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Stowo wstepu

Drogi Czytelniku,

Jesli siegnates po ten przewodnik, prawdopodobnie doswiadczytes straty, ktorej
nikt nie powinien przezywa¢ w samotnosci. Samobdjstwo bliskiej osoby to bdl
trudny do opisania - rozdzierajacy, peten pytan bez odpowiedzi, burzacy to, co
wydawato sie pewne. Moze czujesz sie zagubiony, przyttoczony emocjami, a moze
ogarnia Cie pustka tak gteboka, ze trudno znalez¢ dla niej stowa. Cokolwiek teraz
przezywasz - to jest w porzadku. Nie ma jednej wtasciwej drogi przez zatobe.

Zatoba po samobdjstwie czesto rézni sie od innych strat. Moze wigzaé sie
< z poczuciem winy, wstydu, gniewu, a nawet doswiadczeniem spotecznego
g wykluczenia. Mozesz czué, ze inni nie rozumieja Twojego bdlu, ze trudno Ci o nim
mowic, ze zastanawiasz sie, czy mogtes cos zrobic inaczej. To uczucia dobrze znane
wielu, ktérzy znalezli sie w podobnej sytuacji. Pamietaj jednak, ze zatoba nie jest
czyms, co trzeba ,przetrwac” czy ,zamkngcé”. To proces, ktory z czasem pozwala
odnalez¢ nowa relacje z osobg, ktéra odeszta - taka, ktéra pozwala zachowac jej
obecnosc¢ w Twoim zyciu w inny sposéb.

Ten przewodnik nie przyniesie gotowych odpowiedzi, ale moze sta¢ sie towarzyszem
w Twojej podrézy. Znajdziesz w nim zrozumienie, wsparcie i przestrzen, by zmierzy¢
sie z emocjami, ktére mogg wydawac sie przyttaczajgce. Nie musisz iS¢ tg droga
sam - sa ludzie, ktérzy chca i moga Cie wesprzec. Bez wzgledu na to, co teraz
czujesz, pamietaj: Twdj bdl jest wazny, a Ty nie jestes sam.

Zespot Holistycznego
Centrum Wsparcia po Stracie eMOCja
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Smier¢ samobdjcza bliskiej osoby bezpowrotnie koriczy i nasze dotychczasowe zycie.
Wszystko drastycznie ulega zmianie.
Czy mozliwe jest tagodzenie cierpienia psychicznego i duchowego?

Gdzie odnalezé sens i sity do dalszej drogi?

Od lat zespoét specjalistow tworzgeych eMOCje opiera swoje doswiadczenia
0 systemy wsparcia w obliczu $mierci dzieci.
Chce Cie zapewnié, ze wzrost potraumatyczny jest mozliwy, a $mierc nie koriczy relacji.

Mamy jeszcze wiele do zrobienia, a jeszcze wigcej do odkrycia.

Zapraszam do wspdlnej drogi, w zatobie nie musisz byé sam.

Ewa Liegman
Prezes Zarzadu
Hospicjum Pomorze Dzieciom,
Hospicjum Tulipani,
i Centrum Wsparcia po Stracie eMOCja
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Z.anim Zaczniemy

Stowa maja znaczenie - jak méwi¢ o tej stracie?

Stowa, ktérych uzywamy, ksztattujg nasza rzeczywistos¢. Tworzg ramy, w ktérych przezywamy nasze doswiadczenia, nadajg im
znaczenie i wptywajg na to, jak je interpretujemy. W przypadku zatoby po samobdjstwie, jezyk, jakim mdéwimy o stracie, moze
miec¢ ogromny wptyw na to, jak jg przezywamy.

Tradycyjnie uzywane sformutowanie ,popetnit samobdjstwo” sugeruje, ze samobdjstwo byto aktem dobrowolnym,
zamierzonym, a nawet - w sposéb niezamierzony - czyms$ moralnie nagannym. W jezyku polskim stowo ,popetni¢” kojarzy sie
z przestepstwem: popetnia sie btad, wykroczenie, grzech. To stowo niesie w sobie ciezar winy i osgdu, nawet jesli uzywane jest
nieswiadomie.

A przeciez samobdjstwo nie jest przestepstwem. Jest wynikiem niewyobrazalnego bélu psychicznego, ktérego Twéj bliski
nie byt w stanie unies¢. To $mier¢ spowodowana cierpieniem - tak jak inne choroby moga prowadzi¢ do $mierci.

ZMIENIAMY NARRACJE O TEJ SMIERCI

Gdy méwimy ,mdj bliski zmart Smierciag samobdjcza”, uznajemy, ze to byta $mier¢ wynikajaca z cierpienia, a nie swiadome
wykroczenie. Taki sposéb mdwienia pozwala nam spojrzeé na te tragedie z wiekszym wspotczuciem - dla bliskiej osoby, ale tez
dla nas samych.

REDUKUJEMY POCZUCIE WINY | WSTYDU

Jesli przez cate zycie styszelismy, ze ,samobdjstwo to egoizm” albo ,tak robig tylko stabi’, mozemy - nawet nieswiadomie -
nosi¢ w sobie wstyd, ze to wtasnie nas spotkato. Zmiana jezyka pozwala odczarowac te btedne przekonania i zobaczyé Smierc
bliskiego jako skutek cierpienia, a nie wyboru, ktérego mégt/mogta tatwo uniknac.

TWORZYMY PRZESTRZEN DO ROZMOWY

Osoby w zatobie po samobdjstwie czesto mierzg sie z milczeniem otoczenia. Czasem wynika to z niewiedzy - ludzie boja sie
zapytaé, nie wiedza, jak mowic o tej stracie. Uzywanie bardziej neutralnego jezyka pomaga innym lepiej nas zrozumied i daje
im narzedzie do rozmowy, bez poczucia, ze dotykaja tematu tabu.

CHRONIMY SIEBIE | INNYCH PRZED STYGMATYZACJA

Gdy zmieniamy sposéb modwienia, wptywamy nie tylko na wtasny proces zatoby, ale takze na spoteczne postrzeganie
samobdjstwa. Twdj sposdb mdwienia moze pomdc innym, ktdrzy réwniez przezyli taka strate, poczud sie mniej osamotnionymi.
Co moge zrobic?

SWIADOMIE WYBIERAJ SLOWA

Jesdli ktos méwi ,popetnit samobdjstwo”, mozesz spokojnie odpowiedzieé: ,MJj bliski zmart sSmiercia samobdjcza”. Mozesz tez
dodac: ,To byt skutek jego cierpienia”. To subtelna zmiana, ale moze wiele znaczy¢ - dla Ciebie i dla osoby, ktéra Cie stucha.
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NIE BOJ SIE POPRAWIAC INNYCH
Nie musisz tego robié w agresywny sposdb - wystarczy powiedzieé: ,Wole méwié, ze zmart Smiercia samobdjcza, bo to nie byt
jego wybdr w sensie, w jakim zwykle myslimy o wyborach”.

ZASTANOW SIE, JAK SAM/A O TYM MYSLISZ

Czy w Twojej gtowie wcigz pojawia sie zdanie ,dlaczego to zrobit/a?” albo ,jak mdgt/mogta mnie zostawic¢?”. A moze
warto sprébowac spojrzeé na to inaczej: ,Jak wielkie musiato by¢ jego/jej cierpienie, skoro nie widziat/a innej drogi?”.
To nie odbiera Ci prawa do bdlu, gniewu czy zalu - ale moze pomadc spojrzed na te strate z wiekszym wspotczuciem.

NIE OBWINIAJ SIEBIE

Zmiana jezyka to tez zmiana w sposobie myslenia o wtasnej roli w tej historii. Samobdjstwo to nie efekt jednej rozmowy,
jednego wydarzenia, jednego btedu. To ztozony proces, ktérego nie sposéb w petni przewidzieé. Nie ponosisz winy za te
Smierc.

,Dlugo myslatem, ze to moja wina
- ze nie bytem wystarczajgco uwazny, wystarczajgco czuty.
Ale w koricu zrozumiatem, ze to nie ja zawiodtem, tylko jego bol byt wiekszy,

niz mogtem sobie wyobrazic”.

Tomek
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Dlaczego? Zrozumie¢ smierc¢ samobojcza

Po $mierci samobdjczej bliskiej osoby umyst zalewa fala pytan: Dlaczego to zrobit/a? Co mogtem/am zrobi¢ inaczej?
Czy mogtem/am temu zapobiec? Takie mysli sg naturalne, lecz prowadzi¢ moga do wyniszczajgcego poczucia winy
i nieustannego analizowania przesztosci.

Jednak samobdjstwo nie jest wynikiem jednej decyzji czy pojedynczego wydarzenia. To skomplikowany proces, na ktory
wptywa wiele czynnikéw: biologicznych, psychologicznych i spotecznych. Nie jest efektem jednego btedu, jednej rozmowy,
ktérej zabrakto, czy jednego gestu, ktéry mogt wszystko zmienic.

Okno Johari: To, czego nie widzielismy

Kazdy cztowiek jest jak okno podzielone na cztery szyby. Ta metafora, znana jako Okno Johari, pomaga zrozumieé,
jak postrzegamy siebie i jak widzg nas inni:

Pierwsza szyba - to, co wiemy o sobie i co widzg inni: nasze codzienne zachowania, sposéb bycia.

Druga szyba - to, co ukrywamy: leki, bol, mysli, ktérych nie ujawniamy.

Trzecia szyba - to, co dostrzegaja inni, ale czego my sami nie zauwazamy.

Czwarta szyba - to, co nieznane nam i innym: nierozpoznane cierpienie, przedwerbalne traumy.

Samobdjstwo czesto kryje sie w tej czwartej szybie. W obszarze, ktérego nie widzi nikt - ani osoba cierpigca, ani jej bliscy.
Dlatego nie zawsze mozna dostrzec ,ostatecznego sygnatu”.

Syndrom presuicydalny: Gdy bél zaweza swiadomosé

Edwin Shneidman, badacz samobdjstw, podkreslat, ze nie chodzi o pragnienie sSmierci, lecz o cheé zakoriczenia nieznosnego
cierpienia. W stanie kryzysu suicydalnego osoba nie postrzega zycia i $mierci jako wyboru - widzi jedynie mozliwos¢ ucieczki
od bélu.

W syndromie presuicydalnym pojawiaja sie trzy kluczowe elementy:
1. Zawezenie pola swiadomosci - cztowiek widzi tylko jedno wyjscie, nie dostrzega alternatyw.
2. Ttumienie agresji - emocje, ktére mogtyby zostaé skierowane na walke z problemem, zostajg obrécone przeciwko
sobie.
3. Fantazje o $mierci - mysli o odejéciu stajg sie coraz bardziej intensywne.

Dla osoby w kryzysie mozliwos$¢ rozmowy, szukania pomocy czy zmiany sytuacji staje sie niewidoczna.
Nie dlatego, ze ich nie ma - ale dlatego, ze jej umyst nie jest w stanie ich dostrzec.

Samobéjstwo to nie egoizm

Po stracie bliskiego moze pojawié sie pytanie: Jak mégt/mogfa nam to zrobic? To naturalna reakcja, ale warto pamietac, ze
osoba w kryzysie nie myslata o swojej Smierci jako o zranieniu innych. Wrecz przeciwnie - czesto wierzyta, ze jest dla bliskich
ciezarem, a jej odejscie bedzie dla nich ,lepszym rozwigzaniem”.

To nie jest racjonalne myslenie - to wynik zawezenia pola $wiadomosci. To, co dla nas jest niewyobrazalna tragedia, dla niej
mogto by¢ jedynym widzianym wyjsciem.
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JAK PORADZIC SOBIE Z PYTANIAMI ,DLACZEGO?” | ,CO BY BYLO, GDYBY...?"
e Uznaj, ze nie znajdziesz jednej odpowiedzi.
® Przypomnij sobie, ze zrobite$/as tyle, ile mogtes/as w tamtym momencie.
® Przestan szukac ,idealnego momentu”, w ktérym wszystko mogtoby sie zmienié. Nie byto jednego momentu -
byta cata historia, na ktérg sktadaty sie rézne czynniki, takze te poza Twojg kontrola.
e Skieruj uwage na to, jak mozesz przezy¢ te strate w sposéb, ktéry pozwoli Ci sie o siebie zatroszczyd.

NIE JESTES WINNY/A TEJ SMIERCI. NIE BYLO JEDNEGO ,DLACZEGO”

Samobdjstwo nie jest skutkiem jednej rozmowy, jednej decyzji czy jednego dnia. To efekt narastajgcego cierpienia,
ktére z biegiem czasu stato sie nie do zniesienia.

Zamiast niekonczenie pytac¢ ,dlaczego?’, mozesz sprobowac zapytac:
e Jak moge nauczyc sie zy¢ z tym, co sie stato?
e Jak moge pamigtac, ale nie pozwolié, by ta strata odebrata mi wszystko?
e Co teraz moge zrobic dla siebie?

Teraz to Ty jestes osobg, ktéra potrzebuje troski. | zastugujesz na nig - tak samo, jak Twdj bliski zastugiwat na pomoc,
ktérej nie zawsze potrafit dostrzec.

z mitosciq, a nie tylko z bélem”.

Magda
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Zaloba po samobéjczej $mierci bliskiej osoby

Zatoba jest zarazem najbardziej osobistym i uniwersalnym do$wiadczeniem. Kazdy z nas, predzej czy pdzniej, zmierzy sie
ze stratg, ale sposdb, w jaki jg przezywamy, jest niepowtarzalny. Nie istnieje jedna $ciezka ani gotowy schemat, ktéry mozna
przejé¢ ,od poczatku do koAca”. Zatoba przypomina fale - czasem spokojne i fagodne, a czasem gwattowne i przyttaczajace.
W niektdére dni moze wydawac sie niemal nieodczuwalna, by nagle powrécic z catg moca, wywotana drobnym szczegdtem:
zapachem, miejscem, piosenka, spojrzeniem kogos znajomego.

David Kessler, badacz i praktyk pracy z zatoba, zwraca uwage, ze Smieré zmienia nasza relacje z ukochang osobg, ale jej nie
koAczy. ,Mitoé¢ nie umiera” - méwi Kessler - ,zmienia swoj ksztatt”. Zatoba to wiasnie ten proces: stopniowe odnajdywanie
nowego sposobu bycia w $wiecie, w ktérym ukochanej osoby fizycznie juz nie ma, ale wciaz istnieje w naszej pamieci,
w wartosciach, ktére nam przekazata, czy w dziataniach, ktére podejmujemy.

Fazy zatoby - czy naprawde istnieje okreslony schemat?

Jednym z najbardziej znanych modeli wyjasniajgcych proces zatoby jest koncepcja pieciu etapdw, opracowana przez Elisabeth
Kibler-Ross:
1. Zaprzeczenie - ,To niemozliwe"”, ,To musi by¢ pomytka”.
Gniew - ,Dlaczego on/ona mi to zrobit/a?", ,To niesprawiedliwe”.
Targowanie sie - ,Gdybym tylko postgpit/a inaczej...".

Depresja - ,To wszystko nie ma sensu”, ,Nie poradze sobie”.
Akceptacja - ,To sie wydarzyto. Co teraz?".

AP

Cho¢ ten model zyskat duzg popularnosé, warto podkreslié, ze zatoba nie jest procesem liniowym. Doswiadczenie straty jest
dynamiczne i indywidualne - osoby pogrgzone w zatobie moga przezywac rézne emocje, powracac do wczesniejszych standw
lub pomija¢ niektére z nich.

Wspdtczesne badania wskazuja, ze nie kazdy doswiadcza wszystkich etapdow opisanych przez Kibler-Ross. Niektére osoby
nigdy nie odczuwajg gniewu, inne przez diugi czas pozostajg w fazie zaprzeczenia. Zatoba nie przebiega wedtug jednego
schematu - jej przebieg ksztattowany jest przez relacje ze zmartym, okolicznosci $mierci, indywidualne cechy osobowosciowe
oraz wsparcie spoteczne.

ZALOBA PO SMIERCI SAMOBOJCZEJ BLISKIEJ OSOBY

Zatoba po samobojczej $mierci bliskiej osoby jest jedna z najbardziej ztozonych i bolesnych form straty. To nie tylko utrata, lecz
réwniez nagte i gtebokie zachwianie dotychczasowej rzeczywistosci, obarczone trudnymi emocjami.

Proces zatoby nie ogranicza sie wytgcznie do smutku - moze obejmowac szerokie spektrum reakgcji, od gniewu i poczucia winy
po dezorientacje i izolacje spoteczna.

Mozesz mie¢ wrazenie, ze Twoja zatoba nie przebiega tak, jak ,powinna”. Ze obok bélu pojawia sie ztoé¢, obok mitosci - zal,
a tesknota przeplata sie z trudnym do nazwania poczuciem winy. Mozesz doswiadcza¢ poczucia, ze Twdj $wiat ulegt rozpadowi,
podczas gdy otoczenie zdaje sie funkcjonowad bez zmian. Kazda z tych reakcji jest naturalng czescig procesu zatoby.

W tej czesci przewodnika przyjrzymy sie emocjom, ktére moga Ci towarzyszy¢, a takze sposobom ich przezywania i radzenia
sobie z nimi.
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Gféwne reakcje emocjonalne
Poczucie winy - czy mogtem/mogtam cos zrobi¢?

Poczucie winy jest jednym z najczestszych uczué w zatobie po samobdjstwie i moze przejawiac sie w réznych formach:
e Gdybym tylko zauwazyt/a sygnaty..."
e  Mogtem/mogtam bardziej sie postarac”
.Dlaczego nie powiedziat/a mi, jak bardzo cierpi?”

Umyst czesto prébuje znalezé logiczne wyjasnienie tragedii, dopatrujgc sie momentu, w ktérym mozna byto zapobiec $mierci.
Jednak samobdjstwo rzadko jest wynikiem jednej decyzji - to skutek wielu naktadajacych sie czynnikdéw, w tym problemow
psychicznych, sytuacji zyciowych i wewnetrznego cierpienia, ktére nie zawsze jest widoczne dla otoczenia.

Poczucie winy jest naturalna reakcja na strate, ale nie oznacza, ze jeste$ winny/a. To emocja wynikajgca z mitosci i troski, a nie
dowdd na zaniedbanie. Warto dac sobie przestrzen na przezywanie zatoby, a jednoczesnie pamietaé, ze odpowiedzialnosc za
czyjes$ zycie i decyzje nie spoczywa na jednej osobie.

Wstyd - co powiedza inni?

Samobdjstwo nadal bywa tematem tabu, co moze prowadzi¢ do unikania rozmodw, poczucia spotecznego osamotnienia
i obawy przed oceng. Mozesz czué, ze inni ludzie nie wiedza, jak z Tobg rozmawiaé, lub ze Twoja strata nie jest traktowana
z nalezytg empatia.

Pamietaj, ze to Ty decydujesz, ile chcesz ujawniaé innym i komu. Jesli jednak wstyd prowadzi do izolacji, warto poszuka¢ grup
wsparcia lub rozmowy z osobami, ktére potrafiag stuchac¢ bez oceniania.

Gniew - czy moge sie ztosci¢?

Gniew jest naturalng reakcja na strate. Mozesz czu¢ zto$¢ na osobe, ktéra odeszta, na siebie, na otoczenie, a nawet na system
opieki zdrowotnej czy instytucje, ktére mogty zawies¢.

Warto pamietaé, ze gniew nie jest sprzeczny z mitoscig - to po prostu inna forma wyrazenia bélu. Wazne jest, by da¢ sobie
prawo do jego przezywania, ale jednoczesnie szukac¢ sposobdw na jego konstruktywne wyrazenie, np. poprzez rozmowy,
aktywnosc fizyczng czy twércze dziatania.

Lek - jak teraz zy¢?

Smier¢ bliskiej osoby w wyniku samobéjstwa moze zachwiaé poczuciem bezpieczerstwa. Mozesz zaczgé obawiad sie o innych
bliskich, o siebie, o przysztosé. Pojawia sie lek: ,A jesli to sie powtdrzy?”, ,Jak mam i$¢ dalej?”. To naturalne, ze troszczysz sie
o swoich najblizszych - i cho¢ ten lek bywa przyttaczajacy, nie oznacza, ze jestes bezradny/a.

Czasem w rodzinie lub wéréd przyjaciét sa osoby, ktére same mierza sie z trudnosciami psychicznymi.

Wazne jest, aby nie zostawiad tego obawom i przypuszczeniom,ale dziatac - z troska, ale bez paniki.
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Mozesz:

By¢ obecny/a - nie musisz mie¢ gotowych odpowiedzi, ale mozesz stuchaé i okazywac wsparcie.

Zachecaé do rozmowy - nawet jesli trudno znalezé odpowiednie stowa, wazne jest, by daé przestrzen na emocje.
Poméc w szukaniu profesjonalnej pomocy - rozmowa z psychologiem, psychiatrg czy grupa wsparcia moze byé
kluczowa.

Pamietac o sobie - Twoje emocje tez sg wazne, dlatego warto zadbac o swoje potrzeby i nie bad sie prosi¢ o wsparcie.

Cho¢ teraz moze sie wydawad, ze $wiat nigdy nie wréci do réwnowagi, z czasem mozliwe jest odbudowanie poczucia
bezpieczenstwa. Nie musisz przechodzi¢ przez to samotnie. Wspdlna troska, otwarto$¢ na rozmowe i profesjonalna pomoc
moga poméc chronié tych, ktérzy wcigz sg z Toba.

TECHNIKI SAMOPOMOCY | STRATEGIE RADZENIA SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI

12

Daj sobie przestrzen na wszystkie emocje

Nie istniejg ,dobre” i ,zte” emocje w zatobie. Kazda z nich ma swoje miejsce. Jesli czujesz gniew, pozwdl mu wybrzmied.
Jesli czujesz smutek - nie prébuj go zagtuszacd. Jesli jednego dnia czujesz ulge, a nastepnego rozpad - to tez jest

w porzadku.

Nie ttum emocji, ale tez nie pozwél im Cie pochtonaé

Jest réznica miedzy tym, by czu¢ emocje, a zostaé nig catkowicie pochtonietym. Jesli masz wrazenie, ze Twoje mysli sa jak
spirala, ktéra wcigga Cie coraz gtebiej - sprobuj przeniesé uwage na cos fizycznego: oddech, dotyk materiatu na skorze,
dzwieki w otoczeniu.

Zadbaj o ciato

Moze wydawac sie to trywialne, ale podstawowe potrzeby majg ogromny wptyw na psychike. Jedzenie, sen,

ruch - jesli o nie nie dbasz, trudne emocje moga stac sie jeszcze ciezsze.

Znajdz rytuaty pamieci

Nie chodzi o zamykanie sie w przesztosci, ale o znalezienie sposobu na zachowanie wiezi w nowej formie.

Moze to byc¢ zapalenie $wiecy, moze wspdlne dziatanie na rzecz innych, moze stworzenie albumu wspomnien.
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Trauma a zaloba, jak sobie pomoc?

Nie kazda osoba w zatobie doswiadcza traumy, ale jesli $mieré byta nagta, szokujaca lub jej okolicznosci wyjatkowo trudne,
moga pojawic sie objawy charakterystyczne dla zespotu stresu pourazowego (PTSD). Nalezg do nich:

* Natretne mysli i retrospekcje - obrazy zwigzane ze $miercig mogg powracaé w najmniej oczekiwanych momentach.
Moga to by¢ zaréwno wspomnienia ostatnich chwil, jak i intensywne wyobrazenia tego, co sie stato.

e Koszmary senne - osoby w zatobie po samobéjstwie czesto miewaja dreczace sny o zmartym, o samej $mierci lub
o sytuacjach, ktére budza silne poczucie winy i leku.

® Unikanie miejsc i sytuacji przypominajacych o tragedii - bliscy mogg unikaé¢ rozméw, miejsc czy przedmiotéw
zwigzanych ze zmartym.

Jednym z mechanizméw, ktéry moze sie pojawi¢ w reakcji na traume, sa stany dysocjacyjne. To sposdb,
w jaki umyst prébuje sie broni¢ przed przyttaczajgcym bdlem. Dysocjacja moze objawial sie na rdézne sposoby:

® Poczucie odrealnienia - jakby $wiat stat sie nierealny, jak sen lub film.

e ,Znieczulenie” emocjonalne - uczucie pustki, brak odczuwania smutku czy innych emocji.

® Problemy z pamiecia - trudnosci w przypomnieniu sobie szczegdtéw wydarzen, uczucie, ze pewne fragmenty
rzeczywistosci znikajg z pamieci.

To nie oznacza, ze co$ jest ,nie tak” - to naturalna reakcja mézgu na przecigzenie. Jednak jesli takie objawy utrzymuja sie dtugo
i utrudniajg codzienne funkcjonowanie, warto poszukaé profesjonalnego wsparcia. Pamietaj, ze umyst stara sie chronié -
ale Ty nie musisz przechodzié przez to sam/a.

W typowej zatobie intensywno$¢ emocji z czasem maleje, a osoba stopniowo adaptuje sie do nowej
rzeczywistosci. Jednak w przypadku traumy proces ten moze sie zatrzymaé lub stal sie bardziej skomplikowany.

e Zatrzymanie sie w zalobie - dla niektdrych zatoba staje sie jedynym sensem zycia. Nie chodzi juz o pielegnowanie
relacji czy pamieci o bliskim, ale o pielegnowanie samego bdlu. Moze pojawi¢ sie poczucie, ze odejscie od cierpienia
bytoby zdrada zmartego.

® Obwinianie siebie - ,Gdybym tylko byt tam wczesniej...", ,Mogtem cos$ zrobié...", ,To moja wina, ze nie zauwazytem
oznak” - to mysli, ktére moga prowadzi¢ do przedtuzonego cierpienia i pogtebiac stres.

e Utrata siebie w stracie - zdarza sig, ze osoba w zatobie nie pozwala sobie na rado$¢, poczucie ulgi czy nowe
doswiadczenia, jakby kazda chwila bez bélu byta dowodem na zapomnienie.

Cho¢ trudno to zaakceptowaé, zycie po stracie nie oznacza zapomnienia. Mozna zachowad¢ mito$é i wspomnienia, nie

rezygnujac z wlasnego zycia. Jedli czujesz, ze utknates/as w zatobie, warto poszukaé wsparcia - w bliskich, grupach wsparcia
lub profesjonalnej pomocy. Pamietaj, ze Twéj bdl nie jest jedynym sposobem na upamietnienie ukochanej osoby.
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Kiedy szuka¢ profesjonalnej pomocy?

Zawsze, gdy czujesz takg potrzebe. Szczegdlnie jednak rozwaz wsparcie terapeutyczne, jesli Twoje trudnosci sg na tyle
intensywne, ze utrudniajg codzienne funkcjonowanie. Warto zwréci¢ uwage na nastepujgce sygnaty:
e Utrzymujace sie przez wiele miesiecy uczucie przygnebienia, odretwienia lub wewnetrznego rozbicia.
Mysli samobdjcze lub dotyczace samookaleczenia.
Unikanie codziennych aktywnosci, kontaktéw z ludzmi, pracy lub szkoty.
Silne ataki paniki, koszmary senne lub retrospekcje zaktécajgce normalne funkcjonowanie.
Trudnosci w radzeniu sobie z wlasnymi emocjami i poczucie, ze potrzebujesz wsparcia.

Nie musisz przechodzi¢ przez to sam. Skorzystanie z pomocy specjalistow, grup wsparcia czy bliskich moze znaczgco poprawic
Twoje samopoczucie i jakosc¢ zycia.

»Nie byto mojej winy. Nie byto tez jednej odpowiedzi.
Byta tylko walka, ktorej nie mogtam

rac za niego.

Teraz niosg jego historig, by pomé

__Dortig s




Rozmowa z dzieckiem o samobodjstwie rodzica
J
— przewodnik dla opiekunow

Kiedy dziecko traci rodzica, jego $wiat zmienia sie nieodwracalnie. Gdy $mierc nastepuje w wyniku samobdjstwa, zatoba staje
sie jeszcze trudniejsza - zaréwno dla dziecka, jak i dla otaczajacych je dorostych.

Smieré samobdjcza wcia? jest tematem tabu. Wiele rodzin stara sie go unika¢, bojac sie, ze rozmowa o tym moze pogorszyc stan
dziecka lub wzbudzi¢ niepotrzebne leki. Jednak milczenie moze by¢ bardziej szkodliwe niz trudna prawda. Dzieci potrzebuja
jasnych i szczerych odpowiedzi, dostosowanych do ich wieku i mozliwosci rozumienia.

Niniejszy przewodnik pomoze Ci przygotowad sie do rozmowy. Znajdziesz tu przyktady odpowiedzi na pytania, ktére moga
pojawic¢ sie w umysle dziecka, a takze wskazdwki, jak wspierad je w procesie zatoby.

Pamietaj jednak, ze ponizsze wskazdwki nie zastgpig profesjonalnej pomocy. Jesli masz watpliwosci lub zauwazysz, ze dziecko
zmaga sie z silnym cierpieniem, warto skorzystac¢ z pomocy psychologa lub terapeuty specjalizujgcego sie w zatobie.

NAJCZESTSZE PYTANIA DZIECI | MOZLIWE ODPOWIEDZI

Dlaczego to sie stato?

Smier¢ rodzica budzi wiele pytan, ale w przypadku $mierci samobdjczej dziecko moze szczegdlnie mocno szukaé wyjasnien.
To pytanie rzadko ma jedng, prosta odpowiedz.

Samobdjstwo jest wynikiem wielu czynnikéw - czesto dtugotrwatego cierpienia psychicznego, choroby lub poczucia braku
wyjécia z trudnej sytuacji. Dziecko nie musi znaé¢ wszystkich szczegdtéw, ale warto przekaza¢ mu w sposdb zrozumiaty
podstawowe informacje.

Mozesz powiedziec:
.Kiedy ludzie sg bardzo chorzy na serce, moga umrzeé. Podobnie jest z chorobami umystu - niektére osoby czujg wtedy tak
silny bél, ze nie widzg innego rozwigzania. Twéj rodzic bardzo cierpiat, ale to nie byto niczyjg wing”.

Jesli dziecko dopytuje o szczegdty, warto odpowiedzie¢ zgodnie z prawda, ale dostosowujac przekaz do jego wieku.
Co to znaczy, ze ktos zmart Smierciag samobdjcza?
Mtodsze dzieci mogg nigdy nie styszeé tego okreslenia, a starsze moga miec rézne wyobrazenia na jego temat - nie zawsze

zgodne z rzeczywistoscia.

Mozesz powiedziec:

.Smier¢ samobdjcza to sytuacja, kiedy kto$ umiera, bo cierpiat bardzo mocno i nie widziat innego wyjscia. To nie znaczy, ze nie
chciat zy¢ - po prostu jego bdl byt zbyt silny.”

Wazne jest, by nie demonizowad tej $mierci ani jej nie trywializowaé. Dziecko moze potrzebowacd czasu, by zrozumieé, ze
samobdjstwo nie jest ,wyborem” w takim sensie, w jakim rozumiemy codzienne decyzje, ale efektem gtebokiego cierpienia.
Czy to moja wina?

Jednym z najwiekszych lekéw dzieci po $mierci rodzica jest poczucie winy - mysl, ze mogty zrobi¢ cos, by temu zapobiec.
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nie wysz*a powiedziata cos inaczej...

- Ale zycie nie pozwala cofaé czasu.

Pozwala Jedyme nauczyc sie zy¢ z pytaniami, na ktére nie ma odpowiedzi”.

Teresa
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Mozesz powiedziec:

,To absolutnie nie jest Twoja wina. Smier¢ samobdjcza to bardzo skomplikowana i smutna sytuacja, ktéra nie zalezy od nikogo
poza osobg, ktdéra na nig sie zdecydowata. Twéj rodzic Cie bardzo kochat, ale zmagat sie z ogromnym bdlem”.

Dziecko moze potrzebowaé wielokrotnego ustyszenia tej odpowiedzi, poniewaz poczucie winy moze powracac na réznych
etapach zatoby.

Czy ja tez moge zrobi¢ cos takiego?

Niektdre dzieci obawiajg sie, ze skoro ich rodzic zmart $miercig samobdjczg, to one réwniez moga miec taki los.

Mozesz powiedzied:
,Smieré samobdjcza nie jest czyms, co sie dziedziczy. Jesli kiedykolwiek bedziesz czué sie smutny/a lub przyttoczony/a, zawsze

mozesz mi powiedzieé. Zawsze jest ktos, kto moze pomadc”.
Wazne jest, by dziecko wiedziato, ze rozmowa o emocjach i szukanie pomocy to dobre i naturalne rozwigzania.

Czy mogtem zapobiec Smierci mojego rodzica? Czy mogtem cos zrobic inaczej?

Dzieci czesto zadajg sobie takie pytania i szukajg w sobie winy. Moga myslec:
e ,Gdybym wiedziat, ze tata jest smutny, mégtbym mu pomdc i nic by sie nie stato”
e ,Gdybym miat lepsze oceny, mama bytaby szczesliwsza i nadal by zyta”
e ,Gdybym nie kfécit sie z rodzeristwem, rodzic nie zmartby Smiercia samobdjcza”

To naturalne, ze dziecko tak mysli, ale wazne jest, aby pomdc mu zrozumieé prawde: to nie jego wina.
e Podkresl, ze $mierc rodzica nie byta spowodowana zachowaniem dziecka.
Zapewnij, ze rodzic, ktéry odszedt, kochat je bardzo, nawet jesli zmagat sie z trudnosciami.
e Pokaz, ze zawsze moze porozmawiac o swoich uczuciach i myslach - nie jest z tym sam.

Czy ty tez umrzesz? Czy zostane sam?

Kiedy umiera rodzic, dziecko moze ba¢ sig, ze zostanie samo. Moze martwi¢ sig, ze skoro jeden rodzic odszedt, to drugi
réwniez moze go opusci¢. Te obawy moga sprawié, ze dziecko stanie sie niespokojne, bardziej przywigzane lub niechetne do
rozstawania sie z bliskimi.

e Zapewnij dziecko, ze jestes tu dla niego i bardzo je kochasz.

e Podkresl, ze dbasz o swoje zdrowie i wiesz, jak szukaé pomocy, gdy jej potrzebujesz.

e Jesli to konieczne, wyjasnij, kto sie nim zaopiekuje w przysztosci - to moze da¢ mu poczucie bezpieczenstwa.

Dziecko potrzebuje czasu, by odbudowac zaufanie - zaréwno do swoich bliskich, jak i do $wiata, ktory po stracie wydaje sie
mniej bezpieczny.
Czy jesli umre przez samobdjstwo, zobacze mojego rodzica?

Mtodsze dzieci mogg powiedziec co$ w rodzaju: ,Chce umrzed, zeby by¢ z mama lub tata.” Mogag nie rozumied, ze Smier¢ jest
nieodwracalna. W ich wyobraZzni mozna wréci¢ do zycia lub odwiedzi¢ zmartego rodzica.
Niestety, niektdre dzieci moga tez mysled, ze skoro strata byta tak bolesna, ich wtasna smierc nie bytaby czyms az tak strasznym.
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o Jesli dziecko mowi, ze chce umrzed, wystuchaj go uwaznie i potraktuj to powaznie.
® Powiedz, ze samobdjstwo nie jest rozwiazaniem i zawsze istnieja inne sposoby radzenia sobie z trudnosciami.
e Podkresl, ze w trudnych chwilach zawsze moze szukaé pomocy - a Ty lub inni dorosli zadbaja o to, by ja otrzymato.

Twoje wsparcie i otwarta rozmowa moga pomaéc dziecku znalezé nadzieje i poczucie bezpieczenstwa.

Poméz dziecku odkrywaé, co przynosi mu ulge

Kazde dziecko inaczej przezywa zatobe. Niektére chca rozmawiad, inne wola rysowac albo spedzaé czas na $wiezym powietrzu.
Warto zachecaé dziecko do szukania rzeczy, ktére pomagaja mu poczuc sie cho¢ troche lepiej.

Jak mozesz poméc?

e Zapytaj: ,Co sprawia, ze cho¢ na chwile czujesz sie lepiej?”.
e Zachecaj do rysowania, pisania, uktadania zdjeé czy wspdlnych spaceréw.
e Pokaz, ze kazda reakcja jest w porzadku - dziecko ma prawo do $miechu, tez i ciszy.

Co mam powiedzie¢ dzieciom w szkole? Czy pomysla zle o mojej rodzinie?

Dzieci moga martwic¢ sie, jak ich rowiesnicy zareaguja na $mieré rodzica, zwtaszcza jesli zmart On $miercig samobdjcza.
Niestety, niektorzy ludzie nadal nie rozumiejg problemoéw zdrowia psychicznego i mogg oceniaé lub Zle méwi¢ o rodzinach,
ktére doswiadczyty takiej straty.

Niektére dzieci moga byc zyczliwe i wspierajgce, inne moga niestety mowid ranigce rzeczy - czasem nieswiadomie, a czasem
celowo. Moze sie zdarzy¢, ze kto$ zazartuje w okrutny sposdb, np.: ,Ha, ha, twoja mama sie zabita”

Przygotuj dziecko na mozliwos¢ takich sytuacji i poméz mu znalezé sposéb, by sobie z nimi poradzic.

Co moze zrobié dziecko?

® Zignorowac okrutne komentarze. Nie kazda zaczepka wymaga odpowiedzi.
® Odpowiedziec¢ spokojnie, np.: ,Mama byta bardzo chora i smutna”
e Zglosic¢ sytuacje dorostemu. Nikt nie powinien by¢ wySmiewany z powodu straty.

lle méwic¢ innym?

Kazde dziecko ma prawo samo zdecydowad, ile chce powiedzieé o $mierci rodzica. Poméz mu znalezé stowa, ktére beda dla
niego komfortowe.

Mozliwe odpowiedzi:

® ,Moja mama umarta nagle”.

e MG¢j tata byt chory i zmart”

e Tata zmart Smiercig samobdjcza”
Niektére dzieci czuja sie gotowe, by mowié wiecej, inne wola trzymad to dla siebie. Kazda z tych opcji jest w porzadku.
Dziecko nie musi rozmawiac o tym, jesli nie chce. Mozesz nauczy¢ je konczyé rozmowy, gdy stajg sie niewygodne, np.:
,Dziekuje za zapytanie, ale nie chce o tym rozmawiac”.
Twoje wsparcie pomoze dziecku czu¢ sie pewniej w trudnych sytuacjach.
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Dlaczego jestem tak smutny? Czy bede smutny na zawsze?

Dzieci przezywajg zatobe na rézne sposoby. Po $mierci rodzica, szczegdlnie gdy zmart Smiercig samobdjcza, moga odczuwad
wiele silnych emocji naraz. Czasem sa one inne niz przy innych rodzajach straty.
Dziecko moze czué:
e Smutek - bo teskni za rodzicem.
Poczucie porzucenia - bo rodzic odszedt nagle.
Ztos¢ - na rodzica, na siebie, na caty $wiat.
Lek - co bedzie dalej? Czy inni tez odejd3?
Wstyd i wine - ,Czy mogtem cos zrobi¢ inaczej?”.
Zagubienie - bo swiat nagle sie zmienit.

Zatoba u dzieci wyglada inaczej niz u dorostych.
Dzieci przezywajg smutek w krétkich momentach. Moga ptakaé, a chwile pézniej bawic sig, jakby nigdy nic. To normalne i nie
oznacza, ze nie cierpia.

Czy ten smutek minie?

Tak. Zal nie trwa wiecznie, cho¢ czasem moze tak sie wydawac.
Z czasem bdl stanie sie mniej intensywny. Smutek nie znika nagle, ale zmienia sie. Dziecko moze dalej teskni¢ za rodzicem,
ale nauczy sie z tym zyc¢.

Co mozesz zrobic jako opiekun?

¢ Daj dziecku nadzieje. Powiedz: ,Nie zawsze bedziesz sie tak czu¢. Smutek sie zmienia”.

e Zachecaj do méwienia o emocjach. Niektére dzieci wolg rozmawiad, inne wyrazajg uczucia poprzez rysowanie,
zabawe lub ruch.

e Stuchaj - takze tego, czego dziecko nie méwi. Czasem dzieci nie potrafig nazwaé swoich uczu¢, ale pokazuja je
w zachowaniu.

e Zaakceptuj wszystkie emocje. Mozesz powiedzied:
- ,Widze, ze jestes naprawde smutny. To w porzadku”.
- ,Rozumiem, ze jestes zty. Masz prawo tak sie czuc”

Twoja obecnosc i akceptacja pomoga dziecku przej$é przez ten trudny czas.

Jak moge poméc dziecku w zatobie?

Po $mierci rodzica dziecko potrzebuje przede wszystkim poczucia bezpieczenstwa i stabilnosci. Moze to by¢ trudne, ale staraj
sie, by jego codzienne rutyny - szkofa, zajecia sportowe, spotkania z przyjaciétmi - pozostaty bez wiekszych zmian.
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DODATKOWE WSPARCIE DLA DZIECKA

e Szukaj grup wsparcia - Sprawdz, czy w Twojej okolicy dziatajg grupy dla rodzin po stracie bliskiej osoby. Mozesz réwniez

poszukac internetowych spotecznosci wsparcia.

Zachecaj do wyrazania emocji - Jesli dziecko nie chce rozmawiaé, moze sprébowad prowadzi¢ dziennik, rysowad lub
pisac listy do zmartego rodzica.

* Dbaj o pozytywne chwile - Znajdz czas na aktywnosci, ktore sprawiaja dziecku radosé: zabawe, sport, wspdlne wyjscia.

OKAZYWANIE MILOSCI | WSPARCIA

® Przytulaj dziecko i czesto powtarzaj, ze je kochasz.
® Pomdz mu znalezé sposéb na zachowanie wspomnier o zmartym rodzicu:
- Opraw zdjecie i postaw w pokoju dziecka.
- Stwérz razem album ze zdjeciami i wspomnieniami.
- Posadz pamigtkowe drzewo lub zapalaj $wiece w waznych momentach.
- W rocznice $mierci lub urodziny rodzica mozecie wspélnie zrobic¢ co$ wyjatkowego.

® Mow o zmartym - unikaj unikania tematu. Dziecko powinno czu¢, ze moze pytac i wspominac rodzica.

POMOZ DZIECKU NAZYWAC EMOCJE

Dzieci czesto nie wiedzg, jak mdéwic o swoich uczuciach. Mozesz pomadc im to zrobié w prosty sposdb.
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Jak mozesz pomoc?

Zauwazaj emocje: ,Widze, ze jestes smutny. Chcesz o tym porozmawiac?”.

Poméz nazwac uczucia: ,Czy to bardziej ztos¢, smutek czy tesknota?”.

Uzywaj skali: ,Na skali od 1 do 10, jak bardzo jest Ci smutno?”.

Pokaz, ze uczucia sa normalne: ,To naturalne, ze teraz tak sie czujesz. Ja tez czasem tesknie”.

Rozmawiaj o myslach, ktére moga martwié dziecko

”

Dzieci po stracie czesto majg trudne mysli, np. ,To moja wina’, ,Juz nigdy nie bede szczesliwy” Wazne jest, aby pomodc im
odréznia¢ mysli, ktdre sa prawdziwe, od tych, ktére tylko zwiekszajg bdl.

Jak mozesz pomoc?

Zapytaj: ,Co myslisz, gdy przypominasz sobie tate/mame?”

Jesli dziecko mowi cos bolesnego, nie zaprzeczaj od razu. Mozesz powiedziec: ,Rozumiem, zZe tak sie czujesz.

A czy mozemy sprawdzic, czy ta mysl na pewno jest prawdziwa?”

Pokaz r6znice miedzy myslami a faktami: ,To, ze tak myslisz, nie znaczy, ze to prawda. Jak myslisz, co powiedziatby tata/
mama?”’

Co zrobi¢, jesli dziecko méwi, ze chce umrze¢?

Jesdli dziecko méwi o checi $mierci, potraktuj to bardzo powaznie. Nigdy nie zaktadaj, ze to tylko chwilowa mysl.

Natychmiast szukaj profesjonalnej pomocy - skontaktuj sie z psychologiem lub osrodkiem interwencji kryzysowe;j.
Zostaw dziecku kontakt do telefonu zaufania, aby wiedziato, gdzie szuka¢ wsparcia.

Zapewnij, ze nie jest samo - Powiedz: ,Widze, Ze jest ci bardzo ciezko. Jestem tutaj, by ci poméc.”

Badz uwazny - Jesli zauwazysz, ze dziecko wycofuje sie z zycia codziennego, nie chce rozmawiaé lub ma nagte zmiany
nastroju, nie czekaj - skonsultuj sie ze specjalista.

Dziecko potrzebuje czasu, by oswoié sie ze stratg. Twoje wsparcie i otwarto$¢ pomoga mu odzyskac poczucie bezpieczenstwa.
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»Wecigz stysze w glowie niewypowiedziane stowa.
Te, ktore moglyby zatrzymaé, przekonad, obudzié nadzieje.
Ale wiem, ze nie bytem panem jego mysli.
Gdybym mégt go zatrzymad, zrobitbym wszystko
- ale nie wszystko byto w moich rekach”.

Wojtele
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