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Jak rozmawiac z seniorem o stracie, gdy zblizaja
sie dni pamieci o bliskich?

Poczatek listopada to czas, w ktorym szczegodlnie czesto wracamy
wspomnieniami do osob, ktorych nie ma juz wsréd nas. Odwiedzamy
cmentarze, zapalamy znicze, przegladamy rodzinne fotografie i opowiadamy
historie zwiazane z bliskimi. Dla wielu osdéb starszych te dni maja jednak
szczegollnie osobisty wymiar. Moga przywolywa¢ wspomnienia
wspolmalzonka, rodzenstwa, przyjaciol czy innych oséb, z ktérymi senior
dzielil znaczna czes¢ swojego zycia.

Jak rozmawiac z osoba starsza o stracie? Czy warto samemu poruszac temat zmartych, czy lepiej
poczekac¢, az senior zrobi to pierwszy? I jak wspieraé, gdy wspomnieniom towarzysza smutek,
tesknota lub samotnos¢?
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Pamiec¢ o bliskich moze wywolywac¢ rézne emocje

Wspominanie zmartych nie zawsze wiaze sie wylacznie ze smutkiem. Moze przynosi¢ réwniez ciepto,
wdziecznosé, poczucie bliskosci czy rados¢ z przywotywania wspolnych chwil. Jednoczesnie niektére
wspomnienia moga by¢ bolesne, zwlaszcza gdy strata nastapita niedawno albo dotyczy osoby, ktéra
przez wiele lat byta najwazniejszym towarzyszem codziennosci.

W przypadku senioréw zaloba moze naklada¢ sie na inne doswiadczenia: ograniczenie
samodzielnosci, pogorszenie stanu zdrowia, utrate kolejnych znajomych czy rzadsze kontakty z
rodzinag.

Warto pamietac, ze nie istnieje jeden wlasciwy sposob przezywania tych dni. Jedna osoba chetnie
opowiada o zmarlych, inna woli zachowa¢ wspomnienia dla siebie. Niektorzy potrzebuja odwiedzi¢
cmentarz, inni nie czuja sie na sitach, by tam pdjs¢. Najwazniejsze jest dostrzezenie potrzeb seniora i
uszanowanie jego sposobu przezywania pamieci o bliskich.
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Jak rozpoczac¢ rozmowe o zmarlej osobie?

Bliscy czasem unikaja wspominania zmartych, poniewaz obawiaja sie, ze wywotaja smutek.
Tymczasem spokojna rozmowa moze dac¢ seniorowi przestrzen do podzielenia sie emocjami i
poczucia, ze jego doswiadczenia sa wazne.

Nie trzeba przygotowywac specjalnych pytan ani szuka¢ idealnych stéw. Czasem wystarczy nawigzac
do wspolnego wspomnienia lub zapytaé:

e ,Czy jest ktos, o kim szczeg6lnie myslisz w tych dniach?”.

e ,Chcesz mi opowiedzie¢ o tej osobie?”.

 ,Pamietam, jak opowiadates o waszych wspolnych wyjazdach. Chcesz do tego wrécic?”.
» ,Jak chcialbys spedzi¢ te dni?”.

 ,Wolisz porozmawia¢ czy po prostu poby¢ razem?”.

Warto stucha¢ bez pospiechu i nie przerywac¢ opowiesci, nawet jesli senior wraca do tych samych
historii. Dla niego moga one mie¢ szczegolne znaczenie. Jezeli nie chce rozmawiac, nie nalezy
naciskaé¢. Mozna po prostu zapewnic¢ go, ze jestesSmy obok i jesteSmy gotowi wréci¢ do rozmowy,
kiedy bedzie miatl na to ochote.

Czego lepiej nie mowic osobie w zalobie?

Chcac pocieszy¢ seniora, czasem uzywamy zdan, ktére maja przynies¢ ulge, ale moga sprawic, ze
bliski bpoczuje sie niezrozumiany.

Warto unikaé¢ sformutowan takich jak:

« ,Nie smuc sie, przeciez mineto juz tyle czasu”.
e ,Musisz by¢ silny”.

¢ ,Nie mysl o tym, zajmij sie czyms”.

» ,Wszystko dzieje sie po cos”.

e ,Masz przeciez dzieci i wnuki, nie jestes sam”.

Takie stowa moga nieswiadomie sugerowaé, ze smutek powinien juz mina¢ albo ze senior nie ma
prawa odczuwac samotnosci. Zamiast tego by¢ moze lepiej powiedzie¢: ,Rozumiem, ze bardzo Ci go
brakuje”, ,To dla Ciebie wazna osoba” lub po prostu ,Jestem tutaj, jesli chcesz porozmawiaé”. Nie
musimy usuwac¢ smutku ani znajdowac rozwiazania kazdej trudnosci. Czasem najwieksza pomoca
jest spokojna obecnos¢ i gotowos¢ do wystuchania.

Wspolne wspomnienia - jak moga pomagac?
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Rozmowa o przesztosci moze by¢ sposobem na podtrzymywanie wiezi rodzinnych i przekazywanie
historii kolejnym pokoleniom. Wspomnienia nie musza dotyczy¢ wylacznie $mierci czy ostatnich
chwil zycia bliskiej osoby. Mozna zapyta¢ seniora o rodzinne tradycje, dawne $wieta, wspdlne
podroéze, ulubione potrawy albo zabawne sytuacje z przesztosci.

Pomocne moga by¢ réwniez:

e przegladanie rodzinnych fotografii;

» wspdlne przygotowanie potrawy zwiazanej z wazng 0sobg;

e opowiadanie dzieciom i wnukom rodzinnych historii;

e odwiedzenie grobu, jesli senior tego chce i pozwala mu na to stan zdrowia;
e zapalenie znicza lub wykonanie innego waznego dla niego gestu pamieci.

Warto jednak obserwowac reakcje seniora. Jezeli wspomnienia staja sie zbyt bolesne, mozna zmienic
temat, zrobi¢ przerwe lub po prostu poby¢ razem w ciszy.

A co, jesli senior nie chce odwiedzi¢ cmentarza?

Dla niektérych oséb wizyta na cmentarzu jest waznym elementem przezywania zatoby. Inne moga
odczuwac lek, smutek, zmeczenie lub obawia¢ sie trudnosci zwiazanych z poruszaniem sie. Nie
nalezy zaktada¢, ze kazda osoba starsza chce uczestniczy¢ w tradycyjnych obchodach Wszystkich
Swietych. Zamiast namawiaé ja za wszelka cene, warto zapytaé¢ o przyczyne niecheci i wspdlnie
rozwazy¢ inne mozliwosci.

Jesli senior chce odwiedzi¢ gréb, ale ma trudnosci z poruszaniem sie, mozna zaplanowaé krotsza
wizyte, wybraé¢ mniej zattoczona pore lub zadba¢ o odpowiedni transport. Jezeli woli pozosta¢ w
domu, pamie¢ o bliskich mozna uczci¢ réwniez w inny sposob. Najwazniejsze, by decyzja
uwzgledniata jego potrzeby, a nie wytacznie oczekiwania rodziny.

Samotnos¢ po stracie - na co zwrdci¢ uwage?

Swieta pamieci o zmartych moga szczegdlnie uwidaczniaé samotno$¢ osoby, ktéra utracila
wspoimatzonka lub wieloletniego partnera. Brakuje wtedy nie tylko bliskiej osoby, ale réwniez
codziennych rozméw, wspdlnych positkow i poczucia, ze ktos czeka w domu.

Warto zwrdci¢ uwage, czy senior nie wycofuje sie coraz bardziej z kontaktéw, nie zaniedbuje
codziennych potrzeb lub nie doswiadcza utrzymujacego sie pogorszenia samopoczucia. Pomocne
moze by¢ zaplanowanie regularnych rozméw telefonicznych, odwiedzin czy wspdlnych aktywnosci
rowniez po 1 i 2 listopada. Wsparcie nie powinno konczy¢ sie wraz z okresem Swigtecznym.
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Jesli smutek jest bardzo nasilony, utrzymuje sie wraz z wyraznym pogorszeniem funkcjonowania albo
pojawiaja sie wypowiedzi o braku sensu zycia, warto zacheci¢ seniora do kontaktu z lekarzem lub
psychologiem. Wypowiedzi o zamiarze odebrania sobie zycia nalezy traktowac¢ powaznie i
niezwlocznie zadbac o pomoc.

Pamietajmy rowniez o sobie

Osoby sprawujace opieke nad seniorem réwniez moga doswiadczaé zatoby, zmeczenia i trudnych
emocji. Czasem probuja by¢ wsparciem dla wszystkich cztonkéw rodziny, jednoczesnie pomijajac
wlasne potrzeby.

Nie zawsze musisz mie¢ odpowiedz, nie zawsze tez musisz by¢ w gotowosci, by pocieszac innych.
Mozna przyznaé, ze samemu rowniez odczuwa sie smutek. Warto dzieli¢ sie obowiazkami, korzystac¢
z pomocy bliskich i szuka¢ wsparcia, gdy sytuacja staje sie zbyt trudna.

Pamiec¢, ktora laczy

Wszystkich Swietych i Zaduszki moga by¢ czasem zadumy, tesknoty, ale takze wdziecznosci za
wspdlnie spedzone lata. W rozmowie z seniorem nie chodzi o to, by za wszelka cene poprawi¢ mu
nastréj lub odwrdcic¢ jego uwage od straty. Wazniejsze jest stworzenie przestrzeni, w ktérej moze
wspominaé, milcze¢, ptaka¢ lub dzieli¢ sie radosnymi historiami - bez presji i oceniania. Czasem
najwazniejszym wyrazem troski jest nie to, co powiemy, lecz to, ze jesteSmy gotowi wystuchac.
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