Jak radziC sobic
7.0odejsciem
bliskiej osoby?
zaloba, utrata, wsparcie

Plan wspierajacy przejscie przez proces zatoby

Plan zostat przygotowany przez Helping Hand
- pierwsza w Polsce platforme wsparcia
psychologicznego




WSTEP

Kilka slow o planie wsparcia

Plan wsparcia pozwoli Ci spojrze¢ na zatobe

z roznych perspektyw, wyposazy Cie

w praktyczna wiedze psychologiczng oraz pomoze
Ci radzi¢ sobie z towarzyszacymi emocjami.

Utrata bliskiej osoby jest jednym z najtrudniejszych doswiadczen

W zyciu cztowieka. Kazdy z nas przechodzi przez zatobe

Q)
w sposo6b indywidualny, co oznacza, ze jej czas trwania b
i przebieg moga r6znic sie w zaleznosSci od osoby, rodzaju relac;i FILM
oraz okolicznosSci odejScia. To naturalne, Zze z utrata bliskiej Fazy zatoby

osoby wiaze sie wiele roznorodnych i ztozonych emocji. Wazne dr Ewa Woydyto-Osiatynska

jest, aby pozwoli€ sobie na przezywanie tego dosSwiadczenia.
Nie ma jednej uniwersalnej recepty na przejscie przez proces

zatoby. Pamietaj, ze kazdy ma prawo do swojego tempa w Zatéz konto na Platformie Helping Hand
procesie zatoby, a to, co dziata dla jednej osoby, niekoniecznie i uzyskaj dostep do wszystkich filmow

musi by¢ skuteczne dla innej. Zat6z konto
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SEKCJA 1

Zal6z konto na Platformie Helping Hand

7aloba — fazy, proces, strata
Samopomoc w zalobie

&

FILM
Zaloba jako strata

Dowiedz sig, jak dtugo moze
trwaé Zzatoba oraz czym jest
rytualny rok zatoby. Psycholozka
Kamila Kaminska przedstawia
zatobe jako indywidualny

i spiralny proces, ktory nie
przebiega liniowo. Zmiana ta
podkresla, ze kazdy przezywa
zatobe na swoj sposdb.

FILM

Zaloba w kontekscie
traumatycznej Smierci

Ekspertka omawia temat

zatoby zwiazanej z odejSciem

w traumatycznych
okoliczno$ciach. Dowiedz sig, jak
traumatyczne doswiadczenie
wptywa na przebieg zatoby oraz
jak skutecznie wspiera¢ osobe,
ktora przezywa zatobe w wyniku
traumatycznego zdarzenia.

Helping Hand - Plan wspierajacy przejScie przez proces zatoby

&
FILM
Jak pomoc sobie w zatobie?

Psychoterapeutka podkresla,
co mozna zrobi¢ dla siebie, aby
pomaoc sobie w czasie zatoby.
Zwraca uwage ha znaczenie
zatrzymania sie, wspbtczucia
sobie oraz wgladu we wiasne
emocije.

i uzyskaj dostep do wszystkich filmow

Zatoz konto

a

Kiedy udaé sie po pomoc?

FILM

Dowiedz sig, jakie symptomy

i objawy moga wskazywag, ze
warto sieghacé po pomoc specjalisty
w czasie zatoby. Jakie sa roznice
miedzy obnizonym nastrojem

w zatobie a depresja?

Wiecej wsparcia na Platformie Helping Hand
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https://vimeo.com/1012404173/1d8e45a7a5?share=copy
https://vimeo.com/1012404173/1d8e45a7a5?share=copy
https://vimeo.com/1010238719/434f4bff94?share=copy
https://vimeo.com/1010238719/434f4bff94?share=copy

SEKCIJA 2

Wsparcie innych

w zalobie

&

FILM

Jak wspiera¢ osoby
w zatobie?

Psycholozka i interwentka
kryzysowa omawia, jak skutecznie
wspiera¢ osobe w zatobie

oraz jakie zachowania moga
utrudniac ten proces. Wskazuje na
negatywne skutki poréwnywania
wiasnych doswiadczen z
przezyciami osoby, ktora
aktualnie przezywa zatobe.

a

FILM

Jak towarzyszy¢ osobie
przezywajacej zatobe?

Dowiesz sie kiedy proces zatoby
przebiega nieprawidtowo,

jakie sa niepokojace objawy.
Kiedy potrzebna jest pomoc
specjalisty.
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Zal6z konto na Platformie Helping Hand

&
FILM

Smieré cztonka zespotu
- jak reagowac?

Ekspertka omawig, jak
reagowac w przypadku
Smierci wspobtpracownika.
Jaka role odgrywa lider w
czasie zatoby? Jakie skutki
moze mie¢ postawa, ktora nie
daje przestrzeni na przezycie
odejscia wspotpracownika?

i uzyskaj dostep do wszystkich filmow

Zatoz konto

FILM

Jak wesprzeé w zatobie
kolege z zespotu?

Psychoterapeutka Magdalena
Kopenhagen wyjasnia, jak
wspieraé wspobtpracownika,
ktory doswiadcza straty bliskiej
osoby. Jak reagowac i jak
efektywnie pracowac z osoba,
ktora przezywa zatobe?

Wiecej wsparcia na Platformie Helping Hand
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https://vimeo.com/1012429599/c2da14ec5f?share=copy
https://vimeo.com/1012409715/ca2ff4a108?share=copy
https://vimeo.com/1012429599/c2da14ec5f?share=copy
https://vimeo.com/1012409715/ca2ff4a108?share=copy

SEKCJA 3

Wsparcie dziecka w zalobie
Pomoc psychologaiinterwencja kryzysowa

&

FILM

Jak rozmawiaé z dzieckiem
o Smierci bliskich?

Psycholozka dziecieca
Matgorzata Ostrowska
wyjasnia, jak rozmawiaé

z dzieckiem o Smierci i
zatobie. Odpowiada na pytania
dotyczace wtasciwych
komunikatow, ktére moga
wspiera¢ dziecko, oraz tych,
ktére moga by¢ dla niego
szkodliwe.

FILM

Jak na co dzieh poméc
dziecku, ktére stracito
opiekunow?

Ekspertka dzieli sie
wskazdwkami, jak wspieraé
dziecko, ktére stracito
opiekuna. Podkresla
znaczenie codziennych
rytuatéw, dawania przestrzeni
na przezywanie emaocji oraz
otwartosci na rozmowe, co
moze pomaoc w budowaniu
poczucia bezpieczenstwa.
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&

FILM

Interwencja kryzysowa,
kto i kiedy moze z niej
skorzystac?

Dowiesz sie czym
charakteryzuje sie interwencja
kryzysowa, kto moze
prowadzi¢ taka interwencje
oraz czym sie rozni
interwencja kryzysowa od
konsultacji z psychologiem.

o

Pierwsza wizyta u psychiatry
- jak sie przygotowac do
rozmowy ?

FILM

Agata Matuszewska, lekarz
psychiatra, opowiada o
przygotowaniu do pierwszej

wizyty u psychiatry. Poruszymy
tematyke objawbw, diaghozy,
leczenia oraz kluczowych kwestii,
ktore warto omowic€ podczas wizyty.

Wiecej wsparcia na Platformie Helping Hand
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https://vimeo.com/1012417947/34ec76e664?share=copy
https://vimeo.com/1012417947/34ec76e664?share=copy
https://vimeo.com/1012688133/6ac1261e8f?share=copy
https://vimeo.com/1012688133/6ac1261e8f?share=copy

ARTYKUL

Apteczka samopomocy

Jak zadba¢é o siebie
w doswiadczeniu zatoby?

Zatoba to indywidualny proces, w ktérym kazdy przezywa strate na swoj wiasny,
unikalny sposéb. Zwiazane z nia emocje i reakcje sa niezwykle zréznicowane. Nie ma
jednego wzorca ,poprawnej” zatoby — wazne jest, aby pozwoli¢ sobie na doswiadczanie
wszystkich uczug, ktére sie pojawiaja. W tym trudnym czasie warto pamietac, ze
szukanie wsparcia jest oznaka sity, a nie stabosci; cho¢ moze wydawac sie nam, ze
surowa postawa wobec samego siebie chroni nas i motywuje, to, zgodnie z wynikami
badan, tagodniejsze podejscie do siebie jest mniej stresujace oraz sprzyja budowaniu i
rozwojowi naszej odpornosci psychicznej i przechodzeniu przez trudne doswiadczenia.
Dbanie o siebie w doswiadczeniu zatoby moze wydawac sie trudne czy wrecz
niemozliwe, jednak kazdy maty krok w tym kierunku ma znaczenie dla utrzymania

réwnowagi emocjonalne;j i fizycznej.
Oto kilka wskazéwek o czym warto pamietad, jesli doSwiadczamy straty bliskiej osoby:
= zadbaj o swoje podstawowe potrzeby: staraj sie regularnie jeS¢, odpoczywac

i spac wystarczajaco. Warto jest poprosi¢ swoich bliskich, aby wsparli w

codziennosci: zrobieniu zakupdw czy zawiezieniu dzieci do szkoty — czesto bliscy

chca konkretnych instrukcji ,co moga zrobi¢” i ,jak moga sie przydac” — dzieki
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Zal6z konto na Platformie Helping Hand
i uzyskaj dostep do wszystkich artykutéw

Zat6z konto

otwartej i szczerej komunikacji dajemy im szanse trafi¢ w to, czego aktualnie
najbardziej potrzebujemy;

daj sobie czas: Zatoba to proces, ktéry wymaga czasu na kontaktowanie sie

i uktadanie z réznymi swoimi emocjami i myslami. Nie oczekuj i nie wymagaj
od siebie, ze szybko wrbécisz do ,codziennej” efektywnosci. Pozwdl sobie na
procesowanie i gojenie sie rany zatoby w swoim tempie;

zaciekawiaj siebie sama/samego pytaniami: ,Jak ja moge pomaéc sobie przez
to trudne przejsé?”, ,Co pomaga mi odpoczywac od boélu?", ,Co wczesniej
pomagato mi w innych trudnych zdarzeniach w zyciu?”, dzieki czemu moze
tatwiej bedzie zidentyfikowaé swoje zasoby i Zrodta wsparcia;

szukaj okazji do bycia razem z waznymi i bliskimi dla siebie osobami: bycie
czy rozmawianie z innymi moze pomaoc w budowaniu poczucia, ze nie jestes
w tym sam/a;

Swiadomie szukaj okazji do poczucia stabilnoSci i bezpieczefistwa na tyle,
naile to mozliwe: gdy wiele sie zmienia, szczegdblnie zadbaj o rytuaty, bo one
koja, stabilizuja, regeneruja. Jesli dotychczasowe sa niemozliwe do utrzymania
- stworz nowe. Moga by¢ to state punkty w ciggu dnia czy tygodnia, jak choéby
trzy powolne oddechy przed wstaniem z t6zka rano czy wypicie ulubionej
herbaty przed snem. ZnajdZ co$§, co bedzie dobrze dopasowane do Ciebie i
Twojej codziennoSci.

szukaj profesjonalnej pomocy, jesli tego potrzebujesz nie wahaj sie skorzystaé
z pomocy psychologa, zwtaszcza jesli doswiadczasz ktopotéw  ze snem, czy

duzego leku o siebie czy innych bliskich.
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TERAPEUCI

Dodatkowe wsparcie

Zachecamy do szukania wsparcia w bliskich, przyjaciotach
lub specjalistach, ktérzy moga pomoéc w radzeniu sobie z emocjami.

Poznaj ekspertdw z Helping Hand:

Karolina
Dziegielewska-Mastalerz
psycholozka, psychoterapeutka

Pomaga osobom, ktére cierpia

z powodu: depresji, leku, przezytych
traum, problemow w rodzinie.
Psychologie ukonczyta na SWPS.
Jest po catoSciowym kursie
psychoterapeutycznym w nurcie
humanistycznym. Najwazniejsza
wartoscia w procesie terapii jest dla
niej akceptujacy, autentyczny

i empatyczny kontakt, koncentracja
na potencjatach klienta i praca nad
Swiadoma czescia osoby.

Kamila Kaminska

psycholozka,
interwentka kryzysowa

Absolwentka psychologii klinicznej

i osobowosci na UKSW oraz pomocy
psychologicznej dla par w Instytucie
Psychologii Zdrowia. Obecnie uczy
sie rozumienia traumy w Trauma
Research Foundation Bessela van
der Kolka. Prowadzi konsultacje
indywidualne i grupowe na rzecz
0s6b znajdujacych sie w szeroko
rozumianym kryzysie psychicznym
(kryzys zatoby, utraty zdrowia,
suicydalny, w parze, a takze wypalenia
zawodowego) i ich bliskich.

Helping Hand - Plan wspierajacy przejScie przez proces zatoby

Daniel
Szczepanski
psycholog, psychoterapeuta

Prowadzi krétkoterminowa psychoterapie
pozytywna (nurt integracyjny). Kieruje

sie zasada ,positum”, koncentrujac sie
nie tylko na trudnosciach i objawach, ale
takze na zasobach i mozliwosciach oséb
potrzebujacych wsparcia. Bliskie jest

mu holistyczne spojrzenie na cztowieka.
Petny Akredytowany Kurs Transkulturowej
Psychoterapii Pozytywnej (w trakcie).
Jest cztonkiem Polskiego Towarzystwa
Psychoterapii Stosowanej oraz World
Association for Positive and Transcultural
Psychotherapy.

)

O o
MN

Umow spotkanie z terapeuta

Aby umoéwic sie na terapie, zatdz bezptatne
konto na Platformie Helping Hand

Umow spotkanie

Agnieszka
Strzelbicka

psycholozka, psychoterapeutka

Pracuje z dorostymi i mtodzieza
doswiadczajgcymi kryzysu, zatoby;, utraty;
cierpiacymi z powodu zaburzen odzywiania,
zaburzen nastroju i depresji. Pomaga
osobom doswiadczajacym trudnosci w
relacjach, w zwiazku, doswiadczajacymi
przewlektego stresu, leku, bdléw o podiozu
psychosomatycznym oraz chcacymi
polepszy¢ jakoS¢ snu. Ukonczyta psychologie
spoteczna na SWPS i zaawansowany

kurs Psychoterapii Pozytywnej, Positive

and Transcultural Psychoterapy w WAPP
Waisbaden (Niemcy).
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Jak zalozy¢ konto
na Platformic Helplng Hand Helping Hand to pierwsza w Polsce

platforma i aplikacja mobilna,

1. WejdZ na strone: www.h24.pl w ktorych znajdziesz:

2. Kliknij przycisk ,Zarejestruj sie". @ najwieksza baze filméw wspierajacych
rozwoj, podcastéw i wydarzehn na zywo,

3. Zaznacz opcje ,Rejestruje konto indywidulane”
i kliknij ,Wybierz".

& narzedzia samorozwoju,

terapie online, wsparcie psychologow,
4. Uzupetnij wszystkie wymagane pola danymi terapeutdw, coachow.
i kliknij ,Zarejestruj sie”.

5. Sprawdz swoja skrzynke pocztowa i kliknij link
potwierdzajacy w wiadomosci od Helping Hand.

6. Umow sesje z terapeuta lub subskrybuj
platforme Helping Hand.

Dotacz do 70 tys. uzytkownikoéw

Przejdz na Platforme Helping Hand

° elping Hand - Plan wspierajacy przejscie przez proces zatoby wro¢ do Spisu tresci
ii Helping Hand - PI ieraj jSci zatoh 6c do S t 9



https://hh24.pl
https://hh24.pl

Niniejszym informujemy, ze tresci znajdujace sie

W niniejszym dokumencie sa objete ochrona
wynikajaca z przepisdw ustawy z dnia 4 lutego 1994
roku o prawie autorskim i prawach pokrewnych
(Dz.U.2022.2509). Jakiekolwiek kopiowanie,
powielanie i rozpowszechnianie materiatow
znajdujacych sie w niniejszym dokumencie

Z haruszeniem prawa i bez zgody ich autora,

jest bezwzglednie zabronione. Jednoczesnie
informujemy, ze naruszenie praw autorskich podlega
odpowiedzialnosSci karnej uregulowanej w Rozdziale
14 powyzej przytaczanej ustawy.

www.hh24.pl
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