Zatoba!

Zatoba po stracie oznacza stan smutku, zalu, cierpienia i bodlu zwigzanego ze $miercig bliskie;
osoby. Smutek jest normalng reakcjg na strate ukochanej osoby. Sposdb przezywania zalu moze byé
odmienny u poszczegdlnych osdb, lecz czesto towarzyszg mu objawy somatyczne, poznawcze,
behawioralne i emocjonalne. Smieré cztonka rodziny lub przyjaciela zmagajacego sie z choroba
nowotworowg z jednej strony przynosi pewng ulge — konczy sie bowiem cierpienie chorego, z
drugiej strony — rodzina i bliscy pozostajg w petnej smutku i tesknoty zatobie za ukochang osobg,
ktora odeszta. Smutek moze trwac przez dtugi czas i powraca¢ w zmodyfikowanej formie —
stymulowany rocznicami, $miercig innych oséb oraz sytuacjami skfaniajgcymi do wspomnien. Pod
wptywem doswiadczenia zalu ludzie mogg sie zmieni¢, ale w wiekszosci przypadkéw okazuje sie, ze
PO pewnym czasie sg w stanie dobrze funkcjonowad i dalej cieszy¢ sie zyciem. Istnieje powszechny
poglad, ze nie istniejg pojedyncze ,prawidtowe” lub ,wtasciwe” teorie wyjasniajgce doswiadczenie
straty, ze nie istnieje jedna wtasciwa, ,prawdziwa” teoria czyjegos zalu, ani rama czasowa, ktora
sztywno okresla, ile trwac¢ powinna zatoba. W ramach wymogdéw kulturowych poszczegdlne osoby
radzg sobie z Zzatobg w odmienny sposdb. Nie istniejg bowiem S$ciste zasady odnoszgce sie do
zachowania po $mierci bliskiej osoby. Zatoba jest szczegdlnie trudnym stanem, gdyz wigze sie z
utratg, ktdra jest nieodwracalna. Zatoba nie jest tatwym tematem, ale nie mozna go pomijaé, bo
dotyczy wszystkich ludzi. Kazdy z nas na jakims$ etapie swojego zycia musi zmierzy¢ sie z faktem
Smierci dziadkow, rodzicow, przyjaciela czy partnera. Tematy $mierci, przemijania i zatoby s3
nieuniknione w naszym zyciu, podobnie jak ciezar emocjonalny, jaki jest z nimi zwigzany. Cho¢
najchetniej chciatoby sie je odrzucié i wyprzeé — nie jest to mozliwe. Jakie sg etapy zatoby? Finalnym
celem dobrze przezytej zatoby jest znalezienie dla zmartego nowej roli i pozycji w rodzinie —
pogodzenie sie z odejsciem, zachowanie dobrych wspomnien — a dla siebie nowego planu na zycie,
nowych celéw. Zanim jednak to sie stanie, trzeba zmierzy¢ sie z pierwszg informacjg o Smierci. Moze
wywotac ona szok. Naturalng reakcjg jest zarowno ptacz, krzyk, jak i bezruch, czy milczenie. Kiedy ta
pierwsza chwila minie, czesto pojawia sie pytanie ,dlaczego”, ktéremu towarzyszy caty wachlarz
emocji: zal, smutek, ztos¢, bodl, rozpacz. Mogg sie pojawiac ktopoty ze snem, brak apetytu, trudnosci
z koncentracjg uwagi, niekontrolowane wybuchy ptaczu. Po kilku tygodniach przychodzi czas na etap
zwany dezorganizacjg. Duze nasilenie dotychczasowych emocji stopniowo stabnie, pojawia sie
apatia, wycofanie z dotychczasowych kontaktéw, co w konsekwencji moze przerodzic sie w depresje.
W miare uptywu czasu stan apatii moze by¢ przerywany chwilami aktywnosci, mogg pojawiaé sie
mate radosci, a nieobecnos¢ zmartego staje sie coraz bardziej realna i nieodwracalna. Wspomnienia
zaczynajg by¢ bardziej przyjemne niz bolesne. Pojawiajg sie nowe plany, zamierzenia. Jest to znak, ze
ostatni etap przezywania zatoby jest juz bliski. Bez wzgledu na to ile czasu mineto od $mierci bliskie]
osoby, nasilony smutek i zal moga pojawiac sie w okolicy rocznicy émierci, $wiat, Swieta Zmartych. Sa
to momenty, w ktérych szczegdlnie silnie odczuwamy nieobecnos$é bliskiej osoby, kiedy mocno
tesknimy i wspominamy jej obecnos$¢. Zatoba nie zawsze ma tak schematyczny przebieg, ale jest to
pewien uporzgdkowany obraz tego, co moze sie w tym czasie dzia¢. Miejmy réwniez swiadomos¢, ze
do Zzatoby mozemy sie przygotowacd jeszcze przed Smiercig osoby bliskiej — nie tylko rozmawiajac z
nig o tym, ale przede wszystkim doswiadczajgc realnych zmian zachodzgcych w naszym zyciu, np.
dotyczacych podziatu rél w rodzinie, przejecia opieki nad chorym, zwiekszenia zakresu obowigzkdw.
Wszystko to sprawia, ze zatobe mozemy znacznie wczesniej odczuwac oraz delikatniej i bardziej
Swiadomie przez nig przejs¢. Szczegdlnie druzgocacy stratg, zwtaszcza w czasach, gdy zdecydowang
wiekszosé choréb wieku dzieciecego mozna skutecznie leczyé, jest smierc dziecka. Gteboko dotyka
ona wszystkich zaangazowanych — rodzicéw, rodzenstwo, dziadkdw, dalszg rodzine, przyjaciét i ludzi
zaangazowanych w opieke i pomoc. Rzadko spotykamy sie ze $miercig dziecka, co sprawia, ze gdy
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zaistnieje, jest szczegdlnym doswiadczeniem. Pojawia sie wéwczas poczucie zaburzenia naturalnej
kolei rzeczy. Z drugiej strony, dzieciom, ktdére same przechodzg zatobe, np. po rodzicu czy
rodzenstwie potrzebne jest szczegdlne wsparcie i poswiecenie uwagi. W zaleznosci od wieku dziecka
pomocne mogg by¢: przekazanie wiedzy, ze wyrazanie uczué jest akceptowane. Dzieci mogg robic to
na wiele sposobow np. poprzez zabawe, aktywnosc¢ plastyczng, muzyke, teatr; zapewnienie o
normalnosci ich odczué zwigzanych z zatobg; utrzymanie codziennych dziatan i rytuatow,
pocieszanie, upewnianie i udzielanie odpowiedzi na zadawane pytania; przyzwolenie na zachowanie
pamigtek po zmartym; podtrzymywanie kontaktu z rowiesnikami; okazywanie wsparcia, mitosci,
respektu. Objawy somatyczne zatoby to subiektywne obawy, ktorych moze doswiadcza¢ osoba w
zatobie, mogg obejmowacd pustke w zotgdku, sciskanie w klatce piersiowej lub gardle, nadwrazliwosé
na dzwieki, uczucie braku tchu, ostabienie mieséni, brak energii, suchos¢ w jamie ustnej i uczucie
depersonalizacji. Objawy emocjonalne zatoby to dla wielu ludzi uczucie wstrzgsu i odretwienia jest
wstepng reakcjg emocjonalng na strate bliskiej osoby. Czesto wystepuje uczucie ztosci (skierowane
w strone rodziny, przyjaciét, personelu medycznego, Boga, zmartej osoby lub nikogo w
szczegdlnosci) oraz poczucie winy (w stosunku do prawdziwych Iub wyimaginowanych
niepowodzen), a takze pragnienie i gteboka potrzeba powrotu zmartej osoby. Normalnymi reakcjami
sg rowniez lek, poczucie bezradnosci i dezorganizacja. Najczesciej spotykanym uzewnetrznieniem
zalu po smierci jest przygnebienie. Gteboki smutek, przypominajgcy depresje moze wystgpi¢ dopiero
wiele miesiecy po stracie bliskiej osoby. Pojawi¢ mogg sie rowniez uczucia ulgi i wolnosci, chociaz
podzniej towarzyszyé im moze poczucie winy. Obawy poznawcze zatoby: we wczesnej fazie zatoby
czesto wystepuje niedowierzanie i poczucie nierealnosci. Przez chwile mogg by¢ takze obecne
elementy zaprzeczania. Osoba przezywajgca zatobe moze by¢ ciggle zajeta mysleniem o zmartym.
Dla oséb w zatobie wrazenie wzrokowe i stuchowe obecnosci zmartego nie jest niczym niezwyktym.
Czesto uposledzona jest pamiec krotkotrwata, zdolno$¢ koncentracji i poczucia celu. Z objawdw
behawioralnych mogg wystgpi¢ zaburzenia apetytu i snu, a takze czesto pojawiajg sie sny o zmartej
osobie, wptywajgce na stan emocjonalny osoby bedgcej w zatobie. Cztowiek przezywajgcy zatobe
moze wycofaé sie z zycia spotecznego, unikaé sytuacji przypominajgcych o zmartej osobie lub
zachowywaé sie w sposdb roztargniony. Osoby przezywajgce zatobe mogg réowniez wykazywad
nadmierng aktywnos$¢ i zachowywac sie w sposéb sugerujgcy poszukiwanie zmartej osoby —
odwiedzajg miejsca lub noszg ze sobg przedmioty przypominajgce im o zmartym. Niektorzy
rozwazajg szybkie i diametralne zmiany w swoim zyciu, ktdre mogg by¢ sposobem na unikniecie bélu
zwigzanego ze stratg. Takie zmiany bezposrednio po stracie nie sg zwykle zalecane. Przebieg zatoby
moze by¢ takze nieprawidtowy (patologiczny). ,Patologiczny zal obejmuje wystepowanie pewnych
zaleznych od zalu objawdw, przekraczajgcych swym trwaniem czas mieszczgcy sie w ramach okresu
adaptacyjnego. Mozna postawi¢ hipoteze, ze trwanie pewnych objawdw powyzej 6 miesiecy
umieszcza osobe bedgcg w Zatobie w grupie zwiekszonego ryzyka przetrwatego uposledzenia
socjalnego, psychologicznego i medycznego” (wg: Prigerson i wsp., 1995 r). Czynniki
predysponujgce do wystgpienia patologicznej zatoby mogg by¢: (1) osobiste (zwigzek ze zmartg
o0sobg oparty na gniewie, dwuznacznosci, zaleznosci, liczne doswiadczenia z przesztosci zwigzane ze
stratg, problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym, brak wsparcia socjalnego); (2) zwigzane z dang
okolicznoscig (nagta nieoczekiwana $mier¢, zwtaszcza gdy jest zwigzana z przemocg, okaleczeniem,
lub gdy jest przypadkowa, smieré¢ z powodu bardzo dtugo trwajgcej choroby, Smieré dziecka,
przekonanie, ze $mierci mozna byto zapobiec); (3) historyczne (poczucie braku bezpieczenstwa w
dziecinstwie, doswiadczenie patologicznego zalu w przesztosci); (4) zwigzane z osobowoscig (bardzo
niska tolerancja sytuacji stresujgcych, brak umiejetnosci przyjmowania pomocy); (5) spoteczne
(Smier¢ nieakceptowana spotecznie, np. samobodjstwo, strata spotecznie negowana, np. smierc
bytego matzonka, brak wsparcia spotecznego.) Patologicznej zatobie mogg towarzyszyé: objawy
depresji, objawy leku, ciggte myslenie o zmartej osobie, niedowierzanie, uczucie oszotomienia, brak
akceptacji Smierci, poszukiwanie zmartej osoby, ptacz, dtugotrwate uposledzenie funkcjonalne,

str. 2 Bractwo Dobrej Smierci — Fundamenty — Fundacja Aniotéw Mitosierdzia — www.MostdoNieba.pl



nadmierny i zbyt dtugo trwajgcy intensywny zal, zaniedbywanie spraw zwigzanych z higieng osobista.
Czesto spotykane zaburzenia psychiatryczne zwigzane z przezywaniem zatoby obejmujg: kliniczng
depresje, zaburzenia lekowe, naduzywanie alkoholu lub innych substancji i uzaleznienie, zaburzenia
psychotyczne, zespdt stresu pourazowego (PTSD). Osobom przezywajgcym zatobe nalezy pomagac
poprzez: poswiecanie im czasu i uwagi; stuchanie bez oceny krytycznej; zachecanie do méwienia o
zmartej osobie; przyzwolenie na wyrazanie uczu¢; zachecanie do radzenia sobie z codziennym
zyciem i sprawami osobistymi; rozpoznawanie i przeciwdziatanie zachowaniom destrukcyjnym (np.
naduzywaniu alkoholu); informowanie o mozliwosci otrzymania wsparcia od réznych organizacji i
skontaktowanie z osobami moggcymi udzieli¢ profesjonalnego wsparcia np. z psychoonkologiem. Jak
przezywac zatobe? Od pytania ,jak”, wazniejsze jest stwierdzenie — ,przezywaé zatobe”. Bo bdl
trzeba przede wszystkim dopusci¢ do siebie. Zeby dalej zy¢, musimy zauwazyé zmiane, jaka
nastgpita, oswoi¢ sie z konsekwencjami i emocjami jakie niesie, odnalez¢ sie na nowo w
rzeczywistosci. Jest to proces dtugotrwaty i bolesny, ale konieczny, jesli chcemy, aby Zzycie byto
satysfakcjonujgce. Zdarza sie, ze osoby zgtaszajgce sie po pomoc nie dostrzegajg, ze czesé
probleméw wynika witasnie z faktu, ze starajg sie zatoby ,nie przezywac”, uciekajgc w wir
obowigzkdw, pracy, przyjemnosci, czasami niebezpiecznych uzywek, dziatajgcych jak znieczulenie.
Jest to droga obcigzona duzym ryzykiem, moze mie¢ konsekwencje zdrowotne, prawne albo zacigzy¢
na relacjach z innymi. Rozrdznienie pomiedzy zalem tzw. normalnym a patologicznym nie jest
jednoznaczne. Zdecydowanie wazniejsze sg objawy zatoby i ich nasilenie. Zarowno sttumienie
smutku i zalu, jak i nadmierna koncentracja na nich moze uzyskiwac¢ rozmiary patologiczne.
Zachowania zatobnika mogg mieé rozne formy, np. funkcjonowania tak, jakby nic sie nie zmienito, po
ciggtg koncentracje na $mierci bliskiej osoby, od nadmiernej aktywnosci (robieniem kilku rzeczy na
raz) po apatie, od skrupulatnego wyrzucania wszystkich przedmiotéw, ktére wigzg sie ze zmartym,
po tworzenie ,izby pamieci” z przechowywaniem przedmiotéw doktadnie w tych miejscach, w
ktorych zmarty je zostawit. | to jest rowniez dobry moment, aby powiedzie¢, ze zatoba niekoniecznie
,Zmiesci” sie w 12 miesigcach. | jesli trwa dtuzej, badz krdocej, nie jest to jednoznaczne, ze jest
patologiczna. Kazdy cztowiek ma swdj czas przezywania, oswajania sie ze zmianami. | trzeba to
uszanowac.

Zatoba trwa zwykle do 12 miesiecy i w naszej polskiej kulturze przyjeto sie, ze przez ten czas
nosimy zewnetrzne oznaki zatoby — ubranie w kolorze czarnym, czarne opaski na lewym ramieniu,
czarny pasek materiatu naszyty na rog lewej klapy marynarki, itd. Na fladze umieszcza sie kir. Okres
zatoby oznacza ograniczenie do minimum udziatu w zabawach, a jezeli z istotnych powododw jest to
konieczne — swoj udziat ogranicza sie do obecnosci. Pamieé¢ o zmartych wyraza sie w wypominkach,
Mszach swietych, modlitwach za nich oraz obecnosci na cmentarzach.
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