Ciekawostki

WSPARCIE DLA RODZIN W ZALOBIE

W dzisiejszym $wiecie ludzie uciekajg od cierpienia innych, a sami cierpigcy nie moéwig o swoim boélu i rzadko go wyrazajg bojac
sie wykluczenia.

Nie obnoszg sie ze swoim smutkiem, ukrywajg go, nie dajg po sobie poznaé, ze ich $wiat stat sie pusty, a zycie stracito sens.
Otoczeniu brakuje empatii, ale tez niekiedy wiedzy, jak obchodzi¢ sie z cztowiekiem w zatobie.

Zaloba jest do$wiadczeniem wysoce indywidualnym u kazdej osoby przebiegajaca w inny sposéb.
Wedtug E. Klbler-Ross, znanej amerykarnskiej lekarki mozna wyréznié pie¢ powtarzajacych sie etapéw:

e zaprzeczenie

e ghiew

negocjacje (targowanie)

depresije

akceptacje

W modelu tym przejscie przez wszystkie etapy jest niezbednym warunkiem powrotu do réwnowagi. Strata pozostawia rany i
gtebokie slady, ma charakter destrukcyjny, traumatyczny, nieodwracalny — jest faktem, ktérego nie da sie cofngc¢. Jest zerwaniem
relacji, ktbremu towarzyszy poczucie pustki, bezsensu i beznadziejnosci.

Objawy zatoby: zal, smutek, zto$¢, zaburzenia snu, ptaczliwo$¢ poczucie bezsensu, tesknota za zmartym, poczucie winy,
uczucie zmeczenia czy niepokd.

P&zniejszy okres zatoby to wycofanie spoteczne, dolegliwosci bélowe, rozmys$lania na temat Smierci i poszukiwanie informacji o
tej tematyce.

Okres zatoby trwa okoto od roku do trzech

Poczatkowo uczucie cierpienia i rozpaczy sg state, pdZniej moga pojawiaé sie co jakis czas, szczegolnie przy okazji uroczystosci
rodzinnych. Niektére osoby po uptywie 6 miesiecy moga doznawaé uczucia radosci, szczescia i spokoju, ktérych odczuwanie
moze spowodowac poczucie winy czy nielojalnosci wobec zmartego.

Opoznianie i unikanie zatoby niesie ze sobg ogromne niebezpieczenstwo.

Osoby te przezywajg w gtebi swojego wnetrza szereg emocji, ktére powinny zostaé w pewien sposéb uzewnetrznione. Mozna to
zrobié poprzez otwarcie, rozmowe, ptacz.

Istnieje wiele sposobow, ale musi zosta¢ stworzona sytuacja umozliwiajgca wyrazenie tych uczuc.

W sytuacjach braku zrozumienia przezywanych emocji przez najblizsze otoczenie, istotne jest znalezienie grupy wsparcia
skladajacej sie z oséb o podobnych doswiadczeniach oraz profesjonalistow, ktérych pomoc stanowi forme ochrony
przed patologicznym przezywaniem zatoby.

Akceptacja emocjonalna $mierci, pogrzebu i pozegnania wymaga czasu, jednakze zatoba moze wzbogaci¢ cztowieka, poniewaz
poprzez zetkniecie sie z cierpieniem i poczuciem straty, kontynuuje on swoje dziatania i zyje dalej, lepiej niz dotagd rozumiejac
przezycia innych oséb bedacych w zatobie.

Zrodta:
o ,Starosc, umieranie i Smierc. Jak sie z tym pogodzi¢?” Anna Grzywa

o ,Smierc. Ostatni etap rozwoju.” Elisabeth Kiibler-Ross

o ,Zafoba i strata. Ujecie interdyscyplinarne.” pod redakcjg Justyny Kutyki-Chatas i Joanny Truszkowskiej
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Wsparcie dla rodf

Oferujemy grupe wsparcia i indywidualne
konsultacje psychologiczne, podczas ktdrych *
odpowiadamy na pytania:

© Czym jest zaloba i jak przebiega?
® Jak radzi¢ sobie po Smierci bliskiej osoby? * -
© Jakie reakcje sa normalne?
© Jak rozmawiac o stracie?
kkkkk

Korzystanie z naszej oferty daje mozliwo§¢ uzyskania wzajemnego wspareia i pomoey
W rozwiazywaniu probleméw, z ktorymi borykaja sie rodziny po straeie bliskich.

Spntlmma 2 osobami mnjqcylm pndnlme doSwiadczenia ]lnzwa]n_]q na pnd:wle sig

Nasz psycholog czeka przy ulicy Spotdzielczej 5
w pierwsza Srode miesiaca od godziny 16.00.

Udzial w spotkaniach jest bezplatny.

PIERWSZA POMOC

Wystarczy zapamieta¢ prosta zasade: 30 ucisnie¢ i dwa wdechy 30:2 aby uratowa¢ komus zycie!
Pragniemy zwréci¢ Waszg uwage na aspekty dotyczace udzielania pierwszej pomocy:

« Nie bojcie sie udziela¢ pomocy!
« Nawet niewtasciwie wykonany masaz serca, moze zapobiec niedotlenieniu mézgu.

« Nawet gdyby kto$ wykonujac ten masaz, potamat poszkodowanemu zebra, to i tak uratowatby mu zycie i ustrzegt przed
dtuga oraz kosztowna rehabilitacja.

APELUJEMY:
Nie przechodzcie obojetnie obok potrzebujacych!

Czasem wystarczy, aby tylko JEDNA OSOBA UMIALA i ODWAZYLA SIE zrobié chociaz masaz serca osobie, ktéra stracita
przytomnosé! Czasem zabraknie TYLKO kilkudziesieciu uciénieé klatki piersiowej, aby uratowaé zycie i zdrowie! | zeby byto
jasne - nie potgpiamy tych ludzi, ktérzy nie majg wiedzy, wstydzi¢ sie natomiast powinni ci ktérzy NIE CHCA sie nauczy¢ udzielaé¢
pierwszej pomocy! Przeciez rzadko jest sytuacja, aby karetka dotarta na miejsce w przeciggu pierwszych kilku minut od
wezwania. Tymczasem wtasnie ten czas moze zadecydowaé o tym czy ofiara przezyje, albo jesli przezyje, to w jakim bedzie
potem stanie.

Mamy swiadomos¢, ze wszyscy w dzisiejszych czasach gdzie$ sie $piesza, ale moze warto zadac sobie kilka pytan:

"Czy ja nigdy nie znajde sie w sytuacji, w ktdrej bede zmuszony/a udzieli¢ komu$ pomocy? Jak sie wtedy zachowam? Czy bede
potrafit/a uratowaé zycie osobie w potrzebie? A moze (nikomu tego nie zyczymy) to ja bede potrzebowac¢ pomocy. Kto mi jej
udzieli? Czy moi bliscy potrafig?"

Jezeli macie mozliwosc skorzystania z nauki Ratownikow, to nie przechodzcie obojgtnie! Wiedza, kiorg probujg Wam przekazac,
jest BEZCENNA! Gra toczy sig o ludzkie ZYCIE i ZDROWIE! Ponadto te KILKA dostownie zasad udzielania pomocy mozna
tatwo zapamietad.

Przedstawiamy je na rysunku.
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Pamietaj!

Prawny obowigzek udzielania pierwszej pomocy okresla artykut 162 Kodeksu karnego z dnia 6 czerwca 1997 r.§ 1. Kto
czlowiekowi znajdujacemu sie w potozeniu grozacym bezposrednim niebezpieczenstwem utraty zycia albo ciezkiego uszczerbku
na zdrowiu nie udziela pomocy, mogac jej udzieli¢ bez narazenia siebie lub innej osoby na niebezpieczenstwo utraty zycia albo
ciezkiego uszczerbku na zdrowiu, podlega karze pozbawienia wolnosci do lat 3.
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