Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Zmiana, kryzys I strata

Utrata bliskiej osoby, kleski zywiotowe, zwolnienia i kwarantanna wigzg sie
ze zmiang starej rzeczywisto$ci w nowa. Zatoba jest naturalng i normalng czescig
tej zmiany. Zrozumienie procesu zatoby moze pomadc ci sobie z nim poradzic.

q Etapy zaloby

Doktor Elizabeth Kubler-Ross byta szanowang ekspertkg w dziedzinie zatoby, ktéra zidentyfikowata
5 nieliniowych etapéw zatoby. Etapy mogg zmienia¢ sie z minuty na minute. To normalne. Przejscie
procesu zatoby wymaga czasu.

Zaprzeczenie i szok
Mozemy mysle¢: ,To nie moze sie dzia¢”. ,Za chwile znowu wejdzie przez te drzwi”. lub
+Z pewnos$cig popetnili btad, zwalniajgc mnie”. Mozemy czué sie odretwiali.

Ztosé
Czesto odczuwamy ztos¢/poczucie winy wobec siebie lub osoby, ktéra zmarta i/lub innych oséb.

Targowanie si¢
Wiele os6b chce negocjowac sie z sitg wyzszg lub kims, kogo uwazajg za osobe kontrolujacg
sytuacje, na przyktad: ,Prosze, Boze, nigdy wiecej nie bede , jesli oddasz mi

Smutek i depresja
Ptacz, intensywny smutek i wycofanie sg bardzo normalnymi reakcjami na zatobe. Ta faza jest
integralnym i waznym krokiem w procesie zatoby.

Akceptacja

Na tym etapie uczymy sie zy¢ w nowej rzeczywisto$ci i zazwyczaj przezywamy wiecej dobrych
niz ztych dni. Mozemy wtedy mysle¢ na przyktad: ,Uda mi sie wyjs¢ z tego” lub ,Mam szcze$cie,
ze mam tyle wspomnien zwigzanych z ukochang osobg”.

Szésty etap zatoby zostat zidentyfikowany przez David Kessler, eksperta w dziedzinie zatoby, ktéry
blisko wspoétpracowat z Kubler-Ross: Szukanie sensu.

Szukanie sensu
Szukamy sposobdéw na rozwoj osobisty i uhonorowanie/pamietanie o bliskich w miare podazania
dalszg droga.

Etapy nie s3 liniowe —przechodzimy przez ré6zne
etapy w réznym czasie i w réznej kolejnosci
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@ Jak mozesz sie czué

Co mozesz mysleé Jak mozesz sie czu¢ fizycznie

» Ostabiona koncentracja » Béle gtowy

» Krétszy okres skupienia uwagi + Bél w klatce piersiowej lub brzucha

» Wolniejsze rozwigzywanie probleméw » Drzenie migéni

* Problemy z pamiecig * Trudnosci z oddychaniem

* Trudnosci z podejmowaniem decyzji » Podwyzszone cisnienie krwi

Jak mozesz sie czu¢ emocjonalnie Jak mozesz sie zachowacé

* Depresja * Nadmierne milczenie

* Smutek » Wycofanie spoteczne

» Poczucie winy * Zmiany w nawykach dotyczacych snu

« Niepokoj lub strach i jedzenia

» Poczucie zagubienia lub przyttoczenia * Nizsza wydajnosé w pracy

ﬁ Jak sobie poméc

» Zadbaj o fizyczng strone zycia. Zaspokajaj podstawowe potrzeby, takie jak jedzenie,
schronienie i bezpieczenstwo. Duzo wypoczywaj. Zadbaj o dobrze zbilansowane i regularne
positki, nawet jesli nie wydaje ci sig to potrzebne.

* Uznaj strate i swoje reakcje na nig. Daj sobie pozwolenie na zte samopoczucie, bez
etykietowania i osgdzania siebie.

* Daj sobie czas na przezywanie zatoby. Prowadz dziennik. Wez udziat w pogrzebie lub
nabozenstwie zatobnym. Pozwdl sobie ptakaé.

» Zadbaj o codzienng rutyne. Znajome nawyki mogg by¢ bardzo pocieszajgce.

* Podtrzymuj wiezi. Porozmawiaj z kims, kto cie wystucha i pozwoli przezywac to, co czujesz.
Jesli nie masz ochoty rozmawiaé, samo przebywanie w towarzystwie innej osoby moze
przynies¢ ulge w zatobie.

* Nie prébuj ,,znieczulaé bélu” narkotykami lub alkoholem.

* Badz dla siebie mity/mita Pamietaj, ze powracajgce mysli i uczucia zwigzane ze $miercig
sg normalne. Z czasem bedg coraz rzadsze i mniej bolesne.

» Szukaj sposobow na odnalezienie sensu. Czy istnieje sposéb, w jaki mozesz wykorzystaé
to, czego nauczytes(-as) sie w wyniku zmiany, kryzysu lub straty, aby poméc innym? Czy
nauczytes(-as) sie o sobie czegos, co pomoze ci w zyciu? Czy istnieje sposob, aby uczci¢
i upamietni¢ ukochang osobe, ktéra zmarta?

* Popros o wsparcie, kiedy go potrzebujesz. Pamietaj, ze przyznanie sie do tego,
ze potrzebujesz dodatkowych zasobdéw lub wsparcia jest oznakg sity. Skontaktuj sie z grupa
wsparcia lub nowoczesnym i elastycznym programem pomocy pracownikom - Rozwigzania
zapewniajgce dobre samopoczucie emocjonalne (Employee Assistance Programme, EAP).
Ta poufna ustuga, swiadczona przez pracodawce bezptatnie, pomoze poradzi¢ sobie ze stresem,
przezwyciezy¢ stany lekowe lub depresje oraz poradzi¢ sobie ze zmianami, zatobg i stratg.
Nasi specjalisci ds. dobrego samopoczucia emocjonalnego sg dostepni o dowolnej porze,
kazdego dnia.
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Q Jak pomagac innym

* Badz wyrozumiaty(-a), kiedy to mozliwe. Kazdy inaczej przezywa zatobe. Nie ma dobrego
lub ztego sposobu jej przezywania. Nalezy pamietac, ze osoby pogrgzone w zatobie mogg
powiedzie¢ lub zrobi¢ cos, czego normalnie by nie zrobity. Emocje mogg sie szybko zmieniac.

Nie traktuj takich wybuchdéw emociji osobiscie. Wykonanie zadan stuzbowych moze zajgé wtedy
wiecej czasu. Produktywno$é moze nieco spasc.

* Pomo6z zaspokoi¢ podstawowe potrzeby innych. Czy potrzebujg zywnosci, schronienia,
odziezy, transportu, opieki nad dzie¢mi itp.? Jak mozesz pomdc im zaspokoi¢ te potrzeby?

* Podtrzymuj wiezi. Dziel sie uczuciami i sprawdzaj, jak radzg sobie inni. Pozwalaj innym mowic
o swoich uczuciach. Stuchaj i szanuj ich punkt widzenia, nawet jesli go nie podzielasz. Szanuj
fakt, ze kazdy inaczej przezywa zatobe. Nie ma jednego wtasciwego sposobu na zatobe.

Jesli ktos nie chce rozmawiac, uszanuj to, ale znajdz inny sposéb, aby okazaé, ze ci zalezy,
na przyktad napisz krotki list, daj kwiaty lub zaproponuj positek.

* Poméz innym znalez¢ sens. Czy mozesz zorganizowac cos$, co upamietni osobe zmartg? Czy
mozesz pomaéc znalezé pozytywne mozliwosci, ktére pojawity sie w wyniku zmiany?

* Zaproponuj dostepng pomoc, na przyktad specjalisty ds. dobrego samopoczucia
emocjonalnego lub grupy wsparcia. Wraz z uptywem czasu i zaakceptowaniem faktow bol bedzie
coraz tagodniejszy, cho¢ u niektérych oséb moze to potrwac dtuzej.

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