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PO WIZYCIE W TEATRZE

Inspiracje i pomysty, jak prowadzi¢ zajecia o spektaklu

Drodzy pedagodzy, drogie pedagozki,

jeste$my przekonani, ze teatr jest naturalnym partnerem szkoty w procesie
wspieraniadzieciimtodziezy wzdobywaniukompetencjistuzacych$wiadomemu
i petnemu zyciu. Sztuka, w ktéra wierzymy, powinna by¢ przestrzenia zabawy,
uwalniania twérczej energii, ale takze - a moze przede wszystkim - refleksji.
W Teatrze Zagtebia chcemy, by nasze spektakle stwarzaty mtodej widowni
okazje do wiaczenia sie w rozmowe o sprawach istotnych dlanichi otaczajacego
ich $wiata. W zwigzku z tym zachecamy Was, abyscie jak najczesciej inicjowali
i inicjowaty pomystowe spotkania z mtodymi ludZmi, podczas ktérych zyskaja
oni szanse na ekspresje do$wiadczen zwigzanych z przezyciem artystycznym,
jakim jest obejrzenie spektaklu.

Zaréwno powie$¢ Frances Hodgson Burnett, jak i zrealizowany na jej podstawie
spektakl ,Tajemniczy ogréd”, zabieraja nas w $wiat peten niesamowitosci.
Warto otaczac sie jego aurg jeszcze dtugo po wyjsciu z teatru. Jednak zawartej
w tym spektaklu obietnicy cudownych odkry¢ towarzyszy takze pytanie
o sprawy powazne - zatobe, utratg, samotno$¢. W rozmowach z dzie¢mi
moga to okazal sie watki klopotliwe lub wymagajace przetamania utartych
schematéw mysSlowych. Dlatego warto spojrze¢ na te klasyczna powies¢
w nowym Swietle. Dorastajac, nasigkamy przeciez réznymi przekonaniami, nie
majac czesto pojecia, skad tak naprawde sie wziely - te przekonania moga
dotyczy¢ problematykizwigzanejze Smiercia czy zatoba, ale takze sytuacjiosob
z niepetnosprawnosciami, co stanowi wazny watek w omawianym spektaklu.
Dlatego zachecamy Was, by wymienione zagadnienia staty sie czeScia dyskusji
lub dziatan teatralnych zwigzanych z przedstawieniem. Przygotowany zeszyt
przynosi kilka inspiracji do przeprowadzenia lekcji lub warsztatéw w oparciu
o spektakl. Zaproponowane teksty i aktywno$ci mozna wykorzystaé na
zajeciach z zakresu jezyka polskiego, plastyki czy tez lekcji wychowawczych.
Zachecamy do ich modyfikowania, uktadania w dowolnej kolejnoSci, rozwijania
zgodnie z wiasnymi pomystami i dostosowywania do potrzeb grup, z ktérymi
pracujecie.

Agata Kedzia

MAPA EMPATII

Potrzebne materiaty: duze arkusze papieru, materiaty do pisania

1. Podziel klase na dwa zespoty lub zacheé do pracy w parach. Jedna grupa lub
jedna osoba z pary wyobraza sobie sytuacje gtéwnej bohaterki spektaklu, Mary
Lennox. Porozmawiajcie chwile o tym, w jakim momencie zycia ja poznajecie:
dziewczynka z dnia na dzieh zostata przewieziona do innego kraju, gdzie
spotkata sie z ponurym wujem, ktérego nigdy wczeéniej nie widziata. Jak sobie
radzita z ta sytuacja? Jakie uczucie i emocje wywotywat w niej tajemniczy
ogrod?

2. Druga grupa pracuje z postacia Colina. Zastanéwcie sie, co moze przezywac
chiopiec dorastajacy bez matki, ktérego ojciec od dawna unika i ktéry zyje
w przekonaniu, ze niebawem umrze?

3. Kazda grupa zapisuje na duzym arkuszu papieru stowa: MARY lub COLIN
(mozecie tez narysowaé bohaterke i bohatera) i w wybranej przez siebie formie
rozpisuje odpowiedzi na pytania:

Co ta osoba mysli? Co czuje? Co widzi? Co méwi i robi? Co styszy? Czego
sie boi? Jak sie czuje jej/jego ciato? Jakie ma pragnienia i potrzeby?

Wasze mapy moga przybra¢ dowolna forme, nie béjcie si¢ eksperymentowac.
Mozecie zapisywac hasta, cate zdania albo kreowaé rysunkowe symbole,
ktérych znaczenie wyjasnicie pdZniej innym grupom.

4. Na koniec porozmawiajcie na forum, wymieniajac sie efektami pracy
i przemys$leniami.



TEATRALNY RECYKLING

Potrzebne materiaty: stare gazety (najlepiej duzego formatu), kleje

Zrealizowany w Teatrze Zagiebia spektakl to swoisty remiks i recykling
klasycznego juz dzieta. Siegajac po réznorodne $rodki artystyczne (muzyka
wspétczesna, video art, performans) przetwarza zawarte w powiesci
»Tajemniczy ogréd” historie i watki. Dlatego to ¢wiczenie stuzy lepszemu
zrozumieniu popularnego we wspétczesnym teatrze zabiegu modyfikowania
i przetwarzania tre$ci zawartych w klasycznych dzietach. W konhcu nasze
mozliwosci interpretacyjne zmieniaja sie wraz z uptywem czasu, przemianami
polityki, spoteczenstw, literatury, teatru, kina... Przypomnijcie sobie, co
na poczatku spektaklu méwi Dickon: ,zastosowalismy zasade recyklingu
w literaturze, czyli czego$ takiego co sprawia, Ze dzieto ulega twoérczej
obrébce i powstaje jego nowsza wersja: rozbudowana, ciekawsza,
aktualniejsza”.

T AT T

1. Podczas tego éwiczenia mozecie siedzie¢ w tawkach lub w kregu, na ziemi.
Rozdaj kazdej osobie po starej gazecie. Powiedz, ze zadaniem jest stworzenie
dowolnej instalacji / obiektu z otrzymanego materiatu. Przez ok. 5 minut kazda
osoba pracuje samodzielnie.

2. Nastepnie siadacie w kole i prezentujecie sobie stworzone w ten sposéb
instalacje. Zapytaj dzieci, jaka technike twoérczosci witasnie wymyslity.
Odniescie Wasze zabiegi - czyli rwanie, rolowanie, sklejanie, wykrawanie,
zgniatanie, taczenie, sktadanie itp. - do réznych strategii, kt6re moga wybieraé
twoércy w kontakcie z interpretowanymi przez nich ksiazka czy filmem. Kiedy
chcemy uzyska¢ co$ nowego z materiatéw pozornie przestarzatych, mozemy
przetwarza¢ dang idee, zatozenie, problematyke wedtug naszych potrzeb -
podobnie jak ten stary papier! Co to dla Was znaczy, ze kto$ ,skleja” ze soba
rézne, pozornie do siebie nieprzystajacej, obrazy/teksty?

3. Na koniec stwoérzcie kolektywna instalacje ze wszystkich pomniejszych
obiektéw i zobaczcie, jak znaczenia i funkcje pojedynczych instalacji zmieniaja
sie pod wptywem innych dziet.



JAK MOWIC O NIEPEENOSPRAWNOSCI?
KROTKI PORADNIK

Przytoczony fragment scenariusza jest punktem wyjscia do rozmowy o jezyku
i niepetnosprawnosci. Przeczytajcie go na gtos w klasie (mozecie podzieli¢ sig¢
narole).

BEN

Kto panicz jest? Oj, wiem ci dobrze, wiem, kto, skoro z panicza twarzy matki
oczy na mnie patrza. Pan Bog chyba wie, jakim sposobem sig tu panicz dostat.
Przeciez nasz panicz to biedny kaleka i garbus.

COLIN

Nie jestem zadnym kaleka!

MARY

Benie co ty gadasz. Colin nie jest kaleka! Nie ma tez garba! Widziatam na
wiasne oczy! A jak bedzie mnie stuchat i zazywat Swiezego powietrza

w ogrodzie to nie umrze!

BEN

To... to panicz nie ma garba?

COLIN

Nie!

BEN

I nie jest panicz kulawy?

COLIN

Kto ci takich rzeczy naopowiadat.

BEN

Ludzie gadaja.

COLIN

Co jeszcze mowia?

BEN

Ze panicz jest kaleka i inwalida i o wtasnych nogach chodzié nie moze!
MARY

Przestan!

COLIN

Méw co jeszcze méwia, chce wiedzie¢ wszystko!

BEN

Ze panicz to tamaga, niedorajda zyciowy, kuternoga, utomny, sprawny inaczej,
upo$ledzony, albo dziecko specjalnej troski.

MARY

Juz przestan dobrze! Tak juz méwi¢ nie mozna. Zakazuje Ci!
DICKON

A co by$ zrobit jakby o Tobie tak méwiono?

BEN

Ja nie jestem kaleka!

MARY

Colin tez nie jest! A jakby o tobie méwiono reumatyk i zrzeda?!
DICKON

Colinowi naleza sig przeprosiny.

BEN

Przepraszam paniczu!

Jak wiemy, tematy podejmowane w literaturze dla dzieci i mtodziezy zmieniaja
sie w czasie. Zmieniaja si¢ takze nasze sposoby interpretacji okreslonych
zjawisk.Ajednaz najwazniejszym zmian, jakie zaszty w spoteczenstwie od czasu
publikacji ,Tajemniczego ogrodu”, to sposéb myslenia i méwienia o cielesnosci
réznigcych sie od siebie os6b. Jako spoteczenstwo powinniSmy robié¢ wszystko,
by walczy¢ z negatywnymi stereotypami osoby z niepetnosprawnoscia jako
niezaradnej, niedoskonatej czy gorszej. Zdarza sie i tak, ze cho¢ chcemy
dobrze, to z powodu braku odpowiednej wiedzy, w towarzystwie osoby
z niepetnosprawnos$cig boimy sie popetni¢ gafe. Zapoznajcie sie z trescia
ponizszego poradnika i w Swietle nowej wiedzy jeszcze raz przeanalizujcie
fragment scenariusza.



1. Nie méw o osobach z niepetnosprawnoscia ,kaleka”,
»inwalida”, ,sprawny inaczej”. Stowo ,dysfunkcja” zamieh na
niepetnosprawnos$c¢.

2. Nie stéj zbyt blisko osoby siedzacej na wozku - zeby cie widzie¢,
bedzie musiata trzymac stale uniesiong gtowe. Cofnij sie kilka
krokéw lub usigdz na krzesle.

3. Zapomnij o okreSlaniu oséb G/gtuchych - gluchoniemymi. Nie sa
niemi, maja swoj jezyk - jezyk migowy.

4. Gtusi przez duze ,G” to osoby tworzace mniejszo$¢ jezykowo-
kulturowa, ktére znaja jezyk migowy, czujg przynalezno$¢ do
tej grupy oraz identyfikuja sie z Kultura Gtuchych. Osoby gtuche
przez mate,,g” to natomiast osoby niestyszace, ktére albo niezbyt
dobrze znaja jezyk migowy albo nie czuja si¢ przynalezne do tej
grupy kulturowej.

5. W wyrazeniu ,,opiekun osoby z niepetnosprawnos$cia” zamien
stowo ,,opiekun” na ,asystent” lub ,,0osoba wspierajaca”.

6. Zwracaj sie bezposrednio do osoby z niepetnosprawnoscia.
Nigdy nie méw do jej asystenta lub osoby wspierajace;j.

7. Zamiast ,autystyk” powiedz ,osoba z autyzmem” Ilub
W spektrum autyzmu”.

8. Niemobw ,Slepy”, powiedz ,,osoba niewidoma” lub ,,stabowidzaca”.

9. Wyrazenia ,upo$ledzeni umystowo”, ,chorzy umystowo”,
ynienormalni” czy ,opéznieni” wyrzu¢ do kosza. Zastap je
zwrotem ,,0s0by z niepetnosprawnoscia intelektualna”.

10. Szanuj przestrzen osobista os6b z niepetnosprawnos$ciami.
Kiedy udzielasz wsparcia pytaj, czy mozesz dotkna¢ danej
czesci ciata i narzedzi, ktére sg im potrzebne do poruszania lub
komunikacji, np. biatej laski, wozka. Informuj, co chcesz zrobic.

11.  Niepetnosprawno$¢ nie oznacza automatycznie, ze kto$
potrzebuje pomocy. Nie bdj sie zapyta¢ wprost i dowiedz sie,
jakiego wsparcia udzielié.

Pamietaj, ze jezyk kreuje rzeczywistos¢, dlatego tak wazna jest nasza
edukacja w tym zakresie!

Autorka poradnika: Roksana Wasilewska, koordynatorka dostepnosci
w Teatrze Zagtebia

KLUCZ DO OGRODU

A gdyby tak wasza sala lekcyjna stata sie tajemniczym ogrodem?
Jakie sekrety w niej ukryjecie?

1. Podczas tego ¢wiczenia samodzielnie wykreujecie $wiat peten tajemniczych
znakdéw - zmienicie reguty gry w pozornie dobrze znanej rzeczywistosci.
WyobraZcie sobie, ze wasza sala lekcyjna - podobnie jak ogréd w powiesci -
zostaje zamknieta na nastepnych 10 lat. Co byScie chcieli przekaza¢ Waszym
réwiesnikom, ktérzy odwiedza te sale za dekade?

2. Wybierz 2 ochotnikéw / ochotniczki do petnienia roli przybyszéw

z przysztosci i popro$ te osoby o wyjscie z sali. W tym czasie reszta klasy
przygotowuje przestrzen zgodnie ze swoim pomystem - mozna przestawié¢
tawki, napisaé listy, encyklopedyczne notatki, zostawi¢ szczeg6lne znaki
na tablicy. Pracujcie nad znakami i sygnatami, ktére oddadza najcenniejsze
informacje o Was i o waznych dla Was obiektach.

3. Po okoto 20 minutach ochotnicy / ochotniczki wracaja do sali. Zadaniem
tych os6b jest przygladanie sig¢ zastanym obiektom, jakby zobaczyli je po

raz pierwszy w zyciu. Konwencja tego zwiedzania zalezy od was: mozecie
wyznaczy¢ jedna osobe z klasy, ktéra oprowadzi przybyszéw po klasie niczym
po galerii sztuki wspotczesnej. Inng mozliwoscia jest prezentacja przez kazda
osobe swojego pomystu albo zrobienie wywiadu z przybyszami, ktérzy po
uwaznym zwiedzeniu klasy, dziela sie swoimi spostrzezeniami na temat
klimatu miejsca, ktére wtasnie odkryli i zadaja wszystkim osobom w klasie
rézne pytania.

Wskazéwka: ¢wiczenie sprawdzi sie dobrze w kazdej przestrzeni, nie musi
to by¢ sala lekcyjna. Im wiecej czasu na to ¢wiczenie, na przyktad 2 godziny
lekcyjne, tym lepiej!




WSPIERAM CIE

W ,Tajemniczym ogrodzie” wybrzmiewa temat straty. B4l po stracie zony

jest tak mocny, ze serce pana Cravena mogtoby nie przezyé ponownego
wejscia do ogrodu... Sytuacja ukazana w spektaklu to dobry pretekst do tego,
zeby porozmawiaé z mtodymi osobami o zatobie i stracie. Artykut autorstwa
psycholozki Katarzyny Tutko pozwoli Ci pogtebi¢ wtasna wiedze na ten temat.

y

Katarzyna Tutko
Jak poradzi€ sobie z zatoba i strata?

Zatoba, smutek, cierpienie to naturalne reakcje na $mier¢ bliskiej osoby. Bél
moze przybraé posta¢ rozchwiania emocjonalnego. U osieroconej osoby
biernos$¢ i zto$¢ niekiedy mieszajg sie z poczuciem pustki. Z tego wzgledu
wazne jest otoczenie opieka i zyczliwoscia jednostki, ktéra doSwiadczyta straty
kogo$ bliskiego. Zatoba to czas, w ktérym mozna sie wyciszy¢, pozegnaé sie
z odejéciem bratniej duszy i pozwoli¢ sobie na cate spektrum emocji. Jak
wspiera¢ osoby w zatobie? lle powinien trwac caty proces? Jak towarzyszyé
dziecku w zatobie? Na te pytania postaramy sie dzisiaj odpowiedzie¢.

Reakcje po stracie bliskiej osobie

Kazdy z nas inaczej przezywa smutek, a reakcje na strate moga by¢ bardzo
réozne. Okazywanie odczuwanego bélu zalezne jest od doswiadczen
zyciowych, kultury i charakteru relacji, ktéra taczyta nas ze zmartym.

Po otrzymaniu informacji o $mierci bliskiej osoby cztowiek moze odczuwaé
niedowierzanie, dezorientacje, ciagty niepokdj, mdtosci, pocenie sie, ptacz lub
wséciekto$¢. Moze pojawic sie cata gama emocji o réznym i zmiennym natezeniu.
Nie ma emocji, ktére nie maja prawa wybrzmie¢. Wazne jest, aby nie ocenia¢
i nie mie¢ oczekiwan, poniewaz kazdy z nas inaczej radzi sobie ze strata.

Bardzo wazne jest, aby w tej sytuacji osoba otrzymata jasne i rzetelne
informacje dotyczace $mierci bliskiego. Niezbedne jest wsparcie kogo$, komu
sie ufa oraz mozliwo$¢ spedzenia czasu przy ciele zmartego, jesli jest taka
wola. Zrozumienie i akceptacja to najwazniejsze sktadniki wsparcia osoby
w zatobie.

Uroczystos¢ pogrzebowa

Pogrzeb jest bardzo waznym wydarzeniem. Umozliwia nam pozegnanie
si¢ z bliska osoba. Dobrze jest nie spieszy¢ sie z organizacja uroczystosci
pogrzebowej. Da¢ sobie czas na oswojenie informacji o $mierci bliskiego
oraz pierwszych trudnych emocji. Pogrzeb daje nam szanse wyrazenia bélu
w bezpiecznym miejscu.

Okres po pogrzebie moze by¢ trudny. Niekiedy pojawia sie uczucie
pustki, samotnosci i zalu. S3 one skutkiem dopuszczania do siebie mysli
o nieodwracalnosci $mierci. Poza tym, organizujac, pogrzeb byliSmy w ciagtym
ruchu, trzeba byto zatatwi¢ wiele formalnosci, a teraz nie mamy juz tych
obowigzkéw.

Warto dac¢ sobie czas na powrét do codziennego zycia. Wykonywanie prostych
czynnosci moze byé trudne, a nawet niemozliwe. Niektérzy przyjmuja strategie
rzucenia sie w wir pracy, aby nie rozmysla¢ i poczu€ sie lepiej. Kazdy z nas jest
inny i warto samodzielnie ocenié, co bedzie dla nas najlepsze. Najwazniejsze,
aby podaza¢ za wiasnymi potrzebami. Powrét do obowiazkéw, pracy, hobby
powinien odbywa¢ sie w takim tempie, w jakim wam odpowiada, i w ktérym
czujecie sie bezpiecznie.

Nalezy zaznaczy¢, ze to normalne, ze niektére dni beda trudniejsze od innych.
Proces zatoby nigdy nie jest linearny. Czasami beda okresy, ze bedziemy
czué sie coraz lepiej, ale moze przyjs$¢ moment smutku, zatamania, aby



potem ponownie poczué spokdj. Z czasem bedzie coraz tatwiej tworzy¢ nowa
rzeczywistos¢.

Fazy zatoby

Fazy zatoby nie przebiegajg u kazdego w taki sam sposéb. Wazne jest, aby da¢
sobie prawo do poczucia poszczegdlnych emocji i nie oczekiwaé, ze ten proces
bedzie linearny.

Fazal - szok i otepienie

Ten etap nastepuje tuz po $mierci bliskiego. Pojawia sie szok, niedowierzanie,
a takze niezgoda na zaistniata sytuacje. Ten etap jest bardzo potrzebny i nie
mozna go negowac. Zaprzeczenie moze objawia¢ si¢ na rézne sposoby -
szukamy opinii u innych ludzi, aby potwierdzili, ze zmarty naprawde odszedt,
poszukujemy kazdej opcji odwrécenia sytuacji, zamykamy sie w sobie, unikamy
kontaktéw spotecznych i denerwujemy sie z powodu ich kondolencji.

Faza Il - tesknota i zal

Kiedy uswiadomimy sobie realno$¢ przezytej straty, fakt Smierci bliskiej osoby
powoduje bél nie do zniesienia. Osoba w zatobie wspomina zmartego, czasami
ma wrazenie, ze go spotyka. Jednoczes$nie odczuwa gniew na siebie, zmartego,
los, a takze poczucie winy, ze nie mogta nic zrobi¢, aby uratowa¢ ukochana
osobe. W tej fazie najczesciej smutek jest najintensywniejszy.

Faza lll - dezorganizacja i rozpacz

Cztowiek pograzony w zatobie ma trudno$ci z powrotem do normalnego zycia.
Do$wiadczauczuciabeznadziejnos$ci,bezradnosciisamotnosci.Niekiedyizoluje
sie od ludzii nie widzi sensu w zyciu. Czuje, ze zatoba i $mier¢ ukochanej osoby
pozbawita jej bezpieczefstwa, tozsamosci i celu w zyciu. Warto zaakceptowac
fakt, ze moze pojawic sie irracjonalne zyczenie, aby ujrze¢ zmartg osobe. Fazy
II'i 11l przez jaki$ czas przenikaja sie wzajemnie.

Faza IV - reorganizacja

Na tym etapie ludzie najczesSciej akceptuja strate i powoli wracaja do
réwnowagi emocjonalnej. Bél jest coraz mniej dotkliwy, a poczucie straty staje
sie mozliwe do zniesienia. Mimo ze przeszto$¢ oddala sig, nigdy nie zostaje
wyparta z pamieci. Cztowiek, ktéry przezyt Smier¢ bliskiej osoby na nowo,
zaczyna uktadaé sobie zycie. Nie oznacza to, ze powyzszej opisane etapy
zatoby nie beda powracaé, ale bedzie tatwiej nam sie w nich odnalez¢ i odzyskaé

réwnowage w gltowie i zyciu.
O czym warto pamietac na kazdym etapie zatoby?

Zadbaj o swoj komfort psychiczny i fizyczny - jesli spotkanie z dana osoba
sprawia Ci bél, nie spotykaj sie z nia. Jesli sprzatanie domu jest pomocne, warto
robi¢ to czesciej. Najwazniejsze, aby zosta¢ swoim najlepszym przyjacielem
i dbaé o siebie mentalnie, duchowo i fizycznie.

Szukaj wsparcia u 0s6b, z ktérymi mozesz porozmawia¢ lub pomilczeé. Warto
znalez¢ czas na wyrazenie emocji np. na za pomocg pisania, malowania.
Wspominanie zmartej osoby moze by¢ pomocne w poradzeniu sobie ze strata.
Wazne jest, aby na biezaco przezywaé emocje i mimo wszystko stara¢ sie od
nich nie odcina¢. Czasami moze by¢ to trudne, wrecz niemozliwe i to tez jest
w porzadku.

Zaakceptuj swoje uczucia, poniewaz nie ma ani dobrych, ani ztych emoc;ji
po stracie osoby, ktéra kochaliScie. Wiele oséb uwaza, ze skoro odczucia sa
tak intensywne, to zapewne tracg zmysty. Utrata bliskiej to ogromny stres
i wstrzas, wiec macie prawo tak sie czu€.

Jesli potrzebujesz ptakac, réb to, kiedy tylko chcesz. Jest to dobry sposéb na
wyrzucenie z siebie emocji.

Przebieg straty wg Sugerman

1.

2.
3.
4.
5.
6.
1.

Szok i niedowierzanie.

Rozpacz lub umniejszenie uczut.

Zwatpienie w siebie - ,,sama sobie nie poradze”.

Ujawnienie emocji - gniew, zto$¢, smutek, zal,

Badanie sytuacji - ,,co powinnam zrobi¢?”.

Szukanie sensu zdarzen - ,,czego zmarty chciatby dla mnie?”,
Integracja - wpisanie zatoby w histori¢ naszego zycia.




Czy moje uczucia sag normalne?

Smier¢ bliskiej osoby najczesciej jest duzym szokiem, ktéry moze utrzymywacé
sie nawet przez kilka tygodni. Pojawi¢ moze si¢ otepienie i niedowierzanie.
Emocje mogaintensywneizalewajace. Czasamiczujemy potrzebe rozmawiania
o ukochanej osobie, aby pogodzi¢ sie z jej strata. Towarzyszem bélu czesto
jest zmeczenie, bezsenno$¢, a takze bél fizyczny gtowy, karku, kregostupa.
NajczesSciej sa to chwilowe dolegliwosci, ktére z czasem mijaja.

Czasami ludzie Zle sie czuja, jesli pojawi sie odczucie ulgi. Jesli przez wiele lat
opiekowaliScie sie kim$ przewlekle chorym, to po jego $mierci moze pojawié sie
uczucie ulgi, ze zmarty juz nie cierpi. Jest to normalne, ze czujecie sie wolni,
poniewaz nie musicie sie martwic o bliska osobe. To nie oznacza, ze zyczyliscie
komus$ $mierci.

Jak dtugo trwa zatoba?

Na to pytanie nie ma jednoznacznej odpowiedzi. Niektérzy potrzebuja kilku
miesiecy, aby uporac sie¢ ze smutkiem, a inni kilku lat. Kulturowo przyjeto sie, ze
zatoba trwarok, ale badania pokazuja, ze ten proces moze by¢ wydtuzony nawet
do 3 lat. Wszystko zalezy od tego, jak radzimy sobie z trudnymi przezyciami
oraz jakie relacje faczyty nas ze zmarta osoba.

R -

Kiedy nalezy szukac¢ pomocy u specjalisty?

Jesli stwierdzicie, ze emocje i dolegliwosci fizyczne Wasz przerastaja, to
warto skontaktowal sie z psychologiem lub psychiatra. Kiedy czujecie
otepienie, pustke, a emocje zaklécaja codzienne funkcjonowanie przez
dtuzszy czas, wsparcie specjalisty moze by¢ niezbedne. Kolejnym wskazaniem
sg dreczace koszmary, naduzywanie alkoholu, lekéw lub innych substancji
psychoaktywnych. Jesli pojawig sie mysli samobdjcze, to niezwiocznie
siegnijcie po pomoc profesjonalisty.

Ciato w procesie zatoby

Jak wiadomo nasze mysli i emocje odzwierciedlaja sie w ciele. Nasza postawa,
napiecie mie$ni wptywaja na samopoczucie. Zaraz po otrzymaniu informacji
o $mierci bliskiej osoby czesto odczuwamy przy$pieszone bicie serca, mdtosci,
Scisk w zotadku. Gdy miednie stale sa napiete, moga pojawiac sie béle, skurcze
lub sztywno$¢. Z czasem obnizajg nasze samopoczucie, a nawet staja sie
przyczyna choréb psychosomatycznych. Nasuwa sie pytania - jak zadbac
o ciato? Warto zastanowi¢ sie, co kiedy$ nam pomagato si¢ zrelaksowaé. Moze
by¢ to spacer, bieganie, masaz, joga. Jedng z metod jest progresywny relaks
mie$ni Jacobsona, ktéry umozliwia roztadowanie stresu. Wystarczy 15 minut
praktyki, aby poczu€ sie lepiej.

Warto zadba¢ o regeneracje organizmu. Dorosty cztowiek powinien spa¢ 7-8
godzin dziennie, aby wypoczaé. Jesli pojawi sie bezsenno$¢, pomocna bedzie
konsultacja z psychiatra. Byé moze lekarz przepisze leki nasenne. Spora
cze$¢ os6b chwali sobie poprawe rytuatéw zwigzanych ze snem - wytaczenie
telefonu 2 godziny przed spaniem, przewietrzenie sypialni, zapalenie $wieczki
i wykonanie ¢wiczen relaksujacych.

Jak wspierac osoby w Zatobie?

Gdy umrze kto$ bliski przyjacielowi lub komu$ z rodziny, czasami trudno jest
okresli¢, w jaki spos6b mozna poméc. Jest to catkowicie normalne, wigc warto
skorzysta¢ z ponizszych wskazéwek. Najwazniejsze jest, aby zapytaé bliska
osobe, czego potrzebuje w danym momencie.

Postaraj sie zrozumie¢, co czuje osoba w zatobie. Nie zawsze jest to tatwe i jest
to mozliwe. Istnieje szansa, ze bliski bedzie pod wptywem silnych emocji jak np.
szok, wsciekto$é, strach, niedowierzanie, tesknota. Wazne jest, aby przy niej
by¢ i akceptowaé cata game, pojawiajacych sie emocji.

Wystuchanie bliskiej osoby jest najcenniejsza rzecza. Nie uSmierzysz boélu, ale
przyjaciel bedzie wiedziat, ze ma na kogo liczy¢, nie jest sam, a jego odczucia
sg akceptowane.

Nie porzucaj bliskiej osoby, nawet jesli czujesz sie niezrecznie, nie wiesz co
powiedzie¢ i jak sie zachowaé. Mozesz powiedzieé: ,nie jestem pewny, co
powiedzieé, ale co moge dla Ciebie zrobi¢?”.

Daj czas bliskiej osobie i nie oczekuj, ze krewny poradzi sobie ze strata w ciagu
kilku tygodni lub miesiecy.



Na pewno pomocne beda zdania ptynace prosto z serca jak np. ,bardzo mi
przykro z powodu Twojej straty”, ,jestem przy Tobie”.

Zawsze warto zaoferowaé pomoc np. przygotowaé positek, poméc
w obowiazkach domowych. Jesli krewny potrzebuje wsparcia psychologa lub
psychiatry, pom6z mu go znalezé. Silne emocje, smutek, lek sprawiaja, ze
trudno jest skupic¢ sie na codziennosci.

Pamietaj o bliskiej osobie, ktéra aktualnie przezywa zatobe. Mozesz do niej
napisa¢, zadzwoni¢ lub sie spotkac, jesli bedzie miata ochote. Osoby w zatobie
czesto czuja sie samotne, poniewaz stracity kogo$ waznego. Nie poddawaj
sie, poniewaz przyjaciel znajduje sie w kryzysie i nie zawsze od razu odbierze
telefon lub wyrazi che¢ spotkania. Nie dlatego, ze relacja nie jest dla niej wazna,
ale dlateqo, ze przechodzi przez trudny czas dla siebie.

Jesli jeste$ przy osobie, ktéra wiadnie dowiedziata sie o $mierci bliskiego
to najwazniejsze, aby pozosta¢ obok, np. przytuli¢, posiedzie¢ razem,
zaproponowac szklanke wody. Wystuchaj ja i pokaz jej, ze nie jest sama.

Towarzyszenie komu$ w przezywaniu straty moze by¢ wyczerpujace. Ponadto
dodatkowo musisz radzi¢ sobie ze swoim smutkiem i lekiem. Z tego wzgledu
zadbaj o siebie i nie zapominaj o swoich potrzebach. Réwnomiernie rozktadaj
swoje obowiazki, znajdz czas na relaks, spedzaj czas z przyjaciétmi i pozwalaj
sobie na przyjemno$ci. Jesli zajdzie konieczno$¢ konsultacji ze specjalista,
siegnij po pomoc.

Jak nie wspierac osob w Zatobie?

Nie unikaj rozméw na temat osoby zmartej. Moze to wygladaé, jakby$ chciat(a)
juz o niej zapomnie¢, co dla przyjaciela moze byé bardzo bolesne. Nie dawaj
ztotych rad w stylu ,,musisz by¢ silny”, ,,to minie”, ,,zycie ptynie dalej”. Na pewno
lepiej unika¢ wypytywania o szczegbty dotyczace Smierci. Jedli bliski bedzie
chciat, to sam sie nimi podzieli. Nie obwiniaj nikogo oraz nie ttumacz, dlaczego
zmarty odszedt.

Wspieranie dzieci w zatobie

Dzieci maja takie samo potrzeby, jak doro$li, a mimo to czesto unikamy
rozmawiania z nimi o $mierci. To, Zze chcemy je chronié, jest w petni zrozumiate.
Jednak z perspektywy czasu beda one nam wdzieczne za to, ze nie zostaty
wykluczone i odizolowane. Z pewnosciag mozna na chwile odsunaé¢ temat
$mierci, ale nalezy do niego wréci¢, aby dziecko réwniez mogto przepracowac
temat zatoby.

Moze tak sie zdarzyé, ze dzieci beda zadawaty nam pytania, na ktére nie
potrafisz odpowiedzie¢. W tym przypadku warto poprosi¢ kogo$ o pomoc
lub zapewni¢ dziecko, ze teraz nie znacie odpowiedzi i potrzebujecie chwile
czasu. Nie warto lekcewazy¢ watpliwosci dzieci, aby nie zostaty sam na sam
ztajemnica Smierciistrachem przed nia. Dzieci potrafig sobie radzi¢ z trudnymi
sytuacjami, jesli tylko dorosli pomoga im zrozumie¢, co sie stato. Aby wesprze¢
mtodego cztowieka, nalezy wzigé pod uwage to, na jakim etapie rozwoju sie
znajduje.

Na poczatku warto zapyta¢, czy dziecko rozumie, co sie stato, a potem
zrozumiatym jezykiem odpowiedzie¢ na wszystkie pytania. Nalezy powiedzie¢



prawde i nigdy nie wycofywac sie z tego, co juz zostato powiedziane. Dzieci
rozumieja rzeczy dostownie i warto by¢ ostroznym w trakcie rozmowy. Aby
zapewnié dziecku wsparcie, musimy sami zrozumie¢ wtasne emocje i nauczyé
sobie radzi¢ ze Smiercig bliskiej osoby. Na pewno pomocna bedzie konsultacja
z psychologiem, aby uzyskaé wsparcie i dowiedzie¢ sie, w jaki sposéb poméc
dziecku w procesie zatoby.

Dla dzieci pozegnanie ze zmartym moze by¢ bardzo wazne. Czesto pomaga
im zrozumieé, co sie stato i ze Smier¢ jest procesem nieodwracalnym. Nie
powinniémy na site aranzowa¢ pozegnania, jesli dziecko tego nie chce. Na
pewno warto postarac sie rozwigza¢ jego obawy i watpliwo$ci. Nic nie stoi na
przeszkodzie, aby pozegnanie byto symboliczne - napisanie listu do zmartego,
narysowanie dla niego rysunku lub zapalenie $wieczki.

Moze tak sie zdarzyé¢, ze dziecko bedzie chciato zobaczy¢ ciato, aby méc sie
pozegnat. Dobrze jest opisa¢, gdzie to sie odbedzie i, ze zmarly bedzie inaczej
wygladat niz za zycia. Najlepiej, aby najpierw do pomieszczenia, w ktérym lezy
zmarty wszedt dorosty, aby mogt opowiedzie¢ dziecku, jakiego widoku moze
sie spodziewa¢. Warto doda¢, ze w kazdej chwili moze zmieni¢ zdanie i wyjs¢
z pokoju. Z pewnoscia, jesli bedzie uprzedzony, co moze zobaczyé, istnieje
szansa, ze tatwiej bedzie mu zrozumie¢ to, co sie dzieje.

Wazne, aby na pogrzebie dziecko byto wsréd osob, ktérym ufa i z ktérymi
czuje sie dobrze. Mozna poradzi¢, aby wzieto ze soba co$, co beda mogty
zostawi¢ zmartemu np. zabawke, rysunek. Drobiazgi majg duze znaczenie.
Przyktadowo, dziecko moze sie upiera¢, ze kwiaty sa zle utozone, wiec warto
podazac¢ za nim i ustawic je inaczej. Maluchy czesto chca, aby wzia€ je narece,
by mogty zobaczy¢ zmartego. Na pewno nie powinno si¢ zmuszac dzieci do
uczestniczenia w pogrzebie, ale warto, aby miaty wybér jak chca sie pozegnac
ze zmartym. Rozmowa i wsparcie sa tu kluczowe.

Zaloba to proces indywidualny

Zatoba moze trwa¢ kilka miesiecy lub kilka lat. Niektérzy potrzebuja wsparcia
psychologicznego, a inni nie. Proces przezywania straty jest bardzo ztozony
i nigdy nie przebiega w sposo6b linearny. Czasami bedziemy czuli, ze powoli
wracamy do ,normalnosci”, a niekiedy przyjdzie dzieh, w ktérym smutek
i tesknota bedzie silniejsza. Wszystkie reakcje i odczucia sg normalne.
Warto byé uwaznym na siebie i podaza¢ za swoimi potrzebami. Niczego nie
przyspieszac, tylko pozwoli¢ sobie na cata game emociji.
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