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WSZYSTKO O ZAtOBIE -
PORADNIK DLA
DZIECI I MEODZIEZY

Wstep

Kiedy umiera bliska osoba: rodzic, dziadek lub babcia, kolega czy przyjaciel, pojawia sie uczucie straty. To wtedy
zaczyna sie proces zatoby, ktéra jest zalem po stracie. Tutaj zebralismy wiedze, ktéra pomoze Ci zrozumiec to,
co sie zToba dzieje w tym trudnym momencie. Dowiesz sie, na czym polega proces zatoby, jak poradzi¢ sobie ze
Smiercig bliskiej osoby i jak pozegnac sie z bliskim, ktéry odszedt. Nie spiesz sie — przezycie zatoby wymaga czasu.
Jestesmy tutaj, zeby Cie wesprzec.

Czesc|
SMIERC BLISKIEJ OSOBY

Rozdziat 1
ROZNE PRZYCZYNY SMIERCI

To, w jaki sposéb przezywasz zal po stracie, zalezy takze od okolicznosci $mierci, czyli tego, w jaki sposdb osoba
zmarta, gdzie, kiedy i w jakim wieku. Przeczytaj o réznych przyczynach $mierci i o tym, jakie reakcje moga

powodowac.

Smier¢ nagta, niespodziewana

Smier¢ bliskiej osoby, nastepujaca bez ostrzezenia i wczesniejszego pozegnania, jest szokujaca. Czesto wywotuje
gniew w stosunku do osoby, ktéra, w naszej ocenie, mogta lub powinna byta uchroni¢ zmartego przed $miercia.
Zazwyczaj pojawia sie takze poczucie niedowierzania, ze bliski naprawde nie zyje. Wszystko dzieje sie szybko
i potrzeba czasu, by to wszystko zrozumiec. Wiele oséb odczuwa zal z powodu spraw, o ktérych nie zdazyto
porozmawia¢. Moze by¢ on réwniez skierowany do zmartego o to, ze zostawit nas wiasnie teraz. Czasem
przybiera posta¢ poczucia winy z powodu nienajlepszych relacji ze zmartym. Takie przezycia moga by¢ udziatem
i dorostych, i dzieci. Nagta, nieoczekiwana $mieré moze sprawi¢, ze poczujesz sie niepewnie, bedziesz bardziej
podatny na lek i obawy. Mozesz zacza¢ postrzegac $wiat jako miejsce niebezpieczne i nieprzewidywalne. Emocje,
takie jak poczucie winy, panika, lek, niedowierzanie i zagubienie zaczynajg by¢ bardzo dokuczliwe.

*¥¥

Czes¢ materiatow 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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TUMBO pomaga

Podziel sie swoimi myslami z kims, do kogo masz zaufanie. Trudne emocje noszone samotnie staja sie z czasem
jeszcze ciezsze. Bardzo wazne jest, by$ znalazt kogos, kto odpowiedziatby na wszystkie Twoje pytania. Tym,
co moze mu pomdc w zmaganiu sie z wiasng, tak skomplikowana zatoba, jest znalezienie osoby, ktéra bedzie
mogta Ciebie wystuchiwa¢, bez osadzania i zaprzeczania Twoim uczuciom. Lekarstwem jest konfrontowanie
sie z bolem, a nie zaprzeczanie mu. Postaraj sie skontaktowa¢ z kims zaufanym z rodziny lub przyjaciét albo
skorzystac¢ z pomocy zaufanego psychologa, pedagoga, pracownika socjalnego lub osoby duchownej.

Smieré samobdjcza

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

Smier¢ samobojcza zawsze byta spotecznie cenzurowana. Z tego powodu osoba w zatobie moze odsuwac sie od
innych, czujac na sobie cigzace pietno, i nie chciec korzystac ze wsparcia oferowanego przez najblizszych. W chwili
otrzymania wiadomosci o samobojczej smierci bliskiej osoby rodzina traci tez prywatno$¢ przezywanej straty.
Natychmiast pojawiajg 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.

*X¥

Bardzo wazne jest, bys w takiej sytuacji pamietat, ze:

® nie mogtes nic zrobi¢, by nie dopusci¢ do $mierci,
® zmarty byt osoba decydujaca ostatecznie o odebraniu sobie zycia,

® masz prawo dalej zy¢ i wyzwoli¢ sie z cierpienia.

Tym, co moze Ci pomdc, jest znalezienie osoby, ktéra bedzie mogta Cie wystuchiwa¢, bez osadzania i bez
zaprzeczania Twoim uczuciom. Lekarstwem jest konfrontowanie sie z bélem, a nie zatajanie go. W wypadku
trudnosci z przeprowadzeniem takiej rozmowy wsrdd najblizszych, ktérzy sami mocno przezywaja strate,
porozmawiaj z przyjacielem albo skorzystaj z pomocy zaufanego psychologa, pedagoga, pracownika socjalnego
lub osoby duchowne;.

Czes¢ materiatow 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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Smieré w wyniku morderstwa, zabéjstwa

Bezradnos¢, strach, przerazenie, gniew, pragnienie odwetu, zal to uczucia, ktére moga dominowac w pierwszym
okresie po uzyskaniu informacji, ze bliska osoba zginefa w tak dramatyczny sposéb. Trudno poradzi¢ sobie ze
Swiadomoscig okolicznosci Smierci oraz tego, co zmarta osoba mogta czu¢ przed $miercig. Dochodzi analizowanie,
czy mozna byto uchroni¢ zmartego przed $miercia. Jak bumerang wraca pytanie: ,Dlaczego?”. Wazne jest
skuteczne zakoniczenie $ledztwa, ujecie i osadzenie sprawcy. Jego odnalezienie moze tagodzi¢ proces zatoby.

*¥¥

Tym, co pomaga jest ujawnianie uczuci skrytych mysli przed osoba, ktéra potrafi prawdziwie stuchaé. W wypadku
trudnosci z przeprowadzeniem takiej rozmowy z powodu wiasnych emocji, mozna skorzystac z pomocy rodziny
lub przyjaciot, psychologa, pedagoga pracownika socjalnego czy osoby duchownej, znajacej dziecko i rodzine.

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 sposéb pozegnania sie z chorym,
powiedziec sobie wazne rzeczy, napisac listy, uporzadkowac niektére sprawy. Czasem to sie udaje. Jednoczesnie
jednak rodzina przezywa dtugotrwaty stres, co moze wptywac negatywnie na Twoje zachowanie. Opieka nad
chorym moze by¢ wyczerpujaca fizycznie i emocjonalnie.

*X¥

W tym szczegdélnym okresie nie zapominaj o sobie. Wazne jest, bys miat dostep do zrozumiatych informadji,
wiaczat sie w jakims stopniu w opieke nad chorym i mégt okaza¢ mu swoja mitosc. To wszystko ma wptyw na
radzenie sobie z zatoba w przysztosci. Po smierci bliskiej Ci osoby istotne jest, by mie¢ mozliwos¢ wyrazania
swoich myslii uczuc przed osoba zaufana, ktéra bedzie mogta Cie wystuchiwa¢, bez osgdzania i bez zaprzeczania
Twoim uczuciom. Lekarstwem jest konfrontowanie sie z bdélem, a nie zatajanie go. W wypadku trudnosci
z przeprowadzeniem takiej rozmowy wsréd najblizszych, ktérzy sami mocno przezywaja strate, porozmawiaj
z przyjacielem albo skorzystaj z pomocy zaufanego psychologa, pedagoga, pracownika socjalnego lub osoby
duchownej.

Rozdziat 2
SMIERC RODZICA

Trudno opisa¢, co czujesz, jedli stracite$ jednego z rodzicéw. Jesli masz rodzenstwo, szybko zauwazysz, ze kazde
z Was na swdj sposéb przezywa to, co sie stato. Rdznicie sie przeciez wiekiem, doswiadczeniem zyciowym
i wieloma innymi rzeczami. Smier¢ rodzica moze wywota¢ u Ciebie niektére z ponizszych lub wszystkie
wymienione reakcje. Mozesz:

® odczuwac smutek wyrazany poprzez ptacz, nieodzywanie sie, brak apetytu, nieche¢, wrogos¢,
sennos¢, lek,

® czudsie opuszczonym,

Czes¢ materiatow 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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® czuc gteboki zal spowodowany tym, co sie stato, co z kolei moze potegowaé poczucie winy wobec
zyjacego lub zmartego rodzica,

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

® reagowac poczuciem winy, jesli zarzucasz sobie nieodpowiednie wczedniejsze relacje ze zmartym
rodzicem,

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

® chcie¢ upodobnic sie w zachowaniu do zmartego rodzica,

® odczuwac nadmierng odpowiedzialnos¢ wobec siebie, czu¢ przymus bycia dorostym,

® odczuwaclek zwigzany: z obawa o swoje zdrowie, z utratg poczucia bezpieczenstwa, z dalszymilosami
rodziny,

® reagowac poczuciem ulgi, najczesciej skrywanej, jesli zmarty byt powodem probleméw rodzinnych,
reagowac poczuciem wstydu, pustki i wieloma innymi uczuciami i zachowaniami.

Rozdziat 3

STRATA OBYDWOJGA RODZICOW

Czasem jest tak, ze traci sie rodzicéw réwnoczesnie w wyniku wypadku czy innych losowych zdarzen. A moze

jestes osoba, ktéra juz doswiadczyta zatoby po stracie jednego z rodzicédw, a teraz ponownie utracite$ rodzica

czy swojego gtdéwnego opiekuna. Trudno opisa¢, co czujesz, jesli stracites rodzicow. Jesli masz rodzenstwo,

szybko zauwazysz, ze kazde z Was na swdj sposéb przezywa to, co sie stato. Rdznicie sie przeciez wiekiem,

doéwiadczeniem zyciowym i wieloma innymi rzeczami. Smier¢ rodzicbw moze wywotaé¢ u Ciebie niektére

z ponizszych lub wszystkie wymienione reakcje. Mozesz:

odczuwac¢ smutek wyrazany poprzez ptacz, nieodzywanie sig, brak apetytu, nieche¢, wrogos¢,
sennos¢, lek,

czuc sie opuszczonym,

czu¢ gteboki zal spowodowany tym, co sie stato, co z kolei moze potegowac poczucie winy wobec
zmartych rodzicéw,

chcie¢ powaznie zachorowad lub umrze¢, by odzyska¢ uwage najblizszych,

reagowac poczuciem winy, jesli zarzucasz sobie nieodpowiednie wczesniejsze relacje z obojgiem lub
ktéryms ze zmartych rodzicow,

odczuwad wrogos¢ wobec opiekunoéw, upatrujgc w nich przyczyny smierci rodzicéw,
chcie¢ upodobni¢ sie w zachowaniu do zmartego rodzica (-6w),

odczuwad nadmierna odpowiedzialno$¢ wobec siebie, czu¢ przymus bycia dorostym,

Czes¢ materiatow 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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® odczuwadlek zwigzany: z obawg o swoje zdrowie, z utratg poczucia bezpieczenstwa, z dalszymi losami
rodziny,

® reagowac poczuciem ulgi, najczesciej skrywanej, jesli zmarli byli powodem probleméw rodzinnych,
reagowac poczuciem wstydu, pustki i wieloma innymi uczuciami i zachowaniami.

Rozdziat 4
SMIERC BRATA LUB SIOSTRY

Jesli stracites brata lub siostre, zauwazysz, ze Twoje reakcje réznig sie od reakcji Twoich rodzicéw czy najblizszej
rodziny.To naturalne, a zarazem trudne i moze prowadzi¢ do wielu nieporozumiern w rodzinie. Moze by¢ ci trudno
uzyska¢ pomoc od rodzicéw, ktdrzy sami sa pochtonieci wiasna zatoba. Jesdli czujesz sie osamotniony, zwrd¢ sie
o pomoc do innych dorostych. Moze w Twojej szkole jest osoba godna zaufania?

Smier¢ rodzenstwa moze wywota¢ u Ciebie niektdre z ponizszych lub wszystkie wymienione reakcje. Mozesz:

® odczuwac opuszczenie przez rodzicdw. Czasem rodzice zmartego dziecka sg tak zaabsorbowani wiasna
zatoba, wtasnym bélem, ze oddalaja sie na jakis czas od pozostatych dzieci i catego otoczenia,

® odczuwaé smutek wyrazany poprzez ptacz, nieodzywanie sie, brak apetytu, nieche¢, wrogos¢,
sennos¢, lek,

® czucsie opuszczone,
® 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 zarzucasz sobie nieodpowiednie wczesniejsze relacje ze zmartym
rodzenstwem,

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

® odczuwac lek zwigzany: z obawg o swoje zdrowie, z utrata poczucia bezpieczenstwa, z dalszymi
losami rodziny,

® reagowac poczuciem ulgi, najczesciej skrywanej, jesli zmarty byt powodem probleméw rodzinnych,
reagowac poczuciem wstydu, pustki i wieloma innymi uczuciami i zachowaniami.

Rozdziat 5
SMIERC W RODZINIE, SMIERC PRZYJACIELA

Reakcje nastolatkéow na $mier¢ dziadka, babci, cioci, wujka czy przyjaciela beda bardzo rézne, poniewaz zaleza
od wieku, doswiadczen zyciowych, relacji rodzinnych, bliskosci i intensywnosci relacji ze zmartym oraz od

okolicznosci jego $mierci.

Czes¢ materiatow 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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W wyniku straty kogos$ z rodziny lub przyjaciela mozesz:

® odczuwac¢ smutek wyrazany poprzez ptacz, nieodzywanie sie, brak apetytu, nieche¢, wrogos¢,
sennos¢, lek,

(] czuc sie opuszczonym, niezrozumianym,

® odczuwac gteboki zal z powodu tego, co sie stato, co z kolei moze potegowac poczucie winy
wobec zmartego,

® chcie¢ powaznie zachorowac lub umrze¢, by zwréci¢ na siebie uwage,

® reagowac poczuciem winy, jesli zarzucasz sobie nieodpowiednie wczedniejsze relacje ze zmartym,
® odczuwac wrogos¢ do osoby, w ktérej upatrujesz przyczyny $mierci bliskiej osoby,

® chcie¢ upodobnic sie w zachowaniu do zmartego,

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

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

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

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

Czescll
POZEGNANIE Z BLISKIMI

Wprowadzenie

Czasami bedziesz smutny, zty, bedziesz ptaka¢ czy bac sie tego, co sie wydarzy. Innym razem bedziesz sie cieszyt,
$miaf, odczuwat spokdj. To jest naturalne, nawet jesli teskni sie za zmartym. Niekiedy bedziesz bez przerwy
myslat o osobie, ktdra stracites, a czasem nie pomyslisz o niej przez caty dzie. Moze Ci sie wydawac, ze smutek,
tesknota, zal czy poczucie winy nigdy nie ming. Wiele mtodych ludzi, ktérzy przeszli juz swojg zatobe, méwi
jednak, ze w miare uptywu czasu zaczynaja czuc sie inaczej.

Zachecamy, abys nie unikat myslenia czy wspominania bliskiej Ci osoby, ktdra stracites, nawet jesli w danym
momencie czujesz sie przez to gorzej. Stuchanie ulubionego utworu osoby, ktéra zmarta, czy przypominanie
sobie wspdlnych przezy¢ lub kontakt z jej rzeczami moga powodowac bél. Jednak to wtasnie wspominanie
i rozmawianie z innymi pozwala uwolni¢ emocje, ktére odczuwasz wewnatrz i jest najlepszym sposobem na
zachowanie pamieci o zmartym. W ten sposéb pomozesz sobie w przezyciu trudnych chwil.

Jesli jednak nie chcesz lub nie potrafisz mowic o tym, co czujesz, mozesz uwalnia¢ swoje emocje w inny sposdb.
Pisanie listbw o zmartym lub ,adresowanych” do niego, prowadzenie dziennika, oglagdanie zdje¢, wykonanie
rysunku, piosenki i wiele innych rzeczy moga Ci poméc ukoi¢ bdl poprzez wydobycie swoich emocji na zewnatrz.

Czes¢ materiatow 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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Rozdziat 1
POGRZEB

Zachecamy do udziatu w pogrzebie, chociaz jest to bolesne. Wiele oséb méwito nam, ze obecnos¢ podczas
ceremonii pomogta uwierzy¢, ze ich bliskiego nie ma, wyrwata z szoku i odretwienia. Inni wspominali, ze
pojawienie sie 0s6b, ktére wspominaty zmartego i cierpiaty z powodu straty, byta dla nich czyms$ waznym.

Do Ciebie nalezy decyzja, czy chcesz bra¢ udziat w pogrzebie i w jaki sposéb sie pozegnasz. Popros kogos,
by opowiedziat Ci, jak bedzie wyglada¢ ceremonia pogrzebowa, jak wyglada miejsce pochowku, jakie sg
poszczegodlne elementy pogrzebu oraz jak wyglada trumna ze zmartym. Odpowiedzi na te pytania moga poméc
Ci psychicznie przygotowac sie na to, co sie bedzie dziato. Mozesz ustali¢ plan awaryjny, na wypadek gdybys
chciat zrezygnowac w trakcie pogrzebu z dalszego udziatu. Jesli nie chcesz bra¢ udziatu w pogrzebie, oméw inne

mozliwe sposoby pozegnania sie ze zmartym.

Przewaznie jest tak, ze najpierw trumna ze zmartym znajduje sie w domu pogrzebowym, czyli miejscu, gdzie
ludzie moga sie z nim pozegnad. Trumna stoi w centralnym miejscu, otoczona wieicami kwiatéw i Swiecami.
Stycha¢ spokojna, cichg muzyke lub modlitwy. Jezeli trumna jest otwarta, zatobnicy pojedynczo badz matymi
grupami podchodza do ciata zmartego. Czes¢ z nich na poczatku kleka i modli sie. Cze$¢ podchodzi do trumny,
dotyka zmartego, a inni ktadg przyniesione kwiaty. Mozesz wybrac¢ swoéj sposéb pozegnania. Nie musisz dotykac
zmartego czy widzie¢ go z bliska, jesli nie chcesz. Mozesz powiedzie¢ po cichu cos osobistego, zméwi¢ modlitwe
lub wtozy¢ do trumny co$ wczesniej przygotowanego.

Ciato osoby zmartej zazwyczaj wyglada inaczej, niz pamietasz. Moze by¢ zmienione pod wptywem choroby lub
innych rzeczy. Skéra moze by¢ biata lub Zétta, policzki zapadniete.

Ludzie na pogrzebie zachowuja sie bardzo réznie. Niektérzy ptacza bardzo gtosno, inni po cichu, a jeszcze inni
wcale. Niektorzy beda sie usmiechaé czy rozmawiac na inne tematy niz pogrzeb. Nie oznacza to jednak, ze nie
przezywaja straty. Po prostu kazdy cztowiek w trudnych, krepujacych momentach zachowuije sie inaczej, czasem
dla nas bardzo dziwnie.

By¢ moze beda do Ciebie podchodzi¢ ludzie, by ztozy¢ kondolencje lub przekaza¢ Ci rézne rzeczy. Niektorzy
powiedza, jak bardzo im przykro z powodu tej $mierci. Inni beda Ciebie pociesza¢, gtaska¢. Od niektérych moze
ustyszysz:,O jakie biedne dziecko” albo ,Teraz musisz pomagac tacie” lub,Masz by¢ teraz grzeczna.” Jesli niektore
z tych stéw zasmuca Cie czy zeztoszcza, to pamietaj, by o tym porozmawiac po pogrzebie i zastanowi¢ sie, co one
znaczyty. Ludzie moéwia rézne dziwne rzeczy zwihaszcza wtedy, gdy czuja sie bezradni.

Czes¢ materiatow 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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Rozdziat 2
INNE SPOSOBY POZEGNANIA

Co mozesz zrobi¢, kiedy trudno Ci sie pogodzi¢, ze bliskiej osoby juz nie ma? Co mozesz zrobi¢, by uczci¢ pamiec
o zmartym? Niektorzy mtodzi ludzie:

® Biorg udziat w pogrzebie i innych obrzedach, rytuatach zwigzanych z uczczeniem pamieci o zmartym.

® Pisza list do zmartej osoby, w ktérym zawierajg swoje aktualne emocje i mysli lub wspominaja
wspolne chwile.

® Tworzg wiersz czy piosenke, wykonujg rysunki lub zabawki, a nastepnie ,obdarowuj3” tym

osobe zmarta.

® Odwiedzajg gréb, odmawiaja modlitwy, méwia kilka stow nad grobem lub zostawiajg tam jaka$
wyjatkowa rzecz, na przyktad zdjecie, kwiaty, list lub wiersz.

® Odwiedzajg miejsca, ktére w szczegdlny sposdb kojarza sie ze zmartg osoba. Moze by¢ to miejsce
zwigzane z ostatnimi wakacjami lub ulubione miejsce osoby zmartej, na przyktad kawiarnia, kino, park
czy ptywalnia.

® Zapalaja swieczki lub znicz.

®  Wypuszczajg balon z helem z przyczepionymi karteczkami, zawierajgcymi opisy réznych wspomnien
o zmartym lub pozdrowienia dla niego.

® Nagrywaja ulubione utwory osoby zmartej i odtwarzaja je specjalnie dla niej.

® Tworzaspecjalne miejsce wspomnien ze zdjeciami, listami, pamiatkami, 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 czujg, co sie u nich aktualnie dzieje.

® Rozmawiaja z dorostymi. Rozmowa jest dla nich sposobem roztadowania emocji, zweryfikowania
réznych niepokojacych mysli, poszukania rozwigzan czy pobycia razem.

®  Przytulaja sie do swoich bliskich.
® Razem z bliskimi ptacza i pocieszaja sie wzajemnie.
® Robia plan tego, co beda robi¢ danego dnia.

® Organizuja spotkanie wspomnieniowe, podczas ktérego przytaczane sg rézne historie zwigzane ze
zmartym czy odtwarzane slajdy z nim w roli gtéwne;j.

Czes¢ materiatow 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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Czesclll
WSPARCIE W ZALOBIE

Rozdziat 1
ZALOBA

Wprowadzenie

Kiedy umiera bliska osoba: rodzic, dziadek lub babcia, kolega czy przyjaciel, odczuwamy to jako strate. To wtedy
zaczyna sie proces zatoby, ktéra jest zalem po stracie. W trakcie zatoby mozesz doswiadczy¢ wielu trudnych
momentoéw i silnych emocji. Mozesz uwazac za wielka niesprawiedliwos¢, ze to wtasnie ta osoba zmarta. Mozesz
odczuwac rozpacz lub gniew, probowac krzycze¢ na kazdego, kto wspomni o zmartym, lub ptaka¢, gdy tylko
pomyslisz o bliskim albo momentami zachowywac sie tak jak dawniej — spaé przy zapalonym swietle lub
z misiem, ktéry od dawna lezat schowany. Nie bdj sie tego - to naturalny etap, ktéry trzeba przejs¢, by poradzi¢
sobie z odejsciem bliskiej osoby.

Reakcje na smier¢
To, w jaki sposéb przezywasz zal po stracie, zalezy od wielu czynnikéw, miedzy innymi od:

®  okolicznosci Smierci, czyli tego, w jaki sposdb osoba zmarta, gdzie, kiedy i w jakim wieku,

®  weczesniejszych relacji z osoba, ktéra zmarta (trudnych, dobrych, intensywnych, sporadycznych...),
® tego, jak reaguje na strate Twoje otoczenie i czy masz z jego strony wystarczajace wsparcie,

® Twojego wieku, sytuacji zyciowej oraz sposobu, w jaki radzite$ sobie wczesniej z trudnosciami,

® weczedniejszych doswiadczen zwigzanych ze strata i Smiercia.

Zachowanie, mysli, emocje, duchowos¢ w procesie zatoby
Zatoba moze sie wyraza¢ w bardzo rézny sposéb i oddziatywa¢ na Twoje zachowanie, mysli, emocje i na Twoja

duchowg strone zycia.

Zachowania. Mozesz odczuwac utrate apetytu lub wzmozong potrzebe jedzenia, trudnosci ze snem, bdl
brzucha, uczucie ciezaru w klatce piersiowej, sztywnos¢ miesni, trudnos$¢ w koncentracji uwagi, nerwowos¢ lub
ptaczliwos¢. Takie zachowania sa naturalne i przewaznie mijaja po jakims$ czasie. Przezyte$ wstrzas, przestate$
czuc sie bezpiecznie i potrzebujesz czasu, by wréci¢ do normalnosci.

Mysli. Moga pojawi¢ sie czesto powracajace mysli dotyczace wspdlnych wspomnien, a takze niepokdj
o przysztosc i zal zwigzany z utrata, wreszcie pustka, czyli trudnosci z mysleniem o czymkolwiek. Czasem pojawia
sie mysl i przekonanie, ze powiniene$ zachowywac sie jak dorosty, dojrzaty cztowiek i zapewni¢ innym opieke.
Takie reakcje s tez naturalne. Pamietaj jednak, ze nie musisz wymaga¢ od siebie tylu nowych rzeczy, w tak
trudnym momencie. Nawet jesli widzisz, ze otaczajacy Cie dorosli sa pograzeni w smutku i nic wiecej nie sg

Czes¢ materiatow 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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w stanie zrobi¢, nie musisz ich wyrecza¢. To nie Twoje zadanie. Zadne dziecko, nawet nastolatek, nie jest dorosty.
Emocje. W emocjach moze dominowac jedno gtéwne uczucie lub cata gama réznych uczu¢, na przyktad smutek,
zto$¢, poczucie winy, zal, lek, rozpacz, nadzieja, ulga. Takie uczucia sa czescig naturalnego procesu zatoby. Nie
drecz sie tym, ale poszukaj wsparcia. Tym, co pomaga, jest rozmowa. Czy zauwazytes, ze ludzie przezywaja
smutek w bardzo rézny sposéb? Jedni ptacza, drudzy zachowuija sie tak, jakby nic sie nie stato, a inni nie przestaja
zartowac przy roznych okazjach. Niektérzy bedga chcieli ciaggle wspominac zmartego, inni sie wyptakad, a jeszcze
inni stang sie jakby nieobecni. To moze by¢ powodem wielu nieporozumien. W takich chwilach pamietaj, ze
kazdy z Was jest inny i kazdy przechodzi zatobe inaczej.

Duchowos¢. By¢ moze bedziesz szukat pomocy i odpowiedzi na nurtujace Cie pytania w wierze lub zbuntujesz
sie przeciwko Bogu, odsuniesz sie od swojej dotychczasowej wiary czy sposobu myslenia o zyciu i Smierci.

Pomocne rady
Niektorzy dorosli beda Ci méwic, jak powinno sie przezywac zatobe. Ale nie ma jednego poprawnego sposobu
jej wyrazania. Radzenie sobie z emocjami powstatymi po utracie bliskiej osoby nie jest prostym zbiorem zasad

czy matematycznym rownaniem. Cztowiek jest bardziej skomplikowany.

Niektore rady beda rzeczywiscie pomocne. Styszac inne, pomyslisz, ze osoba, ktéra je wypowiada, zupetnie Cie
nie rozumie. Co mozesz od niej ustysze¢?

® ,Wszystko bedzie dobrze”
® ,Zczasem poczujesz sie lepiej”
® ,Musisz by¢ teraz dzielna i dobrze sie uczy¢, by nie robi¢ ktopotéw mamie”

® ,Teraz Ty bedziesz gtowa rodziny i musisz pomaga¢ w domu”

Zazwyczaj takie rady wynikaja z checi pomocy i stojg za nimi dobre intencje, ale w Tobie moga obudzi¢ irytacje,
poczucie samotnosci, poczucie winy czy odpowiedzialnosci. Moga spowodowac, ze zaczniesz sie zastanawiag,
czy wlasciwie przezywasz zatobe lub czy wszystko jest z Tobg ,normalnie”. Jesli po rozmowie z kims tak wtasnie
sie poczujesz, pamietaj, ze nikt nie powinien narzucac Ci tego, co czujesz w takiej chwili. Jesli wokét Ciebie sg
dorosli, ktérym ufasz i przy ktérych czujesz sie bezpiecznie, porozmawiaj z nimi o tym.

Rozdziat 2
PROCES ZALOBY

Wprowadzenie
Niektorzy uwazaja, ze zatoba sktada sie z kilku etapow. Na poczatku wiekszos¢ oséb przechodzi etap negacji
(niedowierzania, wyparcia informacji o $mierci), ktéry moze trwac kilka godzin, kilkanascie miesiecy lub lat. Po

etapie negacji moze przyj$¢ etap ztosci, a nastepnie faza depresji i adaptacji. Zatoba jest procesem dtugotrwatym.

Czes¢ materiatow 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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Zaktada sie, ze gteboka Zzatoba po kims bliskim trwa okoto dwéch lat, ale nie jest to w zaden sposdb wyznacznik
dobrego lub ztego przezywania zatoby. Kazdy cztowiek kroczy po tej drodze wiasnym rytmem.

Zycie w trakcie zatoby

Wraz z uptywem czasu, okresy dobrego samopoczucia beda coraz dtuzsze, trudne uczucia stang sie mniej
intensywne, a proces przyzwyczajenia sie do braku bliskiej osoby bedzie postepowat. Nie znaczy to, ze czas
leczy rany. To nie uptywajacy czas jest tu fagodzacym czynnikiem, tylko to, jak sie zatobe przezywa. Jesli cztowiek
otrzymuje odpowiednie wsparcie (rozmowy o zmartym, o wszystkich odczuciach i problemach) i czuje sie
bezpiecznie, jest szansa, ze zatoba kiedys minie. Tak wiec zatoba nie konczy sie ,sama z siebie”. Czasem ludzie,
ktérzy nie wypowiedzieli swojego zalu, ida z zatoba przez zycie. Pomimo wielu lat od $mierci bliskiej osoby ich
zatoba nadal trwa. Moze objawia¢ sie to w rézny sposdb, na przyktad majg sktonnos¢ do depresji, zaczynaja
chorowac, maja trudnosci w nawigzywaniu bliskich zwigzkéw z innymi.

Jesli czujesz brak dostatecznej pomocy dla siebie w tym trudnym czasie, poszukaj w najblizszym znanym Ci
otoczeniu dorostego, ktérego darzysz zaufaniem. Podziel sie z nim swoimi emocjami, przemysleniami. Moze ta
osoba jest krewny, przyjaciel rodziny, nauczyciel, pedagog szkolny lub osoba duchowna.

Co dalej?

Zakonczenie procesu zatoby nie oznacza jednak, ze wraca sie do stanu sprzed $mierci bliskiej osoby. To nie
jest przeciez mozliwe. Zakoniczenie procesu zatoby oznacza osiggniecie rownowagi na tyle, by otwierac sie
na nowe doswiadczenia. Wspomnienia i zal po stracie zostajg na zawsze, ale uczucia te nie sa juz dominujace,
pozwalaja cieszy¢ sie zyciem. Kazda osoba w Zzatobie ma prawo czu¢ i zachowywac sie inaczej. Sposéb, w jaki
przezywasz smier¢ bliskiej osoby, natezenie Twoich emocji, czas trwania smutku, nie sa miara tego, jak bardzo
byfa ona dla Ciebie wazna. Jesli Twoj smutek i bl z czasem robig sie mniejsze, to nie oznacza, ze zapominasz
o stracie. Z drugiej strony, powrét do normalnych obowigzkéw, do korzystania z zycia, nie swiadczy, ze jest juz
wszystko w porzadku. W takich sytuacjach wiele oséb twierdzi, ze powracaja do,,normalnosci”, by uczci¢ pamiec
o zmartym. Inni mdwia, ze staraja sie cieszy¢ petnig zycia, by przezyc¢ zycie najlepiej jak potrafig, bo poznali jego
kruchos¢. Inni dochodza do wniosku, ze rado$¢ z zycia jest tym, co moga najlepszego zrobi¢ dla siebie i dla
zmartego. Péjscie dalej i zmniejszenie odczuwania bolu czy tesknoty za zmartym nie jest wiec réwnoznaczne
z zapomnieniem osoby, ktéra sie stracito. Zawsze bedziesz jg nosit w swoim sercu.

Rozdzial 3
JAK RADZIC SOBIE Z ZALOBA?

Wprowadzenie

Zatoba jest reakcja na strate bliskiej osoby. To sposéb radzenia sobie z tym, ze kto$ umart. W tym czasie ludzie
szukaja pocieszenia, sposobu pogodzenia sie ze strata i dostosowania do zycia bez bliskiej osoby. Nie znaczy to
jednak, ze po pewnym czasie o zmartym sie zapomina. Osoby, ktére przeszty zatobe, zachowuja o nim pamieg,
ale jednoczesnie umiejg juz bez niego zy¢.

Czes¢ materiatow 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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Wielu ludzi okresla swojg zatobe jako smutek, ktéry przyptywa i odptywa falami. Raz jest ogromny, a raz znika.
Przewaznie najbardziej intensywne emocje ujawniaja sie tuz po smierci bliskiej osoby. Niektorzy jednak twierdza,
ze na poczatku zyli normalnie, tak jakby sie nic nie stato, a smutek i cierpienie przyszty pézniej. Inni, wspominajac
swoja zatobe, méwia, ze najpierw nie wiedzieli, ze to, co odczuwali, byto smutkiem. Czuli odretwienie, w nocy nie
mogli spa¢, bolat ich brzuch lub gtowa. Teraz wiedzg, ze to ich ciato ptakato z zalu po zmartym.

Zycie tu i teraz

To wazne, by nie rezygnowac ze swojego zycia. A jesli jest Ci trudno podjac wszystkie dotychczasowe obowigzki,
réb to, co mozesz zrobi¢ teraz. Moga by¢ to proste rzeczy: nakarm swojego kota, wyjdz z psem, posprzataj na
potce z ksigzkami, podlej kwiaty, napraw rower. Mozesz ze zdziwieniem odkry¢, ze takie zajecia pomagaja Ci
przezy¢ trudny czas. Nie planuj zbyt duzo. Wystarczy, ze wybierzesz jedno zadanie, na najblizsze godziny czy
biezacy dzien.

Zachowania ryzykowne

Kiedy bdl staje sie nie do zniesienia, szukamy sposobu, by go zagtuszy¢. Moze by¢ tak, ze w swojej zatobie
bedziesz szukat kontaktu z alkoholem, papierosami, narkotykami. To zachowania ryzykowne, ktére daja szybka,
ale krotkotrwata poprawe nastroju. Czu¢ wtedy adrenaline, ulge, wolnos¢ od smutku czy ztosci. Wielu Twoich
réwiesnikdw opowiadato potem, ze takie znieczulenie dziata tylko na chwile, a potem jest jeszcze gorzej.
Ukojenie odchodzi. Najlepszym lekarstwem jest rozmowa z drugim cztowiekiem, ktéremu sie ufa i w ktérego
madros$¢ sie wierzy. Tyle i az tyle. Sprobuj sie przetamac i zwierzy¢ sie rodzicom, przyjacielowi, babci lub
dziadkowi, nauczycielce. Wokét Ciebie jest mnostwo zyczliwych oséb - niech ta mysl bedzie dla Ciebie wsparciem
w trudnych momentach.

Rozdziat 4
POMOC SPECJALISTYCZNA

Wprowadzenie

PisalisSmy juz, ze rézne emocje i zachowania w wyniku utraty waznej dla siebie osoby s naturalne. Czasem
jest jednak tak, ze bedzie potrzebne dodatkowe wsparcie. Po czym poznasz, ze potrzebujesz profesjonalnej
pomocy? Moze nie masz ochoty wychodzi¢ z domu? Moze ciagle chce Ci sie spac lub ptaka¢? Moze nie chcesz
jes¢ lub nie mozesz sie skupic¢ na lekcjach? Moze ciagle jeste$ wsciekty lub rozdrazniony? Moze bez przerwy
myslisz o zmartym lub o $mierci? Takie zachowania i emocje sg naturalne w zatobie. Jesli jednak tak samo czujesz
sie juz od kilku tygodni czy miesiecy i nie zdarzajg ci sie tzw. ,lepsze dni’, to czas, bys poszukat wsparcia wsrod
dorostych oséb.

Czes¢ materiatow 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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Jakie sygnaly mogaq swiadczy¢ o tym, ze potrzebujesz wsparcia specjalisty?

® Twoja zatoba trwa juz kilka miesiecy, ale nie czujesz sie lepiej.

® Smuteklubinne emocje sa tak duze, Ze nie pozwalaja wykonywac normalnych, codziennych rzeczy, jak
spanie, jedzenie, spotkania ze znajomymi czy szkofa. Taki stan trwa przez dtuzszy czas.

®  Chcac ,znieczuli¢” swdj bdl, pijesz alkohol, zazywasz narkotyki, podejmujesz dziatania ryzykowne.

®  Myslisz o samobojstwie lub skrzywdzeniu siebie.

Powiedz o tym swojemu lekarzowi, ksiedzu, psychologowi szkolnemu lub komus z rodziny. Pokaz im to, co tu
przeczytates.

Pomoc terapeuty

W czasie zatoby coraz bardziej powszechne i akceptowane staja sie terapie indywidualne lub grupowe. Korzysta
z nich coraz wiecej dzieci, mtodziezy i dorostych. Sq one dostepniejsze niz kiedys. Poza tym 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 terapeuta lub z grupa wsparcia moga Ci poméc w uporzadkowaniu uczué, w znalezieniu rozwigzan
problemoéw i spowodowac, ze poczujesz sie lepiej. Mozesz uzyskac wsparcie, gdy jest Ci trudno funkcjonowac
na co dzien. Decyzje przytaczenia sie do grupy wsparcia lub siegniecia po pomoc indywidualng moga by¢ dla
Ciebie trudne. Czasem decydujesz sie na to sam, a czasem za czyja$ rada. Moze on widzi w Twoim zachowaniu
cos$, czego Ty nie dostrzegasz? A moze poleca takg pomoc, bo sam z niej skorzystat?

Rozdzial 5
WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE

Wsparcie psychologiczne opiera sie na rozmowie, podczas ktérej opowiadasz o swoich odczuciach. Dlaczego
rozmowa z drugg osoba jest tak wazna? Rozmawianie o sobie, o swoich przezyciach uwalnia emocje, pomaga
poukfada¢ mysliw gtowie. Druga osoba moze Cie zainspirowac, poddajac Cijakas ciekawa mysl. A teraz przypomnij
sobie jaka$ rozmowe z przesztosci, ktéra zapadta Ci szczegdlnie w pamie¢, w ktdrej zadziato sie cos takiego, ze
poczutes sie lepiej. To jest wiasnie sita rozmawiania, dzielenia sie myslamii emocjami. Jest wiec wiele powodow,
dla ktérych warto rozmawiad. Nie kazdy jednak to potrafi. Nie poddawaj sie, poszukaj odpowiedniej dla siebie
osoby. Mozesz porozmawiac ze swoim przyjacielem, z zaufanym dorostym, z pedagogiem czy psychologiem
szkolnym albo ze specjalista od pomagania osobom w zatobie lub wzig¢ udziat w grupach wsparcia dla oséb po

stracie.

Udziat w grupie wsparcia powoduje, ze nie jeste$ sam, pokazuje, ze sg inne osoby, ktére podobnie jak Ty zostaty
zranione i jest im ciezko. Uczestnicy takich spotkan, dzieki wiasnym doswiadczeniom utraty bliskiej osoby, moga
Czes¢ materiatow 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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w jakims stopniu zrozumiec¢ Ciebie i Twoje emocje. Udziat w grupie wsparcia moze Ciebie upewni¢, ze to, co
czujesz, jest naturalne. Poza tym zobaczysz, jak inni radza sobie z wtasnym cierpieniem. Niektérzy z nich beda
na samym poczatku tej drogi, a inni opowiedzg, ze zyje im sie juz fatwiej. To moze da¢ Ci nadzieje, ze réwniez
Twoje emocje ulegng zmianie i za jakis czas poczujesz sie troche lepiej. Poczucie bycia zrozumianym, waznym dla
innych, wspominanie zmartego jest tym, co bardzo pomaga w trudnym czasie zatoby.

Rozdziat 6
JAK WSPIERAC KOLEGE W ZALOBIE?

Naturalnym miejscem wsparcia osoby w Zatobie jest jego najblizsza rodzina. Nic nie zastgpi wystuchania, cieptej
obecnosci i nienarzucajacej sie pomocy ze strony rodzica, opiekuna, dorostego, ktérzy chca prawdziwie pomaoc.
Jesli takze Ty masz czesty kontakt z mtodym cztowiekiem w zatobie, mozesz pomoc w rézny sposdb. Przede
wszystkim pamietaj, ze najwazniejsze w okresie zatoby jest zapewnienie mozliwosci:

® swobodnej rozmowy,
®  akceptacji emocji (nie negowanial),

® poczucia bezpieczenstwa.
Oto niektére mozliwe dziatania pomagajace osieroconemu nastolatkowi:

® Badzelastyczny. Wasze dotychczasowe zwyczaje beda wcigz wazne, ale osoba w zatobie czesto inaczej
funkcjonuje i moga pojawic sie zmiany w zachowaniu.

®  Aktywnie stuchaj, czyli zapraszaj do rozmowy, do rozwijania tematu, ale nie oceniaj Pamietaj, ze
stuchanie nie ma nic wspélnego z dominacjg w rozmowie i wypytywaniem.

® Pozwalaj na wyrazanie wszystkich emocji, czyli smutku, leku, rozpaczy, radosci, ztosci, nienawisci czy
poczucia winy. Nie ukrywaj tez wtasnych odczu¢. Dzielenie sie emocjami zbliza. Pokazuj, ze o trudnych
rzeczach mozna rozmawiac.

® Nie obrazaj sie zbyt fatwo. Zmiany w zachowaniu traktuj jako wyraz przezywanych wewnetrznie emogji
zwigzanych ze strata.

® Wspominaj osobe zmarty, ilekro¢ osoba w Zatobie zechce. Samemu réwniez nie powstrzymuj sie od
inicjowania wspomnien. Jesli jednak nie bedzie rozmawia¢ o zmartym, nie naciskaj. Wspolnie spedzaj
czas, jesli oczywiscie chcesz.

®  Jesli zauwazysz jakie$ niepokojace zachowania, Swiadczace o potrzebie specjalistycznej pomocy,
poszukaj wsparcia u osoby doroste;j.

® Dbaj takze o siebie, rozmawiaj z bliska Ci osoba o swoich odczuciach zwigzanych ze wspieraniem
osoby w zatobie.

® Maszprawo nie wiedzie¢, jak sie zachowacimasz prawo nie umiec rozmawiacd. Nie jestes odpowiedzialny
za zachowania osoby w zatobie.

Czes¢ materiatow 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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Rozdziat 7
PRAWA DZIECKA W ZALOBIE

Jesli przezywasz zatobe, masz prawo do:

WSPARCIA W ZALOBIE

Nalezy sie Tobie kazde wsparcie, jakiego potrzebujesz.

WYJASNIEN | INFORMACJI
Masz prawo zawsze uzyskiwaé odpowiedzi na pytania, ktére zadajesz, a takze zrozumiate dla Ciebie
wyjasnienia tego, co sie zdarzyto, dlaczego sie zdarzyto i co sie stanie potem.

WYRAZANIA UCZUC | MYSLI
Masz prawo do wyrazania swoich uczué i mysli dotyczacych zatoby (takich jak: gniew, smutek, poczucie
winy i lek) oraz pomocy ze strony dorostych, by$ mégt robi¢ to we wtasciwy sposdéb.

NIEOBWINIANIA SIE
Masz prawo nie czu¢ sie odpowiedzialnym za smier¢ bliskiej osoby.

UCZESTNICTWA W PODEJMOWANIU WAZNYCH DECYZJI
Masz prawo do podejmowania waznych decyzji, ktére Ciebie dotycza (takich jak udziat w pogrzebie
czy planowanie rocznic $mierci bliskiej osoby).

KONTYNUOWANIA DOTYCHCZASOWYCH ZAJEC
Masz prawo kontynuowac swoje dotychczasowe zajecia i aktywnosci.

PAMIETANIA OSOBY, KTORA ZMARLA
Masz prawo do zachowania w pamieci zmartej osoby do konca swojego zycia, jesli tylko tego pragniesz.

RADOSCI
Mimo smutku, ktéry przezywasz, masz prawo do radosci z zycia.

WLASCIWEJ REAKCJI ZE STRONY SZKOLY | KOLEGOW
Masz prawo liczy¢ na wsparcie i zrozumienie ze strony nauczycieli, szkolnych kolezanek i kolegow,

a takze otoczenia.

SPOTKAN Z INNYMI

Masz prawo do spotkan z réwiesnikami, réwniez z tymi, ktérzy mieli podobne doswiadczenia straty.

OPOWIEDZENIA SWOJEJ HISTORII
Masz prawo do opowiedzenia swojej historii na rézne sposoby i tego, by zostata ona wystuchana,
przeczytana lub zobaczona przez osoby Tobie bliskie.

Czes¢ materiatow 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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Pomagamy dzieciom
i mtodziezy w zatobie.

Jesli chcesz wesprzec nasz
program, napisz do nas:
infoetumbopomaga.pl

Dziekujemy!
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