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Zatoba,
nie tylko po smierci ...

Zatoba to stan, ktéry mozemy odczuwac nie tylko po $mierci bliskiej osoby, czy tez zblizajacego sie kresu naszego
wtasnego zycia. Moze nam on towarzyszyc po zakonczeniu zwiazku, po zakonczeniu kolejnego etapu edukacji, moze
tez nas ,dopasc¢” w sytuacji utraconego sensu zycia czy koniecznosci zaprzestania pielegnowania dotychczasowej pasji
czy prawdziwego hobby.

W sytuacji kryzysu, spowodowanego przezywaniem zatoby przez nas samych lub przez naszych bliskich, warto
siegnac¢ do opracowanych przez Elisabeth Kubler-Ross pieciu etapdw zatoby. Ta amerykanska lekarka i terapeutka
szwajcarskiego pochodzenia, na podstawie swoich dtugoletnich badan, opublikowata przetomowa ksigzke Rozmowy
o $mierci i umieraniu, w ktérej z perspektywy psychologicznej przedstawita teorie reakcji pacjenta na wiadomos¢

o nieuleczalnej chorobie i bliskiej perspektywie smierci.

Wedtug badaczki te pie¢ etapdw to: zaprzeczenie, gniew, targowanie sie (negocjacja), depresja, akceptacja.
Przechodza je nie tylko osoby, ktore zblizaja sie do kresu zycia, ale rowniez i bliscy oséb terminalnie chorych.

Opisane przez dr Elisabeth Kubler-Ross etapy zatoby, jak réwniez ich kolejnosc, byty i sa poddawane krytyce, ktora ma
zwiazek ze sztywnymi ramami pierwotnej teorii. Wskazywata ona, ze przechodzenie przez kolejne etapy zatoby odbywa
sie w scisle okreslonym porzadku. Brak w niej byto elastycznosci. Jednak aktualny stan badan oraz, a moze przede
wszystkim wtasne doswiadczenia, przynajmniej niektérych z nas, wskazuja, ze nie do korica jest to prawda, ze w okresie
przezywania straty, godzenia sie z nig czesto mozemy sie cofac czy powracac do etapow, ktére wydawato sie, ze sa juz
zanami.

Pomimo kolejnych badan prowadzacych do ewolucji i pogtebienia podejscia do zatoby, to wciaz model zaproponowany
przez dr Elisabeth Kibler-Ross jest aktualny. Kazdy etap w przezywaniu zatoby odgrywa szalenie wazna role.




Whioski badaczki przystaja do sposobu, w jaki wiekszos$¢ ludzi przetwarza swdj zal zwigzany ze strata. Wtasciwszym
wydaje sie zastgpienie etapdw zatoby pojeciem postawy wobec strat, ktére wigza sie z interpretowaniem réznych
standw umystu. Model zaproponowany przez badaczke jest niekompletny, ale byt milowym krokiem naprzéd

w pojmowaniu zalu i jego syntetycznym opisie. Dzieki niemu mozemy o wiele gtebiej rozumiec pojawiajace sie

w nas emocje, z ktorymi mamy doczynienia podczas doswiadczenia straty.

5 etapow zatoby w oparciu o postawy ludzi zblizajacych sie do granicy smierci

W zetknieciu z nieodwracalnoscia i absurdem smierci, umyst probuje znalez¢ rozwigzanie problemu. Jednak w tym
przypadku, nie jest mozliwe, aby skutecznie poradzit sobie z tematem Smierci i powstrzymat to, co nieuniknione.
W kontekscie smierci, emocje nad nami dominuja, az po etap, w ktorym je akceptujemy.

Zaprzeczenie. Charakteryzuje sie on zaprzeczeniem lub ignorowaniem smierci, ktéra moze sie pojawi¢ wkrotce.
To pojawienie sie $mierci moze by¢ dostowne. Osoby na tym etapie czesto méwig: “Nie ma mowy, nie umre” lub
gdy zaprzeczenie jest czesciowe “Mam raka, ale to nic wielkiego”. Na etapie zaprzeczenia Twoje ego przyjmuje
postawe obronna. Ogarnia Cie uczucie bezsilnosci, a Twéj umystnprébuje znalez¢ sposoby, zeby podtrzymac dobre
samopoczucie.

Gniew. Opanowuje nas, gdy musimy sie zmierzy¢ z trudnosciami. Po dotarciu do nas trudnych wiadomosci, nasze
ciato czesto probuje rozwiazywac sprawy poprzez gniew. Rozpoczyna sie wowczas obwinianie i gniew na wszystko
i wszystkich dookota: na siebie, nas sasiaddw, lekarzy, Boga czy los.

Negocjacje. Pojawiaja sie w sytuacji, gdy dociera do Ciebie, Ze dalszy gniew nic nie rozwiaze, ze problem w postaci
Smierci nadal jest i nic nie wskazuje na to, aby wystraszyt sie naszego gniewu. Zaczynamy zatem etap negocjacji.
Zwracamy sie w rozpaczy do Boga, do przeznaczenia, z prosba, zeby smierc odeszta. W tym stanie stajemy sie bardzo
tagodni i za zwyczaj godzimy sie na wszystkie zalecenia lekarzy, w nadziei, ze dzieki temu bedziemy zy¢ dtuzej, gdyz w
naszym umysle dtugos¢ naszego zycia zalezy od naszej ,dobroci”.

Depresja. Staje sie udziatem osoby przezywajacej ten etap, gdy choroba sie pogarsza lub gdy rzeczywistosc bliskiej
Smierci, staje sie czyms oczywistym. Depresja sie pojawia, bo czujesz sie kompletnie bezsilna. Ten gteboki smutek
sprawia, ze marnujesz mniej sit na nierozwiazywalny problem.

Akceptacja. Wraz z odejsciem stanu bezsilnosci Twdéj umyst opanowuje o wiele bardziej naturalny i mniej intensywny
stan jakim jest akceptacja. Na tym etapie wszystko, co sie wydarzyto zostaje uwewnetrznione. Z podniesiona gtowa nie
boisz sie zerka¢ w przysztosc. Zaczyna sie tez pozytywna reinterpretacja znaczenia straty, bez obwiniania kogokolwiek.
W sytuacji tak trudnej, jak smierc bliskiej osoby, nie mamy ,gtowy”, aby siega¢ do opracowan, definicji i teorii dotyczacych
etapow zatoby. Mierzymy sie wowczas z ogromna strata i nad umystem géruja emocje - przede wszystkim nie dziwmy
sie temu. Smier¢ bliskiej osoby, strata, to cos, z czym trudno sie pogodzi¢. Kluczowe jest, zeby wiedzie¢, co sie z nami
dzieje, rozumiec choc troche zjawisko zatoby i akceptowac siebie w przezywanym smutku, rozpaczy i tesknocie.

Stan zatoby to naturalny czas reakcji naszej psychiki.

Jak przezy¢ zatobe?

Podstawa w tym czasie to wyrozumiatos¢ wobec samego siebie. Pozwol sobie na emocje i uczucia. Wazng kwestig
moze byc¢ zaciesnienie relacji z kims, z kim mozna bytoby sie dzieli¢ swoimi odczuciami.

Prawdziwa i gteboka rozmowa to cos, co nierzadko jest kluczem do podniesienia sie po stracie. Jesli potrzebujesz
pomocy, nie bdj sie o nig prosi¢ nawet w codziennych czynnosciach, np. przy zakupach, czy opiece nad dzieckiem.

Nie bojmy sie korzystac z pomocy specjalistow! Wiele osob przezywajacych stan zatoby potrzebuje psychoterapii
i wsparcia specjalisty.

Podsumowujac, dajmy sobie czas na doswiadczenie wszystkich etapow zatoby. | cierpliwie oczekujmy akceptacii.
Swiadomosc tego, co teraz przezywam i zrozumienie samej siebie, pozwoli przejs¢ caty proces w sposob niezagrazajacy
iruszyc¢ do przodu.
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