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Streszczenie

Zatoba jest konsekwencja utraty. Najbolesniej dotyka, gdy umiera kto$ bliski.
Celem zatoby jest przyznanie sie do straty bliskiej osoby, ekspresja i przezy-
cie zwigzanych z tym faktem emocji oraz otworzenie sie na przysztos¢ i dal-
sze zycie. Nie jest to zadanie tatwe. Wymaga czasu i wsparcia, zwtaszcza oséb
waznych dla osieroconego. Obecnie $mierc i zatoba stajg sie jednak tematami
tabu, co wptywa na nieumiejetnos¢ wspierania tego, ktéry doswiadczyt straty.
Coraz wazniejsza role zdaje sie zatem odgrywac pomoc 0séb z zewnatrz, w tym
profesjonalistow. Jedna z form takiego wsparcia moga by¢ spotkania grupowe
0s6b w podobnej sytuacji zyciowej. Niniejszy artykut opisuje problematyke za-
toby oraz przedstawia propozycje programu grupy wsparcia dla os6b w zatobie,
ktora jest prowadzona przy Puckim Hospicjum pw. $w. Ojca Pio od 2011 r.

Abstract

Bereavement is the consequence of a loss. It is the most painful is when some-
one close dies. The aim of bereavement is to admit to the loss of a loved one, to
express and to experience the emotion involved in this process and to open up to
the future and to live. It is not easy, takes time and support from those who are
important for the mourner. However, death and mourning have now become the
taboo subject, which affects the incompetence to support the one who has suf-
fered a loss. In this case, helping from outsiders, including professionals, seems
to be more important than before. One form of such support may be group meet-
ings of people in a similar life situation. This article describes the issue of mourn-
ing and presents a proposal for the bereavement support group program, which
has implemented at Puck’s St. O. Pio Hospice since 2011.
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Wprowadzenie

wiekiem. Najsilniejsza i jednoczesnie najtrudniejsza
jest jednak utrata bliskiej osoby w wyniku jej Smier-

Utraty sa nieodzowna czescig ludzkiej egzystencji.
Doswiadczamy ich w zyciu co najmniej kilkakrotnie,
od utraty stanowiska po utrate relacji z drugim czto-
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ci. Mimo Ze w ciggu zycia doswiadczamy tej bolesnej
straty, bywa ze kilkakrotnie, to wspdlczesnie Smieré
i zaloba (bedaca jej konsekwencjg) powoli stajg sie
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tematem tabu, co poteguje skale osamotnienia osie-
roconej osoby [1]. Wraz z unikaniem tego tematu
w spoleczefistwie zmniejsza sie¢ umiejetnos¢ stawia-
nia czola umieraniu, a takze towarzyszenia temu,
ktoéry doznat straty bliskiej osoby.

Zaloba

Czym jest zaloba? Badura-Madej podaje, ze za-
toba to proces psychologicznej, spolecznej i soma-
tycznej reakcji, bedacej odpowiedzia na utrate bli-
skiej osoby [2]. Jest to proces naturalny [3], zalezny
od wielu czynnikéw, m.in. jakosci relacji ze zmar-
lym za jego zycia, ilosci i rodzaju wsparcia z ze-
wnatrz po stracie, stanu zdrowia, innych kryzyséw
i zadan, umiejetnosci reagowania na stres [4], cech
osobowosci, wczesniejszych doswiadczen, stop-
nia przygotowania na Smier¢ bliskiej osoby [5]. Do
zlozonosci procesu zaloby nalezy dolaczy¢ jeszcze
jego dynamike [6] oraz indywidualny dla kazdego
zalobnika charakter przebiegu przezywania straty.

W piSmiennictwie anglojezycznym uzywa sie
kilku terminéw rozrdzniajacych reakcje zwigzane
ze strata bliskiej osoby: bereavement (osierocenie —
stan, gdy co$ lub kto$ zostaje odebrane; obiektywne
stwierdzenie straty), grief (zal, smutek — subiektyw-
na odpowiedz na zaistnialg strate, pociggajaca za
sobg tancuch réznorodnych reakcji somatycznych,
emocjonalnych, poznawczych i behawioralnych),
mourning (oplakiwanie — zewnetrzna ekspresja
zalu po stracie, znacznie uzalezniona od kontek-
stu kulturowego), lost (utrata — bolesna, trudna do
akceptacji strata bliskiej osoby). W jezyku polskim
brakuje takiego zréznicowania, a termin ,zaloba”
jest uzywany zaréwno w znaczeniu utraty osoby
(wskazania stanu rzeczy), jak i jej nastepstwa w po-
staci calosci proceséw psychologicznych towa-
rzyszacych $mierci bliskiej osoby [7]. Cho¢ podej-
Scie brytyjskie trafniej r6znicuje i akcentuje istote
problemu, to na potrzeby tego artykulu autorka
decyduje sie pozosta¢ przy terminologii polskiej,
w ktoérej ,zatoba” i ,0sierocenie” s traktowane za-
miennie.

Tabela 1. Stadia procesu zatoby wedtug wybranych autoréw [7]
Table 1. Stages of grief according to various authors [7]

Zaloba jako proces psychologiczny wigze sie
z szeregiem do$wiadczanych uczué, poczawszy
od zranienia poprzez gniew, milo$¢, skonczywszy
na poczuciu zawodu i opuszczenia [8]. Te za$ cze-
sto wigza sie z somatyczng reakcjq i zaburzeniami
funkcjonowania poznawczego [7], co opisuje takze
Lewis: ,Nikt mi nigdy nie méwil, ze smutek wy-
woluje podobne reakcje jak strach. Nie boje sie, ale
moje doznania s3 takie, jakby mnie strach ogarnal.
Czuje Sciskanie w zoladku, nie moge znalez¢ sobie
miejsca, ziewam. I ciggle dlawie w sobie lzy. Kie-
dy indziej znowu czuje sie jak po lekkim przepiciu
lub wstrzasie. Niewidzialna zastlona odgradza mnie
od $wiata. Z trudem rozumiem, co kto§ do mnie
moéwi” [9].

Mimo ze zaloba jest procesem mocno zindy-
widualizowanym, w ktérym reakcje emocjonalne
mogg sie znacznie r6zni¢ intensywnoscig i czasem
trwania, autorzy sa zgodni co do tego, ze proces
zaloby jest zlozony z kilku etapéw. Proby usyste-
matyzowania stadiéw procesu zaloby podejmo-
wali liczni badacze. Tabela 1 zawiera zestawienie
wybranych koncepcji. Niemniej jednak, wspdlcze-
$nie coraz bardziej powszechne jest stanowisko, ze
wydzielenie faz zaloby nalezy traktowac bardziej
jako propozycje porzadkujace anizeli sztywno opi-
sujace przebieg procesu zaloby. Pamietajac o indy-
widualnosci przezywania straty, nalezy podkresli¢,
Ze nie istnieje jeden szablon Zaloby, a takze odjes¢
od linearnego procesu na rzecz oscylacji rozumia-
nej jako cykle emocjonalne. Cykle te wystepuja
w przebiegu procesu zaloby naprzemiennie i stop-
niowo sie wyciszaja [1]. Proces zaloby przebiega fa-
lami — od i do bolesnej realnosci utraty [10], a prze-
bieg ten mozna zobrazowac¢ za pomoca sinusoidy,
gdzie jej lagodnienie i zmniejszenie czestotliwosci
opadania s3 wprost proporcjonalne do uptywu
czasu od $mierci bliskiej osoby oraz zaangazowa-
nia w przezywanie straty. Zaloba jest czasem dla
zalobnika. To czas dany osobie osieroconej, by na-
uczyla sie innego niz dotychczas zycia — zycia bez
bliskiej osoby. W tym sensie czas Zaloby to okres
swoistego rodzaju zadai. Stelcer zadania te nazy-

Engel (1974) Kiibler-Ross (1969) Kast (1982)

Bowlby (1980) Sanders (1996) Nolen-Hoeksenna,

Larson (1999)

zaprzeczenie i szok | zaprzeczenie nieuznawanie protest szok faza poczatkowa
stopniowe ztosé intensywne emocje |rozpacz uswiadomienie faza Srodkowa
uprzytomnienie straty
sobie straty
rozwigzanie targowanie sie, poszukiwanie oddzielenie ochranianie siebie, |faza rozwigzania/
depresja, i oderwanie, powracanie do przemiany
akceptacja nowy stosunek do zdrowia,
siebie i $wiata odnowa
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Tabela 2. Popularne zwroty zwigzane z okresem zatoby [13]
Table 2. Popular expressions related to the grief period [13]

Czas leczy rany

Jezeli zaczniesz ptaka¢, mozesz nigdy nie przestac

Powinienes caty czas czyms sie zajmowac, zeby poméc sobie
zapomnie¢

Ludzie wierzacy w Boga nie musza cierpiec zatoby po $mierci
ukochanych

Jesli pozwalasz sobie na rozrywki, to brak ci szacunku dla
swego zmartego

Owdowiata osoba jest zagrozeniem dla matzenstw jej
przyjaciot

Do tego czasu powiniene$ juz powréci¢ do normalnosci

Badz silny ze wzgledu na dzieci

Unikasz bolu, jesli nie przezywasz zatoby

wa zmianami, jakie czekaja osieroconego [6]. Aby
moéc rozpoczaé proces przezywania zaloby, osie-
rocony musi uzna¢ $mier¢ bliskiej osoby za fakt.
Przyznanie tego jest podstawowym czynnikiem
rozpoczynajacym przepracowanie straty i prowa-
dzacym do zakoniczenia okresu zaloby [4]. Poza
tym otwarcie si¢ na cierpienie i konieczno$¢ prze-
zycia b6lu wynikajacego z konfrontacji z emocjami
i pracy nad nimi [4] oraz oplakanie straty [6] sg ko-
nieczne do przejscia zadania stawianego w okresie
zaloby, a takze niezbywalnym prawem do odczu-
wania i ekspresji cierpienia przez zalobnika.
Zaloba niesie ze soba rodzaj pietna, podobnego
do wstydu [4], a w polaczeniu z brakiem wiedzy
spoleczefistwa na temat zaloby i tego, w jaki spo-
s6b pomoéc zalobnikom, skutkuje czesto izolacja
oplakujacego strate i poczuciem niezrozumienia
wérdéd spoleczenistwa. Tymczasem Rinpocze zwra-
ca uwage na to, ze w tym najtrudniejszym cza-
sie czlowiek jest w stanie przetrwac tylko dzieki
drugiemu czlowiekowi [11]. Gdy istniejg osoby, z
ktérymi mozna dzieli¢ sie uczuciami, zatoba staje
sie latwiejsza do przezycia i trwa krdcej niz wtedy,
gdy jest przezywana w samotnosci [4]. Otrzymy-
wanie wsparcia ze strony spoleczefistwa jest pod-
stawowym warunkiem prawidlowego przezycia
i rozwigzania trudnosci emocjonalnych pojawiaja-
cych sie w odpowiedzi na strate [4]. W sytuacjach
kryzysowych naturalng siecia wsparcia staje sie
zazwyczaj rodzina. Warto jednak pamietaé, ze
w osieroconej rodzinie kazdy z jej czlonkéw re-
aguje na $mier¢ bliskiej osoby w odmienny sposéb
[6] i sam moze potrzebowac¢ wsparcia. Natomiast
brak wiedzy na temat Zatoby oraz nieumiejetnosc¢
dawania wsparcia przez spoleczefistwo utrudnia
przezywanie zaloby. Przyklady braku umiejet-
noéci dawania wsparcia przez osoby z zewnatrz
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przedstawiono w tabeli 2 [12], a potwierdzajg to
osoby doswiadczajace straty.

Grupa wsparcia jako rodzaj
profesjonalnego wsparcia z zewnatrz

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zale-
ca, aby w opiece paliatywnej wsparcie nie kon-
centrowalo sie jedynie na poprawie jakosci zycia
pacjenta, ale réwniez jego bliskich, wlgczajac w to
wsparcie po stracie [14]. Fachowa pomoc osie-
roconym w dzisiejszych czasach jest potrzebna,
zwlaszcza gdy zanika pomoc ze strony sgsiadow
czy dalszej rodziny [5]. Kiedy naturalne wsparcie
jest niewystarczajace, pomocne moga by¢ grupy
samopomocowe lub grupy wsparcia, przy czym
réznica polega na tym, ze w tej drugiej obecny jest
psycholog lub terapeuta [15]. Literatura podmiotu
definiuje grupe wsparcia jako grupe réwnopraw-
nych uczestnikdw, Iacznie z terapeuty, ktérzy spo-
tykaja sie w celu wzajemnego zapewnienia sobie
pomocy i oparcia w trudnej sytuacji zyciowej, udo-
skonaleniu swojego psychologicznego funkcjono-
wania i zwiekszenia skutecznosci swoich dzialan
[16, 17]. W sytuacji grup wsparcia dla oséb w za-
lobie, ze wzgledu na wysoki poziom zaangazowa-
nia emocjonalnego uczestnikéw, silne przezycia
emocjonalne w trakcie spotkan, mogace wymagaé
interwencji (w tym umiejetnosci zastosowania
ciszy terapeutycznej), zasadna wydaje sie obec-
noéc¢ psychologa lub terapeuty, ktéry takze moze
przewidywac i doé¢ dokladnie planowac kierunek
stopniowego rozwoju dynamiki grupy [18]. Do za-
dan psychologa nalezy ponadto zadbanie o wspdl-
ne tworzenie klimatu bezpieczenstwa i zaufania
podczas spotkani [15]. Nalezy jednak zaznaczyg,
ze grupa wsparcia nie jest grupg terapeutyczng,
co warunkuje juz sama definicja zaloby jako natu-
ralnego stanu po stracie bliskiej osoby, a nie formy
zaburzenia. Dlatego tez rola psychologa czy tera-
peuty nie ogranicza sie jedynie do roli lidera, ale
takze czlonka grupy, co wpisuje sie w uniwersalne
zasady funkcjonowania grupy wsparcia. Pozostale
z nich to:

* dobrowolnos¢ uczestnictwa — uczestnicy grupy
wyrazaja che¢ brania udzialu w spotkaniach
oraz sa Swiadomi celow grupy,

* uczenie si¢ nowych zachowan, np. uwazne stu-
chanie, interakcja, dawanie poczucia bezpieczen-
stwa i akceptacji,

* potrzeba wspdélnoty w przezywaniu procesu,

* zachowanie tajemnicy — zakaz przekazywania
poza grupa tego, co dzialo sie podczas spotkania,

* brak oceniania i krytykowania,

* zwracanie sie do kogo§, zamiast méwienia o kims,

* wypowiadanie sie¢ we wlasnym imieniu,
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* dzielenie sie swoimi przezyciami, zamiast dawa-
nia rad,
* bycie i koncentrowanie sie na tu i teraz [17].
Grupa wsparcia dla 0séb w zalobie niesie ze soba
dodatkowe cele i zasady. Praca z osobami doswiad-
czajacymi straty polega na pomocy w akceptacji
rzeczywistosci po stracie, w odreagowaniu emo-
cjonalnym, przystosowaniu sie do rzeczywistosci
bez osoby utraconej oraz odnowieniu sit i zainwe-
stowania ich w nowe uklfady i sytuacje [19]. Za-
danie to polega nie tylko na akceptacji straty, lecz
takze znalezieniu nowych form kontynuowania
relacji ze zmartg osoba (np. poprzez wiez ducho-
wa) [1]. Istota pomocy jest uznanie, Ze osierocony
musi przezy¢ swoj smutek i zal [20], a co za tym
idzie - takie zaaranzowanie przestrzeni w grupie
wsparcia, aby kazdy z uczestnikéw miat mozliwos¢
wyrazenia bélu wlasnymi stowami, z delikatno$cig
i uwaznym stuchaniem oraz zauwazeniem indy-
widualnych potrzeb osieroconego [6]. Cel grupy
wsparcia dla oséb w zalobie idealnie podsumowu-
je de Walden-Gatuszko: ,0soba osierocona poznaje
realnos$¢ straty i uczy sie uzewnetrzniaé swdj zal,
jest zachecana do wspomnien i przeznaczania cza-
su na przezycie zalu i smutku rozstania, rozlicze-
nia z przeszlodcig oraz bilansu wspdlnego zycia,
po to, by na koniec méc powiedzie¢ dziekuje i do
widzenia” [5]. Koficowym etapem powinno by¢
towarzyszenie w tagodnym odchodzeniu od oso-
by zmartej i rozpoczeciu nowego zycia. Natomiast
Herbert zwraca uwage na kluczowg role psycho-
edukacji we wzmacnianiu oséb osieroconych [21].
Nadrzednym celem grupy wsparcia zdaje sie by¢
zatem mozliwie plynne polaczenie dwéch etapow
zycia — sprzed $mierci bliskiej osoby i po niej [1].

Funkcjonowanie grupy wsparcia dla osob
w zalobie przy puckim hospicjum

Grupa wsparcia dla oséb w zalobie powstata
przy puckim hospicjum w 2011 r. Funkcjonuje na
zasadzie cyklicznych spotkani, odbywajacych sie
raz w tygodniu przez 14-20 tygodni, w zaleznosci
od potrzeb grupy i jej dynamiki. Grupa wsparcia
jest grupa zamknieta, z wyjatkiem trzech pierw-
szych spotkan. Zdecydowano o takiej formule
spotkan, aby podtrzymaé proces grupowy, a tak-
ze stworzy¢ atmosfere intymnosci, zaufania i bez-
pieczenstwa. Nie bez znaczenia pozostaje fakt, ze
grupa wsparcia adresowana jest do spotecznosci
kaszubskiej.

Celem puckiej grupy wsparcia dla oséb w zato-
bie jest uzyskanie przez osoby chetne i potrzebujace
wzajemnego i profesjonalnego wsparcia w radzeniu
sobie z zadaniami Zzaloby, wspomnianymi w niniej-
szym artykule. Szczegoélowe cele grupy oraz zasady

jej funkcjonowania sg tozsame z przytoczonymi po-
wyzej i zgodne z literatura faktu.

Pucka grupa wsparcia dla oséb w zalobie prze-
znaczona jest dla oséb dorostych. W pierwotnym
zalozeniu kierowana byla do rodzin zmartych pa-
cjentow puckiego hospicjum stacjonarnego i do-
mowego. Z uplywem czasu i kolejnymi edycjami
grupy pojawila sie jednak potrzeba wyjscia poza
te granice i aktualnie do grupy wsparcia moze
dolaczy¢ kazda osierocona dorosta osoba. Kryte-
rium przyjecia do grupy wsparcia nie jest ani wiek
osieroconego, ani rodzaj wiezi ze zmarlym, ani tez
czas od $mierci bliskiej osoby. Podczas prowadze-
nia grupy wsparcia autorka pracowala z uczest-
nikami bedacymi krétko po stracie bliskiej osoby
oraz z osobami w wieloletniej (nawet 20-letniej)
nieprzepracowanej zalobie.

Rekrutacja do grupy wsparcia dla oséb w za-
fobie odbywa sie droga telefoniczna. Do kazdego
osieroconego w puckim hospicjum wykonywany
jest telefon z informacjg o rozpoczynajgcej sie ko-
lejnej edycji grupy oraz zaproszeniem do udziatu
w niej. Taka droga rekrutacji daje mozliwos¢ bez-
posredniej odpowiedzi na pytania i watpliwosci
osieroconego, a takze pozwala rozpozna¢ jego
potrzeby w zakresie wsparcia psychologicznego.
Zalecany termin pierwszego kontaktu obejmuje
okres do szeéciu tygodni, co jest zbiezne z wytycz-
nymi opieki nad osieroconymi zaproponowanymi
przez Hudsona i wsp. [22]. Ponadto pojawia sig in-
formacja na stronie internetowej placéwki, a takze
w hospicjum stacjonarnym. Rodziny bedace pod
opieka puckiego hospicjum sa informowane o gru-
pie wsparcia juz podczas sprawowania opieki nad
pacjentem, a po $mierci bliskiego kazda rodzina
otrzymuje broszure o formalnoéciach w sprawie
pogrzebu oraz z podstawowymi informacjami do-
tyczacymi zaloby i mozliwosci skorzystania z indy-
widualnych spotkan z psychologiem oraz wziecia
udzialu w grupie wsparcia. Liczba uczestnikéw
wynosi ok. 8 0s6b, przy czym funkcjonowaty gru-
py zaréwno 3-, jak i 10-osobowe.

Spotkania grupy wsparcia dla os6b w zalobie
odbywaja sie raz w tygodniu w hospicjum stacjo-
narnym w Pucku. Samo miejsce spotkan zdaje sie
mie¢ dla niektérych uczestnikow grupy wymiar
terapeutyczny i uwalniajacy zalobe. Czas trwa-
nia jednego spotkania to zazwyczaj ok. 2 godziny.
Grupe wsparcia prowadza, a jednoczesnie s3 jej
czlonkami dwie osoby — psychologowie z profe-
sjonalnym przygotowaniem do pracy z osieroco-
nymi. Po kazdym spotkaniu prowadzacy dokonuja
podsumowania, zaré6wno wsréd uczestnikéw, jak
i miedzy soba w celu Sledzenia procesu grupowe-
go i uwaznosci uczestnikow.
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Przebieg i plan spotkan puckiej grupy wsparcia
zostal oparty na projekcie Krzyzanowskiego i wsp.
[23]. Kazde spotkanie zostalo podzielone na trzy
czesci:

1. Powitanie - to czas na pytania w formie rundy
do uczestnikoéw spotkania:

* jak sie czuje tu i teraz?

* zczym dzisiaj przychodze?
* jakie mam refleksje po ostatnim spotkaniu?

2. Rozmowa — gtéwny cel spotkania:

* omodwienie konkretnego tematu zwigzanego
z zaloba,

* konkretne przezycia i uczucia uczestnikow
zwigzane z tematem spotkania.

3. Podsumowanie — ze strony uczestnikéw oraz
prowadzacych:

* zjakimi uczuciami dzisiaj wychodze?
* propozycja tematu kolejnego spotkania.

Szczegoblowy plan spotkan puckiej grupy wspar-
cia dla os6b w Zalobie:

Spotkanie 1 - zawigzanie grupy lub spotkanie
otwarte:

* przedstawienie si¢ prowadzacych,

* przedstawienie sie uczestnikéw i podanie infor-
magji, kogo i kiedy stracili,

* zapoznanie z zasadami funkcjonowania grupy
(przedstawionymi powyzej w niniejszym arty-
kule),

* rozmowa dotyczaca motywacji do uczestnictwa
w grupie,

* zapoznanie z tabelka ,wykaz emocji” — kaz-
dy z uczestnikéw spotkania otrzymuje tabele
z emocjami posegregowanymi wedlug klucza
»przyjemne — nieprzyjemne” (w celu unikniecia
stygmatyzacji dobre — zle); tabela ta jest forma
psychoedukacji na temat odczuwanych przez lu-
dzi stanéw emocjonalnych,

* zakofczenie spotkania pytaniem ,z jakimi uczu-
ciami dzisiaj wychodzg?” — uczestnicy w prak-
tyczny sposob ucza sie korzystania z tabeli emocji,
a przy tym nazywania swoich stanéw emocjonal-
nych.

Spotkanie 2 — psychoedukacja na temat zaloby
(spotkanie otwarte):

* powitanie i przedstawienie sie nowych uczest-
nikéw,

* przypomnienie zasad funkcjonowania grupy,

* praca z wierszem W. Szymborskiej ,Kot w pu-
stym mieszkaniu”, na bazie ktérego uczestnicy
rozpoznajq i wypisuja emocjonalne, poznawcze
i behawioralne czynniki zaloby,

* zapoznanie uczestnikéw z kolem zmian w zato-
bie — etapami zaloby wg Kiibler-Ross oraz edu-
kacja dotyczaca wahan emocji w zalobie,

* indywidualna praca uczestnikéw z tabelg zawie-
rajaca wczeSniej omawiane etapy zaloby wraz
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z wypisaniem emocjonalnych, poznawczych i be-
hawioralnych doswiadczen osieroconego oraz
oceng ich natezenia w skali 0-100; oméwienie,

* zakonczenie spotkania pytaniem ,z jakimi uczu-
ciami dzisiaj wychodze?” — uczestnicy kontynu-
uja nauke korzystania z tabeli emocji i nazywa-
nia swoich stanéw emocjonalnych.

Spotkanie 3 — ostatnie z cyklu otwartego:

* runda powitalna,

* zapoznanie uczestnikéw z celami grupy wspar-
cia dla os6b w zalobie — cele zbiezne z przedsta-
wionymi w niniejszym artykule powyzej,

* zebranie celéw i oczekiwan uczestnikéw grupy
wraz z ich urealnieniem,

* rozdanie i oméwienie zeszytéw pracy — kazdy
uczestnik otrzymuje zeszyt pracy, w ktérym po
kazdym spotkaniu zapisuje: co istotnego ustyszat
i zapamietal podczas spotkania, plany dzialania
na kolejny tydziefn, minimum 3 drobne przyjem-
nodci, ktére zrobit dla samego siebie, oraz ocene
swojego nastroju na skali od -10 do 10,

* wprowadzenie i omodwienie zadania: ,przez
najblizszy tydzieh wykonaj minimum 3 drobne
przyjemnoéci i zapisz je w zeszycie” — celem tego
zadania jest regeneracja zasobéw energii potrzeb-
nej do aktywnego i $wiadomego przezywania
zaloby,

* deklaracja uczestnikéw do pracy w zamknietej
grupie,

* podsumowanie i temat kolejnego spotkania.
Spotkanie 4 — zycie z bliska osoba przed jej

Smiercig:

* runda powitalna:

o jak sie czujesz tu i teraz?

o jakie masz przemyslenia po ostatnim spotka-
niu?

o podzielenie sie zapiskami z zeszytu pracy,

o ,ugruntowanie” skladu grupy - to pierwsze
spotkanie w formule zamknietej, przypo-
mnienie zasad funkcjonowania i celéw grupy
oraz wypracowanie kontraktu,

* temat spotkania — zycie z bliskg osoba przed jej
Smiercig:

o uczestnicy spotkania przynosza zdjecie bli-
skiej zmartej osoby, sa zachecane do opowie-
dzenia o bliskim tak, aby pozostali cztonkowie
grupy mogli te osobe pozna¢,

o wspominanie wspélnie spedzonych chwil,
wspolnych zainteresowan,

o wyrazanie uczué zwigzanych z bliska osoba;

* podsumowanie:

o jakie sg refleksje po spotkaniu?

o co bylo szczegdlnie trudne?

o jak sie teraz czujecie?

o propozycja kolejnego tematu spotkan.
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Spotkanie 5 — czas choroby:

runda powitalna wraz z podzieleniem sie zapi-

skami z zeszytu pracy,

temat — jak wspominacie czas choroby lub ten

moment, gdy dowiedzieliScie si¢ Zze stan waszej

bliskiej osoby jest ciezki:

o wyrazanie uczu¢ zwigzanych z chorobg bli-
skiej osoby,

o powracanie do najtrudniejszych chwil w tym
czasie,

o zwrdcenie uwagi na to, co pomoglo przetrwac
ten czas,

o zwrécenie uwagi na sie¢ wsparcia dla osiero-
conego w trakcie trwania choroby bliskiej oso-
by oraz zaspokojenie potrzeb osieroconego;

podsumowanie i propozycja kolejnego tematu.

Spotkanie 6 — $mier¢ bliskiej osoby:

runda powitalna wraz z podzieleniem sie zapi-

skami z zeszytu pracy,

temat — §mier¢ bliskiej osoby:

o wyrazanie uczué zwigzanych ze $miercig bli-
skiej osoby,

o powracanie do momentu $mierci bliskiej oso-
by — tego, co najwazniejsze i najtrudniejsze,

o normalizacja mys$li, uczu¢ i emocji zwigza-
nych z tym momentem; odniesienie sie do
kota zmian w zalobie;

podsumowanie i propozycja kolejnego tematu.

Spotkanie 7 - pogrzeb i czas krétko po pogrzebie:

runda powitalna wraz z podzieleniem si¢ zapi-

skami z zeszytu pracy;

temat — pogrzeb:

o wyrazanie uczu¢ zwigzanych z pochéwkiem
bliskiej osoby,

o znaczenie obrzedéw pogrzebowych oraz lo-
kalnych zwyczajow,

o wyrazanie uczué zwigzanych z pozegnaniem
zmarlego,

o zwrécenie uwagi na emocje i potrzeby osie-
roconego w tamtym czasie, a takze uzyskane
(lub nie) wsparcie,

o normalizacja mysli, uczu¢ i emocji zwigza-
nych z tym momentem,

Spotkanie 8 — zaloba:

runda powitalna wraz z podzieleniem sie zapi-

skami z zeszytu pracy,

temat — zatoba:

o wyrazanie uczué zwigzanych z dotychczaso-
wym okresem zaloby,

o wprowadzenie terminu zaloby antycypowa-
nej i odroczonej!,

o wyrazanie uczu¢ zwigzanych ze $miercig bli-
skiej osoby,

o normalizacja myS$li, uczu¢ i emocji zwigza-
nych z tym momentem; odniesienie si¢ do
kota zmian w zalobie,

o skupienie si¢ na najtrudniejszych i najbar-
dziej istotnych zmianach dla osieroconego po
$mierci bliskiej osoby;

podsumowanie i propozycja kolejnego tematu.

Spotkanie 9 — Zaloba i relacje:

runda powitalna wraz z podzieleniem sie zapis-

kami z zeszytu pracy,

temat — relacje z innymi w czasie zaloby:

o rozmowa na temat aktualnych relacji z innymi
ludZmi oraz tego, w jaki sposdb sie zmieniaty
od $mierci bliskiej osoby,

o rozmowa na temat wyrazania wlasnych uczu¢
i potrzeb oraz komunikowania ich innym bli-
skim,

o zwrdcenie uwagi na sprawczo$¢ osieroconego
— jego aktualne zasoby i mozliwosci do wzno-
wienia kontaktu lub nawigzania nowych re-
lacji,

o psychoedukacja na temat znieksztalcen po-
znawczych, np. czytanie w myslach;

podsumowanie i propozycja kolejnego tematu.

Spotkanie 10 — pozwolenie na odejscie:

runda powitalna wraz z podzieleniem sie zapi-

skami z zeszytu pracy,

temat — przeslanie, jakie mialo zycie bliskiej osoby:

o zastanowienie si¢, omOwienie i przekazanie
najwazniejszego przeslania zycia zmarlego,

o zastanowienie si¢ nad potrzeba kontynuacji
dziela, zwyczajéw, rytualéw zmartego,

o rozpoczecie konca aktywnego zwigzku ze

* podsumowanie i propozycja kolejnego tematu. zmartym i zwrécenie sie¢ w strone przysziosci

'Kontakt z rodzinami w hospicjum pozwala zauwazy¢, ze poczatek przezywania zaloby czesto zaczyna sie jeszcze
przed fizyczna $miercia bliskiej osoby. Jesli wezmie sie pod uwage fakt, ze zaloba jest stratg, to nastepuje ona znacz-
nie szybciej. Chodzi tu o strate dotychczasowej relacji, porzadku zycia, poczucia bezpieczenstwa, roli w rodzinie
pelnionej przez bliska osobe czy wreszcie samg $wiadomos¢, ze Smier¢ bliskiej osoby nadejdzie w stosunkowo nie-
dlugim czasie. Literatura nazywa ten rodzaj zaloby Zzaloba antycypowang, zwana inaczej zalem oczekiwanym [6].
Z drugiej strony mozna sie spotka¢ z zaloba odroczong, ktéra ma miejsce, gdy normalna dynamika zaloby zostaje
zaburzona, a osoba osierocona nie moze w pelni Zzaloby wyrazi¢ i przezy¢. Dzieje sie tak z réznych powodow,
najczesciej w wyniku presji spotecznej lub koniecznosci wypelniania czesto nowych obowigzkéw, a takze samo-
dzielnego ograniczania i braku przyzwolenia na ekspresje zatoby. Zatoba odroczona ujawnia sie jednak ponownie,
zazwyczaj w sytuacji kolejnego kryzysu, z jeszcze wieksza silg [6]. Bywa, Ze niemoznosc¢ przezycia w pelni bélu po
stracie trwa wiele lat, a gdy w koncu znajduje ujécie, osierocony nie wie, gdzie tkwi Zrédlo pojawiajacych sie emocji.
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bez fizycznej obecnosci bliskiej osoby, ale ze
zbudowana relacja z nig w nowej, innej jakosci,

o refleksja nad zdaniem, ze ,zycie sie koniczy,
ale mitos¢ trwa nadal”;

* podsumowanie i propozycja kolejnego tematu.
Spotkanie 11 - list do umarlego, podziekowa-

nie i pozegnanie:

* runda powitalna wraz z podzieleniem si¢ zapi-
skami z zeszytu pracy,

* temat spotkania jest jednoczesnie oméwieniem
zadania z poprzedniej sesji — napisanie listu do
zmartej osoby, w ktérym zalobnik mial zawrze¢
wszystko to, co chcial przekaza¢ zmarlemu,
wraz z wdziecznoscig i podjeciem préby poze-
gnania ze zmartym:

o odczytywanie listu,

o rozmowa na temat aktu pisania — uczucia, my-
§li, pozytywne strony pisania listu,

o rozmowa na temat gotowosci domykania pro-
cesu zaloby;

* podsumowanie i propozycja kolejnego tematu.
Spotkanie 12 — wdziecznos¢:

* runda powitalna wraz z podzieleniem sie zapi-
skami z zeszytu pracy,

* temat — wdziecznos¢ wobec siebie i innych
uczestnikdw grupy:

o rozmowa na temat wdziecznosci, wyrazanie
wdziecznosci,

o odwolanie sie do spotkan i historii, ktére naj-
bardziej poruszyly danego uczestnika grupy,
o wymiana spostrzezen i sugestii uczestnikéw

spotkan;

* podsumowanie i propozycja kolejnego tematu.
Spotkanie 13 — moje zycie i podsumowanie

spotkan (spotkanie ma uroczysty charakter):

* runda powitalna wraz z podzieleniem si¢ zapi-
skami z zeszytu pracy,

* temat — podsumowanie spotkan i moje plany na
przyszlosc:

o podsumowanie spotkan ze strony uczestni-
koéw i prowadzacych,

o powr6t do kola zmian w Zalobie oraz tabeli ze
spotkania drugiego i oméwienie,

o powrdt do celéw grupy wsparcia oraz celéw
uczestnikéw i oméwienie ich realizacji,

o mapa marzeh — kazdy z uczestnikéw wyko-
nuje wlasng mape marzen; omdéwienie;

* podsumowanie oraz ustalenie terminu spotka-
nia ewaluacyjnego (po ok. miesigcu).
Spotkanie 14 — spotkanie ewaluacyjne (spotka-

nie po okolo miesigcu od zakonczenia cyklicznych

spotkan):

* runda powitalna,

* temat — moje zycie bez grupy:

o uczestnicy dziela sie swoim codziennym spo-
sobem funkcjonowania bez spotkan grupy,
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o powrét do mapy marzen i rozmowa na temat
rozpoczetych dziatan,

* podsumowanie oraz pozegnanie z uczestnika-
mi spotkan.

Spotkania dodatkowe

* Uczestnicy sg informowani o mozliwosci in-
dywidualnego kontynuowania pracy z zalobg
w sytuacji, gdy po ostatnim spotkaniu grupy nie
czuja poprawy w codziennym funkcjonowaniu,
nastepuje ponowny silny nawrét odczuwanych
emocji lub cele postawione na poczatku spotkan
grupy wsparcia nie zostaly zrealizowane. Od
momentu rozpoczecia dzialania grupy wsparcia
przy puckim hospicjum taka sytuacja nie miata
jednak miejsca.

* Prowadzacy organizuja dodatkowe spotkanie
w cyKklu, jezeli proces trwania grupy przypada
na czas $wiateczny. Spotkanie to jest przezna-
czone na omoOwienie okresu $wiat — rytualéw
$wiatecznych pielegnowanych za zycia zmarle-
go, miejsca zmartego w obecnym $wietowaniu,
a takze czesto normalizowanie emocji i przy-
zwolenie na ekspresje emocji podczas rodzin-
nych spotkaii oraz omdwienie sposobéw ra-
dzenia sobie z do§wiadczaniem emocji podczas
Swiatecznego czasu.

* Doswiadczenie pokazuje takze, Ze niektére
z tematow (zaleznie od procesu i dynamiki gru-
py) wymagaja przepracowania na dwoch lub
trzech spotkaniach. Dlatego na poczatku oma-
wiania funkcjonowania puckiej grupy wsparcia
dla oséb w zalobie podano, ze spotkania mogg
trwac od 14 do 20 tygodni.

Podsumowanie

Podsumowaniem niniejszego artykulu niech
beda stowa uczestnikéw spotkan grupy wsparcia
dla os6b w zalobie przy puckim hospicjum (zacho-
wano pisownie oryginalna):

»Na pierwsze spotkanie przyszedlem troche z zo-
bowigzania, odrobine z ciekawosci. Strasznie sie
ciesze, ze jestem obowigzkowym i ciekawym czlo-
wiekiem, bo gdybym nie poszed! na to spotkanie,
ominelaby mnie jedna z najlepszych rzeczy, jakie
dla siebie samego w zyciu zrobitem. Myélalem, ze
spotkana na temat zaloby nie sa dla mnie, gdyz stan-
dardowg, roczna zalobe po stracie bliskiej mi osoby
miatem juz dawno za soba. Jak sie okazalo zaloba nie
ma standardowego przebiegu i mimo uplywu wielu
lat wcigz, nieSwiadomie w niej trwalem i nie wie-
dzac dlaczego, brakowalo mi w zyciu spokoju. (...)
Kazda chwila zainwestowana w prace nad swoja
zaloba obficie owocuje, o czym przekonatem sie oso-
biscie, cieszac sie z jej zakonczenia” —S.
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»,Grupa wsparcia pozwolita mi zrozumie¢ i na-
zwac targajagce mng emocje po stracie mojego
meza. Targaly mng dziwne uczucia smutku, zalu,
zlosci, obwiniania siebie i to ciggle gdybanie...
Bardzo pomoégt mi fakt, ze moglam spokojnie, ze
szlochem wyrazi¢ i wyrzuci¢ z siebie wszystko, co
tkwilo we mnie. Moglam wygadac sie, nikt mi nie
przerywal, kazdy uwaznie stuchal nawet wtedy,
gdy zamiast przecinka uzywalam placzu. Teraz
po zakonczeniu spotkan wiem, ze zamknelam ten
trudny etap swojego zycia” — B.

»,Do Grupy Wsparcia przyszlam po §mierci mo-
jego ojca, bliskiej memu sercu osobie, gdyz bardzo
przezywalam jego odejscie. (...) nie radzilam sobie
z zalem po jego odejsciu. Do Grupy podesziam
z rezerwa i malg nadziejg, Ze spotkania pomoga
ulzy¢ mojemu cierpieniu. Kazde kolejne spotka-
nie przekonywalo mnie jednak, iz zrobilam do-
brze, biorac udzial w terapii. Przed Grupa bylo mi
bardzo trudno méwi¢ o odejéciu taty, bylo duzo
tez. Bardzo pomogly mi panie psycholog w uwal-
nianiu mnie od smutku i bélu. Wracaltam powo-
li do normalnego Zzycia. Teraz wrécitam do siebie
i rodziny. Od $mierci taty mineto p6t roku. Jestem
inng osoba, pozytywnie zaczelam odbiera¢ to, co
dzieje sie wokét mnie i ludzi” - K.
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