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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.

1.1 Smieré 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 zrozumie¢. 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
i dorostych, i dzieci. Nagta, nieoczekiwana $mieré moze sprawi¢, ze poczujesz sie niepewnie, bedziesz bardziej
podatny na lek i obawy. Mozesz zaczac¢ postrzegad Swiat jako miejsce niebezpieczne i nieprzewidywalne. Emocje,
takie jak poczucie winy, panika, lek, niedowierzanie i zagubienie zaczynajg by¢ bardzo dokuczliwe.

*X¥

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

1.2 Smieré samobéjcza

Swiadomos¢ popetnienia samobdjstwa przez bliskg osobe wywotuje mieszanine réznych uczué. Najbardziej
dominujace moze by¢ poczucie winy, nawet jesli zmarty za zycia nie dawat zadnych znakéw ostrzegawczych.
Wiele 0séb czuje odpowiedzialnos¢ za smier¢ bliskiej im osoby. Zastanawiaja sie, co mogli zrobi¢, by do $mierci
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nie doszto, co przeoczyli i zbagatelizowali. Takie mysli i zwigzane z nimi emocje sg bardzo obcigzajace. Czasem
reakcje otoczenia na wiadomos$¢ o samobdjczej Smierci moga powodowad wiecej gniewu wsrdd najblizszych
niz poczucia winy. Czesto, obok przejmujacego poczucia straty, obecne s3 poczucie winy, a takze wstyd
i upokorzenie, zwigzane z tragicznym odejsciem bliskiej osoby.

Smier¢ samobojcza zawsze byfa 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 samobdjczej Smierci bliskiej osoby rodzina traci tez prywatnos¢ przezywanej straty.
Natychmiast pojawiajg sie policja, lekarz, prokurator. Padajg trudne pytania, panuje atmosfera podejrzliwosci.
Informacja najczesciej staje sie wiadomoscig publiczng w spotecznosci lokalnej, obcigzonej stereotypami
zwigzanymi ze $miercig samobodjcza. To wszystko utrudnia pozegnanie sie ze zmartym, skazuje bliskich na
analizowanie wcze$niejszych 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 wyzwolic sie z cierpienia.

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

1.3 Smieré w wyniku morderstwa, 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
$wiadomoscia okolicznosci $mierci oraz tego, co zmarta osoba mogta czué przed Smiercia. Dochodzi analizowanie,
czy mozna byto uchroni¢ zmartego przed smiercia. Jak bumerang wraca pytanie: ,Dlaczego?”. Wazne jest
skuteczne zakoniczenie $ledztwa, ujecie i osadzenie sprawcy. Jego odnalezienie moze tagodzi¢ proces zatoby.

*R¥

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.
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14 Smieré w wyniku powaznej choroby

Smier¢ wynikajaca z powaznej choroby jest na 0ogét 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. Jednoczes$nie
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 mitos¢. 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, jesli stracite$ jednego z rodzicow. 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¢,
sennosg, lek,

®  czudsie opuszczonym,

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

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

® reagowac poczuciem winy, jesli zarzucasz sobie nieodpowiednie wczes$niejsze 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,
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® odczuwacd lek zwigzany: z obawa o swoje zdrowie, z utratg 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.
Rozdzial 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 sposdb przezywa to, co sie stato. Réznicie sie przeciez wiekiem,

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

z ponizszych lub wszystkie wymienione reakcje. Mozesz:

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

®  czudsie opuszczonym,

® czuc gteboki zal spowodowany tym, co sie stato, co z kolei moze potegowac poczucie winy wobec
zmartych rodzicow,

® chcie¢ powaznie zachorowac lub umrze¢, by odzyska¢ uwage najblizszych,

® reagowac poczuciem winy, jesli zarzucasz sobie nieodpowiednie wczedniejsze relacje z obojgiem lub
ktéryms ze zmartych rodzicéw,

® odczuwac wrogos¢ wobec opiekunéw, upatrujgc w nich przyczyny $mierci rodzicéw,

® chcie¢ upodobni¢ sie w zachowaniu do zmartego rodzica (-6w),

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

® odczuwacd lek zwigzany: z obawa 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.

© Fundacja Hospicyjna www.tumbopomaga.pl

ul. Chodowieckiego 10, 80-208 Gdarisk
bezptatna tumbolinia: 800 111 123, e-mail: info@tumbopomaga.pl
KRS 0000201002 5



TUMBO pomaga

Rozdziat 4
SMIERC BRATA LUB SIOSTRY

Jedli stracite$ brata lub siostre, zauwazysz, ze Twoje reakcje r6znig sie od reakcji Twoich rodzicoéw czy najblizszej
rodziny.To naturalne, a zarazem trudne i moze prowadzi¢ do wielu nieporozumien w rodzinie. Moze by¢ ci trudno
uzyska¢ pomoc od rodzicéw, ktdrzy sami sa pochtonieci wtasng zatoba. Jesli czujesz sie osamotniony, zwré¢ sie
o pomoc do innych dorostych. Moze w Twojej szkole jest osoba godna zaufania?

Smier¢ rodzenstwa moze wywotac u Ciebie niektére z ponizszych lub wszystkie wymienione reakcje. Mozesz:

® odczuwac opuszczenie przez rodzicéw. Czasem rodzice zmartego dziecka sa tak zaabsorbowani
wiasng zatobg, wtasnym bélem, ze oddalaja sie na jakis czas od pozostatych dzieci i catego otoczenia,

® odczuwac smutek wyrazany poprzez pfacz, nieodzywanie sie, brak apetytu, nieche¢, wrogos¢,
sennosg, lek,

®  czudsie 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 rodzenstwem, chciec zrealizowac jego plany,
®  odczuwac wrogos$¢ do rodzicédw, upatrujac w nich przyczyny Smierci rodzenstwa,

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

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

Rozdziat 5
SMIERC W RODZINIE, SMIERC PRZYJACIELA

Reakcje nastolatkdow 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 smierci.

W wyniku straty kogos$ z rodziny lub przyjaciela mozesz:

® odczuwad smutek wyrazany poprzez ptacz, nieodzywanie sie, brak apetytu, nieche¢, wrogos¢,
sennos¢, lek,
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) czuc sie opuszczonym, niezrozumianym,

® odczuwacd gtebokizal zpowodu tego, co sie stato, co z kolei moze potegowac poczucie winy

wobec zmartego,
) chcie¢ powaznie zachorowad lub umrze¢, by zwrdcic na siebie uwage,
® reagowac poczuciem winy, jesli zarzucasz sobie nieodpowiednie wczesniejsze relacje ze zmartym,
® odczuwac wrogosc do osoby, w ktorej upatrujesz przyczyny Smierci bliskiej osoby,
® chcie¢ upodobni¢ sie w zachowaniu do zmartego,
®  nadmiernie utozsamiac sie ze zmartym, chcie¢ 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 problemow,

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