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/AtOBA — PORADNIK DLA
RODZICOW | OPIEKUNOW

Rozdziat 1
CZY MOZNA PRZYGOTOWAC DZIECKO DO ZALOBY?

Pomaganie mtodym ludziom w zatobie jest wyzwaniem, zwtaszcza gdy samemu przezywa sie skrajne emocje
zwigzane z odejsciem bliskiej osoby. Wiemy, Ze nie ma prostych i fatwych recept. Mozemy jednak podpowiedzie¢
kilka praktycznych wskazéwek dotyczacych rozmawiania z dzie¢mi o chorobie i jej konsekwencjach, o smierci,
o dylematach i niepokojach. Zebrane tutaj rady pomagaja przygotowac¢ mtodych ludzi na to, co jeszcze przed
nimi. Ich celem jest wsparcie dzieci w réznym wieku na tyle, by:

®  poczuly sie bezpieczniejsze i silniejsze,
® rozumiaty pojawiajace sie w nich rézne emocje,

® w trudnych momentach umiaty i chciaty dzieli¢ sie swoimi myslami z dorostymi.

Rozdziat 2
TRUDNE ROZMOWY O SMIERCI

Zastanawiasz sie, jak i kiedy porozmawia¢ o umieraniu lub $mierci bliskiej wam osoby? Oto kilka wskazéwek,
ktére moga okazac sie pomocne:

®  Mobw jezykiem prostym, zrozumiatym, dostosowanym do wieku dziecka.
®  Wkilku zdaniach powiedz, co sie stato.

® Im miodsze dziecko, tym czesciej dziel informacje na mniejsze porcje, a ich przekazywanie
rozktadaj w czasie.

® Rozmawiaj tak, by dziecko miato szanse zadawac pytania.
® Nie klam, méw prawde, jesli dziecko poprosi o wyjasnienie.
® Odpowiedz: ,Nie wiem?”, jesli na pytanie rzeczywiscie nie znasz odpowiedzi.

® Powracaj do rozmowy zawsze wtedy, gdy dziecko da sygnat, Ze znéw jest gotowe, np. wykaze

zainteresowanie, zacznie pytac.
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® Buduj poczucie bezpieczenstwa u dziecka, poprzez opisanie tego, co bedzie sie dziato w najblizszym
czasie, co moze sie zmieni¢ lub poprzez ustalenie zasad, obowigzkéw i przywilejow.
® Wprowadz zasade méwienia wprost o swoich uczuciach i obawach: zauwazaj emocje dziecka
i dopytuj sie o to, co sie z nim dzieje.
® Nie zabraniaj dziecku wspominania osoby zmartej, sam tez jg wspominaj.
® Nie obarczaj dzieci nadmiernie swoimi emocjami, ale jednoczesnie nie ukrywaj wszystkich swoich tez.
Niech widza, ze smutek mozna przezywac i sie nim dzieli¢. Dzielenie sie swoimi emocjami w tym
momencie jest bardzo wazne dla catej rodziny.
® Pamietaj, Ty znasz swoje dziecko najlepiej. Masz doswiadczenie w byciu z nim. Zaufaj sobie.
Rozdziat 3
SMIERC RODZICA

Smier¢ jednego z rodzicéw jest dla dziecka jednym z najtrudniejszych do$wiadczen i wywiera znaczacy wplyw

na jego dalsze zycie. Reakcje dziecka na te sytuacje uzaleznione sg od wielu czynnikéw, miedzy innymi od: wieku

dziecka, jego doswiadczen zyciowych, relacji rodzinnych, bliskosci ze zmartym oraz od okolicznosci smierci.

Dziecko, ktére traci jednego z rodzicéw moze:

® odczuwaé smutek wyrazany na przyktad poprzez ptacz, nieodzywanie sig, brak apetytu, nieche¢,
wrogos¢, sennosg, lek,

®  czucsie opuszczone,

® odczuwac gteboki zal o to co sie stato, co z kolei moze potegowac poczucie winy wobec zyjacego
lub zmartego rodzica,

® chcie¢ powaznie zachorowac lub umrze¢, by odzyska¢ ponownie uwage rodziny,

® reagowac poczuciem winy, jesli zarzuca sobie nieodpowiednie wczesniejsze relacje
ze zmartym rodzicem,

® odczuwac wrogos¢ do zyjacego rodzica lub opiekuna, upatrujac w nim przyczyny $mierci rodzica,

® chcie¢ upodobni¢ sie w zachowaniu do zmartego rodzica,

® odczuwac nadmierng odpowiedzialno$¢ wobec siebie, czu¢ przymus bycia dorostym,

® odczuwacd lek zwigzany: z obawa o swoje zdrowie, z utratg poczucia bezpieczenstwa, z dalszymi
losami jego rodziny,

® reagowac poczuciem ulgi, najczesciej skrywanej, jesli zmarty byt powodem probleméw rodzinnych,

® reagowac poczuciem wstydu, pustki oraz wieloma innymi uczuciami i zachowaniami.
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Czasem dziecko traci oboje rodzicow réwnoczesnie, lub wczedniej przezyto strate jednego rodzica, a teraz
ponownie doswiadcza zatoby po smierci drugiego rodzica czy gtéwnego opiekuna. W takiej sytuacji niektore
z wyzej wymienionych reakcji moga pojawi¢ sie u dziecka osieroconego, ale w wiekszym nasileniu. Istnieje
prawdopodobienstwo, ze proces zatoby bedzie szczegdlnie gteboki i trudny. Warto miec to na uwadze pomagajac
dziecku w tym trudnym dla niego czasie.

Rozdziat 4
SMIERC BRATA LUB SIOSTRY

Reakcje dziecka na smier¢ rodzenstwa beda bardzo rézne, poniewaz zaleza od wielu czynnikéw, miedzy
innymi od: wieku dziecka, jego doswiadczen zyciowych, relacji rodzinnych, bliskosci ze zmartym oraz od
okolicznosci smierci.

Dziecko, ktére traci brata lub siostre moze:

® zostac¢ osierocone niejako dwukrotnie. Z jednej strony umiera mu rodzenstwo, a z drugiej, pod
wzgledem emocjonalnym, traci rodzicdw. Najczesciej rodzice zmartego dziecka sa zajeci wtasna,
niewyobrazalna Zzatoba. Dystansuja sie emocjonalnie od pozostatych dzieci i catego otoczenia,

® odczuwac smutek wyrazany na przyktad poprzez ptacz, nieodzywanie sie, brak apetytu, nieche¢,

wrogos¢, sennosé, lek,
®  czucsie opuszczonym,
®  odczuwac gteboki zal do rodzicéw, co z kolei poteguje poczucie winy wobec nich,
® chcie¢ powaznie zachorowac lub umrze¢, by odzyska¢ ponownie uwage rodzicéw,

® reagowac poczuciem winy, jesli zarzuca sobie nieodpowiednie wczesniejsze relacje

ze zmartym rodzenstwem,
® nadmiernie utozsamiac sie ze zmartym rodzenstwem, chciec zrealizowac jego plany,
® odczuwac wrogos¢ do rodzicédw, upatrujac w nich przyczyny Smierci rodzenstwa,

® odczuwacd lek zwigzany z: obawa o swoje zdrowie, utratg poczucia bezpieczenistwa, dalszymi losami

jego rodziny,
® reagowac poczuciem ulgi, najczesciej skrywanej, jesli zmarty byt powodem probleméw rodzinnych,

® reagowac poczuciem wstydu, pustki i wieloma innymi uczuciami i zachowaniami.
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Rozdziat 5
SMIERC W RODZINIE, SMIERC PRZYJACIELA

Reakcje dzieci na $mier¢ dziadka, babci, cioci, wujka czy przyjaciela beda bardzo rézne, poniewaz zaleza od
wielu czynnikéw, miedzy innymi od: wieku dziecka, jego doswiadczen zyciowych, relacji rodzinnych, bliskosci
i intensywnosci relacji ze zmartym oraz od okolicznosci jego $mierci.

Dziecko, ktére traci kogos z rodziny lub przyjaciela moze:

® odczuwac smutek wyrazany na przyktad poprzez ptacz, nieodzywanie sig, brak apetytu, nieche¢,

wrogos¢, sennosé, lek,
®  czucsie opuszczone,

® odczuwac gteboki zal o to co sie stato, co z kolei moze potegowad poczucie winy wobec zmartego,
chcie¢ powaznie zachorowac lub umrze¢, by zwrdci¢ na siebie uwage,

® reagowac poczuciem winy, jesli zarzuca sobie nieodpowiednie wczedniejsze relacje ze zmartym,
® odczuwac wrogos¢ do osoby, w ktdrej upatruje przyczyny Smierci bliskiej osoby,

® chcie¢ upodobni¢ sie w zachowaniu do zmartego,

® nadmiernie utozsamiac sie ze zmartym, chciec zrealizowac jego plany,

® odczuwac lek zwigzany z: obawa o swoje zdrowie, utratg poczucia bezpieczenstwa,

® reagowac poczuciem ulgi, najczesciej skrywanej, jesli zmarty byt powodem problemoéw w najblizszym
otoczeniu dziecka,

® reagowac poczuciem wstydu, pustki oraz wieloma innymi uczuciami i zachowaniami.

Rozdziat 6
ROZNE PRZYCZYNY SMIERCI

6.1 Smieré nagta

Smier¢ bliskiej osoby, nastepujaca bez ostrzezenia i wczesniejszego pozegnania, jest szokujaca. Czesto wywotuje
gniew w stosunku do osoby, ktdéra, w naszej ocenie, mogta lub powinna byta uchroni¢ zmartego przed smiercia.
Zazwyczaj pojawia sie takze poczucie niedowierzania, ze bliski naprawde nie zyje. Wszystko dzieje sie zbyt szybko
i potrzeba czasu, by to wszystko zrozumiec. Wiele oséb odczuwa zal z powodu spraw, o ktérych nie zdazyto
porozmawiac. Moze by¢ on réwniez skierowany do zmartego o to, ze zostawit nas wtasnie teraz. Czasem przybiera
postac¢ poczucia winy z powodu nienajlepszych relacji ze zmartym. Takie przezycia moga by¢ udziatem zaréwno
dorostych, jak i dzieci. Nagta, nieoczekiwana $mier¢ moze sprawi¢, ze dziecko poczuje sie niepewnie, bedzie
bardzo podatne na lek i obawy. Moze zacza¢ postrzegac $wiat jako miejsce niebezpieczne i nieprzewidywalne.
Emocje, takie jak poczucie winy, panika, lek, niedowierzanie i zagubienie, burza jego wewnetrzny porzadek

i rbwnowage.
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Bardzo wazne jest, by odpowiadaé na wszystkie pytania dziecka. Tym, co moze mu pomdc w zmaganiu sie
z whasng, tak skomplikowang zatoba, jest znalezienie osoby, ktéra bedzie mogta go wystuchiwa¢, bez osgdzania
i zaprzeczania jego uczuciom. Lekarstwem jest konfrontowanie sie z bélem, a nie zaprzeczanie mu. Jesli nie
potrafisz przeprowadzic¢ takiej rozmowy z powodu wiasnych emocji, postaraj sie skontaktowac z kims zaufanym
zrodziny lub przyjaciot albo skorzystac¢ z pomocy zaufanego psychologa, pedagoga, pracownika socjalnego lub
osoby duchowne;j.

6.2 Smieré¢ w wyniku morderstwa lub zabéjstwa

Bezradnos¢, strach, przerazenie, gniew, pragnienie odwetu, zal to uczucia, ktére moga dominowad w pierwszym
okresie po uzyskaniu informacji, ze bliska osoba zgineta w tak dramatyczny sposéb. Trudno poradzi¢ sobie
ze Swiadomoscig okolicznosci $mierci oraz tego, co zmarta osoba mogta czu¢ przed $miercig. Pojawia sie
analizowanie, czy mozna byto uchroni¢ zmartego przed smiercia. Jak bumerang wraca pytanie:,Dlaczego?”. Dla
osieroconych dzieci wazne jest skuteczne zakoriczenie $ledztwa, ujecie i osgdzenie sprawcy. Jego odnalezienie
moze tagodzi¢ proces zatoby.

Niezwykle delikatnym zadaniem jest przekazanie dzieciom wiadomosci o $miercii jej okolicznosciach. Wprawdzie
pojawia sie duza pokusa nieujawniania prawdy, ale warto jg przezwyciezy¢, by nie narazi¢ dzieci na samodzielne
domyslanie sie prawdy lub dowiedzenie sie jej od postronnych oséb. Oczywiscie jezyk i ilos¢ informacji musza
by¢ dostosowane do wieku dzieci. Tym, co pomaga im szczegdlnie, jest ujawnianie uczuc i skrytych mysli przed
osobg, ktéra potrafi prawdziwie stucha¢. W wypadku trudnosci z przeprowadzeniem takiej rozmowy z powodu
wiasnych emocji, mozna skorzysta¢ z pomocy rodziny lub przyjaciét, psychologa, pedagoga pracownika
socjalnego czy osoby duchownej, znajacej dziecko i rodzine.

6.3 Smieré samobéjcza

Swiadomos$¢ popetnienia samobdjstwa przez bliskg osobe wywotuje mieszanine réznych uczu¢. Najbardziej
dominujace moze by¢ poczucie winy, nawet jesli zmarty za zycia nie dawat zadnych znakéw ostrzegawczych.
Wiele os6b czuje odpowiedzialnos¢ za Smier¢ bliskiej im osoby. Zastanawiajg sie, co mogli zrobi¢, by do smierci
nie doszto, co przeoczyli i zbagatelizowali. Takie mysli i zwigzane z nimi emocje sg bardzo obcigzajace. Czasem
reakcje otoczenia na wiadomos¢ o samobdjczej Smierci moga powodowac wsréd najblizszych wiecej gniewu,
niz poczucia winy. Czesto, obok przejmujgcego poczucia straty, obecne sg takze wstyd i upokorzenie, zwigzane
z tragicznym odejsciem bliskiej osoby.

Smier¢ samobojcza zawsze bytfa spotecznie cenzurowana. Z tego powodu osoba w zatobie moze odsuwac sie od
innych, czujac na sobie cigzace pietno, i nie chcie¢ korzystac ze wsparcia oferowanego przez najblizszych. W chwili
otrzymania wiadomosci o samobojczej smierci bliskiej osoby rodzina traci tez prywatno$¢ przezywanej straty.
Natychmiast pojawiaja sie policja, lekarz, prokurator. Padaja trudne pytania, panuje atmosfera podejrzliwosci.
Informacja najczesciej staje sie wiadomoscig publiczng w spotecznosci lokalnej, obcigzonej stereotypami
zwigzanymi ze $miercig samobdjcza. To wszystko utrudnia pozegnanie sie ze zmartym, skazuje bliskich na

analizowanie wczesniejszych wydarzen i utrudnia proces przezywania zatoby.
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Proces zatoby jest w takiej sytuacji bardzo trudny i ztozony. Zadania, jakie stoja przed zatobnikami, to:

®  porzucenie iluzji, ze mozna byto co$ zrobi¢, by nie dopusci¢ do Smierci,
®  akceptacja faktu, ze zmarty byt osoba decydujaca ostatecznie o odebraniu sobie zycia,

® przyzwolenie na wiasne godne dalsze zycie, wyzwolone z cierpienia.

Rozmowa z dzie¢mi o fakcie popetnienia samobdjstwa jest bardzo trudna i wymaga starannego przemyslenia
lub konsultacji ze specjalista. To wazne, by jej nie unikac i w sprawie $mierci bliskiej osoby nie pozostawiac
niedomoéwien czy kfamstw. Poznanie prawdy uchroni dziecko przed szokiem, gdy o wszystkim dowie sie
przypadkiem, gdy otoczenie, poruszone faktem $mierci, nieumyslnie lub w nieodpowiedni sposéb przekaze
mu te informacje. Takie doswiadczenie bardzo podkopuje zaufanie dziecka do najblizszych i utrudnia przyszte
relacje, nie méwiac o destrukcyjnym wptywie na dalszy proces zatoby.

W jaki sposéb wyjasni¢ dziecku przyczyny dramatycznej decyzji? Mozna odwofa¢ sie do obrazu choroby duszy,
ktéra spowodowata tragiczne wydarzenie, badz wskazac na brak sit do zniesienia ciezaru doswiadczen zyciowych.
Bardzo wazne jest, by odpowiadac¢ na wszystkie pytania dziecka. Tym, co moze mu pomdc w zmaganiu sie
z wtasna, tak skomplikowang zatobg, jest znalezienie osoby, ktéra bedzie mogta go wystuchiwa¢, bez osadzania
i zaprzeczania jego uczuciom. Lekarstwem jest konfrontowanie sie z bélem, a nie zaprzeczanie mu. Jedli nie
potrafisz przeprowadzic¢ takiej rozmowy z powodu wiasnych emocji, postaraj sie skontaktowac z kim$ zaufanym
zrodziny lub przyjaciot albo skorzystac z pomocy zaufanego psychologa, pedagoga, pracownika socjalnego lub
osoby duchownej.

6.4 Smieré w wyniku powaznej choroby

Smier¢ wynikajaca z powaznej choroby jest na 0gét spodziewana i w pewnym sensie stwarza rodzinie szanse na
przygotowanie sie do tego, co moze nastapi¢. Mozna mie¢ wiekszy wptyw na sposdb pozegnania sie z chorym,
powiedziec¢ sobie wazne rzeczy, napisac listy, uporzadkowac niektére sprawy. Czasem to sie udaje. Jednoczesnie
jednak rodzina przezywa dtugotrwaly stres, co czesto wptywa negatywnie na zachowanie dzieci. Opieka nad
chorym moze by¢ wyczerpujaca fizycznie i emocjonalnie. W tym szczegdlnym okresie nie wolno zapomniec
o dzieciach, niezaleznie od ich wieku. Wazne jest, by na biezaco byty informowane o sytuacji oraz by byty
wiaczone w opieke nad chorym i mogly wypowiedzie¢ noszona w sobie troske i mitos¢. Jest to takze istotne
z punktu widzenia przysztego radzenia sobie z Zatoba.

wiecej informacji na ten temat mozna znalez¢ na stronie www.tumbopomaga.pl
w zaktadce: Dla rodzicéw i opiekunédw/Powazna choroba/Chory u kresu zycia.
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Rozdziat 7
ROZMOWY O SMIERCI

7.1 Wprowadzenie

Nie da sie uchroni¢ dzieci i nastolatkéw od doswiadczenia straty. Pomocg w jej przezyciu jest pokazywanie
sposobu, w jaki moga radzi¢ sobie z tym doswiadczeniem, oraz udzielanie wsparcia w okresie zatoby. Rozmowy
z dzieckiem o smierci czy o tesknocie za zmartym sg bardzo trudne. Takze dlatego, ze w naszej kulturze jest to
czesto temat tabu. Zazwyczaj nie rozmawiamy o $mierci, a w naszej gtowie roi sie od réznych stereotypdéw na
ten temat. Czasem sie nam wydaje, ze skoro dziecko jeszcze nie chodzi do szkoty, nie potrafi wiele zrozumiec.
Uwazamy, ze jesli odsuniemy od dziecka przykre mysli, to juz do nich nie wrdca. Saqdzimy, ze skoro nastolatek nie
moéwi o trudnym dla siebie doswiadczeniu, to oznacza, ze radzi sobie z zatoba. To nieprawda.

Dzieci potrafig dobrze radzi¢ sobie, nawet w trudnych dla nich sytuacjach, jezeli:

® pomozeszim zrozumiec sytuacje,

® pokazesz, jak mozna radzi¢ sobie ze smutkiem.

7.2 O czym warto pamieta¢, rozmawiajac z dzieckiem o Smierci?

Wazne jest, by dziecko uzyskato odpowiedz na wszystkie pytania. Jesli padnie trudne pytanie, nie oznacza to,
ze nalezy automatycznie udziela¢ wyczerpujacych odpowiedzi. Rozpoczecie rozmowy od pytania: ,A jak Ty
myslisz?’, a nastepnie nawigzanie do tego, co dziecko powiedziato, moze by¢ dobrym sposobem na utatwienie

zrozumienia sytuacji.
Dziecko moze pytac:

® ,Gdzie teraz jest mama?”.

® ,Dlaczego nie moge zobaczy¢ sie z dziadkiem?”.
® ,Czypod ziemia babci nie jest zimno?".

) ,Dlaczego Bog zabrat mame do siebie?”.

® ,Coterazbedzie ze mna?”.

) ,Kto bedzie mnie odprowadzat do szkoty?”.

® ,Dlaczego tata jechat tak szybko?”.

® ,Czy Pan B&g nie ma serca?”.

® ,Dlaczego pozwolites mamie na te operacje?”.
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Odpowiedz powinna by¢ dostosowana do wieku dziecka oraz prawdziwa. Najlepiej jesli jest dostowna, nie
pobudza fantazji dziecka, zwtaszcza dziecka matego. Najbardziej pospolite okreslenia dotyczace Smierci moga
wprowadzi¢ dziecko w btad, spotegowac jego niepokdj lub utrudni¢ przezywanie smutku po stracie.

Najczestsze wyrazenia powodujgce zamieszanie i przyktady konsekwencji w mysleniu dziecka:

® ,Dziadka juz z nami nie ma” Dziecko moze mysle¢, ze dziadek sie zgubit.
® ,Tataspi”. Dziecko moze czeka¢ na jego obudzenie.
®  ,Sasiad odszedt”. Zatem dokad poszedt? Kiedy wréci?

® ,Mama wyjechata w bardzo dtuga podréz”. Dziecko moze dopytywac o termin powrotu, miejsce
pobytu, moze pomyslec:,Nie pozegnata sie przed wyjazdem, wiec moze sie zeztoscita na mnie?”.

® ,Babcia umarta, poniewaz byta chora”. Dziecko moze odnies¢ wrazenie, ze jak ono zachoruje,

to rowniez umrze.

® ,Siostrzyczka poszta do nieba”. Dziecko moze zastanawiac sie, jak ona to zrobita i wypatrywac siostry
podczas kazdego deszczu. Moze pomysle¢: ,Dlaczego nie zabrata mnie ze sobg? Nudzi mi sie.
Tez chciatbym umrzec”.

® Jezus zabrat braciszka do siebie, bo bardzo go kocha”. Dziecko moze wysnu¢ wniosek, ze Jezus jego
nie kocha, bo nie zabrat go do siebie.

® Kasia umarfaizyje teraz na cmentarzu”. Dziecko moze zastanawiac sie, w co Kasia sie tam bawi, moze

zechcie¢ zamieszkac na cmentarzu i dotrzymywac jej towarzystwa.

®  ,Braciszek twdéj umart. Pan Bog go zabrat do siebie, bo byt niewinny i bez grzechu”. W dziecku moze
obudzi¢ sie obawa, ze jest strasznym grzesznikiem, poniewaz nie umarto.

® ,Teraz Ty zastapisz tate i bedziesz gtowg rodziny. Musisz opiekowac sie siostrzyczka i rodzicami”.
Dziecko moze mie¢ nadmierne wymagania wobec siebie i wstydzi¢ sie okazywania smutku.

Jak wiec przekaza¢ dziecku wiadomo$¢ o Smierci kochanej przez nig osoby? Poza oczywistg delikatnoscia
i empatiag, méw jasno i konkretnie o tym, co sie stato:

) ,Babcia umarfa”.
) LKrysia nie zyje”.
) ,Braciszek nie oddycha, nie bije mu serce, nie mowi".

® ,Tatanigdy do nas nie wroci”.
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7.3 Wiara i nadzieja

Pomocne dla dziecka jest takze poznanie przekonan religijnych rodziny, zrozumienie, co dzieje sie z dusza
zmartego po $mierci. Pamietaj jednak, by doda¢ do tego informacje o ciele zmartego. Uwazaj na zbyt ogdlne
stwierdzenia typu:,Taka jest wola Boga”,,Jezus zabrat mame do siebie” czy:,Jest w niebie i patrzy na Ciebie”. To,
nawet dla starszego dziecka, jest trudne do zrozumienia. Wielokrotnie spotykamy sie z przekonaniem matych
dzieci, ktore na przykfad wierza, ze zmarta mama widzi ich kazdy ruch. Dla dziecka moze by¢ to bardzo frustrujace.
Starsze dzieci moga czuc sie nadmiernie kontrolowane przez zmartego. Czym takie wyjasnienia zastapi¢? Mozna

sie zdecydowac na powiedzenie czegos w rodzaju:

,Ludzie maja rézne wyobrazenia na temat tego, co dzieje sie, gdy ktos umiera. Wiemy jednak, ze zmarli nie moga
wréci¢ do nas ani do nas zadzwoni¢. Umrzec to cos zupetnie innego niz wyjechac do innego kraju. Ludzie wierza
w rézne rzeczy, na przyktad w to, ze dusze po $mierci kraza po swiecie i patrza na nas z goéry. Ja wierze, ze mama
jest teraz w niebie, blisko Boga, ktéry jest Mitoscia. A pamiec¢ o Niej bedzie w moim sercu na zawsze...".

Rozdziat 8
JAK WSPIERAC DZIECKO W ZALOBIE?

8.1 Wprowadzenie

Trudno podac jednoznaczna recepte na wiasciwa rozmowe z dzieckiem przezywajacym strate bliskiej osoby. Czy
jednak istnieja jakie$ ogdlne wskazéwki, dotyczace kontaktu z dzieckiem w okresie osierocenia? Nim do nich
przejdziemy, przeczytaj ponizszy tekst. Zastanow sie, jak czesto uzywasz takich sformutowan w reakcji na czyjs$
problem? Potem zastanoéw sie, jak to jest, gdy to Ciebie wspiera sie w taki sposéb:

) Wszystko bedzie dobrze”.

® ,Wszystko wréci do normy”.

®  Jutro poczujesz sie lepiej”.

® ,Wiem, co czujesz”.

) »Tak widocznie musiato by¢”.

® ,Czasleczyrany”.

® ,Co cie nie zabije, to cie wzmocni”.

® ,Badzsilna”

) »Musisz by¢ teraz silny”.
® ,Napewno jeszcze sobie utozysz zycie”.
) »Skoncz uzala¢ sie nad soba. lle mozna?”.

®  ,Juzczas przestac ptakag, zycie toczy sie dalej”.

"

®  ,Juzczas by zacza¢ myslec o przysztosci, a nie ciagle wspominac przesztosc”.
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®  ,Juzprzestan sie smucic. To nic nie da”.
) .Dlaczego...?".
® ,Musisz...".

® Jeste$ smutny w taki stoneczny dzien? Zobacz, jak jest pieknie dookota...".

Stuchajac takich zdan, mozna odczu¢ dyskomfort. Te formy pocieszania najczesciej niosg ukryty przekaz

skierowany do dziecka:

® nie czuj, tego co czujesz,
® nie mdw, tego co myslisz,

®  jestem bezradny wobec twoich emocji, nie wiem, co z nimi zrobi¢, wiec zmieimy temat na inny

lub uspokdj sie.

Doswiadczenie w pracy z dzie¢cmi w Zzatobie wskazuje, ze w tym trudnym okresie wiele dzieci czuje sie
bagatelizowanych. Dzieci, zwilaszcza te starsze, ktére potrafia juz dobrze formutowaé mysli, méwig nam
czesto o swoim poczuciu bycia niezrozumianym przez dorostych, czuja sie niewystuchane. Moze wiec dobrym
pomystem jest sprébowac porzuci¢ powyzsze potoczne pocieszanie, ktére najczesciej hamuje dziecko przed
dalszymi wyznaniami?

8.2 Aktywne stuchanie
Stuchaj uwaznie i aktywnie. Sam fakt stuchania mtodego cztowieka moze okaza¢ sie dla niego kojacy. W ten

sposoéb przekazujesz mu bez stéw, ze:

® dostrzegasz go i jego problemy,
®  jestdla ciebie wazny,

® probujesz zrozumied i poznac jego Swiat.

Stucha¢ oznacza nie dominowac zbytnio w rozmowie, zadawac¢ pytania dotyczace niejasnych kwestii, dopytywac
o uczucia. Aktywnie stuchac to znaczy zapraszac¢ do rozmowy, do rozwijania tematu, na przyktad poprzez stowa:

® ,Co martwi Ciebie najbardziej?’,,Co robisz, gdy zaczyna Ci sie robi¢ bardzo smutno?”.

) ,Co masz konkretnie na mysli?”, ,Moze powiesz mi co$ wiecej na ten temat?”.

”

® ,Uwazasz, ze...", ,Oile dobrze zrozumiatam, to...”, ,Odnosze wrazenie, ze czyms sie martwisz.”, ,Widze,

"

ze denerwujesz sie, gdy o tym moéwisz!, , Jestes zta, ze siostra umarta?”.

Czasami wystarczy zwykte przytulenie dziecka lub powstrzymanie sie od zbednego komentarza.
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8.3 Dzialania pomagajace dziecku w zatobie
Naturalnym miejscem wsparcia dla dziecka w zatobie jest jego rodzina. Nic nie zastgpi wystuchania, obecnosci

i nienarzucajacej sie pomocy ze strony rodzica, opiekuna, dorostego, ktéry chce prawdziwie poméc dziecku.

W okresie zatoby najwazniejsze jest zapewnienie dziecku mozliwosci:

swobodnej rozmowy,
akceptacji (a nie negowania) jego emodji,

poczucia bezpieczenstwa.

Oto niektére mozliwe dziatania pomagajace dziecku osieroconemu:

Zachowaj zwyczaje i nawyki na tyle, na ile jest to mozliwe. Zachowaj rytm positkéw, odrabiania lekgji
czy pory snu. Jesli jednak pojawia sie zmiany w zachowaniu dziecka, elastycznie na nie reaguj.
Zaakceptuj fakt, ze teraz dziecko moze bac sie samo spac czy bac sie ciemnosci, ze nie ma apetytu,

Ze nie moze sie skoncentrowac tak dobrze, jak wczesdniej. Jak najszybciej zadbaj o to, by rodzina byta
razem, by dziecko, jesli na jaki$ czas zamieszkato u rodziny, powrécito do wtasnego domu. Pamietaj,
Ze jego najwazniejsze potrzeby w tym momencie to: potrzeba bezpieczenstwa i bliskosci. Taki powi-
nien by¢ kierunek wszelkich Twoich dziatar. Nie warto trzymac sie schematéw tylko dla nich samych.

Pozwalaj na wyrazanie takich emocji jak: smutek, lek, rozpacz, rados¢, ztos¢, nienawis¢ lub poczucie
winy. Pomagaj dziecku wyraza¢ te emocje w bezpieczny sposob. Pokazuj, ze o trudnych rzeczach
mozna rozmawiac. Zmiany w zachowaniu traktuj jako wyraz przezywanych wewnetrznie emog;ji

zwigzanych ze strata.

Nie ukrywaj przed dzieckiem wiasnego leku, tesknoty czy smutku. Wyjasniaj powody ptaczu. Radzenia
sobie z emocjami najlepiej uczy przykfad. Jesli dziecko zobaczy, ze okazywanie emocji i rozmawianie
o nich jest normalne, istnieje szansa, ze réwniez bedzie sie nimi dzielito z Toba. Pamietaj tylko, zeby
nie obarcza¢ nadmiernie dziecka problemami dorostych. Unikaj wszelkich ekstremalnych zachowan
i dodatkowo nie obarczaj przewidywaniami jeszcze gorszych scenariuszy w przysztosci.

Wspominaj z dzieckiem osobe zmartg ilekro¢ chce, samemu réwniez nie powstrzymuj sie
od inicjowania wspomnien. Nieraz dziecko nie bedzie chciato rozmawiac¢ o zmartym. Nie zmuszaj go
do tego, ale badz wrazliwy na pozawerbalne oznaki przezywania przez nie straty. Dziecko, zwtaszcza
mate, postuguje sie innymi formami ekspresji niz stowa, swoje emocje wyrazajac poprzez zabawe
badz nadpobudliwe zachowanie.

Przebywaj z dzieckiem, wspdlne spedzaj czas, przytulaj, badz blisko.

Opowiedz dziecku o mogacych sie pojawi¢ w najblizszym czasie uczuciach i reakcjach. Starszemu
dziecku moze to bardzo pomdc. Mniejsze dzieci warto zapewni¢, ze to co sie stato, nie jest ich wina.
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Dziecko potrzebuje wiedzie¢, co bedzie dalej, co sie zmieni, a co bedzie takie samo. Wazne, by tych statych
elementéw w jego zyciu byto jak najwiecej. Wszelkie zmiany, jesli to mozliwe, powinny zachodzi¢ co najmniej po
roku od $mierci bliskiej osoby.

Rozdziat 9
ROZNE ETAPY ZALOBY

Zatoba przejawia sie na wiele sposobdéw, poniewaz ludzie jg przezywajacy roznig sie od siebie. Nie ma wiec
dobrego i ztego sposobu przechodzenia przez zatobe. Chociaz mozna wskazac jej etapy i reakcje, ktére pojawiaja
sie u wielu oséb w zatobie, to sposdb wyrazania wtasnych uczu¢ najczesciej jest inny. Na poczatku zazwyczaj
wiekszos¢ oséb przechodzi etap negacji (niedowierzania, wyparcia informacji o $mierci), ktéry trwa kilka godzin,
kilkanascie miesiecy lub lat (zalezy to od bardzo wielu czynnikéw). Po etapie negacji moze przyjs¢ etap ztosci,
a nastepnie faza depresji i adaptacji. Nie nalezy jednak zaktada¢, ze etapy te zawsze kolejno nastepuja po sobie
czy ze sg zawsze wyraziste i tatwe do rozréznienia.

Rozdziat 10
UCZUCIA | ZACHOWANIA W ZALOBIE

Jakie reakcje i uczucia moga pojawi¢ sie w okresie zatoby?

®  Zal-dojmujace uczucie zwiazane ze stratg bliskiej osoby i wspélnych planéw.

® Odretwienie - uczucie pustki, poczucie martwoty, niedowierzanie, poczucie nierealnosci, reakcja
szokowa, zazwyczaj mijajaca po jakims czasie.

® Buntiagresja - na siebie, na otoczenie i/lub na zmartego, na sytuacje.
® Chaosidezorientacja — trudnosci w skupieniu mysli czy wykonywaniu réznych czynnosci.
® Depresjairozpacz - przygnebienie, poczucie beznadziei, poczucie bezsensu, smutek.

® Tesknota - czesto powigzana z ptaczem, pojawiajaca sie nagle, napadowo, zwtaszcza w poczatkowym
okresie zatoby. Moze by¢ tez poczatkowo mato odczuwana, a nasilac sie wraz z uptywem czasu.

® Lek - obawy, niepokdj, strach, pojawia sie nagle lub ,ptynie” przez caty dzien.

® Poczucie winy - subiektywne poczucie, ze wiasnym postepowaniem przyczynito sie do $mierci
bliskiej osoby. Na 0gotf nie ma to odzwierciedlenia w rzeczywistosci. W przypadku dzieci powodowane
jest egocentryzmem. To uczucie czesto skrywane przed innymi. Jego wystepowanie moze wigzac sie
takze z poczuciem ulgi, ze zmarly juz odszedt po diugotrwatej chorobie, lub by¢ wynikiem nadmiernej
idealizacji zmartego.

® Poczucie wstydu - zwigzane z obwinianiem sie o nieodpowiednie zachowanie w przesztosci lub
poczuciem bycia odmiennym od swoich réwiesnikow.

© Fundacja Hospicyjna www.tumbopomaga.pl
ul. Chodowieckiego 10, 80-208 Gdarisk

bezptatna tumbolinia: 800 111 123, e-mail: info@tumbopomaga.pl

KRS 0000201002 15



TUMBO pomaga

® Idealizowanie — bardzo pozytywny, najczesciej nierealny obraz zmartej osoby.
® Identyfikacja — utozsamianie sie ze zmartym, przejmowanie rél i/lub cech zmartego.

®  Mysdli samobdjcze — moga by¢ wyrazem checi ucieczki od trudnej rzeczywistosci, ciezkich emocji
lub potaczenia sie ze zmartym. Moga miec charakter ogdélny lub bardzo konkretny. Trzeba by¢ bardzo
wyczulonym na ten aspekt przezywania zatoby, pojawienie sie ich jest zazwyczaj sygnatem,
by zasiegna¢ porady specjalisty.

®  Placz-rekcja na pojawiajace sie emocje i mysli zwigzane ze zmartym lub z sytuacjg obecna. Moze miec
rézny stopien intensywnosci.

® Powracanie do przesziosci - niekiedy pod postacia przymusu wewnetrznego, powracanie do
przebiegu wydarzen, rekonstrukcja wydarzen, zadawanie pytan o zmartego; zazwyczaj wraz

z uptywem czasu objaw ten tagodnieje.
® Pytania o sens zycia — poszukiwanie znaczenia czyjejs $mierci, pytania o wartos¢ i sens zycia.

® Nadaktywnos$¢ — ciggty przymus robienia czego$, angazowania sie w rézne zadania czy
aktywnosci fizyczne.

® Reakcje somatyczne organizmu - ciato jest czesto obrazem wewnetrznego Swiata przezy¢. Moga
pojawi¢ sie trudnosci ze snem, dolegliwosci zotgdkowe czy ze strony uktadu krazenia, zaburzenia
oddechowe, uczucie sztywnosci, ociezatosci lub zwiotczenia ciata, doznania wzrokowe lub stuchowe

(odczuwanie obecnosci osoby zmartej).

Rozdziat 11
WIEK A ZALOBA DZIECKA

11.1 Wprowadzenie

Zatoba zwigzana jest z umiejetnoscia odczuwania. Kazde dziecko, ktére potrafi kochaé, bedzie odczuwato
zatobe, ale nie kazde bedzie umiato wyrazic to, co czuje. Ich reakcje na strate bliskiej osoby sa zalezne od wieku
i etapu rozwoju. Oto najczestsze reakcje na smierc u dzieci w réznych grupach wiekowych. Zachowaj ten tekst
w pamieci komputera lub wydrukuj, by mie¢ go w zasiegu reki zawsze, kiedy bedzie potrzebny.

11.2 Dziecko w wieku do 2 lat

Dla dziecka do 2. roku zycia pojecie $mierci jeszcze nie istnieje. Nie oznacza to jednak, ze dziecko nie odczuwa
cierpienia. Juz kilkumiesieczny niemowlak moze przezywac brak waznej dla niego bliskiej osoby. Dziecko w tym
okresie w sposdb szczegdlny wyczulone jest na zaspokajanie swoich podstawowych potrzeb zwigzanych ze snem
i jedzeniem orazzogdlnie pojmowanym poczuciem bezpieczeristwa. Dobra i spokojna opieka jest najwazniejsza.
Najwiekszy negatywny wptyw na dziecko wywiera brak statej relacji z jednym, gtéwnym opiekunem.

© Fundacja Hospicyjna www.tumbopomaga.pl
ul. Chodowieckiego 10, 80-208 Gdarisk

bezptatna tumbolinia: 800 111 123, e-mail: info@tumbopomaga.pl

KRS 0000201002 16



TUMBO pomaga

11.3 Dziecko w wieku 2-5 lat

Dziecko w wieku 2-5 lat zaczyna reagowac na smier¢ bliskiej osoby podobnie jak dorosty. Nie umie jednak
wyrazi¢ wtasnych uczué. Nie rozumie do korica zjawiska $mierci. Nie wie na ogét, ze jest nieodwracalna. Myslenie
dziecka nie podlega jeszcze do korica regutom logiki. Wycigganie wnioskow odbywa sie na zasadzie myslenia
magicznego. Dziecko moze postrzegac $mierc jako forme snu, wyjazdu, obecnosci w innym wymiarze, z ktérego
mozna powrdci¢. W tym wieku dziecko potrzebuje uwagi i poczucia bezpieczenstwa. Na ogét te dwa elementy
zostajg zachwiane w okresie zatoby, poniewaz otoczenie zajete jest wiasnymi emocjami. Dziecko moze wiec
reagowac poprzez bunt wymierzony w zmartego lub gtéwnego opiekuna z powodu opuszczenia. Okazuje
emocje poprzez zmiany w zachowaniu: leki nocne, brak apetytu, podatnos¢ na choroby. Co trzeba zrobic:
odpowiada¢ na w koétko zadawane pytania, reagowac na przejawy ,magicznego myslenia”i je ostabiac.

11.4 Dziecko w wieku 5-8 lat

W wieku 5-8 lat dziecko juz rozumie zjawisko smierci oraz wszystkie jej aspekty. Nie jest jednak wyposazone
W umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi emocjami. Dziecko moze byc¢ tez zainteresowane biologicznym
wymiarem $mierci. Nadal trzeba pilnowac, by o $mierci mowic¢ wprost, zwyktym jezykiem, i rozumie¢, ze reakcja
na $mier¢ moze by¢ zamkniecie sie w sobie, nieche¢ do rozmawiania o umartym, idealizacja jego osoby, poczucie

winy czy silna agresja.

11.5 Dziecko w wieku 8-12 lat

W okresie 8-12 lat dzieci z jednej strony walcza juz o swoja niezaleznos¢, a z drugiej strony przejawiaja jeszcze
duzo dzieciecych zachowan. Podobnie jest z czasem zatoby. Dziecko ma trudnosci z pokazaniem swojej
bezsilnosci i bezradnosci. Moze wiec prébowac nadmiernie sie kims opiekowac lub kontrolowac. Silne emocje
moze przekierowac na zachowania buntownicze, ktére stwarzajg pozory sity i niezaleznosci. Dzieci w tym wieku
swoje prawdziwe emocje ujawniaja tylko wéwczas, gdy poczuja sie bezpiecznie. Pamietajac o tych tendencjach,
warto nie ulegac¢ ,prowokacjom” dziecka. Dba¢, by nie weszto w role dorostego, nie obarcza¢ wieloma nowymi

obowiazkami, stawia¢ granice agresji, ale tez rozumie¢, ze jej zrodto najpewniej tkwi w tesknocie za zmartym.

11.6 Nastolatki

Jednym z najtrudniejszych momentéw dla przezywania zatoby jest wiek nastoletni. Gwaltowne zmiany
nastrojow powodowane zatoba naktadajg sie w czasie z brakiem réwnowagi emocjonalnej, wynikajacej z procesu
dojrzewania. Pomimo ze nastolatek pragnie by¢ postrzegany jak dorosty, otoczenie nie powinno poddac sie tej
iluzji. Warto nie prowokowac go do bycia dorostym czy wttacza¢ w role starszego rodzenstwa, ktére ma stanowic
oparcie w trudnych momentach. Wazna jest Swiadomos¢, ze nastolatek, podobnie jak mtodsze dzieci, by poradzit
sobie z zatobg, powinien przezy¢ i wypowiedzie¢ rézne swoje emocje zwigzane ze stratg kochanej osoby.
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Rozdziat 12
POZEGNANIE

12.1 Wprowadzenie
Zasadniczo przyjmuje sie, ze udziat dziecka w opiece nad bliska osobg chora, pozegnanie z nig i udziat w ceremonii

pogrzebowej maja pozytywny wptyw na radzenie sobie z zatoba w przysztosci. Zawsze jednak kieruj sie zdrowym

rozsadkiem, gdyz swoje dziecko znasz najlepiej. Zobaczenie ciata osoby zmartej oraz udziat w pogrzebie moze

pomoc dziecku:

pozegnac sie z osobg zmartg,
zaakceptowac realnosc¢ i nieodwracalnos¢ Smierci,
zrozumiec to, co naprawde sie stato,

opanowac lek.

Dzieci i mtodzi ludzie lubig mie¢ wybdr i podejmowac decyzje. Podobnie jest w przypadku pozegnania ze

zmartym i udziatlu w pogrzebie. Nim jednak Twoje dziecko podejmie decyzje o pozegnaniu sie ze zmartym,

porozmawiaj z nim:

zapewnij, ze w kazdej chwili bedzie mogto zmieni¢ zdanie odnosnie swojej decyzji,
opisz wyglad zmartego, opisz miejsce, w ktorym sie znajduje, oraz poszczegdlne elementy pogrzebu,

powiedz, ze w dniu pogrzebu bedzie znajdowac¢ sie pod szczegdlng opieka znanej dziecku osoby,
ktdra na biezaco zareaguje na problemy dziecka,

opowiedz o tym, jak ludzie bioracy udziat w uroczystosciach pogrzebowych moga zachowywac sie
wzgledem dziecka i jak moga reagowac,

opowiedz dziecku, w jaki sposéb moze wiaczy¢ sie w pozegnanie zmartego, na przyktad poprzez
wspolne zaplanowanie ceremonii, przeczytanie czego$ zmartemu lub wybranie oprawy muzycznej

podczas pogrzebu czy tez wtozenie do trumny rysunku,

zapewnij dziecko, ze jesli nie zechce zobaczy¢ ciata zmartej osoby lub bra¢ udziatu w pogrzebie,
to bedzie mogto pozegnac sie w inny sposéb i nikt mu tego nie wypomni.

12.2 Jak rozmawiac z dzieckiem o pogrzebie
Oto kilka przyktadéw, w jaki sposéb mozesz porozmawiac z dzieckiem. Zachowaj tekst w pamieci komputera lub

wydrukuj, by mie¢ go w zasiegu reki zawsze, kiedy bedzie potrzebny.

e Ciato dziadka jest w trumnie, ktéra znajduje sie w matym biatym domku. Pojedziemy tam wszyscy
razem. W tym domku jest specjalny pokdj pozegnan, gdzie bedzie trumna z dziadkiem. Gdy tam
wejdziemy, spotkamy duzo innych oséb, ktére przyszty tak jak my, pozegnac sie z dziadkiem. Bedziesz
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tysze¢ muzyke z pianina i r6zne modlitwy. Obok dziadka zobaczysz palace sie duze Swiece, a dziadek
bedzie ubrany w czarny garnitur. Najpierw ja podejde do dziadka, uklekne, spojrze na niego,

potem witoze do trumny stokrotki, ktére tak bardzo lubit. W taki sposéb sie z nim pozegnam.
Pdzniej Ty bedziesz mogt to zrobig, jesli bedziesz chciat. Oczywiscie w kazdej chwili bedziesz mogt

zmienic zdanie... ",

® ,Twdj tata wyglada inaczej, niz pamietasz. Jego skdra jest zétta od choroby, ktérg przeszedt. Ma tez
zimna skére. Jego oczy sa zamkniete, nic do Ciebie nie powie i nie poruszy sie. Tak wtasnie jest,
kiedy sie umrze. Tata lezy na t6zku, przykryty biatym przescieradtem, a wokét znajduja sie zotte kwiaty.
W tym pomieszczeniu nie ma zadnego okna, a $ciany sa jasne..."

® ,Kazdy ma prawo pozegnac sie na swoj sposéb. Kiedy bytem u Twojej mamy, to trzymatem jg dtugo
za reke i ptakatem. Mowitem jej tez, jak bardzo jg kocham. Na koniec ja pocatowatem w czoto. Ty tez
bedziesz mogta tak zrobi¢, ale tylko jesli bedziesz chciata. A moze bedziesz chciata inaczej...".

® ,ludzie na pogrzebie moga zachowywac sie réznie. Niektérzy beda bardzo ptaka¢, niektdrzy gtosno,

ainni po cichu.

®  Niektoérzy beda sie do nas usmiechac lub méwic o czyms$ mitym. To nie znaczy jednak, ze nie interesuje
ich zmarty, albo Ze sie nie zmartwili. Po prostu w trudnych sytuacjach cztowiek zachowuje sie w rézny
sposoéb. Jedli tylko bedziesz chciat o cos zapytad, to ciocia Stasia, ktéra tego dnia zaopiekuje sie toba,
na pewno ci odpowie na wszystkie pytania”.,,Niektérzy beda mowic ci, jak bardzo im przykro, ze mamy
juz z nami nie ma. Inni bedg cie pocieszac lub gtaskac. Od niektérych moze ustyszysz:,O jakie biedne
dziecko” albo ,Teraz musisz pomagac tacie” lub ,Masz by¢ teraz grzeczna”. Nawet jesli niektére z tych
stbw zasmucy ciebie czy zeztoszcza, to pamietaj, ze znajdziemy czas, by o tym porozmawiac

po pogrzebie i zastanowic sie, co one znaczyly. Zastanowimy sig, czy sie z nimi zgadzamy czy nie”.

® ,Ciato mamy bedzie zakopane razem z trumng w dole, w ziemi na cmentarzu. Moze ciebie to dziwic,
ale taki jest zwyczaj. Pamietaj, ze w trumnie jest tylko ciato twojej mamy, ktére nic juz nie czuje
i niczego sie nie boi. Najwazniejsza jest przeciez dusza twojej mamy, a ona jest juz w bezpiecznym

dla niej miejscu...”.

12.3 Inne sposoby pozegnania

Dzieci, ktére nie pozegnaty sie ze zmartym lub nie braty udziatu w pogrzebie, zawsze majg szanse to uczynic.
Istniejg rézne sposoby uczczenia pamieci o zmartym. Mozna pofaczy¢ je z jaka$ szczegdlna datg dotyczaca
zmartego, na przyktad dniem urodzin, imienin. Oto niektére z form pozegnania z bliska osoba:

® odwiedzenie grobu i zmoéwienie modlitwy, powiedzenie kilku stéw, zostawienie jakiejs wyjatkowej

rzeczy, na przykfad zdjecia, kwiatow, listu lub wiersza,

® odwiedzenie miejsca, ktore kojarzy sie w szczegdlny sposéb ze zmartg osoba. Moze by¢ to miejsce
zwigzane z ostatnimi wakacjami lub ulubione miejsce osoby zmartej, na przyktad kawiarnia, kino,

park czy ptywalnia,
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® utworzenie specjalnego miejsca pamieci, na przyktad w ogrodzie,
) zapalenie swieczki lub znicza,

® napisanie listu, wiersza czy piosenki, wykonanie rysunku lub zabawki, a nastepnie ,podarowanie” tego

zmartej osobie,
® odtworzenie wybranej muzyki specjalnie dla zmartego,

® wypuszczenie balonu z helem, z przyczepionymi karteczkami - zawierajgcymi opisy réznych

wspomnien o zmartym lub pozdrowienia dla niego,

® przygotowanie i odczytanie wspomnie o zmartym przez kazdego uczestnika spotkania

wspomnieniowego,

® odtwarzanie w gronie bliskich 0séb slajdow zwigzanych z osobg zmarta.

Rozdziat 13
CZAS TRWANIA ZALOBY

Zatoba jest procesem dtugotrwatym. Zaktada sie, ze gteboka zatoba po kims bliskim trwa okoto dwéch lat, ale
nie jest to w zaden sposéb wyznacznik jej dobrego lub ztego przezywania. Kazdy cztowiek kroczy po tej drodze
wiasnym rytmem. Mozna jednak zatozy¢, ze wraz z uptywem czasu okresy dobrego samopoczucia beda coraz
dtuzsze, trudne uczucia stana sie mniej intensywne, a proces przyzwyczajenia sie do braku zmartego bedzie coraz
skuteczniejszy. Nie znaczy to jednak, ze czas leczy rany. tagodzacym czynnikiem jest nie tyle jego uptywanie,
ile to, co sie w trakcie zatoby robi. Jesli dziecko otrzymuje odpowiednie wsparcie (rozmowy o zmartym,
o wszystkich odczuciach i problemach) i czuje sie bezpiecznie, istnieje szansa, ze zatoba kiedy$ minie. Jej
zakonczenie nie oznacza jednak powrotu do stanu sprzed smierci bliskiej osoby, ale osiagniecie rownowagi
pozwalajacej otwierac sie na nowe doswiadczenia. Wspomnienia i zal po stracie zostajg na zawsze, ale uczucia te

nie sg juz dominujace, pozwalaja cieszyc¢ sie zyciem.

Zatoba u dziecka moze wystgpi¢ dopiero po kilku miesigcach czy tygodniach od $mierci bliskiej osoby. Na ogé6t
ma to zwiagzek z poczuciem bezpieczenstwa. Dziecko, kiedy poczuje sie bezpiecznie, zaczyna ujawniaé swoje
intensywne emocje. Innym powodem odroczonej reakcji na Smierc jest proces uswiadamiania sobie straty i jej
zrozumienie. Im mtodsze dziecko, tym moze by¢ mu trudniej poja¢ konsekwencje smierci. Na ogét mtodsze
dzieci poczatkowo sg szczegdlnie zainteresowane konkretnymi sprawami zwigzanymi z funkcjonowaniem
rodziny (kto bedzie robit kanapki? gdzie bedg mieszkac?). Poza tym przezycia zwigzane ze $miercia moga by¢
odreagowywane etapami, kolejnymi ,rzutami’, a jesli juz sie pojawiaja emocje, to w sposéb o wiele bardziej
wybuchowy niz u dorostych. Ponadto dziecko nie umie zajmowac sie trudnymi emocjami przez diugi czas. Mtody
cztowiek potrafi szybko przejs¢ od jednej emocji do drugiej, w jednym momencie ptacze, a za chwile zaczyna sie

bawic. Nastolatek w jednej chwili czuje rozpacz, w drugiej umawia sie ze znajomymi na wyjscie.
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Przebieg zatoby oraz czas jej trwania zalezy od wielu czynnikow:

®  okolicznosci Smierci — smier¢ nagta czy spodziewana; wiez ze zmartym; moment w zyciu

i oczekiwania od zycia,

) cechy indywidualne: wiek, wiara, osobowos$¢, doswiadczenie zyciowe.

Rozdziat 14
SPOSOBY WSPARCIA DZIECI | MLODZIEZY W ZALOBIE

14.1 Wprowadzenie
W tym rozdziale wymieniamy rézne aktywnosci, ktére moga:

®  okazac sie wsparciem dla dziecka badz nastolatka w zatobie i jego rodziny,
® pomdc utrzymac zwigzek z osoba, ktéra zmarta,
®  wiaczyc dzieci w proces przezywania zatoby,

® pomdc dzieciom iich opiekunom w niepowtarzalny sposéb przezy¢ zatobe w rodzinie.

14.2 Szkatutki Pamieci

Dzieciom w zatobie moze pomoc zbieranie przedmiotow przypominajacych im osobe, ktéra odeszta i wspdlnie
spedzone chwile. Moga to by¢: otrzymane kartki pocztowe, woda toaletowa, muszle zebrane podczas wakacji,
bilety ze wspdlnie przezytej imprezy rozrywkowej, fragment ubrania czy bizuterii, zasuszony kwiat z pogrzebu,
zdjecia... Za kazdym razem, gdy dziecko bedzie oglada¢ przedmioty w Szkatutce, beda one przywotywac
wspomnienia bliskiej osoby i podtrzymywac z nig emocjonalna wiez.

14.3 Ksiega Pamieci
To papierowa wersja szkatutki. Do pamietnika mozna wklejac zdjecia, rysunki, pocztowki, bilety, listy i rézne inne
dokumenty — wszystko, co wigze sie ze zmartg, bliska osoba.

14.4 Kronika rodzinna

Taka kronika moze poméc dziecku w potwierdzeniu zaréwno swojej przynaleznosci do rodziny, jak i zwigzku
z 0soba, ktéra zmarta. Mozna stworzy¢ drzewo rodowe catej rodziny, wtaczajac do niego zdjecia, rysunki i wazne
dokumenty. Szczegdlnie cenne moga by¢ spisane wspomnienia cztonkéw rodziny i przyjaciét, dotyczace
zmartej osoby; jest to rownoczesnie dobry sposéb, by witaczy¢ te osoby do wspdlnego przezywania zatoby. Na
przyktad odtworzenie najzabawniejszej rzeczy, ktéra zmartej osobie kiedykolwiek sie wydarzyta. Prezentacja
jej ulubionego przedmiotu w szkole, najodwazniejszego zachowania, gestu... Mozna dodac nagranie gtosu lub
wideo zmartej osoby, pamietajac zawsze o zachowaniu kopii.
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14.5 Opowiadanie historii
Wazne jest, by dzieci rozumiaty, co stato sie osobie, ktéra zmarta. W przypadku bardzo matych dzieci mozna
sie niekiedy postuzy¢ zabawka, by historia byta bardziej zrozumiata. Dla starszych dzieci lepszy bedzie rysunek.

Pomocny moze sie okaza¢ podziat opowiadania na kilka sktadowych:

®  Jakzyta rodzina przed smiercig bliskiej osoby?
® Codziato sie bezposrednio przed jej Smiercia?
® W jaki sposob umarta?, Co sie zdarzyto?

® Cowydarzyto sie zaraz potem?

® Jakwyglada zycie teraz?

Rozmawiajac z dzie¢mi i stuchajac, co moéwia, nalezy tagodnie skorygowac nieporozumienia, wyttumaczy¢

kwestie, ktérych nie rozumieja i cierpliwie odpowiadac na pytania, ktére moga zadawac.

14.6 Kiedy dziecko nie moze spac

Dzieci w okresie zatoby moga doswiadcza¢ zaréwno trudnosci z zasypianiem (z powodu zalu i zamartwiania
sie), jak i mie¢ koszmary nocne czy niepokojace sny zwigzane z chorobg, umieraniem, $miercia, pogrzebem czy
przezywang strata. W polskiej tradycji duchowej praktykuje sie wspélng modlitwe do Aniota Stréza lub modlitwe
za zmartg osobe. Moze by¢ to fragment modlitwy rézancowej lub innej formy znanej dziecku. W Wielkiej
Brytanii wykorzystuje sie potudniowoamerykanskie lalki (tzw. worry dolls). Mozna je kupi¢ w sklepach albo
zrobi¢ samemu. Pie¢ lub szes¢ matych figurek wktada sie do woreczka. Dzieci zacheca sie, by przed snem kazdej
z nich wyszeptaty jedno swoje zmartwienie. Potem lalki wkfada sie pod poduszke i majg one przeja¢ na cata
noc wszystkie zmartwienia. W przypadku ciezkich snéw i nocnych koszmaréw mozna postuzy¢ sie indianska
legenda o ,Lowcy snéw’, ktdra opowiada o tym, Ze sny z catego $wiata przeptywajg nocag przez nasze gtowy.
towca snéw chwyta je w swoja sie. Niedobre sny zatrzymuja sie w niej, a dobre tagodnie sptywaja przez oka
sieci na $pigcego. Niektdrzy towcy na oka sieci nawlekajg rézne paciorki, ktére symbolizuja ,bohateréw”. Dzieci
moga wybrac wtasnych, by ci pomogli fowcy w powstrzymaniu niedobrych snéw. Takim bohaterem moze by¢
tata, gwiazda pitki noznej, ulubione zwierze itp. Sie¢ mozna zrobi¢ samemu. W tradycji katolickiej jest nig rzesza
Swietych patrondw, ktérych posiada zaréwno przejete swoimi snami dziecko, jak i osoba zmarta czy inni bliscy
z rodziny. Rozmowa o wierze w obcowanie swietych, o bezpieczenstwie i radosci w niebie moze stanowi¢ jeden
z elementoéw redukgji napiec po stracie bliskiej osoby. W polskiej tradycji waznymi czynnikami wspierania dzieci
i mtodziezy po stracie sg takze: cierpliwe wystuchanie dziecka, rozmowa oraz wspélna modlitwa.

14.7 Lek przed rozstaniem

Dzieci w zatobie moga reagowac duzym niepokojem, gdy nie sa razem ze swoimi rodzicami czy opiekunami.
Moga sie obawiac, ze osoby te réwniez umra lub w jaki$ inny sposéb na zawsze zniknga z ich zycia. Stad potrzeba
uwiecznienia waznych oséb, ktéra nalezy rozumiec i odpowiedzie¢ na nig poprzez proste techniki, np. obrysy rak

i planowanie, co zrobimy pozniej.
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14.8 Obrysy rak

Umies¢ wiasng dton i dton dziecka na kawatku papieru. Obrysuj obie rece i zréb to samo na kolejnej kartce, tak
by kazde z Was miato swoja kopie i mogto miec jg przy sobie (dziecko w tornistrze czy w kieszeni ptaszcza). Gdy
zateskni do Ciebie, wyjmie karte, przytozy dton do jej konturu na papierze i w ten sposéb ,poczuje” Twoja dton,

ktdra je wesprze.

14.9 Co zrobimy pozniej?

Przy rozstaniu z dzieckiem dobrze jest wspomnie¢, co razem zrobicie, gdy sie znowu zobaczycie. Na przyktad:
»Przypomnij mi prosze, zebym kupita ziemniaki, gdy bede Cie odbierac ze szkoty"albo,Nakarmimy kaczki w parku
w drodze do domu, pamietaj” czy tez:,Przed kolacjag musimy podla¢ nasze rosliny”. Swiadomos¢ wspdlnych zaje¢

utatwia dzieciom moment rozstania.

Rozdziat 16
WAZNE ROCZNICE | SWIETA

W Zzyciu osieroconego dziecka bedzie wiele chwil, kiedy w szczegdlny sposéb bedzie odczuwato brak osoby,
ktéra zmarta. Pamie¢ o niej bedzie powraca¢ szczegdlnie mocno podczas urodzin, imienin, $wiat, ré6znego
rodzaju rocznic czy wakacji. Warto do takich dni sie przygotowac. Co mozesz zrobi¢ wraz z dzieckiem, by uczci¢
pamie¢ o zmartym? Oto lista popularnych zaje¢, ktére osoby w zatobie podejmuja w tych szczegdlnych dniach:

® pisza list do zmartej osoby, w ktérym zawieraja swoje aktualne emocje i mysli lub wspominaja

wspdlne chwile,

® tworza wiersz czy piosenke, wykonuja rysunki lub zabawki, a nastepnie ,obdarowujg” tym

osobe zmarta,
® nagrywaja ulubione utwory osoby zmartej i odtwarzajg je specjalnie dla niej,

® tworzaspecjalne miejsce wspomnien ze zdjeciami, listami, pamigtkami, ztotymi myslami czy rysunkami
(do tego celu mozna wykorzystac tablice korkowa, tekturowe pudetko, szafke czy szuflade w komodzie,

a nawet wybrane miejsce w ogrodzie),
® prowadza dziennik, pamietnik, w ktérym zapisujg, jak sie czuja, co sie u nich aktualnie dzieje,
®  przytulaja sie do swoich bliskich,
® razem z bliskimi pfacza i pocieszaja sie wzajemnie,
® robig plan tego, co beda robi¢ danego dnia,

® odwiedzaja gréb, odmawiaja modlitwy, moéwig kilka stéw nad grobem lub zostawiajg tam jakas

wyjatkowa rzecz, na przyktad zdjecie, kwiaty, list lub wiersz,

® odwiedzajg miejsca, ktore w szczegdlny sposéb kojarza sie ze zmartg osobg (moze byc¢ to miejsce
zwigzane z ostatnimi wakacjami lub ulubione miejsce osoby zmartej, na przyktad kawiarnia, kino,

park czy ptywalnia),
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®  zapalaja Swieczki lub znicz,

®  wypuszczajg balon z helem z przyczepionymi karteczkami zawierajgcymi opisy réznych wspomnien

o zmartym lub pozdrowienia dla niego,

® organizujg spotkanie wspomnieniowe, podczas ktérego przytaczane sg rozne historie zwigzane

ze zmartym czy odtwarzane slajdy z nim w roli gtéwne;j.

Rozdziat 17
APTECZKA PIERWSZEJ POMOCY

Wprowadzenie

Mozesz takze zaproponowac dziecku wirtualne formy uczczenia pamieci o zmartym. Wykonanie internetowego
kalendarza wspomnien, zapalenie gwiazdki na niebie czy opisanie swoich uczu¢ moze by¢ symbolicznym
sposobem podkreslenia wyjatkowej sytuacji w ktérej znalazto sie dziecko, wyrazenia wtasnych emocji. Jesli
zdecydujecie sie te aktywnosci wykonac razem, moze okazac sie to dobrym wstepem do dalszych rozméw. Oto

lista proponowanych aktywnosci:

Kalendarz - zbiér wspomnien
Zaznacz z dzieckiem w dowolny sposdéb wszystkie wazne, specjalne dni w kalendarzu zwigzane z osoba, ktéra

zmarta. Dziecko moze zachowac je dla siebie, powiesic na scianie lub pokazac je innym.

Balony

Niektorzy znajduja ukojenie w rytuatach. Na przyktad w specjalne dni palg swieczki, chodza na cmentarz, robig
pocztéwki, sadza drzewko pamieci. Mozesz z dzieckiem narysowac kilka balondw i umiesci¢ na nich wiadomos¢,
ktdra chciatoby wysta¢ do zmartej osoby. Moze bedg to pozdrowienia dla niego lub jakies wspomnienia? Mozna
napetnic je wirtualnym helem i wypusci¢ do goéry.

Pocztowka
Mozna zrobi¢ pocztéwke. Dla kogo ona moze by¢, co ma sie w niej znalez¢ i co z nig zrobi¢, zalezy od dziecka.
Moze jg komus podarowad, powiesi¢ na $cianie lub wydrukowac ja dla siebie.

List
Mozna zacheci¢ do napisania listu o sobie, o swojej sytuacji, o tym co dziecko czuje i jak widzisz swojq przysztos¢.
Moze zechce go komus przeczytac? List moze byc¢ tez skierowany do osoby zmartej.
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Rozdziat 18
POWROT DZIECKA DO SZKOLY

Po smierci bliskiej osoby dziecko najczesciej przez pare dni nie jest obecne w szkole, a powrdt do niej zawsze jest
wyzwaniem dla obu stron. Czy mozna w jaki$ sposéb go utatwic¢?

Szkota moze by¢ miejscem, w ktérym dziecko otrzyma wazne dla siebie wsparcie, spedza w niej przeciez wiekszos¢
dnia. Wazne jest, by rodzina osieroconego dziecka byfa otwarta na kontakt z pedagogami. W pierwszym okresie
po $mierci bliskiej osoby dziecka jego wychowawca bedzie prawdopodobnie kontaktowat sie z rodzing dziecka,
by uzyskac informacje, czego moze potrzebowaé w tym trudnym czasie. Taki telefon czy odwiedziny nauczyciela
to zarazem sygnat dla rodziny, ze szkota interesuje sie i chce poméc. Wraz z nauczycielem mozna sie zastanowic,

w jaki sposéb zorganizowac pierwsze dni dziecka w szkole oraz jak przekazac klasie informacje o $mierci.

Wiecej na ten temat mozna znaleZz¢ na www.tumbopomaga.pl w zaktadce: Dla Nauczycieli.

Rozdziat 19
POMOC SPECJALISTYCZNA

Zatoba nie jest chorobg, a jej przezywanie moze przybrac rézny obraz. Czasem potrzebna jest pomoc specjalisty.

Jedna z oznak, ze zatoba przybrata niepokojacy charakter, moze by¢ fakt, ze ,nie mija”, to znaczy, ze po kilkunastu
miesigcach nie zmienia sie sposdéb odczuwania zalu po stracie bliskiej osoby. Na przykfad nadal odczuwane sg
bardzo silne emocje, podobne do tych z poczatkowego okresu zatoby, ktére hamujg proces powrotu do realne-
go zycia. Wydaje sieg, ze dziecko jest,we whadaniu” rozpaczy, poczucia winy czy wrogosci. Innym przejawem za-
chowania, na ktére trzeba zwrdéci¢ uwage, jest nieumiejetnos¢ zerwania realnej wiezi ze zmartym pomimo upty-
wu czasu. Sygnatem alarmowym powinny by¢ reakcje dziecka $wiadczace o tym, ze nie pozwolito ono zmartemu
,0dejs¢”. Dziecko rozmawia ze zmartym, widzi go, nie zgadza sie, by przenies¢ jego rzeczy, zachowuije sie tak,
jakby zmarty nadal zyt. Do specjalisty nalezy sie udac takze wowczas, jesli zachowanie dziecka zagraza jego zyciu
lub zdrowiu, na przyktad od dtuzszego czasu cierpi na bezsennos¢ albo zapowiada popetnienie samobéjstwa.

W czasie zatoby coraz bardziej powszechne i akceptowane staja sie terapie indywidualne lub grupowe. Korzysta
z nich coraz wiecej dzieci, mtodziezy i dorostych. Sg one dostepniejsze niz kiedys i coraz wiecej ludzi rozumie, ze
terapia nie $wiadczy o chorobie psychicznej, ale o trosce o siebie. By¢ moze zastanawiasz sig, jak to jest korzystac
z takiej pomocy?

Spotkania z terapeuty lub z grupa wsparcia moga poméc w uporzadkowaniu uczué, w znalezieniu rozwigzan
problemow i spowodowag, ze osoba w zatobie chociaz przez chwile poczuje sie rozumiana.
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Moze wiasnie teraz zastanawiasz sie, czy skorzystac z takiej pomocy? Moze trudno Ci funkcjonowac na co dzien?
Moze kto$ poleca Ci kontakt ze specjalista, bo sam skorzystat z grupy wsparcia? Decyzja przytaczenia sie do
grupy wsparcia lub siegniecia po pomoc indywidualng jest zazwyczaj trudna. Zachecamy jednak, aby sie nad
tym zastanowic.

Zazwyczaj jest tak, ze osoby doroste korzystaja z pomocy indywidualnej lub grupowej, natomiast dzieciom
osieroconym probuje sie pomagac przede wszystkim poprzez ich rodzicéw czy opiekunéw. Doswiadczenie
pracy z osobami w zatobie wskazuje, ze jesli dorosli wiedzg jak rozmawiac o trudnych sprawach i rozumieja
proces zatoby, to potrafig najlepiej wesprzec swoje wiasne dzieci w przezywaniu zalu po stracie. Tak wiec dorosty,
ktéry chce poméc dziecku osieroconemu, powinien w pierwszej kolejnosci sam skorzystac z pomocy specjalisty,
psychologa, duchownego, pedagoga czy wzig¢ udziat w grupie wsparcia. Inaczej jest, gdy zachowanie dziecka
bezposrednio zagraza jego zyciu lub zdrowiu. Wéwczas niezwtocznie nalezy zapewnic dziecku pomoc specjalisty.
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Pomagamy dzieciom
i mtodziezy w zatobie.

Jesli chcesz wesprzec nasz
program, napisz do nas:
info@etumbopomaga.pl

Dziekujemy!

Czes¢ materiatéw powstata we wspdtpracy z fundacjq Winston's Wish.

Materiaty pobrane ze strony mogq by¢ wykorzystane wytqcznie do prywatnego uzytku i w celach niekomercyjnych.
Kazda inna forma wykorzystania materiatéw wymaga zgody Fundacji Hospicyjnej.
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