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,Gdy mi Ciebie zabraknie...”
Spojrzenie psychologa na proces zatoby.

Zaryzykowatabym stwierdzenie, ze nie ma
na swiecie cztowieka, ktory by kiedys kogos
nie stracit. Wydaje mi sie, ze kazdy z nas na
przestrzeni swojego ycia doswiadczyt
straty bliskiej osoby, kogos z rodziny,
przyjaciot, kogos bliskiego. Poczatek
listopada w okolicach Dnia Wszystkich
Swietych zatrzymuje nas w pogoni dnia

codziennego i sktania do refleksji, od$wieza
pamie¢ o utraconych bliskich. Chciatabym w tym artykule poruszyé¢ temat zatoby
z psychologicznego punktu widzenia.

Psychologowie uwazajg, ze S$mieré bliskiej osoby jest najbardziej stresujacym
doswiadczeniem, z ktérym przychodzi nam sie zmierzy¢. Utrata kogos waznego dotyka catego
naszego Ja. Przezywanie zZatoby jest stanem doswiadczanym na poziomie
wewnatrzpsychicznym (poruszenie w sferze emocjonalnej i poznawczej), ktéry moze sie
wyraza¢ réwniez w zmianach w zachowaniu i funkcjonowaniu, w tym funkcjonowaniu
spotecznym. Na poziomie emocjonalnym osoba w Zzatobie moze przezywac cata game
rozmaitych, trudnych uczu¢ (smutek, zal, lek, rozczarowanie, zto$¢, a nawet wsciektosé,
poczucie winy, bezsilnos¢, poczucie utraty sensu zycia, tesknota). Na poziomie poznawczym
natomiast, moze miec trudnosci z koncentracjg, z logicznym rozumowaniem, mysleniem,
wycigganiem wnioskéw. Moze zapominaé, ,wyfgczaé sie”. Cztowiek doswiadczajgcy straty
drugiej osoby moze sta¢ sie nadpobudliwy czy tez ospaty, wyczerpany. W zatobie moze
dochodzi¢ do spadku odpornosci organizmu, stad tatwos¢ zapadania na rézinego rodzaju
infekcje. Bliscy osoby przezywajgcej zatobe mogg zauwazyé zmiany w jej zachowaniu — moze
ona porzuci¢ dotychczasowe obowigzki czy sprawy, ktérymi sie do tej pory zajmowata, lub
wrecz przeciwnie — moze zaczg¢ zajmowad sie czyms niezwykle gorliwie. Moze zwrdcié sie ku
innym, nowym czynnosciom lub zaangazowac sie w nowe zajecia. Moze chcie¢ spedzaé czas
z bliskimi i nie chcie¢ pozostawac¢ samemu, albo inaczej — moze stroni¢ od ludzi, izolowa¢ sie.
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Osoba doswiadczajgca straty moze angazowac sie np. w zajecia, ktére byty wiasciwe
dla zmartego, moze przejmowac¢ nowe role czy zadania w rodzinie i spoteczenstwie.
Doswiadczanie zatoby zahacza réwniez o nasze zycie duchowe. Mozemy mieé pretensje do
Boga, do porzadku swiata, mozemy przesta¢ wierzy¢ w co$, lub kogos, w kogo wierzyliSmy
wczesniej, odwrdci¢ sie od religii, od kosciota lub odwrotnie -2 zaczgé wierzyé w zycie
pozagrobowe czy tez reinkarnacje. Mozemy inaczej spojrze¢ na zycie, wyznaczy¢ sobie inne
priorytety.

Nalezy podkresli¢, ze przezywanie zatoby jest bardzo indywidualnym procesem. Nie ma
jednej uniwersalnej metody na doswiadczanie zatoby. Nie ma ,przepisu” na to, co sie dzieje
z cztowiekiem w zatobie, czy co jest wtasciwe, aby sie z nim dziato. Smier¢ bliskiej osoby jest
duza zmiang, ktéra wyzwala szereg innych zmian we wszystkich mozliwych dziedzinach zycia
osoby, ktéra dalej to zycie kontynuuje.

Proces przezywania zatoby nie jest
linearny. Cztowiek, ktéry utracit bliskiego, nie
wspina sie po kolejnych etapach przezywania
zatoby jak po drabinie. Doswiadczanie Smierci
przypomina raczej wzburzone morze — sg fale
i nawroty, przyptywy i odptywy, rdéina
intensywnos¢ i czestotliwos¢ uczu¢, mysli
i zachowan. Niemniej jednak psychologowie

opracowali umowne etapy przechodzenia
przez zatobe. W momencie dowiedzenia sie o Smierci przezywamy szok. Informacja taka jest
dla nas zawsze zaskoczeniem, ktéremu towarzyszy niedowierzanie i proba zaprzeczenia
Smierci, nawet jesli wczesniej spodziewaliSmy sie najgorszego. Bedac ,w szoku” tracimy
niejako kontakt z rzeczywistoscia. Nie potrafimy reagowac adekwatnie na bodzce ptynace ze
Swiata zewnetrznego. Szok to mechanizm obronny, ktéry zazwyczaj trwa kilka dni.

Nastepnym etapem, wywotanym najczesciej przez wymagania zewnetrzne, jest etap
dziatania. Tu zajmujemy sie organizowaniem pogrzebu, czasem porzadkujemy rzeczy po
zmartym, urzadzamy rzeczywisto$¢ od nowa. Uroczystos¢ pogrzebu to moment pozegnania

sie.

Po zakoriczeniu ceremonii pogrzebowej, kiedy juz zostaje sie samemu, zaczyna sie
kolejny etap — czas ztosci i buntu. Nadchodzi bdl po stracie, niezgoda na zaistniaty stan rzeczy,
ztos¢ na zmartego, Boga, innych ludzi, siebie samego. Powszechne jest pojawienie sie poczucia
winy z powodu niewypetnionych obowigzkédw wobec zmartego czy tez magiczne, irracjonalne
przeswiadczenie o mozliwosci wczesniejszego przeciwdziatania Smierci.

Kolejnym etapem jest przezywanie poczucia pustki i osamotnienia. Ostatnim z kolei
rozdziatem radzenia sobie ze Smiercig bliskiego jest czas pogodzenia sie, czego wyrazem jest
powrdt do normalnego zycia. Proces przechodzenia z jednego etapu w drugi zazwyczaj
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przebiega w ciggu kilku pierwszych miesiecy po utracie bliskiej osoby. Nastepuje wtedy
adaptacja do poczucia ,braku”, choé pamieé o utraconej osobie zostaje zachowana,
a wspomnienia o niej mogg okresowo wywotywac smutek i tesknote.

Niektérzy mowig, ze samotnosc jest
nieodtgczng czescig zycia cztowieka. Rodzimy
sie samotni i umieramy samotni. Uwazam, ze
samotnie réwniez przechodzimy przez proces
zatoby. Doswiadczanie utraty kogos$ bliskiego
jest sprawg indywidualng. Kazdy z nas sam
musi zmierzy¢ sie z catg gamga uczué, ktére
pojawiajg sie w wyniku $Smierci, dopuscic je do

gtosu, wytrzymac. Nawet jesli Smier¢ kogos
z rodziny dotyka wielu krewnych, to kazdy z nich moze przezywa¢ zatobe inaczej, moze czué
inaczej, inaczej o tym mysleé, inaczej sie zachowywac, i wreszcie — inaczej radzi¢ sobie
z doznang stratg.

Zdolnos¢ do przezycia zatoby i powrotu do wczesniejszego funkcjonowania zalezy od
bardzo wielu czynnikédw. Na pewno znaczenie ma to, czy zmarty chorowat wczesniej, czy tez
byta to Smier¢ nagta, naturalna czy samobdjcza. Znaczenie ma wiek zmartego — inaczej
przezywamy $mier¢ rodzica, a inaczej Smieré dziecka. W poradzeniu sobie ze stratg rowniez
znaczenie majg czynniki osobowosciowe — zasoby adaptacyjne do zmian, odpornos¢ na stres,
umiejetno$é cieszenia sie zyciem, wola zycia, brak sktonnosci do obnizonego nastroju
i przezywania leku, rozwiniete zycie duchowe czy tez mozliwosci korzystania ze wsparcia
bliskich.

Czasami zdarza sie, ze poradzenie sobie z zatobg jest niemozliwe do osiggniecia, ze
przechodzimy przez proces zatoby w sposdéb powikfany. Jesli ktos unika przezywania zatoby,
bo np. tak silne przezywanie uczu¢ jest wedtug niego wstydliwe czy niepozgdane, nadmiernie
kontroluje sie, nie dopuszcza do siebie mysli o zmartym, wspomnien, zaprzecza pojawiajgcym
sie uczuciom, stara sie je zagtuszy¢é np. réznego rodzaju uzywkami, to moze to zaburzy¢
prawidtowo przebiegajgcy proces zatoby. Unikajgc zatoby spychamy wszystkie trudne uczucia
gteboko wewnatrz nas, jednak one nie znikaja, nie rozptywajg sie.

Ucieczka przed wejsciem w zatobe paradoksalnie uniemozliwia nam przejscie przez nig
i pogodzenie sie ze stratg. Czasami zdarza sie z kolei, ze osoby doswiadczajgce powiktanej
zatoby czujg nasilone cierpienie, a okres trwania tego stanu przeciaga sie. Cztowiek w zatobie
zaczyna czuc sie winny, nielojalny np. przez to, ze zyje dalej, pograza sie w obnizonym nastroju,
uposledzone staje sie jego dotychczasowe funkcjonowanie. Czuje, ze gdyby miat pogodzi¢ sie
ze stratg i zacza¢ zy¢ normalnie, bytoby to niejako zdradg wobec zmartego. Pragnienie
odzyskania zmartego i tesknota za nim staja sie gféwnym motywem zycia. Osoba z powiktang
zatobg nie jest w stanie mysle¢ o niczym innym, zajmowac sie czyms innym. Czuje, ze jej zycie
utracifo sens, nie chce zy¢ dale;j.
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Powiktana zatoba czesto ma
charakter przewlekty i uporczywy —
wowczas nalezy zwrécié sie o pomoc
do psychologa, lekarza psychiatry,
wdrozy¢ odpowiednie leczenie. Czesto
pomocnym, réwniez przy zatobie
niepowiktanej, okazuje sie
uczestniczenie w grupach wsparcia
dla oséb po stracie. Istotng rdznica :
pomiedzy zatobg powiktang a niepowiktang jest to, ze w przebiegu zatoby niepowiktanej osoba
ja przezywajaca jest w stanie doswiadczad rowniez uczué ,pozytywnych”.

Jezeli kogos kochalismy, byt dla nas wazny, pamieé o nim nie umiera nigdy. Intensywne
uczucia, ktére przezywamy bezposrednio po $mierci, stajg sie mniej gorgce i mniej dokuczliwe,
jednak tesknota i poczucie pustki i braku pozostajg z nami na zawsze.

(-) Zuzanna Kedzierska

Zuzanna Kedzierska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy
Wawer m.st. Warszawy. Certyfikowana psychoterapeutka Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego. Od lat pracuje z rodzinami i parami, zajmuje sie réwniez psychoterapia
indywidualna.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajaca dla mieszkarncow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198 sekretariat@sprwawer.pl |
222771197 I prwawer.p www.sprwawer.p @SPRWawer
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