Wsparcie w kryzysie

Zmiana, kryzys i strata

Utrata bliskiej osoby, kleski zywiotowe, zwolnienia,
kwarantanna: te wszystkie problemy wigzg sie ze zmiang
starej rzeczywisto$ci na nowa. Zal jest naturalna i normalna
czescig tej zmiany. Zrozumienie procesu przechodzenia
zatoby moze pomaoc w radzeniu sobie z nim.
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G-)? Etapy zatoby

oo Dr Elizabeth Kubler-Ross, szanowana specjalistka w zakresie tej tematyki,
zidentyfikowata piec¢ nieliniowych etapdow zatoby. Etapy mogg zmieniac sie
Z minuty na minute. Jest to normalne. Zal wymaga czasu, aby go przepracowad.

Zaprzeczenie i szok

Towarzyszg temu mysli pokroju: ,.To nie moze sie dzia¢ naprawde”. ,Jeszcze
stang w tych drzwiach”. lub ,To oni z pewnoscig popetnili btad, zwalniajgc mnie”.
Czesto towarzyszy temu odretwienie.

Ztosé
Ztos¢/obwinianie siebie lub osoby, ktora odeszta a takze/lub innych jest
powszechna.

Negocjacje

Wielu mysli o negocjowaniu z sitg wyzszg lub kims, kto ich zdaniem kontroluje
sytuacje. Np: ,,Prosze Boze, juz nigdy nie bede , jesli zwrocisz mi

Smutek i depresja

Ptacz, intensywny smutek i wycofanie sie to bardzo normalne reakcje na smutek.
Ta faza jest integralnym i waznym krokiem w procesie zatoby.

Akceptacija:

Na tym etapie cztowiek uczy sie zy¢ w nowej rzeczywistosci; zwykle przezywa
wtedy wiecej dobrych dni niz ztych. Mozna to zamkna¢ w stowach: ,,Stad bede
w stanie znalez¢ droge naprzéod” lub ,,Mam szczescie, ze dzielitem tak wiele
wspomnien z ukochang osobg”.

Szodsty etap zatoby zostat zidentyfikowany przez Davida Kesslera, rowniez
eksperta w omawianej dziedzinie, ktory scisle wspotpracowat z dr Kubler-Ross:
Szukanie sensu.

Poszukiwanie sensu

Proba odnalezienia sposobow na rozwdj osobisty i poszanowanie/zapamietanie
o bliskich w miare postepdéw w leczeniu.

Powyzsze etapy nie przebiegajg liniowo; ludzie przechodzg

przez nie w roznym czasie i w roznej kolejnosci.
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Jak moze przebiega¢ Twoje myslenie = Co mozesz czué fizycznie

» Staba koncentracja » Bole glowy
« Krotszy czas skupienia uwagi

Bdol w klatce piersiowej lub zotagdku
+ Spowolniony proces rozwigzywania Drzenie miesni

probleméw - Trudnoséci z oddychaniem
Problemy z pamigcia Podwyzszone cisnienie krwi

» Trudnosci z podejmowaniem decyzji

L]
L]

Jak mozesz sie zachowywaé

Co mozesz czu¢ emocjonalnie « Nadmierne milczenie

+ Depresja - Wycofanie spoteczne

+ Smutek « Zmiana nawykow zwigzanych
« Poczucie winy ze snem i jedzeniem

+ Niepokdj lub strach + Pogorszenie wydajnosci pracy

» Poczucie zagubienia
lub przyttoczenia

* Jak mozesz sobie poméc
Yy

« Zadbaj o zdrowie fizyczne Zaspokajaj swoje podstawowe potrzeby,
takie jak jedzenie, schronienie i poczucie bezpieczenstwa. Odpoczywai.
Jedz zbilansowane i regularne positki, nawet jesli nie masz apetytu.

« Zaakceptuj strate i swoje reakcje na nig. Daj sobie pozwolenie na zte
samopoczucie, bez poczucia winy.

» Daj sobie czas na zal. Dziennik. Wez udziat w pogrzebie lub uroczystosci
zatobnej. Pozwdl sobie ptakac.

« Twérz codzienne rutyny. Powszednia rutyna moze by¢ kojgca.

o Utrzymuj kontakty z innymi. Porozmawiaj z kims, kto cie wystucha i pozwoli
Ci wyrazi¢ swoje uczucia. Jezeli nie masz ochoty na rozmowe, czasami samo
towarzystwo drugiej osoby moze pomoc ztagodzi¢ smutek.

 Nie probuj ,.tagodzié bélu” substancjami chemicznymi ani alkoholem.

» Badz dobry dla siebie. Pamietaj, ze nawracajgce mysli i uczucia zwigzane
ze $miercig sg normalne. Z czasem tagodniejg i stajg sie mniej bolesne.

» Szukaj sposobow na znalezienie sensu. Czy istnieje sposob, w jaki mozna
wykorzystac to, czego nauczyliSmy sie podczas zmiany, kryzysu lub straty,
aby méc pomoc innym? Czy wydarzenie pozwolito dowiedzie¢ Ci sie czegos
o sobie, co pomoze w dalszym zyciu? Czy istnieje sposob, w jaki mozesz uczcic
i zapamietac¢ ukochang osobe, ktéra odeszta?
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» Zapytaj o wsparcie, kiedy go potrzebujesz Pamietaj, ze uznanie potrzeby
dodatkowych zasobow lub wsparcia, jest oznaka sity. Skontaktuj sie z grupa
wsparcia lub programem pomocy dla pracownikow (EAP). Ta poufna ustuga,
$Swiadczona bezptatnie przez Twojego pracodawce, pomaga radzi¢ sobie ze
stresem, przezwyciezac niepokdj lub depresje oraz radzi¢ sobie ze zmianami,
zalem i stratg. Specijalisci EAP sg dostepni w kazdej chwili, kazdego dnia.

Jak pomagacé innym

» Poszerz horyzonty wyrozumiatosci, kiedy to mozliwe. Nie wszyscy przezywajg
zatobe tak samo. Nie ma dobrego czy ztego sposobu na wyrazanie smutku.
Nalezy pamietac, ze osoby pograzone w zatobie mogg méwic lub robié
niecodzienne dla nich rzeczy. Ponadto emocje mogg sie szybko zmieniac¢. Nie
bierz takich wybuchow do siebie. W pracy wykonanie zadan moze zajgc¢ wiecej
czasu a produktywnos$¢ moze na chwile opasc.

» Pomaéz zaspokoi¢ podstawowe potrzeby innych. Czy te osoby potrzebujg
jedzenia, schronienia, odziezy, transportu, opieki nad dzie¢mi itp.? Jak mozesz
im pomoc w zaspokojeniu tych potrzeb?

« Utrzymuj kontakty z innymi. Dziel sie wrazeniami i sprawdzaj, jak inni sobie
radzg. Pozwol innym wyrazi¢ swoje uczucia. Wystuchaj ich punktu widzenia
z szacunkiem, nawet jesli go nie podzielasz. Uszanuj fakt, ze rozni ludzie
przezywajg zatobe na rézne sposoby. Nie ma jednego wtasciwego sposobu na
zatobe. Jesli dana osoba nie chce rozmawiac, uszanuj to, ale poszukaj innych
sposobow, aby pokazac, ze zalezy Ci na niej, np. liscik, kwiaty lub wspdlny positek.

 Pomo6z innym odnalezé sens. Czy jeste$ w stanie zorganizowa¢ memoriat? Czy
mozesz pomoc zidentyfikowac pozytywne mozliwosci dostepne dzieki zmianie?

» Zasugeruj siegniecie po pomoc, taka jak EAP albo grupa wsparcia. Niektérym
moze to zabrac¢ dtuzej, ale bol z czasem ztagodnieje i przyjdzie pogodzenie sie
ze stratg.

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

c Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Optum
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