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Zatoba po utracie bliskiej
osoby w czasach epidemii
COVID-19

Kiedy tracimy kogos bliskiego, smutek moze by¢ przyttaczajacy. Smutek jest naturalng, normalng reakcjg
na strate i moze przydarzyc¢ sie kazdemu. Jednak przezywanie zatoby w czasie epidemii COVID-19 jest
trudniejsze. Wielu przezywa szok niespodziewanej utraty bliskiej osoby. Czesto nie jesteSmy w stanie

fizycznie wspierac sie nawzajem w radzeniu sobie z emocjami.

Jak radzi¢ sobie z zatoba
Uczucie smutku, szoku, zdretwienia, gniewu, poczucia winy, niepokoju lub strachu sg normalne po $mierci bliskiej osoby.
Ponizej znajduje sie kilka rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, aby przezwyciezy¢ smutek w tym niepewnym czasie:

e Pozostan w kontakcie. Skontaktuj sie z rodzing, przyjaciotmi lub wspdtpracownikami przez telefon, SMS, e-mail lub
rozmowy wideo.

* Pozwdl sobie na emocje. Daj sobie pozwolenie na przezycie wszystkich swoich reakcji emocjonalnych, gdy przechodzisz
przez ten czas.

¢ Dbaj o siebie. Dbaj o higiene fizyczng, zdrowe odzywianie, ¢wiczenia i sen.
e Zwrdc sie po pomoc. Szukaj grup wsparcia online, specjalizujgcych sie w zatobie i stracie.

Pamietaj, ze nie jeste$ sam. Znajdz sposob, aby pozosta¢ w kontakcie z naj najwiekszg liczba osob.

Wzajemne wsparcie w zalobie

Tradycje wspdlnego przezywania zatoby i organizowania pogrzebu lub uroczystosci upamietniajacej pomagajg nam radzi¢
sobie z bolem. Ale z powodu epidemii COVID-19 wiele 0séb odktada te rytuaty na pdzniej. A te, ktére majg miejsce, musza
przestrzegac zasad dystansu spotecznego. Nie mozemy przezywac zatoby wspdlnie tak, jak kiedys. Musimy wiec znaleZ¢ inne
sposoby wzajemnego wsparcia.

Oto kilka rzeczy, ktére moga pomac:

e Jedli planujesz uroczystos¢ dla bliskiej osoby, ktéra zmarta, zapytaj 0 mozliwos¢ bezposredniej relacji internetowej lub
nagranie wideo, ktére ty i inni mozecie oglada¢ z domu. Jesli to nie ty organizujesz uroczystos¢, zapytaj, czy obejrzenie
relacji uroczystosci na zywo albo przystuchiwanie sie jej jest mozliwe. Zapytaj, czy moga nagrac uroczystosc¢ dla oséb z
matymi dzie¢mi, ktére moga sie bac.



e Zorganizuj wirtualng uroczystosc dla rodziny i przyjaciét, aby podzieli¢ sie anegdotami, wspomnieniami i emocjami.

e Zaplanuj uroczystos¢ upamietniajaca bliska osobe po zniesieniu ograniczen spowodowanych epidemia COVID-19. Mozesz,
na przykfad, sprawdzi¢ rodzaje miejsc, w ktérych chcesz zorganizowac uroczystosc i sporzadzic liste osdb, ktére chcesz
zaprosi¢ oraz zaplanowac, co chcesz powiedzie¢. BadZ gotowy, kiedy bedziesz mégt wprowadzi¢ te plany w zycie.

e Pomysl o sposobach na zorganizowanie ceremonii lub upamietnienie ukochanej osoby w domu. Mozesz sprobowac
zapali¢ Swiece, posadzi¢ kwiaty na patio lub stworzy¢ pamigtkowy dziennik fotograficzny.

Te sugestie nie moga zastapic tradycji wspdlnego przezywania zatoby. Ale w tym trudnym czasie warto znalez¢ nowe sposoby,
aby pomdc ludziom znaleZ¢ ukojenie w czasie smutku.

Ten program nie jest przeznaczony do uzytku w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw
Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na
mozliwos¢ konfliktu intereséw nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spdtkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego
elementy, zwtaszcza ustugi skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 rz, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i
wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikow moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Moga obowigzywac
wylaczenia i ograniczenia $wiadczen ubezpieczeniowych.
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© 2020 Optum, Inc. Wszystkie prawa zastrzezone. WF998385 202383-042020 OHC



