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PRZYGOTOWANIE DO PODROZY

Drogi Rodzicu, Opiekunie, Babciu, Dziadku, Ciociu, Wujku...
Jesli traymasz ten drogowskaZnik w dtoni, prawdopodobne sq dwie rzeczy:
pierwsza - znasz dziecko, ktdre stracito kogos waznego,
druga - byé moze i Ty utracites/-as bliskq Ci osobe.
Troszczysz sie o to dziecko, szukajgc dla niego pomocy.

Wiedz, 2e Twoja troska, zyczliwodé, a przede wszystkim gotowosé do obecnosci
sq wtasnie tym, czeqo Ono potrzebyje najbardziej, a co Ty mozesz mu dac.
Jednalze bywa, 2e trudno dawal tak wiele wsparcia, jesli samemu stracito sie
kogos bliskiego. Warto i siebie potraktowac 2 serdecznosciq oraz troskq.

KENNETH DOKA ZMAGANIE SIE ZE STRATA NAZWAL PODROZA,
W KTORA KAZDY WYRUSZA Z WLASNYM BAGAZEM DOSWIADCZEN.

Czasem w tej podrézy dorosty czuje sie pogubiony, dziecko bywa zagubione catkowicie.
By by¢ jego/jej przewodnikiem, warto samemu pozna¢ droge.

Mamy nadzieje, ze ten DROGOWSKAZNIK bedzie dobra mapa po trudnych szlakach zafoby dziecka,
jednoczesnie pozwoli Ci uniknaé niebezpiecznych skrétéow jak np. ,nieméwienie”,
a przez emocjonalne urwiska pomoze przej$¢ Tobie i dziecku w bezpieczny sposob.

Zafoba to podr6z w nieznane. Gdy tracimy kogo$ bliskiego nie mozna zafoby unikng¢, nie do$wiadczy¢.
Podobnie dzieje sie z dzieckiem i nastolatkiem. Doswiadcza boélu, tesknoty, ztosci, niemocy i wielu innych
emocji. Czesto ich nie rozumie, nie umie wyrazi¢. By¢ moze i Ty czujesz sie podobnie, by¢ moze
towarzyszy Ci bezradno$¢. Pozwol, ze przypatrzymy sie najpierw utracie jako zjawisku samemu w sobie.









PODROZ DOROStEGO

PRZEZ ZAtOBE

2atoba jest procesem rozciggnietym w czasie. Nie da sie go ani skrocic¢ ani przeskoczyc.

Bywa natomiast, 2e zostaje odroczona w czasie, jednak nie pozwala to unikngcé bélu.

Bdl ten w sytuacji utraty jest czesto odzwierciedleniem relacji i uczué do 2martej

osoby. Sam proces Zatoby jest dwukierunkowy - 2 jednej strony musimy poradzic¢ sobie

2e wspomnianym bdlem, 2 drugiej - mamy nauczyé sie odnajdywaé w nowej

rzeczywistosci, rzeczywistosci bez bliskiej osoby 2martej i odzyskiwania gotowosci

do dalszeqo wtasnego 2ycia 2 nowg, zupetnie inng,

relacjg tqczqca nas 2 tg/tym, ktdraly zmart.

Istnieje wiele przekonan na temat zafoby - jak sie ,powinno”
ja przezywac¢, ubiera¢, ile ,powinna” trwaé. Tymczasem
stan ten jest niezwykle indywidualng kwestia. Nie ma
odpowiedniego czasu trwania zafoby. Trwa tyle, ile trwa.
W swoim trwaniu jest rézna, gdyz sinusoidalnos¢ jest jej
charakterystyczna cecha. Bywaja momenty poprawy oraz
spadku nastroju i sity, co czesto wigze sie ze wspomnieniami
- wazne momenty (Swieta, rocznice), miejsce wspolnie
odwiedzane, piosenka, zdjecie... Takiej samej chwiejnosci
emocji doswiadcza dziecko. Zapach perfum, ktére uzywala
mama, kubek babci, ksigzeczka czytana przez dziadka,
gumka do wioséw siostry... Bywa, ze dla otoczenia to jedyne
momenty, w ktérych zdaje sie, ze dziecko przezywa zafobe,
jakby sobie nagle o niej przypominato, po czym wraca do
przerwanej zabawy. Cho¢ moze to zaskakiwa¢ lub budzi¢
niepokdj, jest zupetnie naturalne.

Dzieci czesto ,przeskakujg” w swojej emocjonalnosci.

Nie zmienia to jednak ich tesknoty za osoba zmarta.
Zmienno$¢ i intensywno$¢ emocji moze by¢ bardzo
meczaca i mie¢ wplyw na stopien koncentracji, uwagi
oraz pamie¢. To zupetnie naturalne i czeste, takze u dzieci.
Pogorszenie wynikbw w nauce, drazliwos¢, roztargnienie
bywaja czasami jedynymi sygnatami przezywanej zafoby
przez dziecko lub nastolatka. Warto sie temu przyjrzec,
gdyz za tym zachowaniem kryjg sie wazne i trudne emocje.
Ich uswiadomienie sobie, nazwanie i peflne przezycie jest
wiasnie droga w owej podrézy przez zalobe. Dziecko, czesto
takze nastolatek, potrzebuje przewodnika tej emocjonalnej
drogi, ktory wskaze i nazwie to, co tak silne, niezrozumiafe
i bardzo zawile. By moc by¢ pomocnym dziecku, warto
samemu przyjrze¢ sie swoim emocjom, prébujac je nazwac.



Podrdz przez 2atobe nie jest tatwa. Jest bolesna, powoduje poczucie z2agubienia
I niezrozumienia. Jednoczesnie jest nieunikniona. Jest potrzebna.

Doswiadczenie tego bdlu utraty pozwoli w pewnym momencie powrdci¢ do wtasneqo 2ycia

2 gotowosciqg na jego dalsze budowanie. Daje takze site do mierzenia sie 2 tym,

co niepewne | nieprzewidywalne w swiecie, w ktdrym cwiczenia 2 utraty sq czestsze

niz poczqtkowo sqdzimy - utraty poprzez Smierci, ale takze i przerwanie 2wigzkow, relacji,

straty pracy, 2wierzqgt.

Nim jednak to sie stanie, konieczne jest:

DOSTRZEZENIE STRATY

Po $mierci bliskiej osoby prawdopodobnie pierwsze Twoje
odczucia to szok, niedowierzenie, chel zaprzeczania,
poczucie odrealnienia. Swiat jest jakby ten sam, ale czas
nagle spowolnif, rzeczy dzieja sie poza Toba, jakby za
szyba. Niby wiesz, ze Twoja bliska osoba umarfa, ale jakby
jeszcze tego nie czujesz. Mozesz mie¢ poczucie jakby$
ja styszat/a lub widziat/a, chwytasz telefon by do niej
zadzwoni¢...DZIECI ODCZUWAJA DOKLADNIE TAK SAMO.
To naturalna, fizjologiczna reakcja organizmu - che¢
odszukania tej osoby, ktora zostata utracona. Dlatego tez
pierwszym zadaniem zaloby jest przyznanie, ze $mier¢ stafa
sie faktem, a strata jest nieodwracalna.

Wazng kwestia w tym procesie jest uczestnictwo
w pogrzebie - rytuale pozegnania osoby zmartej, ktoéry
unaocznia rzeczywisto$¢ Smierci. Pomocne moze by¢ takze
napisanie listu, wypefnienie ostatniej woli zmartego. Cena
za do$wiadczenie prawdy o dokonaniu sie $mierci, jest bol,
pustka, bezsilnos¢, zal i tesknota.

RADZENIE SOBIE Z SZEROKO
ROZUMIANYM BOLEM

Doswiadczenie bolu na kazdym poziomie swojego istnienia
(psychicznego, fizycznego, duchowego i spofecznego)
jest sednem przezywania zatoby. To wzburzone morze
w tej podrézy. Poczucie pustki miesza sie z bezsilnoscia,
ta wywotuje zal i zto$¢, od ktorych niewiele dzieli juz
od poczucia winy. Tak skrajne, a czesto jednoczesnie
przezywane emocje, sg trudne do zrozumienia tak dla
tego, ktory je odczuwa, jak i dla otoczenia. To czas smutku,
pogubienia, rozzalenia, poczucia bycia oszukanym. DZIECI
ODCZUWAJA DOKLADNIE TAK SAMO. To naturalny
stan. Kazda emocja jest niejako informacja o Tobie, Twoich
potrzebach i relacjach. Kazda emocja ,moéwi" co$ waznego.
To czas nauki wsfuchania sie w siebie, pozwolenia na
istnienie tychze emocji, ktére sg wskazéwkami do obrania
indywidualnego, dobrego dla Ciebie kursu w podrézy przez
zalobe. Ten czas sfuchania jest takze czasem nauki stuchania
dziecka - przez Ciebie, jak i przez nie samo.






NAUKA DALSZEGO ZYCIA
BEZ UTRACONE] OSOBY

Smier¢ bliskiej osoby czesto wigze sie z rozpadem
dotychczasowego zycia. Zmienia sie wszystko - od
podstawowego rytmu dnia, po plany na przyszios$¢. Czesto
ten stan jest opisywany jako ,utrata gruntu”, ,jakby zawalit
sie Swiat”. DZIECI ODCZUWAJA DOKLADNIE TAK SAMO.
Dziecko wraz ze $miercia waznej bliskiej osoby, traci
poczucie bezpieczenstwa. Jego Swiat naprawde sie zawala.
To, co bylo oczywiste i pewne, nagle przestaje istnie¢. Rodzi
sie brak zaufania, niepewnos¢, ktéra moze wywotywac lek.
Dziecko, jeszcze mocnej niz dorosty, przezywa lek zaréwno
w sferze psychicznej, jak i w fizycznych objawach. Moga sie
pojawic¢ trudnosci natury fizjologicznej (jak moczenie nocne),
trudnosci ze snem, a takze pytania lub sformufowania (,nie
chce, zebys$ tez umarl/a”, ,czy ty tez umrzesz?”). Odczuwa-
nie leku przez dziecko jest waznym czasem na budowanie
bliskosci. Tylko uwazna obecnos¢ i czutos¢ sg skutecznym
lekarstwem na lek.

PIELEGNOWANIE WIEZI

Gdy lek jest oswajany, pojawia sie przestrzen na
pielegnowanie pamieci po utraconej osobie. Budowanie
i podtrzymywanie innej, niematerialnej i nienamacalne;
relacji, pozwala powoli, krok po kroku, bezpiecznie
rozpoczyna¢ powr6t do zycia. Bez poczucia winy za
odczuwana rado$¢, spotkanie ze znajomymi. Swiadomos¢
tego, jak wazne byto zycie zmartej osoby, ale i pielegnowanie
jej .mafych czastek” - jak czesto wypowiadanych stéw,
pamie¢ o ulubionych potrawach, charakterystycznych
zachowaniach, przynosi ukojenie i dodaje otuchy.

DZIECI ODCZUWAJA DOKEADNIE TAK SAMO.

W zyciu dziecka niezwykle wazng kwestiag s rytualy, jak np.

stafe godziny snu i aktywnosci, ksiazka przed snem, bajka
o okreslonej porze, odrabianie lekcji po obiedzie. Niezwykle
istotne jest, by w czasie, gdy poczucie bezpieczenstwa
dziecka zostato tak bardzo zachwiane, dalej pielegnowac
jego rytualy dnia. Warto takze wspolnie ustali¢ i doda¢ do
nich rzeczy, ktoére byty wykonywane wspélnie z utracona
0sobg lub pozwoli¢ na swobodne wspominanie jej.

Pozwoli to matymi krokami odzyskiwa¢ poczucie stabilnosci.

ODBUDOWANIE NADSZARPNIETE] WIARY
LUB FILOZOFII ZYCIOWE]

Po stracie bliskiej osoby mozesz mie¢ poczucie zwatpienia
i braku sensu. Moga nurtowa¢ Cie pytania natury
egzystencjalnej, na ktére trudno Ci znalez¢ odpowiedz.
DZIECI ODCZUWAJA DOKLADNIE TAK SAMO. One takze
doswiadczajg zwatpienia, pojawiaja sie pytania ,dlaczego?”.
Tak jak i Ty potrzebujesz teraz partnera do rozmowy, kogo$
kto bez osadu Cie wystucha, tak i dziecko potrzebuje kogos,
komu bedzie mogto wykrzycze¢ swoj zal lub zada¢ wiele
pytan, na ktére by¢ moze nie bedzie odpowiedzi. | tak jak
i Ty nie chcesz by¢ zapewne oktamywany/-a, tak nie rob
tego dziecku. Ono potrzebuje bezpieczenstwa budowanego
na zaufaniu. Jesli nie wiesz lub nie znasz odpowiedzi
na pytanie(@) dziecka, po prostu to powiedz. Mozesz
zaproponowac, ze poszukasz odpowiedzi (jesli to mozliwe),
mozesz uczy¢ dziecko, ze niektére wazne pytania po prostu
odpowiedzi nie maja, ale tez mozesz wskaza¢ dziecku na
przezywane, a ukryte pod zadanym pytaniem, emocje -
np. pod impulsywnie, mocno skierowanym pytaniem
,dlaczego dziadek musiat umrze¢?” moze kry¢ sie wiele zalu
i smutku, albo i gniewu te sytuacje, ktéra, dziecku trudno
nazwac i wypowiedziec.



Drogi Rodzicu, Opiekunie, Babciu,

Dziadku, Ciociu, Wyjku... E
Wiesz juz czym jest proces zatoby. Wiesz
Juz takze, ze uczucia, ktdre majg prawo
pojawic sie w tej podrdzy sq niezalezne
od wieku. Dzieci czujqg w Zatobie to samo
co dorosli. Potrzebyjq jednakze kogos, kto
nauczy ich te emocje odkrywaé
I nazywac oraz pokaze jak sobie 2 nimi /

radzic, przezywac.

Jesli sam siebie odnalaztes w tej wyzej

opisanej podrozy, oznacza to, 2e | Ty

Jestes w procesie zatoby. Moze byc Ci

trudno byc wsparciem dla dziecka, co

nie Swiadczy o Twojej stabosci, ale jest

w petni naturalnym stanem. Stqd tez

pomocne moze byé uzyskanie wsparcia

dla siebie samego iflub dla dziecka,

ktore jest Ci drogie. Twoim wspierajgcym

towarzyszem w podrézy przez Zatobe

moze byc kazdy, kogo darzysz zaufaniem

- bliski, przyjaciel, ale tez i psycholog.




PODROZ DZIECKA
PRZEZ ZAtOBE

Prayjecie perspektywy, 2e potrzeby dziecka
w 2atobie nie roznig sie od potrzeb dorostego
poszukiwanie stabilnosci, bezpieczenstwa,
radzenie sobie 2z bdlem i tesknotq
oraz Twoja gotowosc do bycia blisko niego
sq kluczowe dla towarzyszenia dziecku
W jeqo przezywaniu Zatoby.

W tej wspdlnej podrozy mogq byc Tobie
pomocne pewne wskazowki i informacje
0 tym, co Jest charakterystyczne
dla 2atoby dziecka. Byé moze styszates/as
Juz pewne ,,dobre rady” o tym co (nie) moze
lub (nie) powinno dziecko po stracie bliskiej
osobie. Czesto takie ,dobre rady”
sq powodowane troskq.
Niejednokrotnie jednak sq oparte
na przekazywanych sobie mitach i domystach,
ktdre prayczyniajq sie do poczucia
2agqubienia, a jednoczesnie umniejszajg
doswiadczanie Zatoby.

2anim wyruszysz w dalszq podrdz, sprawdZ
c2y ktores nie rozqoscity sie
w Twoich myslach.




MIT

Dziecko i tak nic nie rozumie.

FAKT

Dziecko jest Swiadkiem przezywania za-
foby w rodzinie. Widzi i wyczuwa, ze co$
sie zmienifo. To nakfada sie na jego wiasne
doswiadczenie straty, co przekracza moz-
liwosci jego rozumienia i radzenia sobie
z sytuacja. Dziecko potrzebuje kontaktu
i rozmowy, by z pomocg dorostego zmierzy¢
sie z utratg i moc wroci¢ do rownowagi.

INFORMACJE

Badania pokazuja, ze nawet noworodki
wyczuwaja i reaguja w odpowiedzi na
emocje przezywane przez dorostego.

Nie nalezy dziecku moéwi¢ o $mierci, zeby go
nie przestraszyc.

Lek buduje sie na niewiedzy i niepewnosci.
To, co niewypowiedziane, zostaje dopowie-
dziane samemu. Czesto dziecko ukfada swo-
ja historie, obwiniajac siebie za chorobe lub
nieobecno$¢ zmarfej osoby. Stad rozmowa
o $mierci moze wrecz obnizy¢ poziom leku
odczuwanego przez dziecko. Rozmowa ta
musi by¢ dostosowana do wieku i zdolnosci
rozumienia.

Przyjmuje sie, ze dzieci do 2 roku zycia nie
rozumiejg pojecia $mierci, co nie oznacza
jednak, ze nie odczuwaja straty.

Do okofo 5 roku zycia moze by¢ dziecku
trudno zrozumie¢ nieodwracalno$¢ faktu
Smierci, co ma zwigzek z niewyksztafco-
ng jeszcze w pefni umiejetnoscig mysle-
nia abstrakcyjnego. Dzieci moga zadawac
pytania ,kiedy wroci?” Kiedy konczy sie nie-
zycie?” lub przygotowywac laurki, niespo-
dzianki itp. na powrét zmartej osoby. To czas,
gdy wystepuje myslenie magiczne, fantazyj-
ne, co jest zupetnie naturalne dla tego etapu
rozwoju dziecka.

Od 5-7 roku zycia dziecko zaczyna ro-
zumie¢ czym jest Smier¢ oraz fakt jej
nieodwracalnosci. Moze pojawi¢ sie lek
i pytania o $mier¢ innych bliskich.

Lepiej uzywac innych, fagodniejszych stow
niz ,$mier¢" i ,umart”.

Czesto z wilasnego leku przed stowem
,Smier¢” uzywamy stow ,odszedt”, ,zasnaf na
wieki”. Dziecko rozumie te stowa dostownie.

Uzywanie ,fagodniejszych” form na sfowo
,Smier¢” lub ,umarl” moze prowadzi¢ do
poczucia leku u dziecka: jezeli dziadek
odszed!, to znaczy, ze inni moi bliscy moga
odejsc...

| poczucia winy: ... bo byfem niegrzeczny.
,Zasnat”: moze prowadzi¢ do probleméw ze
snem. Dziecko moze obawia¢ sie zasypiania,
ze i z nim co$ sie stanie (zniknie, zostanie
zakopany).




MIT

Lepiej nie zabiera¢ dziecka na pogrzeb.

FAKT

Pogrzeb w naszej kulturze jest forma po-
zegnania. To wazny moment dla prze-
zywania zafoby tak dla dorostego, jak
i dziecka. Pozwala on urealni¢ $mier¢

i przyzna¢, ze nastapita.

INFORMACJE

Warto z dzieckiem porozmawiac
o tym, czym jest pogrzeb i jak przebiega,
skupiajagc  sie  na  szczegoétach, krok
po kroku. Pozwoli¢ zada¢ dziecku pytania
i zadecydowal, czy chce w pogrzebie
uczestniczy¢.  Waznym  dla  dziecka
moze by¢ aktywny udzial w pozegnaniu
(np. napisanie listu, zrobienie rysunku,
ktore zostang wfozone do trumny)
oraz w przygotowania do pogrzebu
(wybor kwiatéw, zdjecia), tak by mogto miec¢
poczucie pewnego rodzaju wypefnienia
ostatniej woli zmartej osoby.

Lepiej nie rozmawia¢ o bliskim zmarfym,
zeby nie bolafo.

Brak rozmowy nie spowoduje braku bélu

i tesknoty - te pojawia sie samoistnie i natu-
ralnie na nieobecnos¢ ukochanej bliskiej oso-
by. Nierozmawianie moze spo-wodowac je-
dynie narastanie trudnych emocji i poczucie
samotnosci dziecka. Pomijanie wspomnien
oraz odczuwanych przez dziecko uczu¢ daje
mu informacje, ze zaréwno to co sie czuje,
jak i utracony bliski jest niewazne.

Smier¢  bliskiej osoby moze wywota¢
rozne emocje: smutek, zfo$¢, zal, poczucie
osamotnienia, porzucenia, poczucie winy.
To trudne uczucia, czesto wymieszane
i niezrozumiafe dla dziecka. Dziecko moze
mie¢ trudnos¢ w ich nazywaniu. Okazanie
przez dorosfego gotowosci do rozmowy
i odpowiadanie w szczerosci na kazde
pytanie pozwala na powolne porzadkowanie
uczu¢, jednoczesnie dajac dziecku poczucie
bezpieczenstwa.

Dziecko/nastolatek, majac zaufanie, bedzie
poprzez pytania sam wyznacza¢ kierunek
rozmowy, a tym samym okaze czego
potrzebuje. Wazne, by czufo/czuf, ze nie
musi, ale moze pytac¢ i rozmawiac.

Dziecka nie powinno zabiera¢ sie na
cmentarz. Dziecko powinno chodzi¢ na
cmentarz

Ludzie majg rézne potrzeby. Nie kazdy dobrze
czuje sie podczas wizyty na cmentarzu, inni
nie wyobrazajg sobie dnia bez odwiedzenia
miejsca pochéwku. Podobnie maja dzieci.

Nie istnieja zadne normy moéwigce o tym
ile razy powinno sie odwiedza¢ cmentarz.
Wizyta nie cmentarzu nie wptywa na jakos$¢
przezywanej zaloby, tak jak i nie odwiedzanie
cmentarza nie Swiadczy o braku zafoby.
Wazniejszg kwestia jest che¢ i potrzeba,
lub jej brak, do odwiedzenia miejsca
spoczynku zmarfego. Wazne jest, by unika¢
jakiegokolwiek przymusu lub zabraniania
dziecku pdjécia na cmentarz.




MIT

Dziecko przecierpi i zapomni.

FAKT

Tak, jak i dorosty nie zapomni swojej
ukochanej zmarfej osoby, tak nie zrobi tego
dziecko ani nastolatek. Pozostawienie dziec-
ka samemu i nieporuszanie tematu utraco-
nej osoby nie zmieni przezywanych uczug,
a jedynie je pogtebi, tworzac rany na cafe
zycie.

INFORMACJE

Cierpienie jest naturalne dla procesu
zatoby. Nie uchronimy przed nim dziecka/
nastolatka. Jednakze to, co dorosty moze
zrobi¢, a co pomaga odzyska¢ krok po
kroku poczucie bezpieczenstwa i spoko-
ju to okazanie cierpliwosci, ciepfo, przy-
tulanie (dostosowane do potrzeb dziec-
ka),  kontynuowanie  dotychczasowych
schematéw (positki o stalej porze, od-
bieranie z przedszkola i szkoty), dotrzy-
mywanie stowa - pokazuje to dziecku, ze
pomimo utraty waznej osoby, sa w zyciu sy-
tuacje przewidywalne, a na dorostych mozna
liczy¢ (nie kazdy znika z zycia dziecka).
Waznym moze by¢ powrdt do ulubionych
zaje¢, bajek, zabawek. Odbudowywanie
poczucia bezpieczenstwa u dziecka jest
procesem wymagajagcym czasu, tak jak
i zatoba. Jednoczesnie jest dla dziecka/
nastolatka jednym z najwazniejszych
zadan stawianych przez zafobe, by moc
potem (w dorostosci) budowac stabilne
relacje.

Jak bedzie dziecku Zle, to samo powie.

Dorosty ma trudno$¢ w nazywaniu emocji.
Jeszcze wigksza trudno$¢ w zrozumieniu
i nazwaniu swojego stanu ma dziecko/
nastolatek. U wielu dzieci to, co emocjonal-
ne, moze objawia¢ sie za pomoca ciafa lub
zachowania.

Dziecko/nastolatek ~ moze  cierpie¢ na
dolegliwosci z powodu ciata (béle glowy,
brzucha, zmniejszona odpornos$¢ i czestsze
zachorowania). Moze takze zacza¢ zacho-
wywac sie inaczej niz do tej pory stac sie
apatyczne, wyfaczone z zycia, lub przeciw-
nie - rozdraznione, pobudzone, agresywne,
ptaczliwe i drazliwe (nie tylko przy poru-
szaniu tematu utraty). Moga pojawi¢ sie
trudnosci ze snem (zasypianiem, wybudza-
niem, moczeniem) oraz potrzeba ciggfego
przebywania z kim$ lub wrecz unikania kon-
taktu. To zupefnie naturalne reakcje na odczu-
wane emocje. Jednakze pozostawione same
sobie moga sie nasila¢. Stad tez tak waz-
na jest obecno$¢ wspierajacego dorosfego,
a czasami skorzystanie z pomocy specjalisty.




MIT

Dziecko, ktére stracifo rodzica, juz zawsze
bedzie skrzywdzone.

FAKT

Smier¢ bliskiej osoby wplywa na zycie
dziecka. Jednakze nie determinuje go jedynie
w negatywny sposoéb. Dziecko/nastolatek,
ktére utracifo rodzica lub wazng dla siebie
osobe jest zdolne do szczesliwego zycia i
budowania dobrych relacji.

INFORMACJE

Warunkiem do tego, by dziecko mogto
by¢ szczesliwe, jest przezycie zatoby - do-
Swiadczenie boélu i uczenie sie odzyski-
wania poczucia bezpieczenstwa wraz
z doswiadczaniem, ze nie kazdy dorosty zni-
ka z jego zycia.

Zafoba zaczyna sie w momencie $mierci.

Nie ma reguty kiedy zaczyna sie, a kiedy
konczy zafoba. Moze ona rozpoczac¢ sie
jeszcze przed Smiercig bliskiej osoby
(np. gdy dowiadujemy sie, ze umrze ona
niebawem) lub by¢ odroczona w czasie.

U dzieci zatoba moze rozpoczaé sie
nawet po kilku tygodniach lub miesigcach
od utraty. Moze takze pozornie dawac
wrazenie, ze sie konczy, by po pewnym cza-
sie powraca¢ (po okresie lepszego samo-
poczucia moze nastgpi¢ nasilenie smutku
lub ztosci). Wymaga to uwaznosci towarzy-
szacego dziecku/nastolatkowi dorostego,
a takze dawania akceptacji do tego,
ze kazda zaloba jest inna i ma prawo
przebiegac tak, jak przebiega.

Nie nalezy pfakac przy dziecku.

Ptacz jest naturalng reakcjg fizjologiczng
cztowieka, adekwatng w sytuacji
przezywania smutku, czy bezradnosci.
Kazdy z nas ma swoj wzorzec przezywania
tych emocji. Ukrywanie pfaczu na site
przed dzieckiem jest trudne i nie przynosi
efektow - dziecko/nastolatek wyczuje
towarzyszace temu ukrywaniu napiecie,
zauwazy zaczerwienione oczy. Ukrywanie
pfaczu daje informacje, ze jest on czyms$
ztym, niepozadanym. Gdy tymczasem
moze by¢ uwalniajacy, oczyszczajacy
i przynoszacy ulge.

Pozostanie w zgodzie ze soba i swo-
imi  potrzebami - pfaczu, gdy cisnie sie
on na czubek nosa, w czasie zafoby jest
dobrym czasem na uczenie dziecka/na-
stolatka uwazno$ci na siebie i swoje
potrzeby. To takze informacja dla dziecka,
ze skoro dorosty pfacze, to ono takze ma
do tego prawo. Wspélne przezywanie uczu¢
moze bardzo zblizy¢. Ptacz dorosfego moze
budzi¢ obawe jedynie wtedy, gdy przy¢mie-
wa emocje dziecka i powoduje przejecie
przez nie roli dorostego opiekuna - pociesza-
cza.




MIT

To dobry znak, gdy dziecko po $mierci
bliskiej osoby nie rozpacza i zachowuje sie
jak dawniej.

FAKT

Jesli dziecko doznaje utraty, naturalnym jest,
ze przezywa smutek, zal i zfos¢.
Emocjonalnos$¢ dziecka ma odzwierciedlenie
W jego zachowaniu.

INFORMACJE

Kazde trudne do$wiadczenie wywotuje
reakcje tak u dorosfego, jak i dziecka/ na-
stolatka. Brak jakiejkolwiek reakcji moze
Swiadczy¢ o trudnosciach dziecka w prze-
zywaniu straty. Moze by¢ to sygnal do
skorzystania z pomocy wsparcia psycholo-
gicznego. Taka ,zamrozona” Zzafoba moze
,odtaje¢” bowiem w poézniejszym czasie,
a nawet w zyciu dorostym i mie¢ wplyw
na tworzenie relacji.

Dziecko bawi sie w pogrzeb - konieczny psy-
cholog.

Dzieci oswajajg rzeczywistos¢ i przezywaja
emocje podczas zabawy. To ich sposéb na
,utozenie” sobie nowego porzadku rzeczy.

Zabawa w szpital, chorobe, umieranie
czy pogrzeb jest zupetnie naturalna i nie
wymaga interwencji. Wiaczenie sie do
zabawy dorostego moze by¢ pomocne
w dla dziecka poprzez np. pokazywanie
reakcji i zachowan, méwienia o emocjach.
Pozwala takze dorosfemu dowiedzie¢ sie jak
dziecko postrzega utrate bliskiej osoby i co
aktualnie przezywa.

Zafoba moze by¢ odpowiedzig jedynie na
$mier¢ bliskiego.

Zafoba jest procesem bedacym odpowie-
dzig na utrate. Niezaleznie czy dotyczy ona
Smierci, czy tez przerwania relacji jest wazna
i potrzebna.

Zaréwno dzieci, jak i dorosli przezywaja wiele
strat w ciggu zycia, niekoniecznie wywofane
Smiercia. Kazda z nich niesie za sobg proces
zafoby, cho¢ intensywnos$¢ odczuwanych
emocji oraz reakcji moze by¢ rézna. Warto
pamietaé, ze dziecko ma prawo przezywac
utrate ukochanego zwierzatka z taka sama
intensywnoscia, jak $mier¢ czfonka rodziny.




PODROZ NASTOLATKA
PRZEZ ZAtOBE

JESLI JESTES NASTOLATKIEM:

To trudny, ale i bardzo wazny etap w zyciu cziowieka.
Wopisane w niego s3g niestabilne nastroje, zmiany, wewnetrzne
konflikty, dzieki ktérym budujesz swojg tozsamos¢ i odnajdujesz
wiasne miejsce w otaczajagcym Cie $wiecie. To takze czas, gdy
waznym jest poczucie bezpieczenstwa. Nafozenie sie procesu
zaloby na czas adolescencji moze by¢ podwdjnie trudny.

W pefni, jak dorosty, uswiadamiasz sobie nieuchronno$¢
i nieodwracalnos¢ $mierci. Twoéj proces zatoby nie rézni sie
w znacznym stopniu od zafoby osoby dorostej. Przezywasz
podobne uczucia, mozesz mie¢ podobne mysli i przekonania.
W podobny sposéb takze okazujesz emocje - zfo$¢, zal, smutek
tesknote, z tg réznicy, ze u Ciebie moga sie one zmienia¢ jeszcze
szybciej. Wiele z tych emocji prezentujesz na zewnatrz. Pamietaj,
ze nie kazdy z fatwoscia je odczyta. Nie oznacza to jednak, ze nie
bedzie chcial by¢ z Tobg w tym trudnym okresie utraty bliskiej
osoby. Zatobe najlepiej przezywaé z kims$. Od Ciebie zalezy na
ile pozwolisz komu$ zanurzy¢ sie w Twoéj Swiat by¢ moze bez
zrozumienia, ale w gotowosci na towarzyszenie Tobie.

Jesli trudno znalez¢ Ci osobe, z ktérg bedzie Tobie w Twoje
zatobie dobrze i bezpiecznie, mozesz skontaktowaé sie
z psychologiem, ktérego zadaniem jest stworzenie takiego =
bezpiecznego miejsca, w ktérym bedziesz moégt ze zrozumieniem
przezywac doznang strate.

{ ot
-

JESLI JESTES RODZICEM /OPIEKUNEM /
OSOBA WSPIERAJACA NASTOLATKA:

Jako Rodzic lub Opiekun mfodego cztowieka jeste$ ta osoba,

ktora sie troszczy i dba o niego. Okres dorastania to wazny #
i trudny okres dla cafej rodziny. Przybiera na trudnosci

w obliczu przezywania zatoby tak swojej, jak i pomocy uniesienia

zafoby nastolatka. Kilka kluczowych informacji moze poméc Tobie

bardziej zrozumie¢ podréz nastolatka przez zafobe.

B I



CO SIE DZIEJE CO MOZESZ ZROBIC

Okres nastoletni to przejscie dwoch Swiatow: dzieciecego
i dorostego. Zaloba to czas, gdy czesto nastolatkowie prezentuja
przezywanie zafoby jak osoby dorostej, jednoczesnie wewnatrz
przezywajac ja bardziej jak dzieci.

Masz przed sobg dorostego o duszy i potrzebach dziecka. Staraj
sie ' w rozmowach uzywac jezyka i sformufowan swiadczacych
o tym, ze widzisz w nastolatku partnera do rozmowy o utracie.
Z drugiej strony pamietaj, ze kazde dziecko potrzebuje mie¢ poczucie
bezpieczenstwa, ktére jest budowanie poprzez bliskos¢, czufos¢,
przytulenie, ale i zachowanie dotychczasowych rytuafow.

Nastolatek rozumie juz w pefni czym jest $mier¢. Jednocze$nie moze
nie rozumie¢ przezywanych przez siebie emocji.

Czas adolescencji to czas wielu wewnetrznych konfliktéw i strat.
Dos$wiadczenie $mierci bliskiej osoby czesto nasila do$wiadczane
przez nastolatka trudnosci.

Rozmawiaj z nim/nia o tym. Nie pomijaj - Twoja uwazno$¢ i proba
zrozumienia $wiata nastolatka to przejaw Twojej troski.

Naturalnym zachowaniem nastolatka sa czeste zmiany nastroju
i zachowania. Podczas zafoby moga one przybrac na gwaftownosci.

Cho¢ to trudne, wykaz zrozumienie i cierpliwo$¢ dla nastolatka.
Pod agresywnymi zachowaniami czesto kryje sie bél. Twdj spokdj
moze by¢ ukojeniem dla niezrozumialych dla niego samego/same;j
zachowan.

Ekspresja emogiji i ich kontrolowanie moga by¢ teraz trudniejsze -
z jednej strony nastolatek moze prezentowac uczucia ,nad wyraz”, z
drugiej moze je tlumi¢, prezentujac obojetnos¢.

Rozmawiaj. Zwtlaszcza jesli nastolatek unika rozméw o $mierci,
zachec go do tego zapewniajgc o tym, ze to naturalne, ze rozmowa
otym, co boli budzi nieche¢. Mozesz opowiedzie¢ o swoich uczuciach,
co moze pomdc mu zrozumie¢ jego. Nie osadzaj uczué, unikaj
moéwienia o tym, ze co$ powinno lub nie powinno by¢ odczuwane.
W trakcie zatoby rodza sie rézne emocje, ktére niekoniecznie sa
zwigzane z przyjetymi normami tak, jak np. uczucie ulgi, ktére moze
sie pojawi¢ wtedy, gdy zmarfa osoba byta powodem przemocy lub jej
choroba powodowata silne zmeczenie/konflikty w rodzinie.

Doswiadczenie zatoby to przezywanie wielu trudnych uczu¢. Wsréd
nich moze by¢ takze poczucie ulgi zwiazanej ze $miercig bliskiej
osoby, zto$¢, poczucie winy. Niezrozumienie przezywanych emocji
moze mie¢ ujécie w formie buntu lub odpychania tych, ktérzy chca
mu pomaoc.

Zachowania nastolatka moga ulec zZmianie -

dotychczasowe zainteresowania, znajomi.

catkowitej

Rozmawiaj z nastolatkiem, dopytuj o jego/jej zainteresowania
i znajomych. Zachecaj do kontaktu z réwiesnikami - to wazne w tym
etapie rozwoju. Jednocze$nie postaraj sie zachowa¢ taka delikat-
no$¢, by nie wytwarzac nacisku, ktéry zawsze rodzi nieche¢ i opor.

Tak, jak dorosty, nastolatek takze moze mie¢ trudnosci ze snem,
apetytem, czy tez w koncentracji uwagi, co moze sie przetozy¢ na
trudnosci z nauka.

Nie obwiniaj nastolatka za pogorszenie sie wynikébw w nauce.
Cho¢ nauka jest wazna, to teraz moze by¢ mu/jej fizycznie trudno
sie nad nig skupi¢. Pozostan w kontakcie z nauczycielem, wyjasnij
sytuacje, popro$ o wsparcie.




POMOC W ZALOBIE

PAMIETAJ

e Zaloba, cho¢ powszechnie do$wiadczana, przez kazdego
jest przezywana na swoj wiasny sposob. To samotna
podréz z rownie samotnymi towarzyszami, podczas ktérej
wzajemnie mozecie by¢ dla siebie wsparciem. Pamietanie
o tym, ze dziecko/nastolatek/inny dorosty nie ma kalki
z Twoich uczu¢ i mysli pozwoli Ci unikna¢ potkniec i $lepych
uliczek w tej podrézy.

e Odbudowanie poczucia bezpieczenstwa, ktoére jest
najwazniejszym portem w podroézy dziecka i nastolatka
jest procesem, ktoéry wymaga czasu i ktoéry jest zmienny.
Jednakze przy konsekwentnym trwaniu przy dziecku/
nastolatku jego lek sie zmniejsza, a $wiat sie odbudowuije.

o W przezywaniu zatoby jednym z najczestszych uczu¢ jest
poczucie winy. To bardzo wstydliwa emocja, rzadko sie do
niej przyznajemy. U dzieci i mfodziezy moze wiazac sie takze
z lekiem. Najczesciej dotyczy przypisywania sobie przyczyny
Smierci bliskiej osoby (np. ,byfem niegrzeczny, wiec sobie
poszfa”, ,chciatam, zeby go juz nie bylo i moglibysmy p6js¢ do
kina") oraz niewykonanych rzeczy (np. ,zbyt mato méwitam
mamie, ze ja kocham”, ,powinienem wtedy go przeprosic”).
Dorosty moze sam rozpoczg¢ rozmowe dotyczgca poczucia
winy, zachecajgc tym samym i pozwalajac, by dziecko/
nastolatek mogto/moégt wyrazi¢ swoje mysli. Wazne jest
poprowadzenie rozmowy w taki sposob, aby zaznaczy¢,
ze $mier¢ bliskiej osoby nie miata zwigzku z dzieckiem
(jego czynami, myslami, uczuciami). To wazne dla przebiegu
calej zaloby.

e Podczas rozmowy z dzieckiem/nastolatkiem warto
dopytywac¢ jak rozumie to, co slyszy. Czasem stowa,
przetworzone przez pryzmat wfasnych emocji, nabieraja
innego znaczenia anizeli jest intencja wypowiadajacego sie.
o W zatobie wazne sa rozmowy, jednak czasami wazne rzeczy
dzieja sie w ciszy. Jesli dziecko/nastolatek nie chce rozmawiac
- uszanuj to. Wazne jest aby miafo/miaf Swiadomos¢ Twojej
gotowosci do wystuchania, gdy ono/on bedzie gotowy
do méwienia.

o Dziecko przezywa i porzadkuje emocje przez zabawe,
ktéra czasem moze budzi¢ lek w dorostym (np. zabawa
w pogrzeb). To naturalne i potrzebne zachowanie. Przytacz
sie, bedziesz mie¢ mozliwos¢ lepszego poznania dziecka.

o Pozwél dziecku/nastolatkowi na wyrazanie emocji,
zadawanie pytan, wyrazenie obaw i wspominanie bliskiej
zmartfej osoby. Udzielaj odpowiedzi w prawdzie. Nie oktamu;j
- dziecko czuje kfamstwo i traci zaufanie. Jesli czego$ nie
wiesz, przyznaj sie. To wzmacnia zaufanie.

e Czasami rozmowa z dzieckiem/nastolatkiem moze byc
zbyt trudna takze dla dorostego, ktéry sam/sama przezywa
strate. Stad tez mozna skorzysta¢ z pomocy innej bliskiej
osoby lub z pomocy psychologa. Wazne jest, by zapewni¢
dziecku/nastolatkowi obecno$¢ kogos, kto bedzie mogt
przyja¢ wszystkie trudne emocje oraz odpowiedzie¢
na pojawiajace sie pytania.



Zafoba to naturalny proces radzenia sobie z utrata.

Najczesciej do jej przezywania wystarczaja wiasne
umiejetnosci. Czasami bywa jednak tak, ze zafoba
staje sie trudniejsza droga anizeli mamy sit. Warto
wtedy skorzysta¢ z pomocy psychologa, ktéry na co
dzien pracuje z osobami po stracie.

Podczas konsultacji jest czas na rozmowe o tym,
czym jest zaloba, uzyskanie potrzebnych dla
siebie informacji, podzielenia sie swoimi myslami
i uczuciami. Psycholog pomaga okreslic jakiego
rodzaju wsparcie jest potrzebne i najkorzystniejsze
(spotkania indywidualne, rodzinne, grupowe), pomaga
doprecyzowa¢ oczekiwania. Czasami juz sama
mozliwos¢ bycia wysfuchanym bez oceny przynosi
ulge i pozwala na uporzadkowanie.

Warto skorzystac ze spotkania z profesjonalista
zwlaszcza wtedy, gdy:
Dziecko/nastolatek po stracie bliskiej osoby
zachowuje sie tak, jakby sie nic nie stafo.
Kiedy nie wiesz jak rozmawia¢ z dzieckiem/
nastolatkiem o trudnej utracie.
Gdy u Ciebie lub dziecka/nastolatka wystepuja
trudnosci z apetytem, snem, aktywnoscig zyciowa,
zachowaniem.
Jesli czujesz, ze emocje Cie przerastaja.
Jesli pojawiaja sie mysli samobojcze u Ciebie,
dziecka lub nastolatka.




ABY WYCISZYC EMOCJE,
POTRZEBNE SA TRZY KROKI:

l. 2auwazycé | nazwaé
2. Wstuchaé sie w nig i zaakceptowac
3. Wyrazic¢ | przezyc

Emocje sq wazne | naturalne.

Sq 2 nami przez cate 2ycie, choc czesto sie zmieniajq.
Potrzebyjq byc wyrazone, wypowiedziane.
Chowane w Srodku - rosng.




UCZUCIE ZtOSClI

CO SIE DZIEJE

CO ROBIMY/MAMY

OCENA - JAK SILNE

SPOSOBY
RADZENIA SOBIE

Z CIALEM?

 Robi sie ciepfo, czasem gorgco
o Szybciej bije serce

o Migsnie sie napinaja

o Zeby i piesci sie zaciskaja

o Marszczymy brwi

OCHOTE ZROBIC?

e Krzyczymy

o Ptaczemy

o Uderzamy

o Tupiemy

o Rzucamy przedmiotami
o Moéwimy przykre rzeczy

JEST TO UCZUCIE?

Ocen na ile czujesz zfos¢
w tym momencie:

0-2 — rozdraznienie
3-5 — zdenerwowanie
6-8 — gniew

9-10 — wiciekfos¢

Oraz na ile czujesz ja po
wykonaniu ¢wiczen na radzenie
sobie ze ztoscia.

1. Wez poduszke lub koc, potdz
na podtodze i wyskacz na niej
swojg zfo$¢. Mozesz takze
uderza¢ w nig piesciami.
Mozesz zrobi¢ z kim$
dorostym wfasna ,zto$niczke”
- czyli rzecz, ktéra bedzie

w bezpieczny sposéb
przyjmowata Twojg zto$¢

w postaci podskokéw lub
uderzen.

2. Tupigc i/lub uderzajac

w ,zfo$niczke” mozesz takze
gfo$no krzycze¢. Tak dtugo,
az poczujesz, ze jestes
zmeczony/a lub nie masz juz
checi do dalszego krzyku.

3. Wez kartke i kredke w takim
kolorze, na jaki masz chec¢.
Myslac o swojej ztosci narysuj
ja szybko, niestarannie.

Ona nie musi mie¢ ksztaftu.

Jak skonczysz, pomysl co
chciafbys/faby$ zrobi¢ z kartka?

4. Dmuchance - mozesz wzig¢
balon lub go sobie wyobrazic.
Wdmuchaj w niego cata swoja
zfo$¢. Dmuchaj mocno,

az peknie lub przebij go.
Mozesz tez wypusci¢ balon za
okno i pozwoli¢, by oddalit sie
razem z Twojg ztoscia.




CO SIE DZIEJE
Z CIALEM?

o Pochylamy gtowe, zwijamy
sie w kiebek

o Czujemy uscisk w gardle

o kzy naptywaja do oczu

24

CO ROBIMY/MAMY
OCHOTE ZROBIC?

o Pfaczemy

o Chowamy sie

o Patrzymy na dof

o Chcemy sie przytuli¢

OCENA - JAK SILNE
JEST TO UCZUCIE?

Ocen na ile czujesz smutek
w tym momencie:

0-2 — zmartwienie
3-5 — smutek

6-8 — przygnebienie
9-10 - przybicie

Oraz na ile czujesz ja po wy-
konaniu ¢wiczen na radzenie
sobie ze smutkiem.

SPOSOBY
RADZENIA SOBIE

1. Jesli czujesz smutek, to
naturalnym jest pfacz. Znajdz
miejsce, w ktérym mozesz
ptaka¢. Moze chcesz, by byt
przy Tobie kto$ dorosty?

2. Czesto czujac smutek mamy
potrzebe przytulenia sie.
Mozesz poprosi¢ o przytulenie
kogo$, kogo lubisz lub przytuli¢
swoja ulubiong zabawke.
Wazne, zeby przytulenie trwato
na tyle dfugo, bys mogt/a
policzy¢ przynajmniej do 20.

3. Swoj smutek mozesz
narysowac - w postaci
dowolnego rysunku, fal

w morzu czy chmur, ktére
odpfyna na niebie i zabiorg
Twéj smutek.

4. Podczas spaceru nad rzeka/
wodg mozesz znalez¢ patyk lub
kamyk. Wez go do reki i przekaz
mu caty swoj smutek. A potem
wrzu¢ do wody.




UCZUCIE LEKU

CO SIE DZIEJE

CO ROBIMY/MAMY

OCENA - JAK SILNE

SPOSOBY
RADZENIA SOBIE

Z CIALEM?

e Przyspieszone bicie serca
o Szybszy oddech

o Drzg nam rece

® Zbiera sie na pfacz

OCHOTE ZROBIC?

o Pfaczemy

o Krzyczymy

e Chowamy sie

o Zamykamy oczy

o Trzesiemy sie, drzymy

o Nieruchomiejemy

o Chcemy uciec

o Szukamy czegos, co jest
bezpieczne i znajome

JEST TO UCZUCIE?

Ocen na ile czujesz lek w tym
momencie:

0-2 — niepokdj
3-5 - lek

6-8 — przerazenie
9-10 — panika

Oraz na ile czujesz ja
po wykonaniu ¢wiczen na
radzenie sobie z lekiem.

1. Wez kartke i narysuj worek.
W worku narysuj caty swoj
lek. Gdy skonczysz potnij lub
podrzyj worek.

2. Mozesz poprosi¢ kogo$
dorostego by podat Ci reke.
Sciénij jego reke tak mocno, jak
potrzebujesz i przekaz mu caty
swoj lek.

3. Gdy sie boimy, chcemy sie
schowa¢. Mozesz poprosi¢
kogo$ dorostego, byscie
wspolnie zbudowali Twoje
bezpieczne miejsce, do ktérego
bedziesz mégl/a sie chowac.
Mozesz tez zamiast schowania
po prostu wtuli¢ sie w kogos,
kogo lubisz.

4. Mozesz takze uzy¢ swojej
wyobrazni - wyobraz sobie
swoje bezpieczne miejsce lub
ogromna banke, w ktorej jest
wszystko to, co lubisz: dzwigki
i kolory, ktére lubisz, wazne dla
Ciebie osoby, Twoje zabawki...
Oddychaj gleboko i pobadz

w tej bance/miejscu tak diugo,
jak chcesz, az do momentu,
kiedy poczujesz sie spokojniej-
-szy/a.




CO SIE DZIEJE
Z CIALEM?

o Kulimy sie

e Pocimy sie

e Drzymy

e Uczucie goraca

e Rumience na twarzy
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CO ROBIMY/MAMY
OCHOTE ZROBIC?
o Czerwienimy sie
o Chcieliby$my znikna¢
o Ptaczemy

OCENA - JAK SILNE
JEST TO UCZUCIE?

Ocen na ile czujesz wstyd
w tym momencie:

0-2 - zakfopotanie
3-5 — zazenowanie
6-8 — poczucie winy
9-10 — wstyd, pogarda

Oraz na ile czujesz ja po
wykonaniu ¢wiczen na radzenie
sobie ze wstydem.

SPOSOBY
RADZENIA SOBIE

1. Pomysl o swoim wstydzie

i 0 tym, za co czujesz sie winny
- narysuj to tak dfugo,

az poczujesz ulge.

2. Popro$ kogo$ dorostego

o swoje zdjecie. Naklej je
posrodku kartki. Wokét niego
narysuj/napisz dobre rzeczy
o0 sobie. Popros bliskich,

by dopisali lub dorysowali to,
co dobrego widzg w Tobie.

3. Znajdz lub popro$ dorostego
o kawatek materiatu, ktéry
moégibys/mogtabys zawiazac
jak peleryne. Mozesz ja sobie
takze wyobrazi¢. Wyobraz
sobie i poczuj, jak dodaje Ci
ona mocy. Stajesz sie co raz
silniejszy/a. Az mozesz zdjac
peleryne.




CO SIE DZIEJE
Z CIALEM?
o Kulimy sie
e Drzymy
o Zbiera sie na pfacz

CO ROBIMY/MAMY
OCHOTE ZROBIC?

o Pfaczemy

o Kulimy sie

o Chcemy sie przytuli¢
e Krzyczymy

OCENA - JAK SILNE
JEST TO UCZUCIE?

Ocen na ile czujesz tesknote
w tym mo-mencie:

0-2 — nostalgia
3-5 — tesknota
6-8 — zaduma
9-10 — melancholia

Oraz na ile czujesz ja
po wykonaniu ¢wiczen na
radzenie sobie z tesknota.

SPOSOBY
RADZENIA SOBIE

1. Pomysl o tej osobie, za
ktora tesknisz. Narysuj dla niej
obrazek lub napisz list.
Mozesz go przesfa¢ np.
przywigzujac do balona,
ktérego wypuscisz.

2. Zréb pudetko pamieci
popro$ kogo$ dorostego

o rzeczy, ktére chciatbys/
chciafaby$ mie¢ na pamiatke,
a ktore nalezaty do Twojej
bliskiej osoby. Przygotuj
pudetko na nie (pokoloruj,
o0zdéb). W6z do niego
przedmioty oraz to wszystko,
co chcesz umiesci¢, a co
pomaga Tobie mniej tesknic.

3. Zamknij oczy i wyobraZ sobie
piekne, tajemne miejsce,

w ktérym spotykasz sie z osoba,
za ktora tesknisz. Zobacz
Wasze spotkanie. Mozesz tam
wracac kiedy tylko chcesz.

4. Przytul sie do osoby, ktéra
lubisz. Moze potrzebujesz
poptakac? Placz jest dobry,
przynosi ulge.




EMOCJE DLA NASTOLATKOW | DOROStYCH
SPOSOBY RADZENIA SOBIE

Obok znajdziesz liste emocji.

Juz wiesz, 2e zatoba jest procesem, ktory zmienia sie w czasie.
2mieniajq sie takze odczuwane emocje oraz ich intensywnosc.
Notowanie ich codziennie lub co tydziek pomoze zauwazyé Ci

2achodzgce z2miany oraz droge, jakq juz przebytes w Twojej podrézy.



UCZUCIE INTENSYWNOSC 0-10 MOJE NOTATKI

Spokoj

Bfogos¢

Wzburzenie

Frustracja

Gniew

Zdenerwowanie

Zniecierpliwienie

Niechec

Zadowolenie

Wdziecznos¢

Zyczliwo$é

Odprezenie

Czutos¢

Ulga

Docenienie

Rozpacz

Zal

Akceptacja

Zmartwienie

Przygnebienie

Bol

Mitos¢

Zmeczenie

Niepokdj

Lek

Niepewnos¢

Poczucie winy




ZWROTY - WYBOJE NA DRODZE




MOWIMY

DZIECKO SLYSZY

KONSEKWENCJE

Tata zasnaf

Zasnaf, wiec sie obudzi

Lek przed zasnieciem,
zaburzenia snu, poczucie
oszukania, lek ze tata jest
gdzie$, gdzie jest ciemno
i co zrobi jak sie obudzi?

Tata umarf.

Mama odeszfa

Odeszfa... Kiedy wréci?
Odeszta przeze mnie bo bytem
niegrzeczny/a

Lek, oczekiwanie, poczucie
winy. Branie odpowiedzialnosci
za $mier¢ bliskiej osoby.

Mama zmarta.

Dziadek jest na chmurce.

Dziadek jest wysoko, moze
spasc¢ i zrobi¢ sobie krzywde.
Dlaczego go nie widze?

Obawa, niedowierzanie.
Lek przed tym, czy nie stanie
sie krzywda zmarfemu.

Okreslajac miejsce pobytu
zmartego/duszy odnie$ sie do
swoich przekonan. Mozesz
powiedzie¢ ,ja wierze, ze
jest...”

Babcie zabrat do siebie Pan
Jezus.

Skoro zabrat babcie, to moze
zabra¢ mame, tate i braciszka.
Dlaczego zabiera?

Z1o$¢, odwrocenie sie od Boga.

Babcia zmarfa. Tak sie dzieje,
ze ludzie, zwierzeta i rosliny
umierajg (mozesz podac
powod Smierci).

Nie pfacz, trzymaj sie

Nie moge ptakac. Pfacz jest zly,
jest oznaka sfabosci.

Poczucie winy, wstyd.
Dziecko uczy sie ukrywania
swoich emocji.

Jesli chcesz ptaka¢, ptacz.
To naturalne, jak sie za kim$
teskni, albo jak jest nam Zle.

Musisz by¢ teraz dzielny dla
mamy. Tylko Ty jej zostates.

Jesli moja mama jest smutna,
to przeze mnie bo bylem nie-
wystarczajaco dobry i dzielny.
Nie moge przezywac swoich
emocji, bo musze by¢ wspar-
ciem dla mamy.

Poczucie winy i lek.

Dziecko uczy sie, ze jego
uczucia i potrzeby nie sg waz-
ne. Przypisuje sobie odpowie-
dzialnos¢ za emocje innych
ludzi.

To trudny czas dla nas
wszystkich. Wszystkim nam
jest smutno i tesknimy.

To, ze mama pfacze to natu-
ralne - po prostu bardzo teskni
za tata.

Wiem, co czujesz.

On/ona wie co czuje lepiej niz
ja. Powinienem czuc¢ to, co ona
mowi, a nie to, co czuje.

Nie mozemy zakfada¢, ze
dziecko odczuwa to samo, co
my. Uczucia w zatobie sa rézne.

Prébuje zrozumie¢, co czujesz
i widze, ze to dla Ciebie trudne.

Mama widzi wszystko,
co robisz.

Mama ciggle na mnie patrzy,
widzi wszystko, nawet to,
czego sie wstydze.

Lek.

Mama jest i bedzie przy Tobie
wtedy, gdy o niej pomyslisz
i bedziesz chcie¢ jej obecnosci.




INFORMACJE POMOCNE PODCZAS ROZMOWY
O SMIERCI | POGRZEBIE

Byc moze jestes tq wtasnie osobg, ktdra bedzie rozmawiata 2 dzieckiem o tym,

2e ktos jemuljej bliski umart, a takze o zblizajgcym sie pogrzebie.

Praydatne mogq byc¢ dla Ciebie ponizsze informacje:

o Dziecko potrzebuje wyjasnienia - informacji prawdziwych,
dostosowanych do ich wieku i poziomu rozwoju.

o Zadbaj o dobre miejsce do rozmowy - intymne, bezpieczne,
znane dziecku, w ktérym nikt nie bedzie Wam przeszkadzaf.
niech bedzie go tyle, ile potrzebowac
bedzie dziecko, bez pospiechu, telefonéw, zegarka.

o Zadbaj o blisko$¢ i swobode - pozwol dziecku zadecydowacé
o tym, czy chce by¢ przytulone, czy tez woli by¢ oddalone.

e Zadbaj o czas -

Pamietaj, ze moze sie to zmienia¢ w trakcie rozmowy.

e Zapytaj dziecko co juz wie, czego sie spodziewa po
rozmowie - mozesz zaczac¢ od stéw ,zdarzylo sie co$ waznego,
trudnego i smutnego...”. Dopytanie dziecka o jego/jej mysli
pozwoli Ci sprawdzi¢ co juz wie i zweryfikowac na ile jest to
prawdziwe, a takze okresli moment rozpoczecia rozmowy
(czy bedzie to wyjasnienie np. konsekwencji choroby, czy tez
od razu Twojego potwierdzenia o $mierci bliskiej osoby).

o Uzywaj prostego jezyka i krotkich zdan - w momencie
szoku cztowiek przyswaja niewiele informacji.

e Badz uwazny - obserwuj jak dziecko reaguje, dopytuj czy
mozesz mowic dalej i co dziecko chce wiedziec.

e Zapytaj - dopytaj co oznacza dla dziecka ,Smier¢”, jak ja
rozumie. Opowiedz o faktach dotyczacych zmian w ciele - to
moment, gdy serce przestaje bi¢, nie ma oddechu, a skéra
staje sie chfodniejsza.

e Zapytaj o che¢ zobaczenia bliskiej osoby po $mierci
(o ile to mozliwe) i che¢ pozegnania - dopytaj jak dziecko
pamieta bliskg osobe z ostatniego spotkania. Jesli wyglad
po $mierci sie zmienif, opowiedz o tym. Im wiecej opowiesz,
tym mniejszy szok dla dziecka, gdy zobaczy ciato. Powiedz,
ze bedziesz razem z dzieckiem (o ile to mozliwe) oraz,
ze bedzie moglo wyj$¢ w dowolnym momencie. Nie nakfaniaj
dziecka do dotykania lub catowania ciafa, jesli nie bedzie
miafo ochoty.

o Smier¢ - aby zmniejszy¢ niepokdj dziecka wynikajacy
z informacji, ze ,babcia umarfa”, mozesz postuzy¢ sie
metafora i opowiedzie¢ dziecku o tym, iz cztowiek sktada
sie z dwoch czesci: pierwszej niewidzialnej (mozesz ja
nazwa¢ wedfug swoich przekonan, np. duszg), dla ktérej
potrzebne jest ,ubranie”, czyli ciato, aby ta niewidzialna
cze$¢ byfa mozliwa do zobaczenia. To, co umiera to to
ubranie wiasnie - bo sie zestarzato, zniszczyto, zachorowalo.
Czes¢ niewidzialna pozostaje i wediug Ciebie, bedzie teraz
.... (odnie$ sie ponownie do swoich przekonan). Natomiast
ciato - ubranie trzeba pozegnac. Dlatego odbedzie sie taka
smutna uroczystos¢, ktéra nazywamy pogrzebem.

o Pogrzeb - powyzsze stwierdzenie, ze zegnamy widzialng
czes¢ - ciafo ma na celu zmniejszy¢ lek dziecka.



Latwiej przyja¢, ze w trumnie jest ubranie niewidzialnej
czesci bliskiej osoby, anizeli ona sama. Opowiadajgc
dziecku o pogrzebie méw o szczegoétach, ukiadajac
nastepujace po sobie wydarzenia chronologicznie -
co sie bedzie dziafo i gdzie (kosciot/kaplica/cmentarz,
potem poczestunek), kto przyjedzie, jak goscie beda
ubrani, ze bedg smutni, moga pfaka¢. Nazywaj rzeczy
takimi, jakimi sg - trumna/urna. Zaproponuj dziecku,
Ze moze zaangazowac sie w przygotowanie pogrzebu,
np. wybra¢ kwiaty lub zdjecie zmartej osoby, narysowac
rysunek lub napisa¢ list, ktéry bedzie wlozony
do trumny. Im wiecej szczegdtdw uroczystosci
opowiesz, tym mniejszy lek dziecka.
Zapewnij dziecko, ze podczas pogrzebu bedziesz przy
nim (lub inna konkretna osoba), a dziecko bedzie
mogfo zadecydowac o tym, gdzie chce siedzie¢ i czy
chce wyjs¢. Ustalcie co zrobicie, jak bedzie chciafo
mu sie pfaka¢ (przytuli sie, poprosi o chusteczke,
wyjdziecie).
Jesli dziecko bedzie chciato pozegna¢ zmarta osobe,
opowiedz o tym, czego moze sie spodziewac (chfodzie

ciafa, bledszym kolorze skory i paznokci).

Zapewnij, ze bedziesz z nim.

Nazywaj swoje emocje (jestem smutny, tesknie).

To pomoze dziecku zrozumie¢ jego uczucia.

Pozwol dziecku zadawac pytania.

Nawet najdziwniejsze maja dla niego znaczenie.
Pamietaj, ze Twoje obawy i leki nie musza byc
obawami i lekami dziecka.

Z zyczliwoscia w glosie i uwaznoscia na reakcje

dziecka, z poszanowaniem jego uczué¢, mozna z nim/nia

rozmawiac o najtrudniejszych rzeczach. Ze spokojem,

nie spieszac sie, majac dla siebie czas. Bedac blisko.
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