UTRATA BLISKIE] OSOBY BEREAVEMENT

Opisy przezyc¢ trzech osob, ktére utracity bliska osobe:

“Mdj ojciec zmart sze$¢ tygodni temu, po osiemnastu miesiacach choroby na
raka. Nie moge zapomnie¢ jak wygladat w tym najgorszym czasie - blady,
chudy i tak staby, ze nie mégt wsta¢ z krzesta. Chciatabym pamietac go takim
jakim byt dwa lata temu, kiedy byt zdrowy, ale nie moge. Mam poczucie winy
i bezsilnosci....”

“Utracitem zone po 45 latach matzenstwa. Na szczescie jej choroba byta krétka
i ona nigdy nie odzyskata przytomnosci. Nie umiem sobie poradzi¢. Ciagle mi
sie wydaje, ze ona zaraz przyjdzie. Czasami czuje, ze jest ze mna w nocy, ale
zawsze budze sie rozczarowany....”

“Pare miesiecy temu m6j maz zginat w wypadku samochodowym, a ja zostatam
sama i wychowuje dwojke dzieci. Czuje sie taka samotna i odizolowana. Nie
moge spaC. Czasami jestem zta na mojego meza, ze zostawit mnie sama z
dzie¢mi, chociaz wiem, ze nigdy by tego dla nas nie chciat...”

Ludzie przezywaja najrozmaitsze doswiadczenia, kiedy utraca kogo$ bliskiego. Ta ulotka
ma poméc tobie zrozumie¢ emocje, ktére sa czesto doswiadczane w zatobie, dac
wskazéwki na trudne sytuacje, a takze kilka praktycznych rad, co robi¢ w kontakcie ze
$miercia. Pod koniec ulotki sa numery telefonéw i adresy organizacji, ktére moga by¢ tobie
pomocne.

Zrozumienie cierpienia

Kazdy z nas zetknie sie z cierpieniem w pewnym momencie zycia. Moze to by¢ utrata
bliskiej osoby, ciezka choroba lub inne tragiczne wydarzenia. Dla wielu z nas moment ten
przychodzi w zyciu pézniejszym i do tego czasu nie mamy okazji zastanawia¢ sie nad
$mierciqg i zrozumie¢ ludzi cierpiacych. Trudno jest wiedzie¢ jakie zachowanie jest
‘normalne’ i przewidzie¢ jak my, czy tez nasi bliscy zareaguja na cierpienie.

By¢ moze bedziesz myslat, ze jeste$ jedyna osoba, ktéra czuje tak jak ty. Mimo, ze kazdy
reaguje w bardzo indywidualny sposéb, sa pewne doswiadczenia, ktére wielu z nas
przezywa podobnie. Co odczuwaja ludzie we wczesnych godzinach lub pare dni po
utracie bliskiej osoby?

W pierwszej chwili ludzie czesto opisuja doznanie szoku. Czasem jest to odretwienie,
panika, tzy lub tez brak tez. Niektérzy cierpia na bezsennos¢, inni odczuwaja objawy
fizyczne, takie jak palpitacje. Wielu potrafi spokojnie wykona¢ praktyczne obowiazki
zwiazane ze Smiercia i wydaje im sie, ze inni moga ich oskarzy¢ o brak uczu¢. To takze
jest jeden ze znakéw szoku i najczesciej takie osoby odczuja gtebokie cierpienie w okresie
pozniejszym. Niektérzy zupetnie nie sa w stanie poradzi¢ sobie z nowa sytuacja i
potrzebuja wiele praktycznej pomocy i podpory emocjonalne;.



Jakie uczucia przychodza po tygodniach i miesigcach?

Niektérzy odczuwaja niepokdj przez dtugi czas po $mierci bliskiej osoby. Wiele oséb
zajmuje sie aktywna praca, na przyktad czyszczeniem catego domu. Ten niepokdj moze
czasem sie przerodzi¢ w panike i objawy leku takie jak brak oddechu, palpitacje, odczucie
suchosci w ustach, a takze zawroty glowy i mrowienie ciata. Na skutek tych doznan,
ludzie czasem mysla, ze ,0szaleli”. Wielu osobom wydaje sie, ze widzieli, styszeli lub tez
czuli obecnos¢ zmartego blisko siebie lub w nieznacznej odlegtosci. W zetknieciu ze
$miercia takie przezycia sa do$¢ czeste. Podobne doznania moga sie przeplata¢ z depresja,
ptaczliwoscia zmeczniem i niskim nastrojem. Wielu zadaje sobie pytanie, czy warto tak
zy¢. Niektorzy moga mie¢ poczucie winy i rozmysla¢ nad okolicznosciami Smierci i ich
uczuciami do zmartej osoby. Czesto zadawanym pytaniem jest “czy mogtem w jakis
sposob zapobiec Smierci”. Takie pytania sa szczegdlnie czeste, kiedy ze Smiercia
przychodzi odczucie ulgi, gtéwnie po dtugiej bolesnej chorobie. Warto pamieta¢, ze wiele
0s6b odczuwa ulge, gdy cierpienie sie konczy.

Smierci czesto towarzyszy takze gniew. Czesto jest on skierowany przeciwko zmarle]
osobie “dlaczego on mnie zostawit?” lub tez przeciwko osobom z otoczenia. Uczucie to
moze sie takze udzieli¢ osobom z rodziny, lub opiekunom zmartego “dlaczego nie zrobite$
nic wiecej?” Reakcje innych oséb sa czesto nie zrozumiate dla cierpigcego. Czasami
wrecz zachowuja sie niezdarnie.

Ludzie z otoczenia moga unika¢ kontaktu z osoba dotknieta utrata bliskiego. Zazwyczaj
zdarza sie to dlatego, ze nie wiedza co powiedzie¢ w takiej sytuacji. Nie zdaja sobie
sprawy z tego, ze odzyskanie réwnowagi po utracie bliskej osoby, czesto trwa bardzo
dtugo. Kiedy ten moment nastepuje? Zazwyczaj po jakims czasie ludzie zaczynaja wracac
do normalnego zycia i troche mniej mysla o utraconej osobie. Wiekszo$¢ ludzi zauwaza
to po roku lub po dwéch latach od smierci bliskiej osoby. Jest to bardzo trudnym zadaniem,
akceptacja odejscia bliskiej osoby i powrét do normalnego zycia. Wazne jest, zeby nie
czuc¢ sie winnym, jezeli staramy sie odbudowa¢ normalne zycie. Nie jest to w zaden
sposob nielojalne wobec zmartej osoby.

Czy tabletki moga pomoc?

Lekarz czasem zaleca tabletki uspokajajace, gtéwnie na pierwszy okres po $mierci
ukochanej osoby. Srodki te pomagaja na krétki czas, ale na dhuzsza mete moga sie sta¢
szkodliwe. Niektorzy twierdza, ze odretwiajacy efekt lekéw nie pozwala na gtebsze
uczucia. Tabletki przciwko depresyjne moga poméc jezeli depresja trwa dtugo i staje sie
bardzo uciazliwa. Co w takiej sytuacji moze zrobi¢ sam cierpiacy? Jest to zawsze bardzo
trudny czas, ale sg pewne rzeczy, ktére mozna zrobi¢ samemu i w ten sposéb poméc sobie
przetrwac przez ten trudny czas:

e Przygotuj sie na Smier¢ twojej bliskiej osoby. Wazne jest aby o tym porozmawiac
wczesniej. Jezeli to twdj partner przedyskutujcie sprawy finansowe. Powiedz
wszystko co chciatbys powiedziec.

e  Zastandw sie, czy chcesz zobaczy¢ cialo zmartego. Wiele oséb czuje, ze to zbyt
stresujace, ale potem zatuje, ze tego nie zrobito. Podazaj za wtasnymi uczuciami. Tu
nie ma dobrej, czy ztej odpowiedzi, ale trzeba sie dobrze zastanowic.

e  Starania o pogrzeb nalezy doktadnie przemysle¢. Najlepiej jezeli kto$ ci towarzyszy.
Nie podejmuj decyzji w stresie i staraj sie nie planowac¢ zbyt drogiego pogrzebu.
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Zastanéw sie czego naprawde chcesz.

e Nie podejmuj wielkich decyzji na temat swojego zycia, takich jak sprzedaz domu,
przeprowadzka, zmiana pracy itd, dopdki nie przyzwyczaisz sie do nowej sytuacji.
Decyzje podjete w tym czasie sa czesto pochopne.

e Uwazaj na siebie i na swoje zdrowie. W tym czasie jeste$ bardziej podatny na
choroby. Jedz i odpoczywaj, jezeli twdj apetyt jest bardzo staby, sprébdj wziac
witaminy.

e  Rozmawiaj z innymi na temat twoich uczu¢. Nie zamykaj sie w sobie. Péjdz do
lekarza, gdy czujesz, ze nie masz z kim rozmawiac, on pomoze ci znalez¢ doradce.

e Jezeli nie czujesz sie dobrze, péjdz do lekarza.

e Utrzymuj kontakt z ludzmi. Akceptuj zaproszenia, zapraszaj do siebie, utrzymuj
stosunki z rodzing i przyjaciétmi. Dowiedz sie na temat lokalnych spotkan, klubéw
i zajec.

e  Popro$ o pomoc jezeli czujesz, ze sobie nie radzisz. Porozmawiaj z rodzina,
przyjaciétmi lub lekarzem.

e  Nie zgadzaj si¢ na transakcje finansowe bez uprzedniej porady. WezZ ze soba osobe
z rodziny lub przyjaciela.

e Nie wpadnij w zwyczaj picia alkoholu, aby tatwiej przejs¢ przez ten trudny okres.

e  Zaplanuj sobie co zrobisz na r6zne rocznice, takie jak urodziny, Swieta, czy rocznice
$mierci. To pomoze ci zdecydowac jak chcesz spedzi¢ dni, ktére moga przywrocic
wiele emocji.

e Jezeli czujesz, ze sobie nie radzisz porozmawiaj ze swoim lekarzem.

Jak moze pomoc rodzina i przyjaciele?

e Znajdz czas dla osoby cierpiacej, jezeli czujesz, ze tego potrzebuje.

*  Rozmawiaj i stuchaj osoby w zatlobie, nie b¢j sie, ze powiesz co$ nieodpowiedniego,
dla wiekszosci z nas sytuacja taka jest bardzo trudna. Czasem lepiej sie przyzna¢, ze
nie wiesz co powiedziec.

e Nie dziw sie, ze osoba w zalobie chce wielokrotnie rozmawia¢ o tym samym. Jest
to normalne.

* Nie odczuwaj, ze ztos¢, czy irytacja sa skierowane przeciwko tobie, jest to czes¢
normalnej reakc;ji.

*  Rozmowa o zmarlym jest czesto bardzo pomocna. Staraj sie nie unikac tego tematu.

e  Postaraj sie poméc w praktycznych rzeczach, jezeli czujesz, ze to pomoze. Opieka
nad dzie¢mi, zakupy czy tym podobne moga by¢ bardzo pomocne, szczegblne w
pierwszych dniach po smierci.

e Nie oczukuj na zbyt wiele od poszkodowanych os6b, nawet gdy wyglada na to, ze
sobie dobrze radza.

e  Zapraszaj poszkodowanego na spotkanie w gronie rodziny, czy przyjaciét. Poznanie
nowych oséb i nawigzanie nowych kontaktéw, czesto bardzo pomaga.

e  Staraj sie odradzi¢ poszkodowanym podejmowanie waznych decyzji zyciowych, np.
takich jak przeprowadzka we wczesnym okresie. Poméz im rozwazy¢ wszystkie
mozliwosci.

e Jezeli osoba poszkodowana nie jest w stanie poradzi¢ sobie z sytuacja, poméz im
znalez¢ odpowiednia pomoc. Wizyta u lekarza to czesto dobry poczatek. Inne



organizacje sa wymienione na koncu ulotki.

Sprawy organizacyjne towarzyszace smierci.

Jezeli kto§ umiera w domu, lekarz musi potwierdzi¢ zgon. Jezeli to Smier¢
nieoczekiwana, lekarz bedzie musiat rozmawiac z policja i by¢ moze z koronerem.
Moze zajs¢ potrzeba sekci zwtok.

Jezeli Smier¢ nastepuje w szpitalu, potwierdzenie zgonu wykonuje lekarz szpitalny.
Po otrzymaniu potwierdzenia $mierci, musisz zarejestrowac zgon. Po rejestracji
otrzymasz Swiadectwo Smierci i pismo urawniajace do usuniecia zwtok, ktére nalezy
dostarczy¢ do urzedu pogrzebowego. Warto zrobi¢ kilka kopii $wiadectwa Smierci,
gdyz moze to by¢ potrzebne do ubezpieczenia, czy renty.

Urzad pogrzebowy mozna wybra¢ przed lub po rejestracji zgonu. Wiekszos¢ oséb
dowiaduje sie numeru z ksiazki telefonicznej lub od znajomych. Detale pogrzebu
naleza do obowiazkéw urzedu pogrzebowego.

Skontaktuj sie z urzedem socjalnym (SOCIAL SECURITY / LOCAL BENEFITS AGENCY) aby
zatatwi¢ rente i inne Swiadczenia socjalne. Moze sie tobie naleze¢ zaptfata za
pogrzeb lub renta dla wdéw. (W urzedzie sa przewodniki na temat twoich
uprawnien.)

Poinformuj biuro podatkowe o nowej sytuacji.

Niektérzy umieszczaja notatke o Smierci w lokalnych gazetach.

Jezeli jest testament, wazne jest aby skontaktowac sie z doradca prawnym. Jezeli
testament nie zostat napisany skontaktuj sie z biurem poswiadczen (PROBATE REGISTRY)
i popro$ o podanie o administracje majatkiem. Lokalne biuro doradcze - Cimizens
ADVICE BUREAU pomoze ci w trudnych decyzjach.

Przewodnik zostat napisany przez cztonkéw Northumberland Mental Health Trust, St. George’s Hospital,
Morpeth, Northumerland, NE6T 2NU Tel. 01670 512121

Web: www.northumberland-haz.org.uk/selfhelp/default.htm&copy;
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