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Radzenie sobie ze
smutkiem i stratg
w dtugoterminowej
perspektywie

Zal jest naturalng reakcjag na strate. W zafobie ludzie doswiadczajg wielu roznych
emodji, ktore moga byc¢ zaskakujgce lub trudne do wyjasnienia. Jedli przezywasz

zatobe, nie tra¢ nadziei. Wiekszos¢ osdéb dochodzi do siebie po stracie. Moze by¢ w tym pomocny
uptyw czasu, zdrowe nawyki i wsparcie otoczenia. Zasadnicze znaczenie dla zdrowia psychicznego

a jednak znajomosc¢ zdrowych sposobdw radzenia sobie ze smutkiem.

Czas leczy rany

Nie ma,typowego”harmonogramu zatoby. Niektdrzy moga reagowac emocjonalnie miesigcami, a nawet latami po stracie.
Jednak uczucie smutku jest najsilniejsze zaraz po niej. Z czasem tagodnieje. Jesli przezywasz zatobe, miej dla siebie cierpliwos¢.
Pamietaj, ze z czasem bedzie lepiej.

Zdrowe nawyki
Kiedy opfakujesz strate, wazniejsze niz kiedykolwiek jest dbanie o siebie zaréwno fizycznie, jak i psychicznie.

o Zdrowie fizyczne: Zal moze odbic sie na organizmie. Kiedy czujesz sie lepiej fizycznie, mozesz sobie lepiej radzi¢
emocjonalnie. Dbaj o higiene, wystarczajaca ilos¢ snu, zdrowe odzywianie i utrzymanie aktywnosci fizycznej. Staraj
sie zachowac codzienne nawyki i kontynuowac hobby lub zainteresowania. Nie réb z alkoholu lub narkotykéw
odpowiedzi na zal.

e Zdrowie psychiczne: Dbaj o swoje zdrowie psychiczne w zatobie. Przyjrzyj sie swoim uczuciom. Zaakceptuj je
i wyrazaj w zdrowy sposob, na przykfad rozmawiajac z przyjaciétmi i rodzing lub prowadzac dziennik. Kazdy cierpi
inaczej. Unikaj oceniania lub krytykowania siebie za to, jak sobie radzisz.



Wsparcie otoczenia

Szukaj wsparcia u innych, ktérzy moga pomac ci poradzi¢ sobie z zalem i strata. Jest to istotna czes¢ procesu dochodzenia
do siebie. Dzielenie sie uczuciami moze utatwic uniesienie ciezaru zatoby.

e Zwroc sie do bliskich: Wprawdzie Zal sprawia, ze kuszace jest oddalenie sie od innych, wazne jest, aby pozostac
w kontakcie z przyjaciotmi i cztonkami rodziny. Rozmowa z bliskimi o smutku i stracie moze by¢ bardzo oczyszczajaca,
ale pomocne jest rbwniez spedzaniu czasu z przyjacidtmi i rodzing.

e Szukaj wsparcia w swojej spotecznosci: Zwrdc¢ sie do grup spotecznych, do ktérych nalezysz, a ktére pomoga ci
dzieli¢ ciezar smutku. Utrzymuj kontakt ze swojg spotecznoscia wyznaniowa, sasiadami, klubem ksigzki lub grupa bliskich
wspotpracownikow.

¢ Rozwaz dotaczenie do grupy wsparcia: Aby nawigzac kontakt z innymi, ktérzy moga dogtebnie zrozumiec twoje
uczucia i odnies¢ sie do nich, poszukaj grupy wsparcia ztozonej z 0sob, ktére doswiadczajg podobnej straty.

e Porozmawiaj z terapeutq lub doradca: Jesli twoj smutek wydaje sie zbyt trudny do zniesienia, poszukaj profesjonalnej
pomocy u terapeuty lub doradcy, ktéry specjalizuje sie w Zatobie.

Wazne jest, aby rozpoznac réznice miedzy smutkiem a depresja kliniczng. Smutek zazwyczaj wigze sie z gwattownymi zmianami
nastroju. Negatywne emocje zmieszajg sie z chwilami przyjemnosci i szczescia. Tymczasem depresja charakteryzuje sie ciggtym
poczuciem pustki i rozpaczy. Inne objawy depresji to silne poczucie winy, mysli samobdjcze, poczucie beznadziejnosci lub
bezwartosciowosci, spowolniona mowa i ruchy ciafa, niezdolnos¢ do funkcjonowania w domu, pracy albo w szkole oraz
widzenie lub styszenie rzeczy, ktorych nie ma. Jesli doswiadczasz objawow depresji klinicznej, natychmiast porozmawiaj ze
specjalista zdrowia psychicznego.

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 pracownikéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Moga obowiazywac
wylgczenia i ograniczenia.

Optum® jest zastrzezonym znakiem handlowym Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i na innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktéw sg znakami towarowymi
albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke réwnych szans w zatrudnieniu.
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