Wsparcie w kryzysie

Zatoba i strata: Smutek
towarzyszacy przewidywaniu

Prawie kazdy w pewnym momencie zycia doswiadcza straty.
Zatoba jest uniwersalna dla wszystkich, ale kazdy przezywa
ja na swoj unikatowy sposob. Czasami mozemy dostrzec
nadchodzgcg strate, zanim sie ona wydarzy. By¢ moze przyjaciel
lub cztonek rodziny cierpi na Smiertelng chorobe, w takim
przypadku mozemy wejs¢ w stan zatoby, gdy chorzy jeszcze
zyjg. W pewnym sensie optakujemy oczekiwanie na smierc.
Nazywa sie to przewidywanym zalem.



Zatoba i strata Critical Support

mogg odczuwac zal przed zmiang pracy, ukonczeniem szkoty lub przejsciem na
emeryture. Utrata zdolnosci fizycznych, takich jak wzrok, stuch lub mobilnosc¢,
réowniez moze wywotac takie emocje. Ale, jak zasugerowano powyzej,
najczestszym powodem przewidywanej zatoby jest zblizajgca sie Smierc¢ bliskiej
osoby wynikajgca ze Smiertelnej choroby.

? « Oczekiwany smutek moze pojawic sie przed wyjazdem dziecka na studia. Inni

- Kiedy zbliza sie nieuchronny koniec, nie tylko doswiadczamy utraty osoby;
czekajg nas rowniez nadchodzgce tego konsekwencije, takie jak zmiana roli
w rodzinie. Na przyktad, jesli Twoja starzejgca sie matka umrze, mozesz zosta¢
towarzyszem i opiekunem swojego starzejgcego sie ojca. Na Twoje zycie po
stracie mogg rowniez wptyng¢ zmiany finansowe, pozytywne lub nie. Kiedy zbliza
sie Smier¢, mozesz takze zacza¢ optakiwac utrate marzen i niespetnionych szans.

Zatoba jest uniwersalna dla

wszystkich, ale kazdy przezywa
ja na swoj unikatowy sposob.

Na przewidywang zatobe istnieje caty wachlarz fizycznych i emocjonalnych
reakcji. Moga to by¢:

« Wycofanie spoteczne « Samotnosé + Problemy ze snem
« Brak skupienia « Ztosc + Ogodlne zmeczenie
« Poczucie winy + Depresja « Zaabsorbowanie

z powodu straty . Sny, w ktorych pojawia konceptem $mierci
« Utrata apetytu sie zmarty
+ Niepokdj « Utrata masy ciata

\ . ’ Jak mozesz sobie pomaéc
C_J L

Ponizsze sugestie moga by¢ pozytywnymi sposobami przygotowania sie na
nadchodzacy strate:

« Przyjmij pomoc - Inni przezywajg ten sam oczekiwany smutek, co ty. Nie boj sie
prosic¢ ich o pomoc, kiedy czujesz sie w potrzebie.

» Wiez - Spedzajgc czas z ukochang osobg (jako opiekun lub gosc¢), wykorzystaj
ten czas na wzmocnienie/zaciesnienie relacji.

» Stworz sie¢ wsparcia - Zorganizuj sie¢ ludzi rozumiejgcych Twoj smutek i beda
cie wspiera¢ w trudnych chwilach w twoim zyciu.

« Uzyskaj porade - Dla niektérych oséb profesjonalna pomoc jest najlepszym
sposobem radzenia sobie z zatobg i przystosowania sie do zycia po $mierci
bliskiej osoby.
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Viy  Jak pomagaéinnym

Ponizsze sugestie mogg by¢ pozytywnymi sposobami przygotowania osob wokot

ciebie na nadchodzacg strate:

» Szczerze sie komunikuj - Wtgcz cztonkow rodziny i bliskich do szczerej dyskusji
na temat sytuacji.

» Zmierz sie z problemami - Sprobuj zaadresowac (i by¢ moze rozwigzac)
wszelkie dtugotrwate problemy, urazy lub ktétnie.

» Patrz w przyszio$¢ pamietajac o przesztosci - O ile smutek wigze sie
z chwilami refleksji i wspomnien, upewnij sie, ze ludzie wokoét ciebie majg czas,
aby spojrzec¢ takze w przysztos¢. Smutek moze rowniez wigzac sie z przysztym
wzrostem i odnowa.

Zatoba, strata i przewidywany zal nie musza byé
przezywane samotnie. Niektore osoby szukajg
duchowego pocieszeniai sity w tym trudnym
czasie i znajduja je w swojej wspolnocie wiary.
Wiele osob korzysta z uczestnictwa w grupach
wsparcia zajmujacych sie okreslonym rodzajem
straty. Jak zawsze, w razie potrzeby szukaj pomocy
u swojego lekarza, licencjonowanego terapeuty
lub innego profesjonalisty. Przewidywany smutek
jest prawdziwy, ale istniejg grupy wsparcia,
mogace pomoc Ci przejs¢ przez trudne chwile.

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych mozna
znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.

Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Optum
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