Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Smutek i strata:
smutek antycypacyjny

Niemal kazdy w pewnym momencie swojego zycia doswiadcza straty. Smutek

jest powszechny, nie ma jednak dwoch osob, ktére przezyjg go doktadnie w ten
sam sposob. Czasami mozemy zdac sobie sprawe, ze nadchodzi strata, zanim
jeszcze rzeczywiscie ona nastgpi. By¢ moze przyjaciel lub cztonek rodziny

cierpi na nieuleczalng chorobe i w takim przypadku mozemy rozpoczg¢ proces
smucenia sie jeszcze za zycia osoby, ktora jest zrodlem smutku. W pewnym sensie
optakujemy oczekiwanie na $mier¢. Nazywa sie to smutkiem antycypacyjnym.

@ Smutek antycypacyjny

Smutek antycypacyjny mozemy odczuwac na przyktad zanim dziecko pojdzie na studia. Inni
moga doswiadczy¢ takiej formy smutku przed zmiang pracy, ukohczeniem szkoty lub przejsciem
na emeryture. Utrata zdolnosci fizycznych, takich jak wzrok, stuch lub mobilno$¢, moze réwniez
wywotaé takie emocje. Jednak, jak wspomniano powyzej, najczestszg przyczyng smutku
antycypacyjnego jest zblizajgca sie $mier¢ bliskiej, nieuleczalnie chorej osoby.

Kiedy zbliza sie Smier¢ bliskiej osoby, nie tylko doswiadczasz utraty tej osoby, ale takze stoisz

w obliczu nadchodzgcych zmian, takich jak zmiana twojej roli w rodzinie. Na przykfad, jesli umrze
mama w podesztym wieku, mozesz zosta¢ towarzyszem i opiekunem swojego starzejgcego sie ojca.
Zmiany finansowe, pozytywne lub negatywne, mogg réwniez wptynaé na twoje zycie po stracie.
Kiedy zbliza sie $mier¢, mozesz takze optakiwac utrate marzen i tego, co mogtoby sie wydarzyé.

Smutek jest powszechny, nie ma jednak dwéch osoéb,
ktore przezyja go doktadnie w ten sam sposéb

Smutek antycypacyjny moze wywotaé wiele fizycznych i emocjonalnych reakciji.
Moga to by¢ miedzy innymi:

» Wycofanie spoteczne * Samotnos¢ » Utrata wagi

+ Brak skupienia * Gniew * Problemy ze snem

» Poczucie winy za strate * Depresja * Ogolne zmeczenie

» Utrata apetytu * Sny, w ktérych pojawia sie » Zaabsorbowanie $miercig

« Niepokoj umierajgca osoba
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ﬁ Jak sobie poméc

Ponizsze propozycje mogg w pozytywny sposéb pomadc przygotowac sie na nadchodzacg strate:

* Przyjmij pomoc - Inni przechodzg przez ten sam proces smutku antycypacyjnego, co ty. Nie
boj sie poprosi¢ o pomoc, gdy poczujesz, ze jej potrzebujesz.

* Podtrzymywanie wiezi - Spedzajgc czas z ukochang osobg (jako opiekun lub gos¢),
wykorzystaj ten czas, aby wzmocni¢ waszg wiez.

* Stworz sie¢ wsparcia — Stworz sie¢ osob, ktdre rozumiejg twdj smutek i bedg cie wspieraé, gdy
bedzie trzeba stawi¢ czota trudnemu okresowi w zyciu.

» Zgtos sie po pomoc — Dla niektorych oséb profesjonalna pomoc jest najlepszym sposobem
poradzenia sobie ze smutkiem i przystosowaniem sie do zycia po $mierci bliskiej osoby.

Q Jak pomagac innym
Ponizsze sugestie moga w pozytywny sposdb poméc osobom wokét ciebie przygotowac sie

na nadchodzacg strate:

* Komunikuj sie szczerze — Porozmawiaj szczerze z cztonkami rodziny i bliskimi o swojej
sytuaciji.

* Zmierz si¢ z problemami — Sprobuj porozmawiac¢ (i ewentualnie rozwigzac) o wszelkich
istniejgcych od dawna problemach, urazach lub sprzeczkach.

* Spojrz zaréwno w przdd, jak i w tyl — Cho¢ smutek wigze sie z momentami refleksji
i wspomnien, zadbaj o to, aby osoby wokot ciebie spojrzaty réwniez w przyszto$é. Smutek moze
réwniez wigzac sie z przysztym rozwojem i odnowa.

Smutek, strata i antycypacyjny smutek nie musza
by¢ przezywane samotnie. Niektérzy w tym trudnym
czasie szukajg duchowego pocieszenia i znajduja

je oraz site we wspolnocie wiary.

Wielu osobom pomaga udziat w grupach wsparcia,
ktoére zajmuja sie konkretnym rodzajem straty.

Jak zawsze, w razie potrzeby zwré¢ sie o pomoc

do swojego lekarza, licencjonowanego terapeuty lub
specjalisty. Smutek antycypacyjny jest prawdziwy,
ale istniejg mozliwosci wsparcie, aby pomoéc

Ci przejs¢ przez te zmiane.
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Q Wsparcie o krytycznym znaczeniu, wtedy gdy jest potrzebne
Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyskac
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.

Optum

Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia lub kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach
nalezy zadzwoni¢ pod numer lokalnych stuzb ratunkowych lub uda¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy. Program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga obowigzywac¢ pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczgce ubezpieczenia.
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