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Czasem dzieje sie cos

takiego, ze przez gtowe

przebiega mysl: moje zycie '
sie skonczyto. Jednak

cztowiek ma niezwykta
umiejetnosc. Potrafi sie

podniesc i zacza¢ wszystko

od nowa. To trwa i trwa.
Ale nie przekracza
ludzkich mozliwosci.




pracy koledzy Ewe
bardzo lubig. Wie-
dza, ze samotnie
wychowuje pie-
cioletniego synka.
Kamil to zywe sre-
bro: ciggle biega,
bawi sie, odwaznie wcigga znajomych do
rozmowy. Oglada na komputerze ,Garfielda”,
rysuje. Rzadko patrzy na potke w regale. Za
szklem: zdjecia usmiechnietego mezczyzny,
biale pudeteczko przepasane czarng wstaz-
ka, granatowa czapka z napisem ,Policja”.
Zycie Ewy peklo cztery lata temu.

Katarzyna Jablonowska przez kilkanascie
lat byta dziennikarka. Pisata reportaze, reali-
zowala sie zawodowo. Ale dzisiaj nie mozna
juz zobaczy¢ jej z dyktafonem czy laptopem
pod pacha. Dzi$ parzy kawe, podaje placki
zlemniaczane, $ciera blat baru, uémiecha sie
do klientéw w klubokawiarni i galerii Brzeska
Siedem na warszawskie] Pradze. Jest tutaj
szefowa. A jej zycie peklo trzy lata temu.

Piotra Pawltowskiego zna dzi$ cata Polska.
Prezes Fundacji Integracja czesto pokazu-
je sie w mediach — prowadzit program tele-
wizyjny, najpierw w telewizji publicznej, teraz
w Polsacie. Inspiruje bardzo wiele osdb.
Ostatnio na mszy w warszawskim koscie-
le seminaryjnym (gdzie kiedys brat $lub)
ksiadz po kazaniu powiedziat: ,Panie Pio-
trze, tak, do pana moéwie, w ostatnim rzedzie.
To pan zmienit zycie wielu ludzi, nie tylko
niepelnosprawnych, na lepsze”. Jego wiasne
pekio 29 lat temu.

Wielka strata

Piotr miat 16 lat, grat w koszykdéwke, byt
lubiany przez réwiesnikow. Spotykat sie
7 dziewczyng, snut plany.

Wakacje, goraco... Pojechat z kolega nad
Liwiec. Woda mienila sie zloto, niebiesko
1 zielono. Kusita. Skoczyt na gtowke. Uderzyt
o dno. Szpital. Diagnoza: paraliz.

— Nie mialem pojecia, ze uszkodze-
nie rdzenia kregowego to wyrok na cate
zycie — moéwi Piotr. — Dopiero na oddziale
dowiedzialem sie, ze bede poruszat sie na
wozku. Mialem bezwladne nogi i niepeino-
sprawne rece. Gdy widzialem chiopakdw
o kulach albo sparalizowanych jedynie od
pasa w dot, zazdrosécilem im. Nie miatem
w sobie takiego heroizmu, zeby powiedzied:
,2Dobrze, Panie Boze, chcesz, zebym jezdzit
na wozku, niech tak bedzie”.

Koledzy powoli zaczeli sie wykruszacd.
O czym mieli mu opowiadac¢? O meczu
koszykdéwki? Dziewczyna tez nie wytrzy-
matla. Zostalby sam, gdyby nie rodzice.
Walczyli o niego.

— Bytem prawie dorosty i mogli oczeki-
wad, ze rychto wyfrune z domu. A ja z dnia
na dzien statem sie bezbronny, zdany cat-
kowicie na innych, jak niemowle. Wiele
rzeczy wydaje nam sie naturalne: wstaje-
my rano z tézka, idziemy my¢ zeby. Robi-
my to automatycznie, tak jak oddychamy.
Ja to wszystko stracitem — ttumaczy.

Gdy uswiadamiat sobie bezmiar straty,
mys$lal, ze ona przekracza jego mozliwosci.
Zamkniety w czterech $cianach. Tak bardzo
sam... [ bez perspektyw na przysziosc¢.

Wiasnie tak to dziata: najpierw jest szok,
niedowierzanie: ,To nie moze by¢ prawda!”.
Zdaniem psychologéw ta pierwsza z czte-
rech faz radzenia sobie ze stratg trwa nawet
do kilku tygodni. Im strata wieksza, tym diu-
zej. To umyst sie broni — przed prawda, ktd-
rej jeszcze nie potrafimy przyjad.

Ewa tez najpierw przezyta szok. To byto
3 lipca 2006 roku. Dzien wczesnie] Swistowali
z Przemkiem rocznice slubu. Znali sie 11 lat,
ale malzenstwem byli od roku. W 16zecz-
ku spat ich siedmiomiesieczny synek
Kamil. Przemek, policjant ze stolecznego
Wydziatu Wywiadowczo-Patrolowego, miat
wyznaczong ha ten dzien stuzbe. Ewa mowi-
ta mu: ,Nie idz, naczelnik zrozumie, ze masz

Kiedy zycie

sie wali, pierwszy

jest szok

i niedowierzanie.
Umyst nie chce przyjac
prawdy, na ktorg

niejestesmy golow. F g mmme S e |

KASIA

rocznice!”. Ale maz kochatl swojg prace.
Uwazal, ze stuzba to stuzba.

O $wicie obudzilo jg glosne pukanie do
drzwi. Stali w progu — we dwdjke czy w trdj-
ke? Nie pamieta dokladnie. Pamieta za to
twarz naczelnika. Stezatg w bolu.

— Otworzytam im drzwi i juz wiedziatam,
ze Przemek nie zyje — wspomina Ewa. >

[ABLONOWSKA

Stracita prace, rozpadto sig jej

matzenstwo, wpadta w depresje.
Pozbierata sie i prowadzi wtasny klub.
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Razem z kolega, Krzyskiem, zosta-
1i wezwani do bdjki. Policjant musi jak naj-
szybciej dotrze¢ na miegjsce zdarzenia. Wiec
oni sie spieszyli. Na tuku drogi, przy wyjez-
dzie na most, jedno z két wpadio w poslizg
na szynie tramwajowej. Auto uderzyto w sta-
lowy stup. Podjeta reanimacja nie przynio-
sta efektow. Przemek i Krzysiek zmarli. Obaj
mieli po 29 lat.

Ewie pomogta policyjna psycholozka. Przy-
gotowywata jg do pogrzebu. Mimo to Ewa
miala poczucie, jakby ziemia zamykatla sie
jej nad gtowa. Jakby to ja chowali.

W ciemnosci

Smier¢ bliskiej osoby — meza, dziecka
— oznacza konieczno$¢ przejscia przez zato-
be. Ale ta zatoba wyglada podobnie, gdy tra-
cimy cos innego, bardzo waznego w zyciu:
zdrowie w wyniku wypadku, majatek na sku-
tek bankructwa czy cate dotychczasowe
zycie przez zrzadzenie losu. Ptaczemy, roz-
paczamy, tesknimy — za ukochang osoba
albo za tym, co znalidmy, co dawalo nam
poczucie bezpieczenstwa, sens i tresé zycia,
a co nagle przepadto.

Dwa lata temu Kasia Jabtonowska straci-
ta prace. Jej matzenstwo od dawna sie rozpa-
dalo — do sadu trafit pozew o rozwod. Wyslala
200 CV 1 zrozumiala, ze na prace w zawodzie
nie ma szans — kryzys. Zostata bez grosza.
Wszystko naraz zaczelo jej sie wali¢ na glowe:
zycie osobiste, zawodowe. Nie zauwazyla,
kiedy wpadia w depresje. Przestato jej sie
chcie¢. Nie miata na nic sity. Rodzice méwili
jej, zeby zarejestrowata sie w urzedzie pracy,
mialaby chociaz zasitek. Ale ona po prostu
nie mogla tam i$¢. Codzienne, zwykle czyn-
nosci — zeby sie ubrac, zrobi¢ sobie $niadanie,
wsuna¢ buty na nogi — nagle staty sie wyzwa-
niem. Potrafila leze¢ caly dzien w 16zku, nie-
ruchomo, patrzac w sufit. Zmuszala sie, zeby
wstad, gdy ze szkoly wracala jgj corka.

— Mialam wyrzuty sumienia, ze tak leze,
bezwolna, bezsilna. Zastanawialam sie, co
jest ze mna nie tak. Miatam wrazenie, ze
$wiat wokot mnie zamyka sie jak ogromna
szklana kula. Ja bytam w jej $rodku, sama.
A wokdl, za szybg, cala reszta. Nie miatam
pojecia, jak do nich wyjs¢ — ttumaczy Kasia.

Kiedy minie pierwszy szok i bél po stracie,
pojawiajg sie pytania: dlaczego ja? Co by
bylo, gdyby...? Czlowiek obsesyjnie wraca do
sekwencji zdarzen, ktéra zmienita cale zycie.
Piotr Pawtowski tez zastanawiat sie, co by
bylo, gdyby... Chcialby zatrzymac czas, prze-
wing¢ go jak tadéme w magnetofonie 1 wrécic
do tamtego stonecznego dnia nad Liwcem.

Ewe wciaz meczyty mysli: czemu Przemek
to zrobil? Czemu nie zachowat ostroznosci?
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W chwili,
‘w ktorej

o bolu,

To znak,

zycia.

PO raz pierwszy
zapominamy

-rodzi si¢ nadzieja.

ze zaczyna sie
reorganizacja

Przeciez tyle razy mu méwita: , Tylko uwazaj".
A on odpowiadat: ,Zawsze uwazam, jak pro-
wadze, widze na desce rozdzielczej ciebie
1 Kamigka. Nigdy nie szarzuje”. Nie mogta
mu wybaczy¢. Byta na niego zta. Wcigz
mys$lata; ale dlaczego? Gdybys zwolnil...

To strasznie boli, nuzy — wcigz te same
znaki zapytania, te same watpliwosci, wraca-
nie do tej jednej, jedynej chwili, ktéra mogta
wszystko zmienic¢ — i cale zycie potoczyloby
sie wolniutko po swoich torach, tak jak bylo
kiedys w planach. Zwyczajnie.

Ale to tez ma swdj gleboki sens. Zdaniem
Jona Kabat-Zinna, lekarza, autora ksigzki
,Zycie. Piekna katastrofa”, bél emocjonalny
towarzyszacy stracie, a takze pojawiajace sie
wraz z nim mysli, uczucia zmuszajg nas do
ponownego przezywania tego, co sie stalo.
,Ale jesli potraficie w takich chwilach zacho-
wac uwaznosc¢ i starannie obserwujecie,
to zauwazycie tez, ze nawet te powtarzaja-
ce sie obrazy, mysli i uczucia maja poczatek
1 koniec, sa jak fale, ktére wzbierajg w umy-
dle i opadajg” — argumentuje Kabat-Zinn. Bol
sie zmienia, kazdego dnia jest inny. A to zna-
czy, ze 1jego natezenie bedzie sie zmieniad.
Zmniejszac¢. A moze kiedy$ badl zniknie?

W chwili, w ktérej po raz pierwszy
na minute, kilkanascie sekund zapomina-
my o cierpieniu, rodzi sie nadzieja. To znak,
ze po fazach: wstrzgsu, rozpaczy, dezor-
ganizacji, przychodzi czas na ostatni etap
— reorganizacje zycia.

Uchwycic¢ wyciagnieta dton

Ale bywa, ze do tego momentu od chwili
pekniecia mija kilka lat. U Piotra Pawtow-
skiego — 2-3 lata. Stopniowo jego zycie zacze-
fo sie zmieniac. Skonczyt liceum — musiat sie

bardzo stara¢, miat indywidualny tok naucza-
niainaliécie obecnogsci figurowato tylko jego
nazwisko. Kut przed kazda lekcja. Pamieta
chwile, w ktérej — by¢ moze po raz pierwszy
od wypadku — musial zrobi¢ co$ sam, bez
pomocy bliskich. Napisa¢ list do dziewczy-
ny. Wzial dtugopis w usta. Szto opornie, ale
wycwiczyl sie w tej sztuce genialnie. Z cza-
sem zastgpil pidro pedzlem. Zaczat malo-
wad, sprzedawac obrazy. Poszedt na stu-
dia: jest absolwentem Instytutu Studiéw nad
Rodzing UKSW i Podyplomowego Studium
Filozofii 1 Etyki UW. Pojawili sie nowi znajo-
mi, nowe pomysty — na doktorat, na prace
ttumacza japonskiego.

— W ktérymg$ momencie trzeba po prostu
odcia¢ sie od bezsilnosci, zalu, narzekania.
Ta gruba kreska jest konieczna. Bo, oczy-
widcie, mogtbym siedzie¢ w domu, peten
pretensji do $wiata. Wiem, ze sg ludzie,
ktérzy po wypadku tak wiasnie robig. Ale
ja uwazam, ze sztuka czlowieka, jego wiel-
kim talentem, jest umie¢ sie pozbierac,
pouktadac¢ na nowo. W takim tworzeniu od
podstaw bardzo wazne jest, by miec¢ sie
od czego, od kogo odbi¢ — opowiada Piotr.

Dla niego takim kims$ byta Joni Eareckson
Tada — Amerykanka, w wieku 17 lat zostata
sparalizowana po skoku do wody, dokiadnie
tak jak on. To, ze Joni zyje aktywnie, tworzy,
stalo sie dla niego inspiracja.

Dla Ewy takie odbicie tez bylo istotne. Jest
wdzieczna pani psycholog, z ktéra wspotpra-
cowala, ze nie kryla przed nig trudnosci jej
sytuacji. Nie méwila: ,Zobaczysz, wszystko
bedzie dobrze”, nie serwowala siéw pocie-
szenia. Przeciwnie, pokazywala: bedzie
strasznie, trudno. Bo przeciez tak bylo — Ewa
zostala bez meza, a Kamil bez ojca...



PIOTR
PAWEOWSKI

skoku do wody zostat sparalizowany.
Maluje obrazy, pracuje i dziata spotecznie.
Zatozyt i prowadzi Fundacje Integracja.

Co robic, gdy wali sie swiat

Wyjs¢ naprzeciw emo-
cjom. Pozwoli¢ im sobg
zawtadnac. To, czego nie
przezyjesz teraz, wroci do
ciebie za jakis$ czas i wcale nie
bedzie ci wtedy tatwiej.
Powiedzie¢ ludziom wokét,
czego potrzebujesz:
.Chce porozmawiac, nie chce
pocieszenia. Po prostu
mnie stuchaj”.
Znalez¢ osoby w podob-
nej sytuacji jak twoja,
ale takie, ktore sg juz kilka
ruchow naprzdd, czyli prze-
zyty to, co ty, jakis czas temu.
Wspolnota doswiadczen
przynosi ulge w cierpieniu.
Zaakceptowac to, co sie
stato. Mozna wcigz rozwa-
zac, ale w ktoryms momencie
czas powiedzie¢: , Jest, jak
jest, ale to moje zycie, jakie-
kolwiek by byto”.
Zacza¢ szukac pozytywow.
Bazowac na tym, co
sie ma. Znalez¢ swoje
mocne strony, zobaczy¢:
co mi zostato?
Przeorganizowac zycie.
Zrobic bilans: wyrzuci¢ to,
co juz ci sie nie przyda, czego

nie da sig zrealizowac¢, o czym
lepiej jest zapomniec¢. W ten
sposob powstanie miejsce
na co$ nowego.
Korzystac z kazdej
pomocy. Zainteresowanie
i wspotczucie otoczenia
nie bedzie trwato wiecznie.
W sytuacji kryzysu wsparcia
nigdy za duzo.
Wyznaczy¢ sobie nowe
cele, role, pasje. Gdy na
zawsze przepada to, co byto
czescia ciebie, twojego zycia,
istnieje niebezpieczenstwo,
ze zaczniesz okreslad siebie
w kategoriach tragedii,
ktora ci sie przydarzyta.
A czy ty chcesz by¢ postrze-
gana jako ,kobieta w zatobie”,
.wyleczona z raka”? Jesli
nie - stworz sobie nowg
.strone tytutowa”.
Wybaczy¢ sobie i innym
to, co sie stato. Nie obar-
czac siebie odpowiedzialno-
$cig. Nie karac.
'I ODaé sobie prawo
do przezywania
chwil szczeécia. Najpierw
krotkich, potem coraz
dtuzszych.

REKLAMA




upadki,
tragedie

uktadanki:
zycia.

/Zatamania,

po pewnym
czasie stajg sie
czescig wielkiej

Wazny byt dla niej przykiad innych ludzi
bedacych w podobnej sytuaciji, tak jak dla
Piotra Pawtowskiego — Joni. Ewe i Kamila
po wypadku Przemka wziety pod swoje
skrzydia panie z Fundacji Pomocy Wdowom
1 Sierotom po Polegtych Policjantach.

— Wydawalo mi sie, ze tak Zle jak ja nikt
inny nie ma. Ale poznatam wdowe, z syn-
kiem, walczacq od kilku lat z rakiem. Takie
spotkania sprawialy, ze inaczej patrzylam
na to, co mnie sie przytrafito — méwi Ewa.

Przelom nastgpit dwa lata po $mierci
Przemka. Ewa we $nie zobaczyta meza. Stat
na balkonie, wysoko, a kolo niego — ktos, czy-
ich ryséw nie mogta rozpoznac¢. Nie wiedzia-
1a, kto to, ale czuta sie zazdrosna. W tym $nie
chwycila za komérke i zaczeta dzwoni¢ do
Przemka. Ale on nie odbieral. Pokazywat
na aparat i krecit glowa; ze nie odbierze, nie
chce. Obudzila sie rozzalona, smutna. Zdje-
ta obraczke. I od tej pory Przemek przestat do
niej przychodzi¢ noca. Wtedy tak naprawde
pozwolita mu odejéc.

REKLAMA

Czasami takie metafizyczne przezycia
pomagaja poradzi¢ sobie ze stratg. Jon Kabat-
-Zinn w ksiazce ,Zycie. Piekna katastrofa”
wymienia inne czynniki, ktére ulatwiajg prze-
trwanie kryzysu. ,Wsparcie czlonkéw rodzi-
ny, przyjaciol, udzial w waznych dla nas gru-
pach to przyktady zewnetrznych okoliczno-
ci, ktére pomoga nam przetrwac stres. Moz-
liwosci wewnetrzne to cho¢by przekonanie
0 naszej zdolno$ci do radzenia sobie z prze-
ciwnog$ciami, opinia 0 samych sobie, Sposdb
postrzegania zmian, przekonania religijne,
nasz poziom odpornosci na stres, poczucie
Spoéjnosci i wiara w zwigzki” — dowodzi.

Kasia Jablonowska tez nie poradzitaby
sobie bez wsparcia — przyjaciotki Agniesz-
ki. To ona powiedziala w pewnym momen-
cie: ,Stuchaj, to, co sie z tobg dzieje, nie
jest normalne. Idz do lekarza" Wizyta
u psychiatry pozwolita Kasi uwolnic¢ sie od
wyrzutéw sumienia: nie jest leniwa, tylko po
prostu chora. Zaczeta brac¢ leki. Kilka tygo-
dni potem, po raz pierwszy od miesiecy,

Jej maz, poli&jan't, kilka lat temus
zgingt na stuzbie. Ewa pracuje,
wychowuije synka. |, jalgmowi,
bywa szezesliwa. *

rozejrzala sie wokot siebie. Padat $nieg,
a ona pomyslata: ,Jak pieknie!”. Umoéwita
sie z Agnieszka w knajpce. Modne migjsce,
odwiedzane przez ttumy ludzi. ,Tez mogta-
bym mie¢ co$ takiego. A wiasciwie: dla-
czego nie? Tak, bede miata wtasng knaj-
pe!” — ucieszyla sie. Poczula sie tak, jakby
w jej glowie ktos zapalit lampe — a jej blask
os$wietlil lezacqg przed nig droge. Jej droge,
ktéra teraz dostrzegta.

Nowe zycie

Nastepne kilka miesiecy to bylo szalenstwo.
Kasia zebrala informacje na temat fundu-
szy unijnych, skonczyta kurs gastronomicz-
ny, rozpisata biznesplan. Jako jedyna dosta-
ta 100 punktéw na 100 i dotacje w pelnej
kwocie. Znalazia lokal — rudere z wej$ciem
z bramy, ale zakochata sie od pierwszego
wejrzenia. Remont robita wiasnymi sitami.
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Nigdy nie zapomni pierwszych klientéw.
Cieszyta sie jak dziecko, inkasujac zaplate.
Teraz ma wielkie plany: chce w swoim loka-
liku urzadzad wystawy, kameralne koncer-
ty (ze wzgledu na ograniczong przestrzen),
rézne imprezy okoliczno$ciowe. Chee byd tu
obecna, rozmawiac¢ z ludzmi, zeby czuli sie
tu jak u siebie, jak przyjaciele.

Oczywiscie, goéciem honorowym jest
dwunastoletnia corka. Kagka jest dumna,
ze Qli tak sie podoba w Brzeskiej Siedem.
Ma nadzieje, ze obraz mamy umalowanej,
usmiechnietej wyprze z pamieci Oli wspo-
mnienie mamy zwiniete] w kiebek na 1ézku.
Agnieszka tez jest honorowym gosciem
—Dbo bez niej tego by nie byto. To ona przy
niej trwala, uparcie prébowata rozbic te
szklana kule, wyciggata dion. Na pytanie,
co robig ludzie, do ktérych nikt tej dioni nie
wyciagnie, ktérym nikt nie pomoze rozbic tej
banki, Kasia milknie na chwile. — Oni popel-
niajg samobdjstwa — mowi.

Nowa epoka w zyciu Piotra Pawlowskie-
go zaczela sie, gdy siedzial w swoim pokoju
u rodzicow z kolega, ktory tez jezdzit na
wozku. To bylo w czasach studenckich.
— SiedzieliSmy tak — dwdch kompletnie spa-
ralizowanych gosci. I wpadliémy na pomyst:
zalozymy gazete dla ludzi z niepetnospraw-
noscig, ale tez dla tych, ktérzy chca sie
dowiedzied, z czym ta niepelnosprawnosc
sie wigze — opowiada Piotr.

Podpisywali sie réznymi pseudonima-
mi, zeby stworzy¢ wrazenie, ze pracuja
w duzej redakciji. Najpierw pismo miato
8 stron. Teraz gazeta liczy ok. 60, powstat
portal, fundacja, a sam Piotr zarzadza stu-
osobowym zespolem. Kiedy patrzy sie na
jego usmiechniety twarz, czuje sie pozytyw-
na energie, ktéra od niego bije, trudno uwie-
rzy¢, ze oto mamy przed soba czlowieka,
ktéry znidst tak ogromne cierpienie.

— Mam prace, ktéra jest moja pasja, sen-
sem zycia. To nie jest tak, ze jestem szczesli-
wy, ze jezdze na wozku. Jestem szczesliwy
pomimo tego — méwi.

W snach czesto chodzi. Wézek rzadko
w nich wystepuje. Dlaczego? Trudno wyja-
$ni¢. Moze dlatego, ze wierzy w postep
medycyny 1 w to, ze pewnego dnia chwyci
pitke, rzuci jg prosto do kosza. Umdéwit sie
juz nawet na mecz z Jarostawem Gugala
z Polsatu. Termin na razie blizej nieokreslony.

Ewa patrzy czasem na swojego synka
1widzi Przemka — w usmiechu, sposobie poru-
szania sie. W nowej pracy nie wszyscy wiedza,
ze jej maz zginat na stuzbie. Nie chce, by jgj
wspdlczuli, obchodzili sie z nig jak z jajkiem.
Lada moment bedzie pigta rocznica Smierci.
A zycie toczy sie dalej.

— Wyszlam juz na prosta. Jestem teraz
inng osoba: jesli co$ mi sie nie uda,
PO prostu wzruszam ramionami, wiem, ze
to nie jest tragedia. Bywam szczesliwa.
Szczescie to tylko chwila. Trzeba je tapad,
inaczej ucieknie.

Kasia, Piotr 1 Ewa nie okresla-
ja swojego zycia w kategoriach
tego, co im sie przydarzylo. Zalama-
nia, upadki, tragedie — z czasem stajg sie
po prostu elementem obrazka z puzzli,
ktéry uktadamy od urodzenia. Judith Lewis
Herman, psycholog, w ksigzce ,Przemoc.
Uraz psychiczny i powrét do rownowagi”
opisuje historie kobiety, ktdéra po przezy-
ciu gwaltu zaangazowala sie w dziatalnosc
na rzecz ofiar przemocy. Po jakim$ odczy-
cie, zirytowana pytaniem o to, co minelo,
powiedziala: ,Moze pan nie wierzy, ale gwatt
to naprawde nie byla najwazniejsza rzecz,
jaka mnie w zyciu spotkata’. Czlowiek
ma przeciez nadzieje. Dopdki zyje, dopdty
tli sie w nim ten watty ptomyczek. A podsyca-
ny troskliwie potrafi zamienic sie w ogien.

Tekst: Jagna Kaczanowska, psycholog
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B Fundacja Integracja
-www.integracja.org,

KRS 0000 144 578, wptaty na konto:
141370 1037 0000 1701 4021 2501

H Fundacja Pomocy Wdowom

i Sierotom po Polegtych Policjantach
-www.fpwisppp.okf.pl,

KRS 0000 101 309,

wptaty na konto:

741020 1068 0000 1802 0059 9167
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Sylwia Sitkowska,
psycholog, Przystan
Psychologiczna,
www.przystan-
-psychologiczna.pl

Kiedy po pomoc

do psychologa

Zatoba po stracie moze trwa¢ nawet
kilka miesiecy, to jest zupetnie
normalne. Ale musimy by¢ czujni na
pewne niepokojace sygnaty. Jesli
pojawiajg si¢ zaburzenia snu, we
$nie lub na jawie wracajq do nas
szczegoty traumatycznych zdarzen
z przesztosci, zaczynamy unikac
sytuacji, ktore przywotuja trudne do
zniesienia wspomnienia - powinnismy
poszukac profesjonalnej pomocy.

Mozna ja znalez¢ w publicznych
poradniach zdrowia psychicznego

i prywatnych placéwkach. Spotkanie
zmadrym terapeuta czy lekarzem
psychiatrg pomoze zmienic
perspektywe patrzenia na to, co sie
stato, a dzigki temu sami znajdziemy
wyjscie z sytuacji. Warto pamietac,
ze w takich kryzysowych sytuacjach
nie nalezy broni¢ sie przed lekami,
one nas ,ustawiajg” fizjologicznie,

a to sprawia, ze mamy wigce;j sit do
radzenia sobie z przeciwno$ciami
losu. Farmakoterapia w potaczeniu
z psychoterapig daje wspaniate
rezultaty. Naprawde warto o siebie
zadbac, gdy w zyciu wydarza nam
sie cos ztego, dzieje sig jakis dramat,
pojawia sie stres. Dzigki wsparciu
specjalisty unikniemy ,zamrozenia”
w ktérej$ z faz radzenia sobie ze
strata. | bedziemy mogli i$¢ naprzdd.
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