Health

Radzenie sobie z bélem po stracie bliskiej
osoby w trakcie epidemii COVID-19

Wybuch epidemii choroby wywotanej koronawirusem 2019 (COVID-19) zmienit wiele w naszym stylu
zycia. Koniecznos¢ utrzymywania dystansu fizycznego (lub dystansu spotecznego) w celu ograniczenia
rozprzestrzeniania choroby oznacza, ze sposdb, w jaki przezywamy $mierc bliskiej osoby, bedzie znacznie
réznit od tego, do czego jestesmy przyzwyczajeni. Musimy jednak przezy¢ zal i bél po stracie, jesli
chcemy dalej zy¢. Chociaz moze to wyglagdac inaczej, wciagz istniejg sposoby na to, aby pozosta¢ w
kontakcie i przezy¢ zatobe po naszych bliskich.

Zrozumienie smutku podczas epidemii

e To zupetnie normalne, ze w chwili Smierci znanej nam osoby odczuwamy zal, smutek, gniew,
dezorientacje i niepokdj. Wazne jest, aby w obecnych niepewnych okolicznosciach rozpoznac i
wyrazaé takie emocje.

¢ Czesto mamy poczucie winy, ze sami przezyliSmy, a inni nie. To nie twoja wina, ze kto$ umart, a ty
WCigz zyjesz.

e Mozna odczuwad gniew wobec instytucji i rzgdu z powodu oséb, ktére zachorowaty lub zmarty.
W tych niespotykanych dotgd okolicznosciach naturalne jest obwinianie innych. Wszyscy
wspolnie staramy sie odnalezé w nowej rzeczywistosci.

e Zupetnie normalne jest rowniez myslenie, ze nasze uczucia zalu nie zastugujg na uwage, w
sytuacji gdy tak wiele oséb zmaga sie z trudnosciami. Nalezy prosi¢ o pomoc, nawet wtedy, gdy
inni tez doswiadczajg trudnosci.

Doswiadczanie zalu podczas epidemii COVID-19

e Trudno jest przezywac zwykty smutek, poniewaz wiele pocieszajacych rytuatéw i zwyczajow nie
moze sie w tej chwili odby¢.

e Poczucie izolacji w czasach, gdy konieczne jest zachowanie fizycznego dystansu moze utrudnié

przezycie bolu.

e Czesto styszy sie lub odczuwa obecnos¢ zmartej osoby, a w czasie pozostawania w domu moze to
by¢ jeszcze bardziej intensywne.

e Mozna takze odczuwacé zto$é w stosunku do o0sdb, ktére nie stosowaty sie do zalecerh majgcych na
celu obnizenie ryzyka. Lub ztosci¢ sie na osobe, ktéra zmarta, za to ze nie zabezpieczyta sie
wystarczajgco dobrze.

e Mozna odczuwaé gniew, ze bliski nie otrzymat skutecznej opieki lub ztoscic¢ sie na instytucje i
rzad, ze nie zareagowali szybciej na wybuch epidemii.

e Mozna mie¢ poczucie winy, jesli nie byto mozliwosci odwiedzenia lub bycia z osobg bliskg przed
jej Smiercia.

Jak dystans fizyczny wptywa na odczuwanie smutku i straty

Rozpacz po stracie bliskiej osoby jest zawsze trudna, a szczegdlnie w sytuacji, gdy nie ma mozliwosci
spotkania sie z innymi, ktérzy rowniez opfakujg strate. Nalezy pamieta¢, ze dystans fizyczny nie oznacza
izolacji spotecznej. Nadal mozemy faczy¢ sie z innymi, aby zapewnié sobie wsparcie i zmienié rytuaty
zwigzane z zatobg, aby pocieszyc siebie i naszych bliskich.
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W takich okolicznosciach mozna spodziewac sie wiekszego niepokoju i smutku, poniewaz dystans
fizyczny ogranicza lub eliminuje mozliwos¢:

e Odwiedzania umierajgcych bliskich

e Udziatu w uroczystosciach zatobnych

e Przestrzegania obrzedow religijnych

e Osobistego wspierania przyjaciot i cztonkéw rodziny

Trzeba sobie pozwoli¢ na odczuwanie ztosci. Gniew i frustracja to w takiej chwili naturalne emocje.
Wazne jest, aby rozpoznad te uczucia i kontrolowac je przy uzyciu zdrowych narzedzi.

Radzenie sobie ze strata w czasie, gdy konieczne jest zachowanie dystansu fizycznego
Nalezy pamietaé, ze nawet przy zachowaniu dystansu fizycznego mozemy nadal utrzymywac ze sobg
kontakt. Przezywajac zatobe czesto chcemy odizolowac sie od innych, wazne jest jednak, aby w takiej
sytuacji pozostawaé w kontakcie z przyjaciétmi i rodzing w kazdy mozliwy sposob.
o Warto kontaktowac sie z bliskimi telefonicznie, wysytajac wiadomosci tekstowe lub poprzez czat
wideo lub media spotecznosciowe
¢ Warto zorganizowac wirtualne grupowe wspominanie lub upamietnienie osoby zmartej
e Mozna utworzy¢ ksiege pamigtkowg w mediach spotecznosciowych i udostepnic jg bliskim
znajomym i rodzinie
e Warto zaplanowac osobiste uroczystosci zatobne na czas, kiedy zostang zniesione wytyczne
dotyczgce zachowania dystansu fizycznego

Pogrzeby, pochowki i uroczystosci zatobne poprzez transmisje internetowe
e Transmisja na zywo uroczystosci zatobnych lub ceremonii (z zachowaniem dystansu fizycznego)
moze pomoéc poczu¢ sie blisko i da¢ poczucie pocieszenia.
o Nalezy pamietaé, aby nawet w trakcie korzystania z technologii zachowac szacunek. Uczestniczac
w transmisji na zywo lub wideo nalezy pamietaé o szanowaniu granic przyjaciét i bliskich i przed
udostepnieniem wideo lub transmisji innym osobom zapytaé o pozwolenie.

Pomaganie osobom, ktére doswiadczyty straty

o Kontaktuj sie z osobg w zatobie telefonicznie, wysytajgc SMS, wiadomos¢ e-mail lub poprzez czat
wideo lub media spotecznosciowe. Nawet jesli nie odpowie, bedzie wiedziata, ze jestes gotowy(-
a) ja wspierad.

e Podejmuj dziatania bez proszenia. Czesto osoby przezywajgce kryzys nie wiedzg, o co prosic. Badz
kreatywny pod wzgledem tego, co mozesz zrobi¢ dla innych. Osoby, ktdre nie sg chore i nie maja
zadnych objawéw, mogg dowiez¢ jedzenie lub artykuty spozywcze zachowujgc bezpieczng
odlegtosé, wystac paczke z najpotrzebniejszymi rzeczami lub zrobi¢ zakupy online.

Szukanie wsparcia i profesjonalnej pomocy
¢ Dostepna jest pomoc dla rodzin po $mierci bliskiej osoby. Wielu ustugodawcéw oferuje swoje
ustugi przez telefon lub czat wideo.
¢ Mozna skontaktowac sie ze wspdlnotami wyznaniowymi odnosnie ustug i wsparcia online.
o W razie watpliwosci, gdzie mozna sie zwrdci¢ po profesjonalng pomoc, NYC Well moze zapewnic
wsparcie i skierowac osoby w zatobie przezywajgce bdl po stracie. Wejdz na
strone nyc.gov/nycwell lub zadzwon pod numer 888-692-9355.



http://nyc.gov/nycwell

Ogodlne informacje na temat COVID-19, w tym jak chronié sie przed stygmatyzacjg, mozna znalez¢ na
stronie nyc.gov/coronavirus lub cdc.gov/covid19.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmienié zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 4.4.20
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