Doswiadczanie radosci i smutku przez mtodziez w przestrzeni edukacyjne;
redakcja naukowa Jacek Siewiora https://doi.org/10.15633/9788383701127.03

Dr Paulina Hornik

OCID: 0000-0002-6933-9075
Uniwersytet Papieski Jana Pawla Il w Krakowie

Od smutku do sensu.
Zaloba nastolatkéw jako proces odnajdywania
na nowo radosci zycia w obliczu straty

A oto gwiazdy. Lénig z dawng sila,
jak gdyby ciebie nigdy nie bylo.
Moze tak byto?

Josif Brodski, Piesti na powitanie

I gwiazdy w nieznajoma uciekng kraine,
I znikna, jakby ich nigdy nie byto...
Juliusz Stowacki, Kordian

Streszczenie

Zatoba nastolatkGw jest ztozonym procesem, kidry taczy osobiste zmagania, wynikaja:
ce z cierpienia spowodowanego $miercig, bliskiej osoby, z wyzwaniami i zmianami roz-
wojowymi charakterystycznymi dla tego etapu rozwojowego, jakim jest adolescencja.
Zatoba moze by¢ zaréwno procesem regresywnym, jak i droga do osobistego wzrostu.
Wspomnienia 0 zmartej osobie moga, staé sie integralng czescia tozsamosci nastolatka,
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a proces zatoby moze prowadzi¢ do gtebszego zrozumienia siebie i wartosci zycia.
W artykule przedstawione sa réznorodne aspekty zatoby, w tym jej wptyw na ksztaltu-
jaca sie osobowosé adolescentéw, ich relacje interpersonalne oraz emocjonalna, regu-
lacje. Zwrdcono takze uwage na role wsparcia spotecznego oraz egzystencjalnych po-
szukiwari, ktére moga pomdc nastolatkowi w odnalezieniu sie w nowej rzeczywistosci.
Wsparcie emocjonalne, obecnosc i uwaznosé sa kluczowe w pomocy mtodym ludziom
w radzeniu sobie z trudnymi uczuciami, takimi jak poczucie osamotnienia, zal i tesk-
nota. Pomocnym narzedziem w radzeniu sobie z zatoba przez nastolatkéw moze hyc
logoterapia. W tym kontekscie podkresla sie znaczenie odnajdywania sensu w zyciu
po stracie, co moze prowadzi¢ do odkrywania wewnetrznej sity, wyznaczania nowych
celéw, osobistego wzrostu i odbudowy radosci zycia. Artykut ma na celu zwiekszenie
Swiadomosci dotyczacej unikalnych potrzeba nastolatkéw w zatohie oraz zaproponowa-
nie sposobéw wsparcia ich w tym trudnym procesie adaptacyjnym.

Stowa kluczowe: Zatoba, nastolatkowie, Smieré, sens, smutek, rados¢.

Zatoba jako reakcja na strate

~Wobec mysli poruszajacej sie zawsze posrod poje¢ wzajemnie zaleznych,
$mier¢ jest dziurg rozrywajaca wszelki uklad, niszczaca wszelkie porzad-
ki, rozbierajacg kazda calo$¢” - te stowa Emmanuela Levinasa ukazuja
$mier¢ jako dramatyczne zdarzenie, wykraczajace poza granice ludzkie-
go do$wiadczenia i rozumienia (Kuleta, Wasilewska 2007). Smier¢ zaktd-
ca zwykly, powszedni tok mysli i miedzyludzkich relacji. Jest to moment,
w ktorym réznorakie pojecia i kategorie, na ktérych opieramy nasze zy-
cie, ulegaja destabilizacji. W obliczu $mierci zostajemy skonfrontowani
z nieuchronno$cig utraty, co moze prowadzi¢ do glebokiego kryzysu nie
tylko psychicznego, ale wrecz ontologicznego. Smier¢ nie tylko odbiera
bliskich, ale takze moze wywolywac pytania o sens istnienia, o milos¢,
odpowiedzialno$¢ wobec innych, wartos$¢ relacji i samego zycia.

Strata bliskiej osoby w wyniku jej $mierci jest gleboka psychiczng
ranag, ktdra goi wieloetapowy proces zaloby. Kluczowe jest tu nie tyle
samo zdarzenie, jakim jest $mier¢, ile reakcja na te strate, okreslana
mianem zaloby. Proces zaloby jest unikalny dla kazdej osoby. Dla nie-
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ktérych moze to by¢ czas poglebionej refleksji i wzrostu, a dla innych
rozciggnieta w diugim czasie walka z emocjami. Niepowikltana zaloba
to naturalny, gleboko zindywidualizowany proces doswiadczania straty
(Binnebesel, Formella, Katolyk 2023). Podczas przezywania zatoby moze
pojawic sie¢ przygnebienie, smutek, zniechecenie, poczucie wyczerpania,
placzliwo$¢, rozdraznienie, utrata zainteresowania otaczajacym $wia-
tem. Smier¢ bliskiej osoby opisywana jest niekiedy przez osoby dotknie-
te tym do$wiadczeniem jako rozpadnigcie si¢ $wiata. Aby wérdd gruzéw
tego $wiata dostrzec $wiatfo i stopniowo odbudowa¢ nowy, konieczne
jest zmierzenie sie ze straty. Istniejg rozne klasyfikacje etapow zaloby,
jednak wspolnym mianownikiem dla etapdw wyréznionych w toku
wielu badan jest kilka charakterystycznych faz: negacji, uczu¢, szukania
i oddzielenia oraz integracji (Grzywocz 2004). Wspoétczesnie odchodzi
sie od rozumienia zaloby jako liniowego procesu stanowigcego nastepu-
jace po sobie etapy, ktore przechodzi si¢ jeden po drugim, w strone poj-
mowania zaloby w sposob spiralno-cyrkularny, gdzie osoba przechodzi
przez rézne etapy i modele, czasami w kierunku postepujacym, czasami
w kierunku cofajagcym, niekiedy przeskakujac niektdre etapy, a nastep-
nie wracajac znéw do etapdw wczesniejszych (Dezelic, Ghanoum 2014).
Zwraca si¢ takze uwage na réznorodne zadania, jakie s3 wpisane w ten
proces. Te rézne podejscia sg wzgledem siebie komplementarne (Szto-
bryn-Bochomulska 2024).

W zalobe wpisane sg okreslone funkcje, ktére spelnia ten proces.
Wraz z ich wypelnieniem, zZaloba ustaje. Z kolei nieprawidtowy przebieg
zaloby moze skutkowa¢ urazem rezydualnym lub stanem transkryzyso-
wym, kryzysem chronicznym, co moze stanowi¢ nie tylko uposledzenie
funkcjonowania, lecz takze zagrozenie dla zdrowia psychicznego i fi-
zycznego (Kuleta 2008; Sygulska, Krupska 2019). W zalobie powikla-
nej pojawia si¢ znaczne pogorszenie codziennego funkcjonowania, np.
intensywna tesknota za zmarlym, nieumiejetno$¢ zaakceptowania jego
$mierci, gniew, rozgoryczenie, emocjonalne odretwienie, poczucie pust-
ki czy braku sensu zycia (Ludwikowska-Swieboda 2020).
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W bieg zycia wpisane sg zaréwno zdarzenia normatywne, zwigza-
ne z naturalnymi, sekwencyjnymi zmianami (cykliczno-fazowy model
zmian rozwojowych), jak i zdarzenia nienormatywne, odznaczajace si¢
tym, ze przychodza nagle, niespodziewanie, niosgc przy tym potezny fa-
dunek mieszaniny trudnych emocji, takich jak: lek, poczucie zagrozenia,
destabilizacji, bezsilnosci, stres, szok. Gradient przezy¢ charakteryzujacy
kryzysy, ktére nastepujg w odniesieniu do zdarzen pierwszego rodzaju
(normatywnych) nie jest szczego6lnie wysoki, co wynika z tego, ze wyda-
rzenia te stanowig pewnego rodzaju plaszczyzne wspoélnych spotecznie
doswiadczen i przezy¢, ktdra jest traktowana jako pole do testowania
indywidualnych strategii zaradczych (Przetacznik-Gierowska, Tyszko-
wa 1996). Tego rodzaju progi rozwojowe sprzyjaja raczej pobudzaniu
nieodkrytych wczesniej potencjatéw rozwojowych, niz stanowia ryzyko
dezintegracji. Z kolei zdarzenia nienormatywne (krytyczne) wymagaja
wzmozonego wysitku, aby poradzi¢ sobie z adaptacja do duzej zycio-
wej zmiany (ang. life change events), ktéra rozgrywa si¢ jednoczesnie
w trzech relacyjnych obszarach: z samym soba, z rodzing i z szerszym
otoczeniem spolecznym (Dotega 2022). Wérédd takiego rodzaju wyda-
rzen krytycznych $mier¢ bliskiej osoby stanowi wydarzenie szczegélne-
go rodzaju, ktére prowadzi do kryzysu psychologicznego o duzym, roz-
ciggnietym w czasie natezeniu.

Specyfika mtodziericzej zatoby

Chociaz zaloba jest naturalng reakcja na strate, ktora dotyka lu-
dzi w réznym wieku, jednak dla nastolatkéw zmierzenie si¢ z zaloba
moze by¢ szczegolnie trudne, poniewaz taczy sie ona z wieloma inny-
mi wyzwaniami, ktére przypadaja na ten etap rozwojowy czlowieka. Sa
to miedzy innymi wyzwania zwigzane z ksztaltowaniem wtasnej tozsa-
mosci, z relacjami interpersonalnymi oraz z przezywaniem i regulacja
emocji. W obliczu $mierci bliskiej osoby, nastolatek zmaga si¢ nie tylko
z cierpieniem wywolanym stratg, ale takze z koniecznoscig zrozumie-
nia i przetworzenia emocji, ktore czesto sa dla niego nowe i intensywne.
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Dlatego zjawiska wynikajace z naturalnego procesu rozwojowego moga
potegowac reakcje powstate na skutek straty jako takiej (Paczkowska
2021). Proces zaloby, podobnie jak w przypadku oséb dorostych, takze
w przypadku osob w wieku dorastania, moze prowadzi¢ albo do regre-
sji rozwojowej, zatrzymania si¢ na bolesnym etapie definiowanym tylko
i wylaczne przez pryzmat straty lub moze sta¢ si¢ droga do ponownego
odnalezienia sensu i reintegracji na nowym poziomie i w nowej rzeczy-
wistosci.

Mlodzienczos¢, okreslana takze jako okres adolescencji, bedac po-
mostem miedzy dziecinstwem a dorostos$cia, stanowi czas dynamicznych
zmian w wielu obszarach: biologicznym, umystowym, emocjonalnym,
motywacyjnym, spolecznym, tozsamos$ciowym, decyzyjnym, psycho-
seksualnym, estetycznym, moralnym i religijnym. Jednym z celéw, do
jakiego zmiany te maja prowadzi¢, jest przygotowanie mlodej osoby do
spelniania zadan przypisanych dorostym (Poleszak 2016), a takze do bu-
dowania dojrzalosci osobowej. Okres adolescencji mozna podzieli¢ na
trzy etapy w nawiazaniu do zadan rozwojowych, jakie s3 wpisane w kaz-
dy z nich: etap wczesny (10/11-14 lat), posredni (15-17 lat) i pozny (18-
22 lata) (Keirse 2005, s. 96-96).

Pomimo wypracowania pewnych modeléw przezywania zaloby,
kazdy czlowiek przezywa ja w sposdb niepowtarzalny. Nastolatkowie do-
$wiadczajacy smutku po $mierci bliskiej osoby niekiedy méwig o swoich
uczuciach wprost, potrafia je nazwac i sg ich §wiadomi, jednak przewaz-
nie ich zachowanie (lub niekiedy takze milczenie) staje si¢ niewerbal-
nym komunikatem o tym, co przezywaja. Tym bardziej potrzebna jest
uwazno$¢, empatia, jak rowniez wiedza i kompetencje ze strony osob
dorostych, ktdre towarzysza w zalobie mtodemu czlowiekowi (Paczkow-
ska 2021).

Gdy umiera rodzic, dla dziecka jego $mier¢ oznacza pozegnanie
dziecinstwa i tego wszystkiego, co si¢ z nim kojarzy. Towarzyszy temu
takze pojawienie si¢ perspektywy innej niz dotychczasowa, jesli chodzi
o wlasng $miertelnos¢. To, jaki ksztalt relacja ,dziecko-rodzic” miala
wczesniej, za zycia rodzica, krystalizuje sie w momencie $mierci rodzica
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i moze w znaczacy sposob oddziatywac na przebieg zaloby. Nastolatek
staje w obliczu wyzwania, aby wytworzy¢ wewnetrzny obraz siebie jako
osoby ,,zaopatrzonej” w wystarczajacg milos¢ otrzymang od rodzica za
jego zycia, a takze jako osoby odpowiadajacej na te mitos¢ chociazby po-
przez postepowanie zgodne z zasadami wpojonymi przez rodzica i przez
kontynuowanie wartosci, ktore byly dla niego wazne (Krakowiak 2008).
Taki proces refleksji moze prowadzi¢ do konfrontacji z emocjami, ktore
wczedniej mogly by¢ sttumione lub ignorowane, a poprzez to takze do
lepszego poznawania siebie. W miare jak postepuje proces zaloby, nasto-
latek moze zacza¢ zastanawiac si¢ nad tym, jak jego zycie bedzie wygla-
dac bez rodzica, jak poradzi sobie z codziennymi wyzwaniami i jak zbu-
duje swoja tozsamo$¢ w nowej rzeczywistosci. Czesto pojawia si¢ takze
potrzeba lepszego zrozumienia, dlaczego doszto do $mierci, a takze po-
szukiwania sensu w obliczu cierpienia, jakie stafo si¢ jego udziatem.
Belgijski psycholog Manu Keirse zauwaza, ze okres dojrzewania
to szczegdlnie trudny czas na przezywanie straty bliskiej osoby. Jest to
spowodowane charakterystycznym dla tej fazy zycia dazeniem do samo-
dzielnosci, a takze potrzeba ksztaltowania wlasnej tozsamosci, co moze
zosta¢ znaczaco zakldcone przez utrate bliskiego. Niekiedy przyjmuje
sie, ze dojrzewajaca mlodziez potrafi samodzielnie stawi¢ czota kryzyso-
wym sytuacjom, takim jak $mier¢ bliskiego cztonka rodziny, poniewaz
nastolatkowie nie s3 juz dzie¢mi. Jednak takie przekonanie jest mylne,
~wierzymy, ze nastolatek reaguje na $mier¢ w dojrzaly sposob, ale rzadko
sie to zdarza” (Keirse 2004, s. 102). Tego typu wyobrazenia czesto skut-
kuja stawianiem nadmiernych oczekiwan i wymagan wobec nastolatkéw
przezywajacych zatobe, co poteguje ich trudnosci w tym niezwykle cigz-
kim dla nich okresie. Proces indywiduacji i separacji zaklada trwajaca
wigz z rodzicami i jest od niej zalezny. ,,Cho¢ nastolatki nie sg tak zalezne
i nieporadne jak dzieci, dystansuja si¢ wobec rodzicow, to wcigz jednak
wymagajg ich opiekunczej obecnosci, wlasnie po to, by si¢ w stosunku do
nich separowac (...). Kiedy umiera jedno z rodzicéw w czasie, gdy dziec-
ko przechodzi okres dojrzewania, buntu, proces rozwoju niezaleznego
myslenia, odkrywania siebie nie jest jeszcze zakonczony. Kolo si¢ jeszcze
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nie zamknelo, a to moze wywota¢ panike” (Keirse 2004, s. 102). Osoby
nastoletnie moga wydawac sie bardziej ,,doroste” niz sg w rzeczywistosci.

Gdy umiera jedno z rodzicéw czesto pojawia si¢ pytanie, czy zacho-
wanie mlodego cztowieka wynika z przezywania zalu po stracie, czy jest
raczej odzwierciedleniem naturalnych proceséw towarzyszacych dojrze-
waniu. Niekiedy oba te czynniki mogg si¢ przenikac. Nagte wybuchy zlo-
$ci, intensywne epizody placzu, wahania nastroju, sklonnos¢ do izolacji,
napiecia w relacjach z réwiesnikami, sieganie po uzywki, utrata wczedniej
pasjonujacych zainteresowan, zaburzenia snu, trudnosci z koncentracja
- to wszystko stanowi wieloaspektowy wachlarz przezy¢, ktére mogga to-
warzyszy¢ mtodym ludziom w obliczu straty. Zmiany w wygladzie fizycz-
nym, a takze w sposobie myslenia — z magicznego i konkretnego na bar-
dziej abstrakcyjne. To czas, gdy mtody cztowiek stopniowo uwalnia si¢ od
dziecigcej zaleznosci emocjonalnej od rodzicow, dazac do uksztaltowania
wlasnej tozsamosci. Kazda z tych transformacji - fizyczna, mentalna czy
emocjonalna — wigze si¢ z koniecznoscig pozostawienia za sobg pewnych
elementow wczesniejszego zycia, co czesto niesie za sobg poczucie straty.
Dodatkowo, zmiana miejsca zamieszkania czy szkoly moze prowadzi¢ do
rozpadow dotychczasowych przyjazni, co dodatkowo poteguje trudno-
$ci zwigzane z tym okresem. Smier¢ rodzica sprawia, ze mtody cztowiek,
poza powyzej wymienionymi wyzwaniami, do$wiadcza braku bliskiej
osoby, ktéra byta dla niego punktem odniesienia oraz zrédlem wspar-
cia. W przypadku, gdy rodzic zmaga si¢ z nieuleczalng chorobg, nawet
on sam moze odczuwac trudnosci w udzieleniu wsparcia swojej rodzinie.
Kiedy umiera brat lub siostra, nastolatek przezywa gleboka strate sojusz-
nika, ktdry byt dla niego zrédlem zrozumienia i wsparcia, z ktérym mogt
dzieli¢ nie tylko plany i marzenia, ale takze frustracje zwigzane z rodzica-
mi, nauczycielami czy réwiesnikami (Keirse 2005).
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Reperkusje zwiazane ze sSmiercia bliskiej osoby
dla nastolatka i jego rodziny

Rodzic odgrywat w zyciu dziecka wazna rolg, dlatego tez jego $mier¢
nie pozostaje bez znaczenia, jesli chodzi dalsze zycie dziecka (Krakowiak
2008), zwlaszcza, gdy jest ono w okresie adolescencji, gdy dopiero ksztat-
tuje swoja tozsamos¢ i uczy si¢ niezaleznosci. W tym newralgicznym eta-
pie rozwojowym, kiedy mlody czlowiek zaczyna odkrywac siebie, swoje
pasje i marzenia, utrata rodzica moze wprowadzi¢ chaos i dezorientacje.
Dziecko staje przed wyzwaniem, jak poradzi¢ sobie z emocjami, ktore
nieraz wydaja si¢ sprzeczne i wzajemnie wykluczajace, takimi jak: tesk-
nota, smutek, opuszczenie, zal, gniew, zlo$¢, poczucie winy, bezsilnosc,
lek. Moze pojawi¢ si¢ poczucie osamotnienia nawet pomimo $rodo-
wiska, ktdre jest wspierajace. Wspomnienia i relacje z rodzicem, ktére
weczesniej byly zrodltem bezpieczenstwa i milosci, staja sie takze Zrédlem
cierpienia i tesknoty. W miare uptywu czasu mlody czlowiek moze za-
cza¢ integrowac te doswiadczenia w swoja narracje zyciowa, odnajdujac
w nich nowy sens i uczac sig, jak zy¢ z tg strata.

Smier¢ znaczacej, ukochanej osoby jest wstrzgsem dla calej rodziny.
Przykladowo, $mier¢ rodzica moze wplynaé na dynamike wewnatrzro-
dzinng, na przyklad zmieniajac role, co dodatkowo komplikuje proces
adaptacji nastolatka. W momencie utraty jednego z rodzicéw, drugi ro-
dzic staje wobec koniecznosci przejecia dodatkowych zadan, co czgsto
prowadzi do przeciazenia emocjonalnego oraz fizycznego. Nastoletnie
dziecko moze czu¢ si¢ zobowigzane do wypelniania luk, ktére powsta-
ty w wyniku $mierci, co moze skutkowac jego przyspieszonym dorasta-
niem i przyjeciem odpowiedzialno$ci nieadekwatnej do jego wieku.

Spowodowane $miercig jednego lub obojga rodzicéw zmiany
w strukturze rodziny mogg prowadzi¢ do napig¢ miedzy rodzenstwem,
ktére moze mie¢ rézne sposoby radzenia sobie ze strata. Przykladowo,
jedno z rodzenstwa przejmuje role opiekuna, podczas gdy inne dziecko
izoluje sie, pograzajac si¢ coraz bardziej w smutku i apatii, a kolejne prze-
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jawia buntownicze zachowania. W zwigzku z tym adaptacja do nowej sy-
tuacji staje si¢ bardziej skomplikowana, poniewaz kazdy czlonek rodziny
przezywa zal na swdj sposob i ma rézne potrzeby zwigzane ze wsparciem,
ponadto moze by¢ na innym etapie procesu zaloby. W takiej sytuacji
nie tylko dziecko, ale réwniez pozostali cztonkowie rodziny potrzebuja
wsparcia i zrozumienia, aby wspolnie przejs¢ przez proces zaloby.

Zmiana w strukturze rodziny czesto wplywa na relacje rowiesnicze
- nastolatek moze miec¢ trudno$ci w nawigzywaniu lub utrzymywaniu
przyjazni, co moze prowadzi¢ do poglebiania si¢ uczucia izolacji, osa-
motnienia i niezrozumienia. W przypadku $mierci rodzica bardzo cze-
sto pogarsza si¢ takze sytuacja ekonomiczna rodziny. W kontekscie tych
zmian, jakie pociaga za sobg $mier¢ znaczacej osoby, wsparcie ze strony
specjalistow oraz bliskich bywa kluczowe w procesie odbudowy i przy-
stosowania si¢ do nowej rzeczywistosci po stracie.

Zatoba i osierocenie a depresja

Zaloba i osierocenie s3 czesto uzywane jako synonimy, jednak
pierwszy termin ma szersze znaczenie — oprocz emocjonalnych reakeji
na strate bliskiej osoby obejmuje réwniez zewnetrzne sposoby wyrazania
tej straty osadzone w ro6znych kontekstach kulturowych. Tym, co wspdl-
ne dla obu procesow, jest ich rozwdj w czasie i etapowos¢. Wedtug nie-
ktérych badaczy tej tematyki osierocenie jest poprzedzone bliskim spo-
tkaniem, relacja dwojga osob, ktore tworza pewnego rodzaju ,,jednos¢™
W wyniku $mierci ta wi¢Z zostaje przerwana, co powoduje okaleczenie
osoby osieroconej. Proces uzdrawiania rozumiany jest jako proces ra-
dzenia sobie z osieroceniem, odbudowywania na nowo swojej tozsamo-
$ci takze w odniesieniu do osoby, ktéra umarta, a takze odbudowie siebie
samego jako integralnej calosci (Krzyzanowski, R6zanska, Chybicka i in.
2005; de Walden-Gatluszko 1996).

Zaréwno zaloba, jak i osierocenie dotykaja praktycznie kazdej sfery
zycia cztowieka, w tym takze sfery duchowej. Smier¢ bliskiej osoby moze
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wyostrza¢ pytania egzystencjalne, przed ktérymi stajg osoby osierocone.
Gdy mamy do czynienia z sytuacja, w ktérej jeden z czlonkéw rodziny
choruje terminalnie, wowczas jeszcze za jego zycia czesto zaznaczajg si¢
wyrazniej potrzeby duchowe takze u pozostatych oséb z jego najblizsze-
go otoczenia (Janecki, Pyszkowska, Janecka 2003).

Objawy emocjonalne i zachowania osoby w zalobie s3 podobne do
tych, ktore stwierdza si¢ w przypadku depresji, natomiast wazne tu jest
kryterium powolnego wygasania tych objawéw w trakcie prawidlowo
przebiegajacej zaloby i ich cigglo$¢ lub nawet nasilanie si¢ w przebie-
gu depresji. Mysli samobdjcze moga si¢ pojawi¢ zaréwno w zalobie, jak
i depresji, jednak w przypadku osierocenia s3 one stosunkowo rzadkie,
a w depresji mysli samobdjcze pojawiaja sie stosunkowo czesto (Sagan,
Pakosz, Janecki 2010). Gdy mamy do czynienia z depresja, wsparcie oto-
czenia nie przynosi poprawy samopoczucia, natomiast w zalobie spetnia
ono dla osoby osieroconej wazng funkcje terapeutyczna. Prawidlowe
rozpoznanie stanowi podstawe do zaplanowania adekwatnej pomocy.
Bledne rozpoznanie moze skutkowa¢ przykladowo wiaczeniem lekéw
przeciwdepresyjnych, ktére w prawidtowo przebiegajacej zatobie sg nie-
skuteczne (Kaplan, Sadock 1995).

Sposéb przezywania zaloby nie zalezy jedynie od samej straty,
lecz w duzej mierze od tego, jak dana osoba jg interpretuje i postrzega
(Ostrowski-Thomas 1993). Zasadniczym sensem zaloby jest przerzuce-
nie mostu miedzy dwoma etapami zycia — przed stratg i po niej. W tym
procesie istotne jest, aby wlaczy¢ doswiadczenie straty do zasobu wspo-
mnien (przeszlo$é) oraz zaangazowac sie w dalsze zycie (przysztos¢). Za-
toba jest wiec przejsciem od dezintegracji wywolanej dos§wiadczeniem
straty do reorganizacji (Kleszcz-Szczyrba 2016). Obejmuje calego czlo-
wieka, wszystkie aspekty jego Zycia, a wiec zaréwno wymiar somatyczny,
psychiczny, spofeczny, jak i duchowy. Aby zaistniat progres w przezywa-
niu Zaloby i aby mogta ona rozwing¢ si¢ wlasciwie (zgodnie ze swoim
celem), konieczne jest najpierw realne uznanie samej straty, przyjecie jej
jako zaistnialego faktu (Sanders, 2001). Chodzi tu o przyjecie i zinte-
growanie trudnej wiadomosci o $mierci bliskiej osoby na réznych po-
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ziomach: intelektualno-poznawczym, emocjonalnym, behawioralnym,
spolecznym, duchowym. Ten etap poprzedza dalsza adaptacje do no-
wych okoliczno$ci, ktdra z czasem przynosi szanse dostrzezenia nowego
sensu (Dziedzic 2005).

Pytanie o sens

Jak zauwaza Robert Neimeyer, zaloba - jako reakcja na utrate zna-
czacej postaci przywigzania na skutek $mierci - zaktoca narracje o sobie
samym u 0sob przezywajacych strate i zazwyczaj konfrontuje je w nie-
spodziewany sposob z poszukiwaniem sensu zaréwno w same;j stracie,
jak tez w ich zmienionym zyciu. Liczne badania prowadzone wsrdd rdz-
nych grup osob, ktore doswiadczyly straty bliskiego, niezaleznie od tego,
czy zmarl on w wyniku przyczyn naturalnych, czy tragicznych wypad-
kéw, ukazujg istnienie zalezno$ci miedzy nieumiejetnoscia lub trudno-
$ciami w odnalezieniu sensu w tym doswiadczeniu zyciowym, a stop-
niem powiklania przezywanej zaloby. W oparciu o literature przedmiotu
mozna wysnué¢ wniosek, ze proces zwigzany z poszukiwaniem sensu
w doswiadczeniu zaloby odgrywa kluczowa role w adaptacji do straty
bliskiej osoby. Kryzys sensu jest szczegdlnie ostry dla oséb w zalobie po
samobojstwie, zabojstwie lub wypadku $miertelnym dotyczacym czlon-
ka rodziny. Te osoby zgtaszaja znacznie bardziej intensywne zmagania
z odnalezieniem sensu (lub jego zakwestionowaniem) w stracie niz ci,
ktérych bliscy zmarli §miercig naturalng (Neimeyer 2011).

W $wietle badan profesjonalistow zajmujacych sie zawodowo towa-
rzyszeniem osobom w zalobie, kluczowym elementem w procesie rekon-
strukeji poczucia sensu, a takze w odnajdywaniu nowych znaczen i war-
tosci w zyciu po stracie, jest zbudowanie lub kultywowanie bezpiecznej
i wspierajacej relacji. Relacja ta powinna charakteryzowac si¢ glebokim
i empatycznym stuchaniem, co sprzyja otwartosci i zaufaniu. Ponadto,
istotne jest eksplorowanie duchowych i egzystencjalnych zagadnien,
przetwarzanie emocji oraz wykorzystanie istniejacych mocnych stron
i zasobow. Taki sposob wsparcia pozwala osobom w Zalobie odnalez¢é
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nowe $ciezki i nadzieje, otwierajac drzwi do uzdrowienia i osobistego
wzrostu (Neimeyer 2011).

W dyskusjach na temat zaloby niekiedy wystepuje zbyt duza kon-
centracja na tym, jak osoby przezywajace $mier¢ kogo$ bliskiego staraja
sie¢ zrozumie¢ swoja strate i to, co przezywaja. Istnieje wowczas ryzy-
ko, ze zostanie pominiety lub niewystarczajaco zauwazony niezwykle
istotny aspekt, stanowigcy rowniez potencjalny czynnik wspomagajacy
proces rekonstrukcji swojej tozsamosci po stracie — jest nim zycie samo
w sobie i jego znaczenie. Smieré ukochanej osoby jest szczegdlnym ro-
dzajem doswiadczenia przemijalnosci zycia, a jednoczes$nie zwroceniem
uwagi na to, co jest trwale nawet w zderzeniu ze $miercig — ,w kazdej
stracie mozna uslysze¢ szept Nieutracalnego” (Grzywocz 2004, s. 29).

Roéwniez docenienie zycia moze by¢ elementem wzrostu potrauma-
tycznego. Zycie, w swojej codziennosci i prostocie, moze staé sie prze-
strzenig, w ktdrej réznorodne doswiadczenia i interakcje moga pomoc
w odnalezieniu sensu i celu po stracie. Adekwatnym Zrédlem wsparcia
w tego rodzaju sytuacji moze okazac si¢ takze logoterapia, znana takze
jako trzeci wiedenski nurt psychoterapii. Stworzona przez Victora Emi-
la Frankla, ktéry sam doswiadczyt zaloby po $mierci w obozie koncen-
tracyjnym zony, rodzicow i brata, jest psychoterapia zorientowang na
problematyke sensu zycia, ktdry jest uznawany za najsilniejszy czynnik
motywujacy (Frankl 2017a).

Logoterapia jako narzedzie w radzeniu sobie z zatobg,

W obliczu straty, jaka niesie ze sobg $mier¢ bliskiej osoby, logote-
rapia proponuje miedzy innymi, aby spojrze¢ na zycie zmarlego przez
pryzmat wartosci, ktore byly dla niego istotne i ktére wypelnial. Takie
podejscie moze ulatwic¢ dostrzeganie sposobéw, w jakie mozna kontynu-
owac jego dziedzictwo i pielegnowa¢ pamig¢ o nim. Logoterapia staje si¢
wigc nie tylko narzedziem do radzenia sobie z zatobg, ale takze droga do
odkrywania nowych horyzontéw w obliczu straty. Sens jest wszechobec-
ny i niewyczerpywalny, kazdego dnia oferuje si¢ na nowo (Lukas 2024b).
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Uczennica Frankla, Elisabeth Lukas, stwierdza, ze ,,zycie jest zbyt barw-
ne i wielorakie, by nie mogto zgotowa¢ kazdemu czego$ zaskakujacego,
przynies¢ jakiego$ znaku, ktory nim wstrzaénie, czy jakiego$ impulsu ze
strony bliznich. Istniejg po prostu odcinki drogi, na ktérych cierpimy
pragnienie, ale wolno nam ufa¢, ze nawet najwigksze pragnienie zostanie
kiedy$ zaspokojone” (Lukas 2024b, s. 85). Taka perspektywa pozwala nie
tylko na uhonorowanie pamieci zmarlego, ale takze na podjecie dziatan
stuzacych realizacji wartosci, ktore byly mu bliskie i ksztaltowaly jego
zycie. Tego rodzaju postawa jest wiec przekuciem cierpienia w tryumf,
przeksztalceniem bélu w motywacje do dzialania, co z kolei moze po-
moc dostrzec nowe horyzonty potencjalnych senséw i wartosci czeka-
jacych na spelnienie. Co prawda $wiadomo$¢ straty nie mija i nie staje
sie mniej bolesna, jednak kazdy krok w strone tego rodzaju dziatania,
mysélenia i przezywania jest krokiem ku przyszlosci, w ktérej pamiec
o zmarlym jest nie tylko wspomnieniem, ale Zywa inspiracja do kreowa-
nia rzeczywistosci. W ten sposdb czas zatoby jest budowaniem mostu
miedzy przeszlodcig a przyszloscia, pozwalajac osobie probujacej uporac
sie z trudnymi emocjami towarzyszacymi zalobie na nowo zdefiniowaé
jej cele i warto$ci w $wietle do§wiadczen, ktore przezyla.

Niemiecka logoterapeutka podkresla istotny aspekt mitosci w kon-
tekscie przezywania zatoby. Smutek i tesknota za osobg, ktdra odeszla,
staja sie niejako ,,ceng” za dar, jakim byta jej obecnos¢ i mitos¢. Im gleb-
sza i bardziej zazyla byla ta relacja, tym silniej odczuwany jest bol po
stracie bliskiego czlowieka. Dlatego pierwszym krokiem w procesie za-
loby jest uswiadomienie sobie, ze bdl, ktéry obecnie przezywamy, jest
naturalng reakcja na utrate kogos lub czego$ cennego. Wdzigcznos¢ za
wspolnie spedzone piekne chwile, ktére na zawsze pozostang w pamieci,
zawiera juz w sobie ziarno pocieszenia. Zatoba moze prowadzi¢ do gleb-
szego zrozumienia, ze w rzeczywistosci wszystko, co posiadamy, ludzie,
ktérych spotykamy, a nawet samo zycie jest ,,pozyczone” — nic nie jest
nam dane jako ,wlasno$¢” czy pewnik (Lukas 2024a).

Zaloba, podobnie jak mitos¢, jest czyms wiecej niz tylko uczuciem.
Uczucia moga by¢ wywotane lub tlumione sztucznie, np. przez substan-
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cje psychoaktywne lub elektryczng stymulacje okreslonych czesci mo-
zgu. Natomiast Zatoba ma inny charakter — usytuowana jest w duchowym
centrum osoby i zwigzana ze Swiadomoscig utraty czego$ wartosciowego.
Srodki uspokajajace nie s3 w stanie usung¢ tej $wiadomosci ani tez za-
pobiec jej obecnosci na kazdym etapie przezywania zaloby. Podobnie tez
nic nie moze cofnac straty, ktora zaistniala ani zastapi¢ utraconej osoby.
Tego rodzaju proby skonczylyby sie jedynie jeszcze wigkszym podkresle-
niem jej wyjatkowosci i niepowtarzalnosci. Nic nie moze zdewaluowa¢
skarbu, jakim byla ta osoba. Jednak to wlasnie tego rodzaju nierozlacznie
wpisana w zalobe §wiadomos¢ straty moze sta¢ si¢ kluczowym czynni-
kiem w radzeniu sobie z cierpieniem, ktore z tej $wiadomosci wynika.
Jest jak brama, za ktdrg zaczynajg by¢ dostrzegalne nowe perspektywy
spojrzenia na dane okolicznosci i wydarzenia. Przekraczajac te brame,
zmianie ulega zaréwno punkt widzenia osoby przezywajacej zalobe, jak
i jej emocje (Lukas 2024a).

Godnym uwagi jest takze model zaloby skoncentrowany na sensie
(ang. The Meaning-Centered Grief Model) zaproponowany przez Marig¢
Dezelic i Gabriela Ghanouma, nawiazujacy do logoterapii oraz analizy
egzystencjalnej Frankla, a przy tym integrujacy takze inne modele za-
toby, autorstwa Johna Bowlbyego, Ashley Davis Bush, Elisabeth Kiibler-
-Ross, Roberta Neimeyera oraz Therese A. Rando. Autorzy tej koncepcji
odwoluja si¢ do dwdch triad, o ktérych wspomina Frankl: triady tra-
gicznej (obejmujacej nieuchronne cierpienie, wine i $mier¢) oraz triady
neurotycznej (w sktad ktdrej wchodzg agresja, depresja i uzaleznienie).
Poszczegdlne komponenty tych triad moga by¢ dos§wiadczane przez oso-
by przezywajace zalobe (Dezelic, Ghanoum 2014).

Celem towarzyszenia i wsparcia jest, aby osoba w Zalobie dostrze-
gla, ze jej wola sensu wcigz jest zywa, pomimo do$wiadczenia ogromnej
straty. Drogowskaz sensu wskazuje zatem droge do uzdrowienia ducho-
wej rany spowodowanej $miercig bliskiej osoby. Osoba wspierajgca ma
za zadanie pomoc w odkryciu potencjalu sfery noetycznej (,,zasoby du-
cha”), ktéra obejmuje rdzen duchowy (nous) jako istote osoby, a takze ta-
kie wartosci, jak: odpowiedzialnos¢, zdolno$¢ wyboru postawy, wolno$é
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do realizacji sensu, cele zyciowe, kreatywnos¢, wyobraznie, sumienie,
mitos¢, swiadomos¢ $miertelnosci, samotranscendencja, zdolno$¢ do
przebaczenia oraz poczucie humoru. W miare jak osoba w zalobie reak-
tywuje swoja wole sensu i wydobywa ja spod gruzéw trudnych emocji,
stopniowo odzyskuje odczucie, Ze zycie znowu nabiera blasku i moze by¢
pelne pasji (Dezelic, Ghanoum 2014). Odkrywaniu tego nowego sen-
su sprzyja $wiadome zaangazowanie w zycie, ktére nieustannie oferuje
nowe mozliwosci realizacji sensu czy to przez realizacje wartosci twor-
czych (kreatywnych), wartosci przezyciowych (doznawane), czy tez war-
tosci postawy, ktérych urzeczywistnienie polega na sposobie odnoszenia
sie do zyciowych ograniczen, dzieki czemu otwiera si¢ nowy, osobisty
obszar wolno$ci (Frankl 2017b, s. 74-76).

Rola i kierunki wsparcia w procesie zatoby

Co wiec mozna zrobi¢, aby skutecznie wesprze¢ nastolatka po stra-
cie bliskiej osoby? W ramach wyjscia naprzeciw wielopoziomowym po-
trzebom (socjalnym, psychologicznym, edukacyjnym, duchowym) Fun-
dacja Hospicyjna z siedziba w Gdansku opracowala program wsparcia
osieroconych dzieci i mlodziezy pod nazwa Fundusz Dzieci Osieroco-
nych Tumbo Pomaga, ktéry obejmuje rowniez program wsparcia edu-
kacyjnego adresowanego do nauczycieli i pedagogdw, a takze lokalnych
spolecznosci (Paczkowska, 2021). Wsparcie ze strony oséb bliskich,
przyjaciol, niekiedy réwniez pedagogéw, psychologéw lub terapeu-
tow moze odegra¢ kluczowa role w tym okresie. Wazne, aby umozliwi¢
mlodej osobie wyrazenie swoich emocji, a takze stworzy¢ przestrzen
do dzielenia si¢ wspomnieniami o zmarlym rodzicu. To moze pomodc
w budowaniu nowej tozsamosci, ktéra uwzglednia utrate, ale jednocze-
$nie celebruje zycie i wartoci, ktdre rodzic przekazal. Ostatecznie proces
zaloby, rowniez w przypadku mlodziezy, jest nie tylko zmaganiem sig
z bolem straty, ale takze szansg na rozwoyj, refleksje i odkrywanie wtasnej
sily oraz zdolnosci do adaptacji w obliczu trudnych doswiadczen.
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Wobec tak ogromnej tragedii jak $mier¢ bliskiej osoby kluczowe
staje si¢ zwrocenie uwagi na podstawowe potrzeby nastolatka, takie jak
poczucie pewnosci, stabilizacji i bezpieczenstwa. Mimo ze osoby w okre-
sie adolescencji czesto wiedza, ze sa kochane przez swoich rodzicow,
w glebi serca mogg odczuwaé ogromne rozczarowanie i zawdd, kiedy
matka lub ojciec umiera. W tak trudnych chwilach niezwykle wazna jest
empatyczna obecno$¢, ktora stanowi najskuteczniejsze antidotum na lek
oraz poczucie opuszczenia. To, co moze przynie$¢ ukojenie, to nie tyl-
ko rozmowy, ale rowniez wspdlne omawianie konkretnych rozwigzan,
ktoére pomoga zorganizowaé nowe zycie po stracie. Czasami nastolatek,
przezywajac smutek zwigzany ze $miercig jednego z rodzicéw, dzwoni
do drugiego rodzica z pozornie blahymi pytaniami, w rzeczywistosci
pragnac jedynie uslysze¢ jego glos. Tego rodzaju interakcje sg niezmier-
nie wazne; $wiadczg o potrzebie bliskosci i wsparcia, ktére moga po-
moc w procesie zatoby (Keirse 2005). Obecnos$¢ — zaréwno fizyczna, jak
i emocjonalna - odgrywa tu kluczowa role. Warto wiec by¢ uwaznym
i gotowym na takie momenty, oferujac cieplo, zrozumienie oraz prze-
strzen do wyrazania emocji. W ten sposob rodzic moze pomac nastolat-
kowi odnalez¢ si¢ w nowej rzeczywistosci, dajac mu poczucie, ze nie jest
sam w obliczu tej trudnej sytuacji.

Inng istotng potrzeba jest potrzeba bliskosci. Kiedy jedno z ro-
dzicéw umiera, nastolatek traci potowe swoich najwazniejszych relacji.
Natomiast w przypadku $mierci rodzenstwa istnieje ryzyko, ze moze
straci¢ wszystkie, jezeli rodzice beda skoncentrowani wylacznie na zalu
po zmarlym dziecku. Poswiecenie nastolatkowi uwagi, czasu oraz stwo-
rzenie atmosfery do dzielenia si¢ uczuciami pozwoli mu poczug, ze jest
kim$ waznym i nadal sg osoby, ktérym moze zaufaé. Z potrzebag bliskosci
wigze si¢ potrzeba dzielenia si¢ myslami i uczuciami oraz znalezienia
ulgi w cierpieniu wywolanym stratg. Kolejng potrzeba jest zachowanie
duchowej wiezi ze zmartym, a takze potrzeba powrotu do normalnego
rozwoju. Poradzenie sobie ze strata nie jest rownoznaczne z rozwig-
zaniem wiezi ze zmartym. Cien straty bliskiej osoby moze pojawi¢ sie
nagle, w jakichs$ przelomowych wydarzeniach w pdzniejszym zyciu. Pa-
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mie¢ o zmartym jest pewnego rodzaju kotwicg dla tozsamo$ci, punktem
odniesienia, czescig osobistej historii zycia, jednak w przypadku wiasci-
wego przebiegu zaloby nie paralizuje terazniejszosci. Wiele osob oba-
wia sie, ze pozostawiajgc za sobg zal po zmarlym, stracg go na zawsze,
a nawet beda czuly, ze zdradzaja jego pamig¢. Jednak diugotrwala zatoba
nie zawsze jest dowodem glebokiej milosci do bliskiej osoby, a szybki
powr6t do codzienno$ci nie oznacza, ze zmarly nie byt dla nas wazny.
Czasem wynika to z determinacji, by mimo wszystko odczuwa¢ rados¢
z zycia i doceniac jego warto$¢. Reaktywacja procesu rozwoju nastolat-
ka, ktory stracil jednego z rodzicéw, jest nadal mozliwa. Cho¢ przebiega¢
bedzie w zupelnie nowych okolicznosciach i moze przyjac¢ formy, o kto-
rych wczesniej nie pomyslal, to wcigz stanowi szanse¢ na pickne Zycie
pelne sensu (Keirse 2005). Mito$¢ i pamie¢ o zmartym moga wspolist-
nie¢ z rado$cia i checig do zycia, podobnie jak prawdziwa rados$¢ nie wy-
klucza cierpienia, lecz stawia mu czolo i jest od niego mocniejsza.

Podsumowanie: od smutku do sensu

Pelne wspdtodczuwania dzielenie chwil smutku ma niezwykta moc;
nierzadko siega glebiej i pozostawia silniejszy §lad w pamigci i sercu niz
najbardziej radosne momenty. Mierzenie si¢ z wyzwaniami, jakie niesie
zycie, w tym ze $miercig bliskich, stanowi wyraz zaufania do tajemni-
cy zycia i wiary w jego sens. Rozwazajac temat zaloby nastolatkéw i to-
warzyszenia im w przechodzeniu przez nia, warto sieggna¢ do madrosci
zawartej w liber naturae. Podobnie jak w przyrodzie, ludzkie zycie cha-
rakteryzuje si¢ nieustannym rytmem przemian, ktory jest jego integral-
ng czescig. Zimowe miesigce, czgsto postrzegane jako czas zatrzymania,
stagnacji i spowolnienia, staja si¢ okazja do refleksji oraz wewnetrznego
wyciszenia. To czas sprzyjajacy temu, by asymilowac i przetwarzac to, co
trudne, poszukujac w tym sensu i zrozumienia. Jednak po zimie zawsze
przychodzi wiosna, ktdra niesie ze sobg odnowe, $wiezos¢ i zycie, budzac
pragnienie zmian, motywujac i dodajac sil. Ten cykl zmartwychwstania,
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wpisany w samg istot¢ naszego istnienia, przypomina, ze po zyciowych
burzach i zawirowaniach przychodzi moment odrodzenia. Kazda nowa
wiosna, ktora si¢ pojawia, przynosi doswiadczenie radosci na zupet-
nie innym poziomie — radosci, ktéra wynika z doswiadczen zdobytych
w trudnych czasach. Zycie to nieustanny proces, w ktérym kazdy ko-
niec poprzez nadziej¢ otwiera droge do nowego poczatku. W chwilach
smutku i przygnebienia warto pamietaé, ze noc bywa najciemniejsza tuz
przed switem.
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From sadness to meaning. Teen mourning as a process of rediscovering
the joy of life in the face of loss
Abstract

Adolescent bereavement is a complex process that combines the personal struggles
resulting from the suffering caused by the death of a loved one with the challenges and
developmental changes characteristic of this developmental stage of adolescence. Be-
reavement can be both a regressive process and a path to personal growth. Memories
of the deceased can become an integral part of an adolescent’s identity, and the mour-
ning process can lead to a deeper understanding of the self and the value of life. The
article presents various aspects of bereavement, including its impact on adolescents’
emerging personality, interpersonal relationships and emotional regulation. Attention is
also given to the role of social support and existential exploration, which can help an
adolescent find his way in the new reality. Emotional support, presence and attentive-
ness are key in helping young people cope with difficult feelings such as loneliness, grief
and longing. Logotherapy can be a helpful tool in helping adolescents cope with grief.
This emphasizes the importance of finding meaning in life after loss, which can lead to
discovering inner strength, setting new goals, personal growth and rebuilding the joy of
life. The article aims to raise awareness of the unique needs of bereaved adolescents
and suggest ways to support them in this difficult adaptation process.

Keywords: bereavement, adolescents, death, meaning, sadness, joy.



