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04 Trwa ogélnopolska kampania spoteczna pod hastem ,Hospicjum to tez Zycie”, ktérej
el celem jest niesienie pomocy ludziom, ktérych dotkneto jedno z najgorszych nieszczesé:
musieli pozegnaé¢ rodzica, dziecko czy wspotmatzonka. Czlowiek po stracie kogos
bliskiego potrzebuje wsparcia, bywa, ze farmakologicznego, ale pamietajmy, iz dobre

stowo leczy czasem tak samo skutecznie jak tabletka...

O zatobie i smutku po stracie kogo$, kogo kochamy, mato sie u nas mowi, a jeszcze mniej pisze. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze
jest to temat tabu. A przeciez jest to powazny problem spoteczny. Po pierwsze, dlatego Zze zatacza tak szeroki krgg. Niewiele
jest badan, zwigzanych z tematem $mierci, osierocenia i zatoby. Wiemy, ile oséb umiera rocznie i z jakiego powodu. Ale nikt do
tej pory nie zajgt sie tematem oso6b osieroconych przez tych, ktérzy odeszli. Wedtug danych GUS w Polsce rocznie umiera ok.
380 tys. os6b (prawie 200 tys. w wyniku nowotworéw, ponad 80 tys. znajduje sie w ostatnich dniach zycia pod opieka
hospicyjng). Jesli zatozymy, ze kazdy umierajgcy zostawia po sobie jedng osierocong osobe, okaze sie, ze codziennie co
najmniej tysigc osdb w Polsce przezywa dramat straty. Tak naprawde jest ich o wiele wiecej: w ogromnej wiekszo$ci zmarli
otoczeni sg rodzinami i bliskimi. Mozna wigc przyjg¢, ze co roku zatobe przezywa ponad milion Polakow.

Drugi problem tkwi w gtebokosci emocji. Strata bliskiej osoby jest sytuacja kryzysowg. Catkowicie odmienia
rzeczywistos¢, jest zrédtem silnych przezyé. Powoduje duze zmiany w zachowaniu. Zatoba jest wielkim ,wyzwaniem” dla
wszystkich. Zaréwno dla osieroconego, jak i jego otoczenia: czionkéw blizszej i dalszej rodziny, przyjaciét, znajomych,

wspotpracownikow. Ale takze dla farmaceutow. . .
Jak mozemy poméc?

Farmaceuta jest czesto pierwszym przedstawicie-
lem srodowiska medycznego, a przy tym kims
spoza rodziny, ktory spostrzega, ze cos sie dzieje
ztego. Zwréémy uwage na pacjentow, ktérzy do
tej pory przez tygodnie, miesigce, a czasami lata
kupowali leki dla chorego partnera. Jesli nagle
przychodzg z receptami tylko dla siebie, a do
tego s3g smutni i osowiali, mozna
przypuszczaé, ze ich bliski odszedt, a pacjent
zmaga sie z problemem Zatoby i osierocenia.
Pamietajmy, ze czesto dostaje od rodziny i
przyjaciot za mato wsparcia. Czasem zadnego —
bo na przykfad rodzina i przyjaciele juz wczesniej
odeszli. Postarajmy sie wiec w miare naszych
mozliwosci pomdc naszemu pacjentowi w Zatobie.
Nasza pomoc nie musi polega¢ na gtebokiej
terapii, ale stuchanie i akceptacja to gtéwne
potrzeby osoéb, przezywajgcych zatobe. Potrzebu-
ja ciepta i =zainteresowania, rozmowy, Kkartki,
odwiedzin, pytania, czy im czego$ nie trzeba.
To zadanie dla przyjaciét. Aptekarz moze
zaoferowac osieroconemu swojg zyczliwosé

i pamie¢ o zmartej osobie. Czasem — co$ na uspokojenie. Z doswiadczen psychologéw wynika, ze zatobnik nie potrzebuje
natychmiastowego rozwigzania, nie potrzebuje rad i nie liczy na to, ze dokonamy cudu. Natomiast potrzebuje naszej gotowosci do
wystuchania go. Chce méc nam powiedzie¢ jak sie czuje, powspominaé zmartego, wyrazi¢ swojg tesknote. Poswieémy na to kilka
chwil. Takie postepowanie wyraza naszg akceptacje dla jego zatoby i cierpienia, uczu¢ i zachowania. Akceptacja pozwoli mu
szybciej wyj$¢ z zatoby. Nie oceniajmy, nie dawajmy rad. A juz na pewno nie nalezy mowié: ,Prosze wzig¢ sie w gar$¢, prosze
sie usmiechng¢, zycie sie jeszcze nie konczy, bedzie dobrze”.

Cztowiek pograzony w mys$lach i wspomnieniach o zmartej osobie nie zawsze zauwaza, co rzeczywiscie dzieje sie¢ wokot
niego i moze nie dostrzec naszych staran. Przyjdzie na to czas, gdy silne emocje ustana.

Tesknota moze wywotywa¢ choroby

Cziowiek w zatobie potrzebuje wsparcia. O dziwo, czesto go nie dostaje! Nikt nie lubi mysle¢ o rzeczach wywotujgcych lek i niepokdj —
a do takich tematéw nalezy smierc. Jest to oczywiscie zdrowe podejScie, ale ma réwniez swoje negatywne konsekwencje: postawa
unikania problemu smierci (i sitg rzeczy nastepujacej po niej zatoby) czesto powoduje ucieczke od ludzi, ktérzy doswiadczyli
straty bliskiej osoby. Jesli nawet nie uciekamy od samego tematu, czesto nie jesteSmy mentalnie gotowi, by nies¢ pomoc. Albo
zwyczajnie nie wiemy, jak nalezy to zrobié. Bezsilno$¢ sprawia, ze zaczynamy unika¢ osob, ktére doswiadczajg zatoby. Nie
sg one zapraszane na spotkania towarzyskie, ich telefony przestajg dzwoni¢. To nie ufatwia im przezycia tego trudnego
czasu.
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A jest to czas naprawde trudny. Osoba osierocona
odczuwa bdl egzystencjalny, emocjonalny i duchowy,
ktéry potrafi przerodzi¢ sie takze w bdl fizyczny. Sita
tych emocji moze by¢ tak duza, ze zaskakuje samych
przezywajagcych. Zmagajac sie ze stratg, nie rozumiejg
sami siebie; nie wiedzieli wczesniej, ze moga targac
nimi takie emocje. Sg tym faktem zaniepokojeni, co
dodatkowo zwieksza dyskomfort psychiczny.

Silne i trudne emocje, takie jak zto$¢, gniew, strach,
rozpacz, zniechecenie powodujg, ze czasami przezy-
wajgcy zatobe i pozbawieni wsparcia ludzie ,salwujg sie
ucieczka”: stosujg tzw. mechanizm wypierania, ktéry
czesto oznacza, ze odcinajg swoje emocje, przestajg
,czu€”. W wyniku takiego dziatania ich samopoczucie
psychiczne sie polepsza, ale wyparte emocje wcigz majg
wptyw na ich zycie, cho¢ nie sg tego $wiadomi.
Wptyw ten moze sie objawia¢ np. trudno$ciami w
relacjach z ludzmi, statg i nasilong depresjg, obnizeniem
sprawnosci fizycznej, czestszym zapadaniem na choroby,
napadami lekowymi, uzaleznieniami, agresja itp.

Pomoc profesjonalisty

Zaloby nie mozna przezyé w ciggu kilku dni. Zwykle proces ten zajmuje okoto roku. Jesli pograzony w zatobie cztowiek
przez ten czas nie potrafi pogodzi¢ sie ze stratg i ,powrdci¢” do zycia, powinniSmy poradzi¢ mu kontakt ze specjalista. Podobnie
jesli nie radzi sobie z emocjami i przezywa tzw. zatobe patologiczng (wcigz méwi o zmartym tak, jakby zyt lub méwi o nim bez
przerwy; przejmuje jego zadania, cechy i wiasciwosci itp.). Kontakt z psychologiem lub terapeutg pomoze takze tym, ktérzy na
skutek straty popadli w depresje czy nerwice.

Wiele os6b nie zdecyduje sie jednak na wizyte u specjalisty (,jak to, mam sie leczy¢ z zalu po stracie ukochanej osoby?!” lub ,do
psychologa chodzg tylko chorzy psychicznie, a ja mam powdd do zalu” to czesto spotykane postawy). Takim osobom, my,
aptekarze, moglibysmy doradzi¢ podjecie kontaktu z grupg wsparcia. To mozliwo$s¢ pracy z zatobg. Jest to cos$ pomiedzy
spotkaniem towarzyskim a sformalizowang grupag terapeutyczng. Daje mozliwos$¢ przezycia emocji do konca w bezpiecznych
warunkach; pozwolenia im, by wybrzmialy, dzieki czemu przezywajgcy zatobe cztowiek moze wréci¢ do rownowagi emocjonalnej
i psychicznej (a w konsekwencji ucieszy¢ sie zyciem czy powrdci¢ do zdrowia).

Metodologig pracy grupy wsparcia jest ustalony cykl spotkan dla os6b dotknietych tym samym lub podobnym nieszczesciem,

prowadzony lub wspierany przez wykwalifikowanego terapeute. Zatobnicy wzajemnie wymieniajg sie do$wiadczeniami, majg
mozliwos¢ opowiedzenia o swoich przezyciach innym. To ma dla nich efekt terapeutyczny.

Terapeuta porzadkuje prace grupy, pomaga ,zagospodarowac¢” emocje poszczegodlnych osoéb, kontroluje przebieg spotkania.
Obecnos¢ innych zatobnikéw pozwala poczué, ze nie jest sie z cierpieniem samemu i ze przezywanie bdlu nie musi czyni¢ z
nas izolowanych spotecznie ,dziwolggéw”.Dlatego gdy widzimy, ze ktéry$ z naszych przezywajacych zatobe pacjentow ma ktopoty
z powrotem do normalnosci lub zaczyna chorowaé¢ (np. ma depresje), doradzmy mu, by poszukat pomocy w grupie wsparcia. Mozna
ja znalez¢ w najblizszym hospicjum.
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