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“Zatoba jest catkowicie normalnym i naturalnym
doswiadczeniem. Mozesz jednak zauwazy¢, ze
smutek, ktéry przezywasz podczas zatoby
odbiega od normy. Mozesz nawet zastanawiac
sie czy jest on normalny?”

“Ponizsza broszura podkresla niektore
doswiadczenia, ktdre sg typowe dla osdb w
pierwszych miesigcach zatoby. Ma tez na celu
pomoc Ci poradzi¢ sobie z zatobg i dowiedziec
sie, jakie mozesz uzyskac¢ od nas wsparcie.”

-Nicola Reed, Dyrektor Obstugi Klienta,
Cruse Scotland

Cruse Scotland to organizacja charytatywna,
ktéra pomaga ludziom zrozumie¢,
przeprocesowac i poradzi¢ sobie z zatoba.

Nasze bezptatne ustugi zaprojektowane sg tak,
aby upewni¢ sie, ze kazdy kto jest w potrzebie,
otrzymuje adekwatng pomaoc w odpowiednim
czasie, budujac odpornoscé i poprawiajgc
samopoczucie w czasie ogromnego bolu, stresu
| straty.

Wierzymy, ze nikt nie powinien cierpie¢ sam po
smierci bliskiej osoby, dlatego naszg misjg jest
dotarcie do kazdego, kto nas potrzebuje.

Nie wazne jak dawno temu nastgpita strata ani
jakie pokrewienstwo byto ze zmartg osoba.
Nasza szeroka gama ustug oferuje wiare i
wsparcie podczas Twojej zatoby.



Co to jest zatoba?
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Wszyscy doswiadczajgq zatoby w réznych
momentach swojego zycia- czy to po stracie
rodzica, cztonka rodziny, przyjaciela czy dziecka.

Doswiadczamy zatoby wtedy, kiedy ktos bliski nam
umiera.

Smier¢ bliskiej osoby moze by¢ wstrzasajagcym
przezyciem, nie wazne czy byta to Smierc¢ nagta czy
oczekiwana. JestesSmy wtedy zdezorientowani
mieszankg emociji i ich sity.

Pierwsze dni po smierci bliskiej nam osoby moga by¢
chaotyczne, poniewaz probujemy nie tylko pogodzié
sie z tym, co sie stato, ale tez poradzi¢ sobie z zatobg
os6b wokot nas. Dodatkowo, w tym samy czasie
mamy wiele do zrobienia, jesli chodzi o praktyczne
aspekty organizacji pogrzebu.

Nie ma jednego typu zatoby. Zatoba to bardzo
osobista podréz. Nawet w otoczeniu rodziny,
przyjaciét i kolegow, kazdy moze doswiadczacé innych
emocji i reakcji do tej samej starty.

Jednoczesnie, istniejg pewne doswiadczenia, z
ktérymi spotykamy sie czesciej niz zwykle i wiedza o
nich moze by¢é pomocna.



Zatoba moze sprawi¢, ze bedziemy bardziej
podatni na choroby, w tym choroby
psychologiczne jak chroniczne przygnebienie czy
depresja. Moze rowniez spowodowac symptomy
fizyczne takie, jak bol plecoéw czy wrazliwosc
zotadka. Jesli doswiadczasz ktorys z tych

Moze wydawac sie tatwe zagtuszyc bdl straty siegajgc po symptomow, koniecznie porozmawiaj z lekarzem.
roznego rodzaju pigutki czy alkohol. Jednak tego typu

uzywki mogg sprawic, ze bedziemy bardziej przygnebieni

i mozemy uzaleznic sie od tego sposobu ucieczki. Jesli Twoj apetyt moze byc stabszy lub samo
martwisz sie o to, porozmawiaj ze swoim lekarzem. zrobienie positku moze sprawiac
ktopoty. Niemniej jednak potrzebujemy
odpowiednio sie odzywiac, aby
poradzi¢ sobie z trudnosciami,
chociazby wybierajgc zdrowg
przekaske. Niektorzy mogg jes¢ na
pocieszenie, ale trzeba pamietac, ze to
rowniez moze byc¢ dla nas niezdrowe.

Wszystkie reakcje ponizej sg typowe w zatobie.
Bardzo wazne jest, aby zapoznac sie z nimi i szukac
pomocy, gdy jest taka potrzeba.

Z powodu naszej utrudnionej
koncentracji, mozemy by¢ bardziej
podatni na réznego typu wypadki.
Dlatego wazne jest, aby byc¢ bardziej
czujnym w tym okresie, zwtaszcza kiedy
prowadzimy samochdd czy robimy sobie
goracy herbate.

Zatoba moze czesto zaktocaé
normalny sen i moze réwniez
przynies¢ niezwykle, ale tez
czasem 'niepokojgce sny. W
dodatku, brak snu moze sprawié
samobojcze. Jesli te mysli nie ustapia, wyczerpanie organizmu. Jesli te
wtedy koniecznie porozmawiaj z symptomy trwajq dtugo,
lekarzem. skontaktuj sie z lekarzem.

Kwestionowanie naszego zycia jest
powszechne po smierci bliskiej osoby i
moga sie rowniez pojawi¢ mysli




Rozpoznawanie

emocji

¢ Niewiedza co dalej
e Poczucie
bezradnosci

e Gtebokie i bolesne
uczucie pustki

e Uczucia, ktdre ciezko
wyrazi¢ stowami

¢ Nic nie ma
sensu

e Trudnosci w
koncentracji

e Za wypowiedziane i
niewypowiedziane stowa
e Zaczyny

o Z powodu rzeczy, ktére
mogliSmy zrobié
e Z powodu tego, jak sie

czujemy e Co przed nami

o O wtasne zycie

Smier¢ bliskiej osoby moze przynies¢ duzo
uczué i emocji. To jest normalne doswiadczy¢
niektorych, albo nawet wszystkich ponizszych...

e Tesknota za obecnoscig tej osoby
e Uczucie, ze czesC z nas zostata
stracona

o Ze cierpienie tej
osoby sie skonczyto

e Stratg
przysztosci
z tg osobg

e Ze to co sie stato,
jest prawdziwe

e /Za przezyty razem
czas

e Oto, cosie
stato
e Na tg osobe



Czy potrzebuje pomocy?

Twoja droga wsparcia

"Pierwsze miesigce sg czesto chaotyczne potgczone z
emocjonalnymi wstrzgsami - z biegiem czasu zmienia sie
to i ustepuje. Najczesciej, najbardziej efektywnym
wsparciem jest najblizsze otoczenie- Ty, przyjaciele,
rodzina i znajomi. Kiedy masz wokot siebie takie wsparcie
i mozliwosc¢ przechodzenia zdrowej zatoby, wtedy by¢
moze nie potrzebujesz dodatkowej zewnetrznej
pomocy.”

“Czasem jednak wsparcie bliskich nie jest wystarczajgce i
wtedy warto siegng¢ o pomoc od Cruse Scotland.
Bezptatna infolinia, serwis Grief Chat oraz Sesje
Wczesnego Wsparcia (Early Support Session) sg u nas
dostepne. Jesli po przeczytaniu tej broszury, martwisz sie
O swojg zatobe, prosze skontaktuj sie z nami, aby
przedyskutowac jaka pomoc moze byc¢ dla Ciebie
najlepsza.”

-Nicola Reed, Dyrektor Obstugi Klienta,
Cruse Scotland
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._..-""'.Jes'li po jakims czasie, wcigz
jest cigiko, z reguly po okresie
& miesiecy, bedziemy mogli
zaoferowac Ci dodatkowe
wsparcie:

Oferujemy 50-minutowe sesje
indywidualne przez telefon, podczas
=S == - - ktérych porozmawiasz o swojej zatobie
i dobierzesz strategie przetrwania

Jesli po uptywie tego
czasu Wciaz czujesz, ze
jest ciezko, skontaktuj

sie z lokalna druzyna

Cruse Scotland

-

Prosze pamigtaj, jesli kiedykolwiek bedziesz potrzebowa¢ porozmawia¢,
natychmiastowe wsparcie jest dostepne poprzez nasza Bezptatna
Infolinie, ustuge Grief Chat oraz materiaty samopomocy dostepne online.




Natychmiastowa Ustuga Wsparcia:

0808 802 6161. Jestesmy tu, aby Cie wystuchac i
zaoferowac wsparcie w zatobie. Otwarta od
poniedziatku do pigtku w godzinach od 9.00 do
20.00 oraz w soboty i niedziele w godzinach od
10.00 do 14.00.

Grief Chat to nasz komunikator online dostepny w
ciggu tygodnia w godzinach od 9 rano do 21
wieczorem. Mozesz go znalez¢ na naszej stronie
internetowej www.crusescotland.org.uk

Ustugi oparte na spotkaniach:

Sg to sesje indywidualne dla dorostych dostepne dla
0sOb, ktére przechodzg zatobe do 6 miesiecy po
stracie bliskiej osoby. Mogg to byc¢ sesje pojedyncze
lub seria sesji w zaleznosci od potrzeb osoby.

Okazjonalnie mamy grupy wsparcia, ktore
umozliwiajg poznanie innych oséb w zatobie. Po
aktualne informacje zapraszamy na naszg strone
internetowa.

Oferujemy wachlarz ustug dla dzieci i mtodziezy
Wyposazajac rodziny, opiekunow i szkoty w
informacje i porady. Wsparcie jest dostosowane do
potrzeb kazdego dziecka.

Aby dowiedziec sie wiecej o naszych ustugach
odwiedz nasza strone i zaktadke:

crusescotland.org.uk/how-can-we-help


https://gbr01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.crusescotland.org.uk%2F&data=05%7C02%7CEd.Strutt%40crusescotland.org.uk%7C70bef4f804db4282909d08dc94fd60b5%7Cd595dde8c7704634818b2c60a3331080%7C0%7C0%7C638549063169011134%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=GKObqoVExJKrwRIkjgXonOeezgdk5mmG%2BhZRuMEmzoM%3D&reserved=0
https://gbr01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.crusescotland.org.uk%2Fhow-can-we-help%2F&data=05%7C02%7CEd.Strutt%40crusescotland.org.uk%7Cb8bc0ed20042460d8a5708dc5343537e%7Cd595dde8c7704634818b2c60a3331080%7C0%7C0%7C638476795824990804%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=zbErZ7b8wC5MesJml1DA7CHIST6wnqLTTUkgr4M5yEs%3D&reserved=0

Inna Pomoc

Ponizsze ustugi i organizacje

moga rowniez pomoéc w
Twojej zatobie.

Breathing Space

Serwis dla osob, ktore sg przygnebione lub w depres;ji.

0800 83 85 87

Dostepny od poniedziatku wieczorem do czwartku w godzinach
18.00-2.00 rano.

Oraz od piatku do poniedziatku w godzinach 18.00-6.00 rano.
www.breathingspace.scot

Samaritans
Potrzebujesz porozmawiaé z kims? Skorzystaj z 24

godzinnego serwisu online: www.samaritans.org.uk
lub telefonicznie: 116 123

Potrzebujesz natychmiastowej pomocy
psychologicznej?
Zadzwon na 111. Ten serwis jest dostepny 24/7.

Childline

Darmowa pomoc dla dzieci. 24 godzinny serwis.
Zadzwon na 800 1111 lub uzyj czatu online na stronie
www.childline.org.uk
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Jak Ty mozesz pomaoc?

Wierzymy, ze pomoc w zatobie jest niezbedna, dlatego tez
powinna by¢ darmowa i dostepna dla wszystkich, dzieci,
mtodziezy oraz dorostych. Niestety, aby tego dokonaé,
potrzebujemy funduszy. Mozesz poméc nam w tym na
wiele sposobow;

e Mozesz wyrazi¢ swojg wole i wpisa¢ Cruse Scotland do
testamentu, ktore da nadzieje innym. Skorzystaj tutaj z
naszego darmowego serwisu testamentowego.

e Wez udziat w jednym z wielu imprez
okolicznosciowych zbierajgc fundusze. W zaleznosci
od tego czy chcesz biegaé czy spacerowaé, nabrac
formy czy mie¢ dobrg zabawe-jest wiele mozliwosci i
stuzymy pomocg w zbiérkach finansowych na rzecz
Cruse Scotland.

e Przekaz jednorazowg darowizne. Odwiedz nasza
strone: crusescotland.org.uk/support-us

aby da¢ nadzieje innym.



http://www.samaritans.org.uk/
http://www.childline.org.uk/

