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/arys

e Kiedy mowimy o zatobie, to co mamy na mysli
(fenomenologia)

* Gtowne modele zatoby
* Podejscie nauk kontekstualno-behawioralnych

* Interwencje ACT w
e Typowej bezposredniej zatobie
* Problematyczna / przedtuzona zatoba
 Zatoba antycypacyjna









Czym jest Za}oba?‘




Zatoba:

reakcja
(emocjonalna,
behawioralna,
fizyczna)

na znaczacy strate




Straty taki

jak...




kochanej osoby



https://unsplash.com/photos/e92L8PwcHD4?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/search/photos/grief?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Pete

e 58-letni mezczyzna

e 32-letnia corka Alison umarta 7 miesiecy temu
— Dtugotrwata choroba (rak szyjki macicy)

* Pete bardzo zaangazowany we wsparcie dla Alison i jej rodziny podczas
przebiegu choroby

* Alison czasami czutfa sie wobec niego zrazona — czuta, ze byt ZBYT
Zaangazowany

— Smier¢ postrzegana jako nagfa i traumatyczna

 Jakis rodzaj krwawienia w moézgu doprowadzit do smierci, zachowywata
sie bardzo dziwnie i agresywnie wobec Pete’a

e Sprzeczki z rodzing, czy Alison powinna trafi¢ do szpitala, czy moze do
domu



B4 Pete

* Czesto przypomina sobie ostatnie 48 godzin, zwtaszcza kluczowe chwile
e Zastanawia sie, czy powinien byt zrobi¢ cos inaczej
* Trudnosc¢ w koncentracji na pracy i w domu — popetnianie btedow
* Okazjonalne mysli samobdjcze — mowi, ze bez plandw realizacji ich
— Emocje
* Fale smutku, winy, okazjonalnego gniewu na Alison
e ,Zupetnie” nie cieszy sie zyciem
— Wrazenie w ciele
e Pustka w brzuchu
* Ciezkos¢ w ramionach
e Ucisk w klatce piersiowej
— Zachowania
* Wedle zony zdystansowany i wycofany
e tatwo wyprowadzi¢ go z rownowagi

e Skupienie na wspomnieniach z dziecinstwa Alison
* Pije wiecej alkoholu



odeli zatoby




atoby oparty na ,,

Kubler- Zaprzeczenie  Ztosc Negocjowanie Depresja Akceptacja
Ross

Murray-  Szok i Tesknota i Dezorganizacjai  Reorganizacja
Parkes odretwienie = poszukiwanie rozpacz




,Zadaniowy” model zatoby -
William Worden (1992 -)

Zadanie 1

Zadanie 2

Zadanie 3

Zadanie 4

Akceptacja rzeczywistosci zwigzanej ze strata

Doswiadczenie bolu straty

Dostosowanie sie do srodowiska, w ktorym
brakuje zmartej osoby

Zainwestowanie energii emocjonalnej w
budowanie nowego zycia *




Orientacja
straty

np.
Doswiadczenie bélu
Pamiec o osobie
Rytuaty

Ne d
np.
Jedzenie

Orientacja
przywrocenia

np.
Poczatek nowych czynnosci
Tworzenie nowych relacji

Plany na przysztosé




Kontynuowa nych WIQZI Silverman i Klass
(1996)

* Nie ,wychodzimy” ze znaczacej straty
* Nie ,pozwalamy odejsc” tej osobie

 Udana zatoba wigze sie z ,,renegocjacja relacji” z
osobg, ktora umarta
e Staje sie wytgcznie wewnetrzng relacja



er-Ross i Parks:
Zestaw przezycC i zachowan

orden & Stroebe:
Zestaw celow

verman & Klass
Zmieniajgca sie relacja




Dlaczego mogg one by¢ wazne z

perspektywy ACT?

* Bol zatoby wydaje sie by¢ nieunikniony, nie jest
tatwo ,,naprawialny”

* Ludziom zdarza sie czesto utkng¢ w zwigzku z
pewnymi myslami i wspomnieniami

e Czasami probujg radzic sobie z emocjami poprzez
niepomocne dziatania

* Produkt zmienionego kontekstu
* Wigze sie z celem i sensem zycia

* Konceptualizacja Ja



Porownywanie przesztosci i przysztosci
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Akceptacja

Defuzja
poznawcza

Badz obecny

Kontakt z chwila
obecna

NS

Réb to, co wazne

Psychologiczna
elastycznosc

|/

Ja, jako kontekst

Zaangazowane
dziatanie

postawa otwarta postawa Swiadoma

postawa zaangazowana




Utrata kontaktu z chwilg obecna:

Unikanie doswiadczania: Utrata kontaktu z
wartosciami:

UTKNIETA

IESPELNIONA
Utrata zaangazowanego
LASTYCZNA dziatania:

Nieelastyczne poczucie Ja /
Utkniecie w narracji




Unikanie doswiadczania:

Picie, aby zuieczulié
uczucia

Unikavie stresuigeyeh
sytuac)i

Krzyk, kiedy czuje sie
zle (,wypuszeczenie
pary”)

Fuzja:

Powinievem y¢ zrobic
wiece)

Dlaowqo mnie
odrzucita?

To tak niesprawiedliwe

Zycie jest teraz
okropue

Utrata kontaktu z chwilg obecna:

Myslenie o dziecinstwie Alison

Preypominavie sobie wydarzen

zwigzanych z je) Simiercia

Niezaangazowany w tu | teraz

N

UTKNIETA

NIESPELNIONA

NIEELASTYCZNA

Nieelastyczne poczucie Ja /
Utkniecie w narracji

Porazka jako ojciec
Moje zycie jest
skoniczove

Utrata kontaktu z
wartosciami:

Zycie wydaje sie by
bezcelowe

Sevs ewigzany tylko ze
stracong osoka

Nie widzi sie, zaymuiac sie
ymi rzeczami

Utrata zaangazowanego
dziatania:

Obwizovna aktywnose
Wycofavie

Niskl upér




Wsparcie procesu zatoby

* Dla wiekszosci ludzi:
* Twoje doswiadczenie

* Jako przyjaciel lub cztonek rodziny

* Jako specjalista stuzby zdrowia
* (poza bezposrednim kontekstem pracy z zatobg)



Wsparcie dla osoby w zatobie

* Dostepnosc

e Gotowosc, by stuchac

* Praktyczne wsparcie

* Pojscie ich tempem, podazanie za ich preferencjami

e Badz OTWARTY, SWIADOMY, ZAANGAZOWANY
* Postawa...
* Troskliwej, okazujgcej szacunek ciekawosci



Ryzykiem mitosSci jest strata
a ceng straty jest zaloba

Hilary Stanton Zunin




Dwie strony te) samej) monety

WARTOSCI



Dwie strony te) samej) monety

ROZPACZ



B4 Pete

* Czesto przypomina sobie ostatnie 48 godzin, zwtaszcza kluczowe chwile
e Zastanawia sie, czy powinien byt zrobi¢ cos inaczej
* Trudnosc¢ w koncentracji na pracy i w domu — popetnianie btedow
* Okazjonalne mysli samobdjcze — mowi, ze bez plandw realizacji ich
— Emocje
* Fale smutku, winy, okazjonalnego gniewu na Alison
e ,Zupetnie” nie cieszy sie zyciem
— Wrazenie w ciele
e Pustka w brzuchu
* Ciezkos¢ w ramionach
e Ucisk w klatce piersiowej
— Zachowania
* Wedle zony zdystansowany i wycofany
e tatwo wyprowadzi¢ go z rownowagi

e Skupienie na wspomnieniach z dziecinstwa Alison
* Pije wiecej alkoholu



Patologiczna zatoba — paradoks

e JESLI — Zatoba moze przejawic sie na wiele sposobdéw
* Wiele emocji, mysli, wrazen, zachowan

* | - wiekszosc osob nie potrzebuj formalnej terapii psychologicznej
 ALE — niektdre osoby rzeczywiscie zmagajg sie z nig (tak jak Pete)...

WOWCZAS — Dlaczego uwazaé niektdre jej przejawy jako ,nienormalne” lub , patologiczne?’
e Zpowodu czasu (,przedtuzona” zatoba)?
* ALE zatoba trwa cate zycie
* Zracji objawow?
ALE objawi¢ sie moze prawie wszystko

* Mimo tego niektore osoby doswiadczajg bardziej ekstremalnej i powodujgcej wiecej
problemow zatoby niz inni

* Mozemy spojrze¢ na to zjawisko w ramach doswiadczanych konsekwencji
* Np. jesli doswiadczam zatoby i nie jem przez 4 dni
* Dla mnie jest mata szansa na to, by sprawito mi to krzywde
*  Gdybym byt cukrzykiem zaleznym od insuliny, bytbym martwy

e Zatem zalezy to od sytuacji i konsekwencji, albo jak my to méwimy...



anie zrozumiec czy
ia pod uwage jego KO
ICJI (rzeczywistych lub bedac

And those who were
sccn dancmg were thought

- —

4.~ tobe insane by those

- who could not hear
sz the music.”

k‘-’.‘zﬁ-‘ - :
.~ ~Friedrich Nietzsche~
T - (1844-1900)







Zewnetrzne:

Dtugo-

Publiczne .
terminowe

\

Zachowanie Konsekwencje ,
Krétko-

/ terminowe

Biologia ,
siologia [N 4 e

poprzedzajgce

Prywatne
Wewnetrzne:

Mysli, uczucia, wrazenie,
impulsy itp.

Historia
uczenia

sie
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* Nie jestesmy w stanie usungc bolu zatoby

* Bol jest w mniejszym stopniu problemem niz niektore
rea {e na bodl (ekstremalne unikanie, utrata kontaktu z tu i

teraz

. \év Itermlnach RFT, naszym celem jest transformacja funkcji
olu

(kazdy jest inny — to tylko przyktad)

B4l zatoby Przeciwny do Petne mitosci,
(ramowanie przeciwienstwa) spetnienia zycie

Zasada: aby is¢ w kierunku dobrego zycia, poruszaj sie z dala od bolu zatoby

... W zwigzku z tym ttams mysli, unikaj réznych sytuacji, pij alkohol

B4l zatoby Jest czescia Petne mitosci,
(ramowanie hierarchiczne) | spetnienia zycie

Zrob miejsce na bdl zatony, aby prowadzi¢ petne mitosci, spetnienia zycie

..W zwigzku z tym zaangazuj sie w wartosciowe dziatania w obecnosci bolesnych mysli i uczuc



R

Akceptacja

Defuzja
poznawcza

Badz obecny

Kontakt z chwila
obecna

NS

Réb to, co wazne

Psychologiczna
elastycznosc

|/

Ja, jako kontekst

Zaangazowane
dziatanie

postawa otwarta postawa Swiadoma

postawa zaangazowana




eriana perspektywy
/aangazowane dziatanie

* Pytanie z wehikutem czasu...

* Nacisk na gotowosc¢ do
posiadania bolu, nawet jesli jest
to cena mitosci

-




Zatoba antycypacyjna

 Doswiadczanie procesu zatoby zanim zajdzie strata
* S3 pewne dowody na to, ze ma tatwiejszy przebieg
e (Np. w poréwnaniu z niespodziewang stratg)

 Nachodzi sie z:
e Samag strata (kontakt, osobowos()
e Doswiadczeniem opiekowania sie kims, wliczajac:
e Wptyw emocjonalny
e Wptyw fizyczny
* Trudnosci spoteczne
 Radzenie sobie z niepewnoscia



Zatoba antycypacyjna - sugestie

e Uwazaj na fuzje z pytaniem, czy ta osoba jest w zatobie czy nie jest
* Formutuj konceptualizacje osoby w kontekscie tak jak zwykle
* Te mogqg byc pomocne
e Uprawomocnienie ++ doswiadczen
* Uznanie myslenia naprzod ORAZ chwili obecnej
e ,bardzo boli, poniewaz jest bardzo wazne”
» Cwiczenie ,bilet na Karaiby”
* Ekspozycja na to zranienie jako zaangazowane dziatanie
e Uznaj obecnosc tego vs samokrytycyzm
* Moze byc¢ ostatnim darem

* Troska o siebie
 “Jak mozesz zadbac o siebie w tej chwili?”
* Troska fizyczna oraz czas spedzony z dala
* Moze wywotaé poczucie winy — ,robisz to dla swojej matki /
kogokolwiek”
* Moze byc¢, maratonem, a nie sprintem”



Najlepsze rady

* Miejsce na opowiedzenie historii
* Ale tez patrz na funkcje powtarzanego opowiadania historii

* MNOSTWO uprawomocnienia emocji i mysli

* Nie pedzic za bardzo do przodu w strone ,,nowego
zycia”

e Zrobienie miejsca na pojawiajgce sie silne uczucia

* “Gdyby ona byta tu i teraz, co by mogta tobie teraz
powiedziec?”

e Skup sie na dziataniach inspirowanych przez wartosci



Caring brings us hurt, /
here in suffering’s shadow. ; 4 y

n 9

Stay close. Feel pain. Love.

Another Day in the Hospice,

A haiku by Ray Owe
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