Exlibris Social Gerontology Journal » 26 (1) 2024
CC BY-NC-ND 4.0 « DOI 10.57655/EXLIBRIS _1.2024_4 5. 69-85

Data zgtoszenia: 06.05.2024 « Data akceptacji: 20.09.2024  Data publikacji: 30.09.2024

Justyna Sztobryn-Bochomulska'

Mozliwosci uczenia sie 0sob w zatobie.
Koncepcja indywidualnej Sciezki zatoby
w ujeciu J. Williama Wordena

The learning potential of bereaved individuals. The concept
of an individualized grief pathway according to J. William Worden

Streszczenie:

Artykul podejmuje problematyke tanatologiczna. Przedmiotem badan jest proces zatoby
w réznych ujeciach teoretycznych. Krytyce zostata poddana koncepcja procesu zatoby ujeta
jako liniowe nastepstwo kilku etapéw. W opozycji do niej oméwiona zostala znacznie bar-
dziej wydajna edukacyjnie koncepcja indywidualizacji procesu zaloby Williama Wordena.
Autor ten opracowal model zadan, jakie stoja przed osoba, ktora utracila kogo$ bliskiego.
W modelu tym na pierwszym miejscu wystepuje zadanie zmierzenia si¢ z nieuchronnoscia
$mierci i jej zaakceptowanie. Zadanie drugie polega na ekspresji emocji zwiazanych ze stra-
ta bliskiej osoby. Kolejne zadania maja juz charakter prospektywny - adaptacja do zycia,
uczenie si¢ nowego funkcjonowania oraz poszukiwanie sposoboéw na zachowanie pamieci
o zmartym. Egzemplifikacja tej koncepcji jest przezywanie zaloby przez osoby w starszym
wieku. Wystepuja tu obszary edukacyjne, ktore wynikajg bezposrednio z zatozen indywidu-
alnej $ciezki zaloby. W tym procesie niezwykle wazne jest rozwiniecie orientacji na zmiane,
dzigki ktdrej osoba w zalobie uczy si¢ i przystosowuje do nowej sytuacji zyciowej.

Stowa kluczowe:

andragogika, tanatologia, proces zaloby, koncepcja J. W. Wordena

Abstract:

This article addresses issues in thanatology, focusing on the grief process from various the-
oretical perspectives. It critiques the concept of grief as a linear progression through several
stages. In contrast, it discusses William Worden’s more educationally effective concept of
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individualizing the grief process. Worden developed a model of tasks for individuals who
have lost a loved one. The first task in this model is to confront and accept the inevitability of
death. The second task involves expressing the emotions associated with losing a loved one.
The subsequent tasks are more forward-looking, involving adaptation to life, learning new
ways of functioning and finding ways to honor the memory of the deceased. The grief experi-
ence among older adults is an example of this concept. Educational areas emerge directly from
the assumptions of the individualized grief pathway. In this process, developing a focus on
change is crucial, as it helps the bereaved individual learn and adapt to their new life situation.

Keywords:
andragogy, thanatology, grief process, J. W. Worden’s concept

Wprowadzenie

Sciezki ludzkiego zycia naznaczone s3 zaréwno sukcesami, jak i stratami. Oba
doswiadczenia s3 nieodlacznym elementem naszego rozwoju, poniewaz to dzieki
nim odczuwamy szczescie lub zdobywamy odpornos¢ psychiczng. Zaréwno po-
wodzenia, jak i straty ksztaltujg nasza osobowos$¢ i wplywaja na naszg tozsamos¢.
Oczywiscie straty s3 rézne i wiele z nich nie oddzialuje korzystnie na jednostke,
odciskajac na niej pietno, i tych chcialoby si¢ unikng¢. Sg jednak réwniez straty
nieuniknione - tracimy mfodo$¢ i tracimy bliskich, ktérzy umierajg; to natural-
ne, cho¢ bolesne.

Kazde trudne doswiadczenie stawia przed nami wyzwanie i zmusza do reak-
cji. Biernos¢, oznaczajgca poddanie sie, prowadzi do destrukcji i w dluzszej per-
spektywie moze by¢ wyniszczajaca. Nieradzenie sobie z cierpieniem negatywnie
wplywa na dalsze Zycie, co czgsto wymaga zewnetrznej interwencji, w postaci
wsparcia emocjonalnego lub profesjonalnej pomocy medycznej. Smier¢ bliskich
i zwigzany z nig bdl to pewne wydarzenia, ktére w jakim$ momencie stang sie na-
szym udzialem. Okres zaloby, ktéry nastepuje po $mierci ukochanych oséb, jest
potrzebny na optakanie straty i nauczenie si¢ zycia na nowo. To proces kluczowy
i niezbedny, dlatego wazne jest, aby znac jego specyfike, by wspiera¢ siebie i in-
nych w tym czasie oraz nie hamowac¢ naturalnych reakgji.

Celem niniejszej pracy jest ukazanie indywidualnego procesu zaloby, kto-
ry opiera si¢ na realizacji okreslonych zadan, prowadzacych do przystosowania
w obliczu straty bliskich. Model ten zawiera réwniez elementy edukacyjne, ktore
moga mie¢ szeroki wplyw na zycie poza kontekstem samej zatoby. Badania prze-
prowadzone w ramach tej pracy wpisuja sie¢ w paradygmat interpretatywny, ktory
skupia sie na zrozumieniu i interpretacji ludzkich dos§wiadczen. Przyjeta metoda
badawczg jest jakosciowa analiza tresci literatury przedmiotowej oraz teoretycz-
na analiza omawianych zjawisk. Celem tej analizy jest poglebione rozumienie
procesow zachodzacych w trakcie zaloby i ich wptywu na rozwdj osobisty.
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Proces Zatoby - ujecie etapowe

Zaloba to okres po $mierci bliskiej osoby, ktéry charakteryzuje sie wyjatkowa
i silng reakcja emocjonalna, najczesciej rozpaczg, smutkiem, zalem, bezsilnoscia
czy zlodcig, ktora jest odpowiedzig na te strate. Niektdrzy zawodowo zwigzani
z poradnictwem i terapia zaloby w poczet strat, po ktérych ludzie pograzaja sie
w dlugi okres Zalu, zaliczajg réwniez duze przeobrazenia i zmiany w zyciu, jak na
przyklad utrata pracy, marzen, przyjazni czy ukochanych zwierzat (Okta, 2009;
Doka, 2016, s. 19). Jak wskazuje Stanistawa Tucholska (2009), zaloba w swym
obrazie przypomina chorobe, cho¢ nig nie jest. Zte samopoczucie i pogorszenie
funkcjonowania, w aspekcie psychicznym, spotecznym, a nierzadko takze fizycz-
nym, osob cierpigcych po stracie spetnia warunki choroby, ale jest naturalng re-
akcja radzenia sobie w tej sytuacji.

Obserwacja osob doswiadczajacych straty, szczegdlnie tych z powiklang za-
toba, ktéra wymaga wsparcia psychiatrycznego czy psychoterapeutycznego, po-
zwolila na eksploracje fenomenu zaloby i wyabstrahowania pewnych stalych oraz
usystematyzowania jej etapoéw. W literaturze przedmiotu, jak rowniez w réznych
popularnych publikacjach prezentowane s3 modele, ktére maja na celu wyjasnie-
nie, jak przebiega zaloba i co si¢ dzieje z czlowiekiem w tym okresie. Najbardziej
znanym, etapowym modelem przezywania zaloby jest ten zaprezentowany przez
Elizabeth Kiibler-Ross. W swojej sztandarowej publikacji Rozmowy o $mierci
i umieraniu, wydanej w 1969 roku, oméwita ona pig¢ stadiow obejmujacych sta-
ny emocjonalne, z ktérymi boryka si¢ pacjent $wiadomy swego bliskiego konca,
i byly to: zaprzeczenie, gniew, targowanie sie, depresja oraz akceptacja. Model ten
wypracowany zostal na podstawie obserwacji umierajacych pacjentéw i pierwot-
nie przedstawial wlasnie ich reakcje. Dopiero w 2005 roku autorka ta dokonata
przeniesienia etapow umierania na etapy zaloby (Franczak, 2022, s. XIV). Jednak
w $wiadomosci naukowej i spolecznej zaadaptowanie to nastapilo szybciej i do
dzi$ etapy zatoby wg Kiibler-Ross s3 najbardziej znane, rozpowszechniane i pre-
zentowane jako pewnik.

Dzigki praktyce specjalistow wspierajacych osoby w zalobie powstaly i inne
modele tego procesu, w ktérych wyrdzniono poszczegoélne etapy emocjonalnego
zmagania si¢ ze stratag. Wymieni¢ mozna tu modele Georga L. Engela, Vereny
Kast, Johna Bowlby’ego, Catherine M. Sanders, Susan Nolen-Hoeksema i Davida
B. Larsona oraz Murraya Colina Parkesa (Herbert, 2005, s. 35-36; Tucholska,
2009; Kleszcz-Szczyrba, 2016; Worden, 2022, s. 58). Pomimo niejednorodne;j
liczby etapow zaloby wyszczegélnionych przez wymienionych autoréw, jak i roz-
nego ich nazywania, wspolng czescia dla wszystkich jest faza poczatkowa, po-
$rednia i konicowa. Podzial taki wybrzmial w modelu Nolen-Hoeksema i Larsona
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(Tucholska, 2009; Lukaszewska, 2015) i mozna przyjac, ze pokazuje on najbar-
dziej ogdlny obraz zaloby. Etap pierwszy zaczyna si¢ w momencie, gdy kto$ do-
wiaduje si¢ o $mierci bliskiej osoby. Okres ten moze trwa¢ od kilku godzin do
kilku tygodni i charakteryzuje si¢ silnymi reakcjami emocjonalnymi: szokiem,
niedowierzaniem oraz prébami zaprzeczania rzeczywistosci. W kolejnej fazie,
trwajacej od kilku do kilkunastu miesiecy, osoba w zalobie czgsto doswiadcza
réznych dolegliwosci fizycznych i intensywnych, zmiennych emocji. Ostatni etap
charakteryzuje sie¢ akceptacja nowej rzeczywistosci. Osierocony nabywa umiejet-
nosci zycia bez zmarlego, przy jednoczesnym zachowaniu pamigci o nim.

Warto jednak doda¢, ze poglad o etapowosci zaloby budzi krytyke, poniewaz
jak zauwazaja doradcy w zalobie, etapy nie wyjasniaja w pelni tego, co dzieje sie
z czlowiekiem podczas przezywania straty. Praktycy ci zauwazaja (Doka, 2017;
Kessler, 2022; Worden, 2022), ze wigkszos¢ ludzi nie doswiadcza tego stanu se-
kwencyijnie, etapy moga si¢ na siebie naklada¢ lub nie wystepowac w ogdle, gdyz
zalobe kazdy przechodzi indywidualnie. Ponadto, jak uwaza J. William Worden,
ktéry zamiast faz proponuje podejscie zadaniowe, w modelu etapowym z gory
zaklada sig, Ze aby mdc na powrdt zy¢ ,normalnie”, nalezy przej$¢ od jednego
punktu do kolejnego. W tej perspektywie zaloba musi zosta¢ calkowicie i osta-
tecznie przepracowana i zamknieta, a to nie jest spdjne z tym, czego doswiad-
czaja ludzie tracgcy bliskich. David Kessler ilustruje to za pomocg rozméw z pa-
cjentami, ktorzy czesto pytaja: ,,Jak dtugo potrwa zatoba?”. On odpowiada wtedy:
»A jak dtugo Twoj bliski bedzie martwy?” (Kessler, 2022, s. 57).

W praktyce pracy z osobami w zalobie tym, co wychodzi na plan pierwszy, jest
podkreslanie indywidualnosci tego procesu oraz brak sztywnych ram czasowych.
W wielu publikacjach majacych na celu wspieranie ludzi w zalobie obalane sa mity
z nig zwigzane (Doka, 2017), gdyz trzymanie si¢ sztywnych schematéw w tym
trudnym okresie moze przynies¢ wigcej szkody niz pozytku. Niemniej w przypad-
ku pracy z zalobg istotna wydaje si¢ znajomos¢ obu podejs¢, gdyz ujecia te s3 kom-
plementarne. Modele etapowe obrazuja mozliwy stan emocjonalny, z ktérym bo-
ryka sie czlowiek osierocony, natomiast podejscie indywidualne pozwala zerwac
z konkretnym przepisem na zalobe i uwrazliwi¢ na potrzeby oséb cierpiacych.

Indywidualna droga w Zatobie - propozycja Williama Wordena

J. William Worden, amerykanski psycholog, do etapowego rozumienia zaloby od-
nosi si¢ z dystansem, wskazujac kilka powodow, ktore sprawiaja, Ze rozumienie jej
w taki sposdb moze by¢ nieadaptacyjne, a nawet szkodliwe (Worden, 2022, s. 57
i nast.). Po pierwsze, koncepcja faz zaklada pewna biernos¢ zalobnika, sugeru-
jac, ze zaloba jest procesem, ktory musi on przejs¢ w identyczny sposob w kazdej
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sytuacji, a sam zalobnik raczej znajduje si¢ w tym stanie, niz ma jakikolwiek wptyw
na to, co bedzie si¢ z nim dzialo. Po drugie, zalozenie, ze przejscie przez fazy kon-
czy proces zaloby i wyklucza powrét do wezesniejszych doswiadczen straty, jest
bledne. Powrdt do wezesniejszych faz lub brak ktdrejs z nich moze by¢ uznany za
patologiczne przechodzenie zaloby, co réwniez budzi krytyke. W takim ujeciu za-
toby tatwo odnie$¢ wrazenie, Ze to proces staje sie wazniejszy niz sam czlowiek. Nie
sposob nie zgodzic sie z Wordenem — model zawsze jest abstrakcyjny, a wobec tego
nigdy mimetycznie nie oddaje jakosci rzeczywistego przebiegu zaloby.

W odpowiedzi na nieprecyzyjno$¢ uje¢ etapowych, Worden opracowal mo-
del zadan w zalobie koncentrujacy si¢ na indywidualnym przezywaniu straty.
W jego koncepcji wyrdznione sg cztery gléwne zadania, ktére osoby w zalobie
powinny wykona¢, aby efektywnie przejs¢ przez ten trudny proces. Wedtug
Wordena ten sposob patrzenia na Zalobe jest bardziej pomocny dla oséb jej do-
$wiadczajacych, jak i srodowiska zewnetrznego, ktore te osoby wspiera. Przyjecie
takiej perspektywy stanowi dobre narze¢dzie pomagajace ,uzdrowi¢” zalobnika,
a zadania sg antidotum na poczucie bezradnosci, ktdre jest czestym doswiadcze-
niem osob cierpiacych bdl straty. Koncepcja zadan jest bardziej zgodna z ideg
pracy w zalobie postulowana przez Freuda, poniewaz sugeruje, ze zalobnik musi
podja¢ dziatanie - nie pozostaje bierny. To podejscie zaklada réwniez, ze zaloba
moze by¢ ksztaltowana przez interwencje zewnetrzne, w tym réwniez edukacyj-
ne. Innymi stowy, osoba w zalobie moze postrzega¢ etapy czy fazy jako co$, co
trzeba przezy¢, przetrwad, podczas gdy podejscie zadaniowe daje jej poczucie
kontroli i nadzieje, ze istnieja konkretne dzialania, ktére moze podja¢, aby przy-
stosowac sie do zycia po stracie ukochanej osoby.

Pierwszym zadaniem jest uznanie i zaakceptowanie rzeczywisto$ci stra-
ty. Osoba w zalu musi zmierzy¢ si¢ z faktem, ze kto$ dla niej wazny nie zZyje, co
wigze si¢ z trudnymi emocjami, takimi jak smutek, zto§¢, poczucie winy, pust-
ki czy lek (Steuden, 2009). Wazne, by zaakceptowanie rzeczywistosci straty do-
konalo si¢ na poziomie intelektualnym, ale tez emocjonalnym. W tym czasie
moze dochodzi¢ do niewlasciwego radzenia sobie ze strata, jak na przyklad dzie-
je si¢ w przypadku mumifikacji, minimalizacji czy selektywnego zapominania
(Worden, 2022, s. 61-62). Przykladem mumifikacji jest np. zachowanie w stanie
nienaruszonym pokoju po zmartym czy wszystkich jego rzeczy, natomiast reak-
cja minimalistyczna jest odwrotno$cig mumifikacji - to natychmiastowe usunie-
cie wszystkiego, co przypomina o bliskim. Selektywne zapominanie, jak sama
nazwa moéwi, wigze sie z czg§ciowym usunigciem z pamigci obrazu zmarlego
lub zapomnieniem niektorych przezy¢ z nim zwigzanych. Jak wskazuje Worden,
te niewlasciwe postawy sprawiaja, ze wykonanie zadania pierwszego staje sie nie-
mozliwe. W ramach zaakceptowania rzeczywisto$ci straty nalezy zrozumiec, ze

73



14

Exlibris Social Gerontology Journal e 26 (1) 2024

zycie jest jednoczesnie i ta sama rzeczywistoscia, i inng, bo juz bez kogo$ wazne-
go. Zrozumienie tego lezy po stronie osieroconych, ale i 0s6b ich wspierajacych.
Bez zaakceptowania straty trudno bedzie wypelni¢ kolejne zadania, ktére pole-
gaja na dostosowaniu si¢ do rzeczywistosci bez zmartego, czy kontynuowania
z nim relacji poprzez wiez duchows.

Drugie zadanie polega na przepracowaniu bolu zatoby. Chodzi w nim o au-
tentyczne wyrazenie bolu zwigzanego ze stratg, ale rowniez innych emocji z nig
zwigzanych. Pozwolenie sobie na ich uwolnienie pomaga w procesie uzdrawiania.
Wazne jest, by nie unika¢ zadnych emocji, ktére moga wyrazac si¢ poprzez roz-
pacz i smutek, ale réwniez poprzez gniew czy zal ukierunkowany do zmarlego
(np. jestem zly, ze mnie zostawitas) (Worden, 2022, s. 68). Czg¢stym uczuciem po
$mierci czlonka rodziny moze by¢ ulga, szczegélnie jesli $mier¢ byla zwigzana
z dlugotrwalg chorobg i cierpieniem umierajacego oraz z drugiej strony obar-
czona wyczerpaniem fizycznym i psychicznym opiekujacych sie¢ nim bliskich
(Steuden, 2009). W takiej sytuacji moze pojawic si¢ dysonans i w imie Zle rozu-
mianej specyfiki zaloby oraz przekonania o tym, jak powinna by¢ przezywa-
na, moze doj$¢ do zakldcenia emocjonalnego procesu radzenia sobie ze stratg.
Czlonkowie rodziny moga obwinia¢ si¢ o nieadekwatne lub niewystarczajace
przezywanie straty, co w efekcie niekorzystnie wplynie na ich stan psychiczny.
Wspierajacy réwniez nie powinni hamowac ptaczu i zalu oséb w zatobie. Stowa,
takie jak: ,nie placz” czy ,przestan rozpaczaé, bo X by tego nie chcial/a” sg typo-
wa strategia, ktdrg stosuje sig, probujac pocieszy¢ osobe cierpiaca. Tymczasem
uwalnianie tych emocji jest konieczne i zdrowe.

Trzecim zadaniem jest adaptacja do Zycia po stracie. Osierocony musi zna-
lez¢ nowe sposoby funkcjonowania w codziennym Zyciu, co moze si¢ wigzac ze
zmiang rol zyciowych, nawykow czy relacji. Dostosowanie si¢ do $wiata bez oso-
by zmarlej odbywa si¢ na trzech poziomach: zewnetrznym, wewnetrznym i du-
chowym (Worden, 2022, s. 69-74). Pierwszy poziom obejmuje nowe role, ktore
beda zalezaly od relacji, jaka byta miedzy zmarlym a zyjacymi lub od struktury
rodzinnej, w jakiej funkcjonowali. Ojciec czy matka nagle staje si¢ samotnym ro-
dzicem, ze wszystkimi konsekwencjami tej roli. Natomiast kobiety niepracujace
zawodowo nieoczekiwanie bedg musialy mierzy¢ sie z rola gtowy rodziny, ktéra
utrzymuje dzieci i dom, itp. Bardzo czesto jest to taki okres w Zyciu 0sdb osiero-
conych, w ktérym dopiero teraz us§wiadamiaja sobie w pelni, ile i jakie role od-
grywatla osoba zmarta.

Ta zewnetrzna zmiana pociaga za sobg konieczno$¢ zmiany na poziomie we-
wnetrznym. Dla niektorych oséb rola, jaka przez lata petnili w rodzinie, okre-
$la ich tozsamos¢ na tyle gleboko, ze z chwilg ich straty pozostali tracg réwniez
czgs¢ siebie (Worden, 2022, s. 71). Jest to charakterystyczne dla zaloby senioréw
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zyjacych w dtugoletnich zwigzkach. Zauwaza si¢, ze wdowy czy wdowcy z chwila
$mierci partnera majg poczucie utraty wlasnej tozsamosci (Steuden, 2009, s. 173).
Smier¢ w rodzinie powoduje konieczno$é ponownego okreslenia siebie i znalezie-
nia odpowiedzi na pytanie ,kim jestem?”. W zaleznosci od indywidualnej histo-
rii zycia zadanie to bedzie wygladato za kazdym razem inaczej.

Ostatnia plaszczyzna to dostosowanie duchowe - znalezienie odpowiedzi
na pytanie ,,co znaczy dla mnie ta §mierc?”. Zaloba jest proba zrekonstruowa-
nia $wiata znaczen, ktory zostal zakwestionowany na skutek straty. Wigze sie
to z dwoma wyzwaniami: (a) przetworzeniem historii wydarzen zwigzanych ze
$miercig w staranie nadania sensu temu, co si¢ wydarzylo, i jego konsekwencjom
dla dalszego zycia osoby w zalobie oraz (b) uzyskaniem dostepu do opowiesci
w tle o relacji ze zmartym jako sposobu na odtworzenie trwatej wiezi” (Worden,
2022, s. 73). Poszukiwanie znaczenia, sensu straty, jaka stala si¢ przymusowym
udzialem oso6b doswiadczajacych sytuacji granicznych, jest rownoczesnie odna-
lezieniem sensu zycia i przejecia ponownej kontroli nad nim.

Zadanie trzecie jest najobszerniejsze, a niewypelnienie go - jak podkresla
Worden - ma konsekwencje w postaci nieprzystosowania do straty. Koncepcja za-
dan w zalobie opiera sie na osiagnieciach psychologii rozwojowej, ktéra zaklada,
ze rozwdj cztowieka nastepuje poprzez rozwigzywanie kolejnych zadan. Aby zdol-
nosci adaptacyjne rozwijaly si¢ prawidfowo, konieczne jest najpierw osiggniecie
celow na nizszym poziomie, zanim mozliwe bedzie przejscie na poziom wyzszy.
Worden uwaza, ze zaloba pelni podobng funkcje, wymagajac od osoby przejscia
przez cztery konkretne zadania, aby mogla przystosowac si¢ do straty i dalej zy¢.

Ostatnie zadanie polega na znalezieniu sposobdéw na zachowanie pamieci
o zmarlym. Moga one obejmowac rézne formy upamietnienia, takie jak two-
rzenie tradycji, méwienie o zmartym czy wykonywanie albumoéw ze zdjeciami.
Zadanie to wynika z takiej przestanki, ze zmartych nie da si¢ w pelni zapomniec.
Nie chodzi o to, by zakonczy¢ zalobe, odcinajac si¢ od zmarlego, ale by zmieni¢
te relacje na taka, by pomimo straty umie¢ wraca¢ myslami do ukochanych oséb
(Kleszcz-Szczyrba, 2016, s. 117). Znalezienie sposobu na upamietnienie zmarte-
go jest wazne, gdyz ,,osoba w zalobie nigdy catkowicie nie zapomina zmartego,
ktory byl tak wysoko ceniony w jej zyciu, i nigdy nie wycofuje sie catkowicie z in-
westycji w jego reprezentacje. Nie mozemy usunga¢ z naszej historii tych, ktorzy
byli nam bliscy, chyba ze poprzez psychiczne akty niszczace nasza tozsamos$¢
(Volkan, za: Worden, 2022, s. 75).

Wszystkie cztery zadania s3 wazne i nie mozna poming¢ zadnego, cho¢
to ostatnie czasem jest najtrudniejsze do wypelnienia. Zaprezentowane zadania

>

nie muszg przebiega¢ w okreslonej kolejnosci, ani by¢ wykonywane jednorazowo.
Tu nalezy pamigtad, ze zaloba to proces, ktory jest unikalng podrdza, procesem,
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ktéry trwa dla kazdego inaczej. Co wigcej, w tym sposobie patrzenia na zalobe
dalsze, petne zycie nie jest uwarunkowane koniecznoscia uwolnienia si¢ od niej.
Zaloba jest do$wiadczeniem, ktdre jak kazde inne wazne czy trudne zdarzenie
tworzy $lad i pozostaje w cztowieku, stad tez staje si¢ ona jednym z komponentow
tworzacych go na zawsze.

ZLatoba os6b w wieku starszym

Liczba os6b przezywajacych siedemdziesiaty i osiemdziesiagty roku zycia zwiegk-
szyla sie i bedzie stale rosta. Wraz z tym wzrostem pojawia si¢ wieksza liczba
0sob starszych, ktére doswiadczajg zaloby, zwlaszcza na skutek $mierci malzon-
ka. Wedlug badan amerykanskich wdowienstwo dotyka trzy na cztery kobie-
ty. W Stanach Zjednoczonych w 2015 roku bylo to 24,4 mln oséb owdowialych
w wieku 65 lat i starszych (Worden, 2022, s. 352). W Polsce jest podobnie - szacu-
je sie, ze gtéwna przyczyna samotnosci w starszym wieku jest $mier¢ wspétmal-
zonka. Niemal co czwarty Polak (24%) powyzej 60. roku zycia to wdowiec lub
wdowa, a w grupie wiekowej 75 plus odsetek ten wzrasta do niemal polowy (47%)
(CBOS, 2019, s. 2). Powyzsze dane pokazuja, Ze jest w spoleczenstwie duza, sta-
le rosnaca, grupa oséb w trudnej sytuacji emocjonalnej wynikajacej z doswiad-
czenia straty. Ponadto zaloba u o0s6b starszych moze miec¢ specyficzny przebieg
i charakteryzowac si¢ unikalnymi cechami, wynikajacymi z wieku, stanu zdro-
wia i spolecznych uwarunkowan. Osoby starsze czesto doswiadczaja kumulacji
strat, takich jak §mier¢ matzonka, przyjaciél czy rodzenstwa, co moze prowadzi¢
do intensywniejszych lub bardziej skomplikowanych reakeji Zatobnych. W efek-
cie zaloba moze by¢ zwigzana nie tylko z jedng, konkretna osobg, ale takze z po-
czuciem utraty calego kregu spofecznego.

W literaturze przedmiotu podkresla sie, ze jedna z bolesniejszych strat osob
w pdznej doroslosci jest utrata partnera Zyciowego. Strata ta nalezy do najbardziej
bolesnych doswiadczen, ktére Holmes” umiescit na swojej liscie najwazniejszych
wydarzen zyciowych (Steuden, 2009; Stelcer, 2012; Spahni i in., 2016). Wsro6d se-
nioréw, bardziej niz w innych grupach wiekowych, widoczne jest zjawisko wza-
jemnej zaleznosci. Wiele wdow i wdowcow bylo w malzenstwach przez wiele
lat, co prowadzilo do glebokiego przywigzania i ugruntowania rél rodzinnych.
Chociaz kazda para malzenska jest w pewnym stopniu wspdtzalezna, w zwigz-
kach z dtugim stazem cz¢sto ma miejsce nie tylko zalezno$¢, ale i znaczne uzalez-
nienie od siebie nawzajem. W takiej sytuacji przystosowanie sie po stracie staje

2 Chodzi o liste 44 najbardziej stresujacych w zyciu sytuacji, ktéra zostata stworzona przez dwoch
psychiatrow badajacych zjawisko stresu — Holmesa i Rahe.
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sie szczegdlnie trudne, zwlaszcza na poziomie adaptacji do nowych rdl i obo-
wigzkéw. Zatoba malzenska jest powigzana z jakoscig relacji ze zmartym - jesli
wspotmalzonkow taczyta gleboka bliskosc, a relacja byta bezkonfliktowa, to ada-
ptacja do zaloby moze przebiega¢ trudniej (Spahni i in., 2016). W dlugoletnich
zwigzkach zauwaza sie, Ze wraz ze stratg partnera osoby owdowiale majg poczu-
cie utraty wlasnej tozsamosci (Steuden, 2009). Powiedzeniem, ze starych drzew
sie nie przesadza, mozna tez zobrazowac specyfike zaltoby oséb w starosci — utra-
ta partnera staje si¢ utratg bezpiecznej — bo znanej — wlasnej przestrzeni i zabu-
rzeniem swoistej homeostazy.

Inng cechg zaloby w pdznym wieku jest zmniejszenie si¢ wsparcia spolecznego.
Wraz z wiekiem sie¢ wsparcia kurczy si¢, co moze dodatkowo utrudni¢ radze-
nie sobie ze stratg. Poczucie osamotnienia, ktdre juz jest dos¢ wysokie w tej gru-
pie demograficznej, podczas zaloby jeszcze sie poteguje i u wielu starszych oséb
moze prowadzi¢ do poglebienia izolacji i rozwoju depresji (Spahni i in., 2016;
Grabarczyk, 2019; Sacharczuk, 2021). W nowej, smutnej roli zdecydowanie gorzej
radzg sobie mezczyzni. Jak pokazujg badania, zaloba dla kobiet wydaje sie bar-
dziej normatywnym doswiadczeniem (Spahni i in., 2016; Worden, 2022, s. 354).
Wynika to z faktu, Ze to kobiety najczesciej zajmujg sie gospodarstwem, znaja ob-
stuge sprzetow domowych i w ich gestii jest codzienna logistyka domu. Réwniez
one bardziej angazujg si¢ w podtrzymywanie kontaktéw rodzinnych, czy biora
na siebie role opiekunki w razie choroby bliskich. Podtrzymywanie wigzi rodzin-
nych wplywa pozytywnie na samopoczucie jednostki, w tym przypadku czesciej
jest to udziatem kobiet (Kosiol, 2015). Natomiast mezczyzni bedacy w kryzysie
psychicznym, jakim jest niewatpliwie zaloba, mniej aktywnie poszukuja wspar-
cia i pomocy (Stelcer, 2012). Niemniej zaréwno jedna, jak i druga ple¢ z racji wie-
ku narazona jest na izolacj¢ spoteczna, wynikajaca z utraty czy rozluznienia sie
wiezi: zawodowych, rodzinnych i towarzyskich (Niezabitowski, 2011) i w konse-
kwencji na mniejsze zasoby spoleczne wspierajace ich w zalobie.

W tej grupie wiekowej zaloba zazwyczaj trwa dluzej niz u oséb mlodszych,
ale jest mniej intensywna (Lukaszewska, 2015). Mimo to moze sta¢ si¢ czynni-
kiem ryzyka $mierci wlasnej ,w pierwszych szesciu miesigcach u me¢zczyzn oraz
w okresie jednego do okoto dwoéch lat u kobiet” (Steuden, 2009). Co wigcej, za-
toba, szczegélnie w wyniku straty partnera, moze stac si¢ przyczyna $mierci sa-
mobdjczej. Ryzyko to jest dos¢ wysokie w okresie pierwszego roku i moze utrzy-
mywac sie przez kolejne pig¢ lat, szczegdlnie jesli wystepuja czynniki dodatkowe,
jak: materialna zaleznos$¢ od partnera, bezradnos¢ czy wspomniane wyzej brak
wsparcia i spoleczna izolacja (tamze). Samotni mezczyzni znacznie czesciej po-
dejmuja ten krok niz samotne kobiety, prawdopodobnie dlatego, ze majg wigk-
sze trudno$ci w radzeniu sobie z samotnoscia i odnalezieniu si¢ w strukturach
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rodzinnych oraz spotecznych (Sacharczuk, 2021). Po $mierci partnera starsze
osoby moga potrzebowac dostosowania si¢ do nowej roli, np. Zycia w pojedyn-
ke po dlugim zwigzku. Moze wigza¢ si¢ to z konieczno$cig przystosowania si¢
do codziennych wyzwan, takich jak prowadzenie gospodarstwa domowego czy
radzenie sobie z codziennymi obowigzkami, ktére wczesniej byty dzielone. Lek
przed nowymi zadaniami i konieczno$¢ wdrazania si¢ do zmian moga potego-
wac emocje zwigzane z utrata.

Zaloba w starszym wieku jest bardziej skomplikowana przez wspolistniejace
problemy zdrowotne i odwrotnie — do§wiadczenie straty moze spowodowac po-
gorszenie si¢ zdrowia. Przeglad literatury wskazuje, Ze utrata bliskich w istotny
sposob wplywa na kondycje zdrowotng oséb osieroconych, co obejmuje wzrost
wskaznikéw zachorowalnosci, Smiertelnosci oraz nasilenie probleméw psycho-
logicznych i psychiatrycznych. Liczba wizyt oséb starszych w zalobie u lekarza
zwigksza si¢ w poréwnaniu do okresu poprzedzajacego zatobe (Stelcer, 2012).

Zaloba u starszych os6b moze przejawial si¢ szerokim zakresem emocji, od
smutku i depresji po lgk i gniew. Reakgje te, jak wspomniano, mogg by¢ mniej
intensywne niz u mlodszych osob, ale moga trwa¢ dluzej i by¢ bardziej przewle-
kle, gdyz w przypadku zaloby u 0séb starszych nalezy uwzgledni¢ zjawisko wie-
lokrotnych strat. Wraz z wiekiem roénie liczba zgonéw w najblizszym otocze-
niu - umierajg czlonkowie rodziny i przyjaciele. Czasami prowadzi to do sytuacji,
gdzie jedna zaloba naklada si¢ na kolejng. Do tych strat dochodzg takze inne,
nieosobiste, ale rownie istotne, jak przej$cie na emeryture, zmiany w strukturze
rodziny, a czasem nawet zmiany warunkéw bytowych oraz pogorszenie spraw-
noéci fizycznej i umystowej.

Wreszcie, w tej grupie wiekowej wraz z przezywaniem zaloby pojawia sie
osobista $wiadomos¢ nieuchronnosci $mierci, co moze prowadzi¢ do leku eg-
zystencjalnego, wywotanego utrata oséb z kregu réwiesniczego, takich jak
wspétmalzonek, rodzenstwo czy przyjaciele. W starszym wieku ludzie czgsto
podsumowujg swoje zycie, co moze prowadzi¢ do poczucia niezrealizowania ce-
16w lub zalu (Erikson, 2012).

Uczenie si¢ / edukacja wynikajgca z zadan

Dos$wiadczenie straty jest jednym z najtrudniejszych momentéw w zyciu czlo-
wieka, i w takiej sytuacji niezbedne jest wsparcie ze strony otoczenia. Kluczowe
jest nie tylko okazanie indywidualnej pomocy osobie przezywajacej emocjonalny
kryzys spowodowany stratg, ale takze ksztaltowanie spofecznego podejscia do
$mierci i zatoby. Czlowiek jako istota spoteczna potrzebuje relacji, przynaleznosci,
wymiany emocji i wsparcia, aby zdrowo funkcjonowa¢ zaréwno jako jednostka,
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jak i jako cze$é spotecznodci. Smier¢ jest nieuniknionym elementem ludzkiego
zycia, a sposob, w jaki jest postrzegana oraz jak ludzie radzg sobie z jej skutkami,
w duzej mierze zalezy od tego, jak srodowisko, w ktérym zyja, przygotowuje ich
na to doswiadczenie.

W naszym kregu kulturowym przemiany cywilizacyjne, ktére niejednokrot-
nie rzutowaly i rzutuja na sposéb pojmowania $wiata, czlowieka czy wartosci,
wplynely réwniez na postawe wobec $mierci. Dawny charakter tego fenomenu
zostal utracony i dzi$§ czlowiek Zachodu z trudnoscia radzi sobie z obecnoscia
i koniecznoscig umierania. Wieloletnia tabuizacja $mierci doprowadzita do bra-
ku akceptacji dla publicznego wyrazania zalu i cierpienia’. W rezultacie pojawi-
fa si¢ tendencja do izolowania oséb w zalobie oraz nacisk na szybki powrét do
normalnosci.

Wspdlczesnie réowniez niejednokrotnie postawa tanatyczna czlowieka bu-
dowana jest w oparciu o uproszczony obraz $mierci, banalizujacy jej charakter.
W takim ujeciu $mier¢ traci swoj dramatyczny i wyjatkowy charakter, stajac sie
czym$ zwyczajnym, codziennym, a czasem wrecz marginalizowanym. Proces
ten mozna dostrzec na réznych poziomach i w ré6znych kontekstach spolecznych,
kulturowych i medialnych, gdzie umieranie czgsto przedstawiane jest w sposob
uproszczony, bez glebszej refleksji nad jego powaga i konsekwencjami. W kultu-
rze konsumpcyjnej — w jakiej przyszto nam zy¢ - skoncentrowanej na materia-
lizmie i sukcesie, $mier¢ staje si¢ czyms, o czym si¢ nie rozmawia. Dlatego moze
by¢ postrzegana jako odlegly, nieunikniony, ale mato istotny element zycia. Jak
zauwaza Dariusz Kulas, ,wspolczesno$¢ wytwarza konstrukt czlowieka z no-
wych komponentéw kulturowych. Umasowienie, demokratyzacja, globalizacyj-
ne procesy kultury zachodniej przekladaja si¢ na to, ze cztowiek jest «pod rzecza-
mi», a czlowieczenstwo nie jest juz okryte tajemnica, jedynie coraz skuteczniej
jest dookreslane przez kolejne rzeczy i przywigzanie do powierzchownosci wie-
dzy, w tym do ignorancji probleméw istotnych, na przyklad leku przed $mier-
cig. Pozostata nam kulturowa banalizacja leku przed $miercia, pozbawiona grozy
plynacej z surowego spojrzenia na koniecznos¢ $mierci” (Kulas, 2012, s. 41-42).

Przemiany te niejednokrotnie prowadza do swoistej bezradnosci czlowieka
wobec $mierci, ktora zamiast by¢ postrzegana jako naturalny etap ludzkiej eg-
zystencji, staje si¢ obcym, niechcianym doswiadczeniem, ktérego spoleczen-
stwo woli unikaé. Skutkuje to ,neurotycznym lekiem” wobec $mierci (Herman
Feifel za: Sekowski, 2019, s. 45). Zanik glebszej refleksji nad $miercig sprawia,
ze ludzka postawa wobec niej staje si¢ powierzchowna, pozbawiona duchowego

3 Zagadnienie to jest szeroko opisane przez Philipa Ariés - francuskiego historyka i znawce tematu
[w:] Ph. Aries, Czlowiek i Smier¢, Panistwowy Instytut Wydawniczy, Warszawa 1989.
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wymiaru czy pytania o sens istnienia. Ostatecznie, w takim uproszczonym po-
dejsciu, $mier¢ traci swoj wymiar transcendentalny, a cztowiek - zagubiony w co-
dziennosci - czgsto nie wie, jak si¢ z nig zmierzy¢. W tym kontekscie pojawia sie
réwniez zagadnienie eutanazji, ktéora w niektorych srodowiskach bywa rozwa-
zana jako ,rozwigzanie” problemu cierpienia i nieuchronnosci $mierci, jeszcze
bardziej trywializujac zaréwno zycie, jak i sam moment jego konca*.

Uwzgledniajac powyzsza refleksje, mozna dojs¢ do konkluzji, ze dzis cztowiek
bardzo czesto pozbawiany jest mozliwosci spotecznego uczenia si¢ w obszarach:
jak zachowywa¢ si¢ w obliczu straty bliskich, jak rozumie¢ emocje zwigzane
z tym doswiadczeniem, jak wspiera¢ osoby pograzone w cierpieniu oraz, co naj-
wazniejsze, jak samemu postepowac, gdy dotknie nas strata. Co wiecej, wyda-
je sie, ze tak potrzebny czas, jakim jest zaloba po stracie, jest tez ,,bojkotowany”
przez srodowiska profesjonalistow. Jak zauwaza Renata Kleszcz-Szczyrba (2016),
w ciggu ostatnich dekad mozna zaobserwowac tendencje do skracania okresu
uznawanego za typowy dla normalnej zaloby. Amerykanska klasyfikacja zabu-
rzen psychicznych DSM-V sugeruje, Ze okres przeznaczony wylacznie na zalobe
powinien ograniczy¢ sie do dwoch tygodni. W poprzedniej wersji tej klasyfika-
cji - DSM-IV - méwiono o dwdch miesigcach, a jeszcze wczesniejsza DSM-III
wskazywatla rok jako typowy czas trwania zaloby. Zmiany te, jak pisze autorka,
s3 wynikiem postepujacego procesu medykalizacji i istnieje ryzyko, ze w przy-
szto$ci zaloba moze zosta¢ uznana za nieprawidlowy stan, wymagajacy farma-
kologicznego leczenia. To rodzi kolejne zagrozenie, a mianowicie wptyw takiej
decyzji negatywnie wplynie na naturalne wsparcie spoteczne, gdyz postrzeganie
zaloby jako choroby przyczyni si¢ do tego, ze bliscy nie beda czuli si¢ wystar-
czajaco profesjonalni do udzielania pomocy i zostanie ona scedowana na lekarzy.
Wizja ta nie napawa optymizmem, szczegélnie jesli dostrzezemy juz istniejace
zaniedbania w tym obszarze. Swiadomo$¢ tego, jak $mier¢ bliskich wptywa na
ludzi, a szczegélnie osoby starsze, oraz wiedza o ograniczonym oddzialywaniu
socjalizacji w tym zakresie staja si¢ predyktorem do tego, by celowo wdraza¢ edu-
kacje o $mierci i Zalobie.

Opierajac sie¢ na dotychczasowych rozwazaniach, mozna dostrzec, ze prze-
zywanie utraty bliskich ksztaltuje czlowieka, a zaloba jest waznym zadaniem
rozwojowym. W tym granicznym doswiadczeniu widoczny jest takze wymiar
edukacyjny, ktdry nie tylko ksztaltuje osieroconych w czasie terazniejszym, zmu-
szajac ich do adaptacji do nowej rzeczywistosci, ale takze otwiera przed nimi

4 Zagadnienie ludzkiej postawy wobec $mierci w kontekécie wspolczesnych przemian spoleczno-
-kulturowych jest niezwykle rozlegle i wykracza poza ramy tego artykulu. Zarys problematyki byt jed-
nak konieczny dla zrozumienia potrzeby wspierania edukacji w obszarze straty, cierpienia i zaloby.
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perspektywe dalszego rozwoju w przysztosci. Mozna wyrézni¢ tu dwa obszary
edukacyjne, ktére wynikaja bezposrednio z zalozen indywidualnej $ciezki zalo-
by, na ktdrej opiera si¢ model zadaniowy i zostaly one okreslone obszarami edu-
kacji koniecznej, oraz trzeci obszar, ktéry mozna potraktowac jako potencjalny.

Przedstawiony wczesniej model zaloby oparty na zadaniach wyjasnia, jak
przejs¢ przez ten proces, aby sprosta¢ wyzwaniom rozwojowym. Aby jednak byt
skuteczny, powinien by¢ rozpowszechniany, zwlaszcza wérdd oséb opiekujacych
sie seniorami. To istotny aspekt edukacji, ktéry moze pomdc unikna¢ bledow, ta-
kich jak: zaprzeczanie emocjom czy ich mylne kategoryzowanie na te wlasciwe
i niewtasciwe, unikanie rozméw o zmarlym czy irytacja, gdy owdowialy rodzic
nagle staje si¢ bezradny w wielu dziedzinach zycia. Istotne jest zrozumienie, jak
bardzo osoby starsze zalezg od swoich wieloletnich partnerdw, ale takze uznanie,
ze ,strata” dotyczy nie tylko osob, lecz takze rél spotecznych, z ktérych seniorzy
wypadaja ze wzgledu na wiek oraz utrate sprawnosci i zdrowia.

Koniecznos¢ intencjonalnego uczenia si¢ w tym zakresie jest wynikiem ogra-
niczenia uczenia si¢ spolecznego. Wspolczesne zanikanie wielopokoleniowych
rodzin, w ktérych naturalnie uczymy si¢ opieki, empatii i obserwujemy starzenie
sie bliskich, sprawia, ze tracimy wazne umiej¢tnosci. To samo dotyczy $mierci
i zaloby. Dzi$ ludzie najczgsciej umierajg w szpitalach, a bdl po stracie staje si¢
tematem wstydliwym i czesto skrywanym. Ponadto zyjemy w spoleczenstwie
nastawionym na konsumpcyjny hedonizm (Wieczorkowska, 2008), gdzie nacisk
kladzie si¢ na przezywanie szczesécia i unikanie trosk. Brak konfrontacji z trud-
nosciami w wymiarze psychicznym i emocjonalnym czyni nas nieporadnymi
w obliczu kryzysu, jakim z pewnoscig jest strata w wyniku $§mierci.

Warto zada¢ sobie pytanie, w jakim zakresie powinna by¢ realizowana edu-
kacja na temat $mierci i Zaloby. Odpowiedz jest jednoczesnie i prosta, i ztoZona.
Najlepszym rozwigzaniem jest wlaczenie tej edukacji w codzienne zycie. Nikt nie
dziwi si¢ kursom dla malzenstw, rodzicéw czy bezrobotnych. Istnieja szkoty ro-
dzenia, a dzieci i mlodziez uczg si¢ w ramach programoéw szkolnych o dojrzewa-
niu i wyzwaniach tego okresu. Kazdy z nas kiedy$ zetknie sie ze $miercig, ale na
ten temat, podobnie jak na temat zaloby, uczymy sie niewiele lub wcale, pomimo
ze w nauce, za sprawg Komenskiego, mys$l ta zaistniata. Tu lezy trudno$¢ - w du-
zej niecheci do myslenia i rozméw o $mierci, ktéra wynika z leku i sprawia, ze od
tego tematu czesto sie ucieka.

Drugim istotnym obszarem edukacji jest nauczanie osé6b w zalobie, jak ra-
dzi¢ sobie z tym procesem na poziomie emocjonalnym, poznawczym i spolecz-
nym. Utrata bliskiej osoby to nie tylko brak fizycznej obecnosci, ale takze strata
wspolnych marzen, planéw i czesci wlasnego zycia. To utrata przyszlosci. Osoby
doswiadczajace zaloby czesto musza, zgodnie z trzecim zadaniem, przejmowac
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obowiazki, ktére wczesniej nalezaly do zmarfego, w tym nowe role w rodzinie
i spofeczenstwie. Dla starszych oséb to wyzwanie moze by¢ szczegdlnie trudne.
Zarzadzanie finansami, korzystanie z samochodu, obstuga pralki czy pieca cen-
tralnego ogrzewania staja si¢ nie lada wyzwaniem, ktére, obok bolu straty, moga
by¢ dodatkowym zrédlem stresu. W dwutorowym modelu przystosowania do
straty wg Stroebe i Schuta (za: Steuden, 2009) istotne s3 dwa elementy, ktére po-
zwalajg poradzic¢ sobie z utrata bliskiej osoby. Jednym z nich jest proces orientacji
na strate, ktory wyraza sie we wspominaniu i idealizowaniu zmarlego. Tutaj jest
miejsce na tgsknote, prowadzenie dialogu z nieobecnym, jak réwniez na utozsa-
mianie wlasnych celéw, wartosci z utraconym bliskim. Nierzadko przejmowany
jest rowniez jego styl zycia. Jest to dos¢ czesta strategia, a przykladem dobrze ja
ilustrujacym jest historia o wloskim malzenstwie w podeszlym wieku, opowie-
dziana przez Kennetha Doke - amerykanskiego gerontologa i doradce w Zalobie.
Para, o ktdérej mowa, mieszkata w centrum Nowego Jorku i cho¢ brzmi to za-
skakujaco - kobieta w tym miejscu prowadzila uprawe pomidoréw, bo tylko sok
z domowych warzyw byt dla niej najlepszy. Utrzymanie ogrodu w niekorzyst-
nych warunkach betonowego miasta byto sporym wyzwaniem. Maz kobiety kio-
cil si¢ z nig o ten skrawek ziemi, ktéry chetnie przerobilby na parking. W mal-
zenskich sprzeczkach ona zartowala, Ze po jej $mierci zrobi, co bedzie chcial, on
za$§ zapowiadal, Ze zaraz po wyprowadzeniu trumny z domu, wjedzie betoniar-
ka z cementem. I stalo si¢ tak, ze faktycznie to zona umarla pierwsza. On za$
»do konca zycia z miloscig pielegnowat jej ogréd. Plonami dzielit si¢ z sasiada-
mi, chetnie wspominajac swoja zone przy szklance wina” (Doka, 2017, s. 28-29).
Historia ta w przepigkny sposob pokazuje, jak owdowialy maz poradzil sobie ze
strata, zachowujac pamie¢ o swojej Zonie, zachowujac to, co bylo dla niej cen-
ne, przy okazji przejmujac jej styl zycia. Proces orientacji na strat¢ pomaga upo-
ra¢ si¢ z najbardziej bolesnym okresem zaloby, nad ktérym nie ma si¢ kontroli.
Wracanie pamigcig do przeszlosci pozwala ja utrzyma¢, obnizy¢ lek i poczucie
bezradnosci, co w perspektywie czasu sta¢ si¢ moze forma zachowania pamieci
i obecnosci zmarlego w codziennosci Zyjacej rodziny.

Drugi proces - orientacja na zmiane, jest przystosowywaniem si¢ osoby w za-
tobie do przemian, ktére sag wynikiem poniesionej straty. Przemiany te odbywaja
sie zaréwno poprzez budowanie nowej tozsamosci, jak i w codziennym funk-
cjonowaniu, co dobrze oddaje ide¢ zaproponowanego przez Wordena zadania
trzeciego — dostosowania si¢ do $§wiata bez osoby zmartej — ktdre zostalo przed-
stawione wyzej. Podsumowujgc dwutorowy model przystosowania si¢ do straty,
~wedlug Stroebe podstawg pomyslnego rozwigzania kryzysu zaloby jest wspot-
wystepowanie procesu zorientowanego na strate z procesem zorientowanym na
zmiang, przy czym nadmierna koncentracja na jednym z nich moze utrudniac
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lub uniemozliwia¢ przystosowanie do nowej sytuacji” (Steuden, 2009, s. 176).
Nauczenie si¢ nowych umiejetnosci pozwala na odzyskanie spokoju, daje poczu-
cie sprawczosci i kontroli nad wlasnym zyciem. Rolg opiekundw jest dolozenie
wszelkich staran, by faza wyreczania, potrzebna w pierwszych chwilach po po-
grzebie, nie stala si¢ czyms stalym. Konieczne jest znalezienie takich rozwigzan,
by cztowiek starszy mial mozliwo$¢ stac sie samodzielny i decyzyjny.

Réwniez w zadaniu czwartym wymienionym przez Wordena (znalezienie
sposobu na upamie¢tnienie zmartego podczas reszty swojego zycia) dostrzec
mozna aspekty edukacyjne. W praktyce pracy z osobami w zalobie jako sposéb
upamietnienia zmartych poleca si¢ m.in. wypelnianie duchowego testamentu,
wspominanie zmarlego poprzez zakladanie albuméw ze zdjeciami, szkatulek
pamieci, spisywanie wspomnien, rozmawianie z innymi, czy bycie w grupach
wsparcia. W przypadku osdb starszych dziatania te s3 dobre nie tylko podczas
zaloby, ale sg rowniez dobrym sposobem na podtrzymanie aktywnosci intelek-
tualnej i spolecznej. Praca na wspomnieniach (reminiscencje) pozwala nie tylko
na pielegnowanie pamieci o bliskich, ale jest dobrg forma pracy z seniorami, ta-
twa do zrealizowania w domu z rodzing, w grupach wsparcia czy domach senio-
ra. Dokonanie bilansu zycia pomaga starszym osobom na nowo zidentyfikowac
sie z samym soba, co ma zasadnicze znaczenie dla zachowania ich tozsamosci,
zwlaszcza gdy sa oderwani od swojego dotychczasowego $rodowiska lub $rodo-
wisko to zostalo zachwiane. Wspominanie daje poczucie sprawczosci, utatwia
procesy identyfikacyjne i pomaga zaakceptowac zaréwno nowa, trudng sytuacje
zyciowy, jak i etap zycia, na ktérym sie znajduja (Tomasik, 1997).

Trzeci obszar edukacji to juz edukacja potencjalna. Wszelkie dzialania podej-
mowane w fazie zaloby moga pobudzi¢ do dalszego rozwoju, zaréowno w wymia-
rze umiejetnosci — np. nauczenie sie obstugi aplikacji bankowych, prowadzenia
auta itd., jak i zwiekszenia swoich osobistych zasobéw. Rozwdj ten mozna wigzac
ze zjawiskiem potraumatycznego wzrostu, ktory wyraza si¢ pozytywnymi zmia-
nami w wyniku radzenia sobie z trauma, takimi jak np. zwigkszenie odporno-
$ci psychicznej, dojrzaloéci emocjonalnej, czy tez poprzez redefiniowanie celow
i sensu zycia. Jednak w przypadku przezycia $mierci bliskich osob kwestia ta nie
jest jasna. Jedne badania pokazuja, Ze wzrost ten jest mozliwy, inne, Ze jest nie-
wielki (Oginska-Bulik, 2013). By¢ moze jest to wynikiem braku dostatecznego
wspierania osob w zalobie i bez wsparcia otoczenia takiego efektu uzyskac si¢ nie
da. W przypadku senioréw, z chwilg owdowienia bardzo czesto s3a oni umiesz-
czani w domach seniora albo dzieci przejmuja opieke nad nimi, tym samym
uniemozliwiajac rozwoj. Osoba starsza niepozostawiona sama sobie, lecz wspie-
rana na drodze pokonywania poszczegolnych trudnosci, ma mozliwo$¢ nie tyl-
ko odkry¢ swdj potencjat w roli, w ktérej wczesniej byla wyreczana, ale moze
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by¢ to dla niej pewnego rodzaju trampoling do tego, by odwazy¢ sie dos§wiadcza¢
innych nowych rzeczy, uczy¢ si¢ i zdobywac nowe cele. Oczywiscie jesli nie ma
ograniczen poznawczych wynikajacych z wieku i chordb.

Na zakonczenie warto doda¢, ze kazde doswiadczenie, ktére przezywa-
my $wiadomie i poddajemy refleksji, moze by¢ ksztaltujace. Zaloba, cho¢ jest
okresem ciezkim, réwniez moze mie¢ wymiar edukacyjny - sprzyjajacy zycio-
dajnej kreatywnosci. Z pewnoscig wczesniejsza edukacja w zakresie zadan roz-
wojowych od narodzin do $mierci w duzym stopniu ulatwitaby radzenie sobie
w okresie zaloby, gdyz swiadome zycie pozwolitloby w wigkszym zakresie plano-
wac przyszlo$¢ i unikng¢ wielu bezradnych sytuacji, generujacych bezradnos¢
i osamotnienie. W Zzalobie mozna uczy¢ si¢, wypelniajac zadania, ale tez uczy¢
sie drugiego czlowieka, nie wolno tylko zaniedba¢ tego obszaru. Dawng spotecz-
nos$¢, ktora towarzyszyla rodzinie w tych trudnych chwilach, dzi$ zastapi¢ moze
wspolnota empatyczna, czyli ludzie, ktorych facza doswiadczenia i wspoétodcezu-
wanie (Janicka, 2021, s. 284). Uczenie si¢ towarzyszenia i wspierania w zalobie
staje sie nowym i koniecznym zadaniem spotecznym.
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