sie
nadzieja na spotkanie z najblizszymi w Niebie. Cztowiek przezywajacy zatobe w modlitwie moze
odnalezé¢ ukojenie i szybciej powrdéci¢ do swoich zadan zyciowych.
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