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WSPARCIE W PROCESIE ZAtOBY
POPRZEZ ORGANIZACJE CZASU WOLNEGO

Wstep

Organizacja czasu wolnego kazdego czlowieka jest zagadnieniem, ktére moze by¢ roz-
norako rozpatrywane. Spoteczenstwo otrzymuje obecnie szeroka oferte form spedzania
czasu wolnego i dostrzega zmiennos$¢ w stosunku do epok minionych w aspekcie re-
alizacji czasu wolnego, a takze nie pozostaje gtuche na potrzeby réznych grup spotecz-
nych. Powstaje wiele inicjatyw; ktore skierowane sa do dzieci, mlodziezy, dorostych czy
senioréw. Powstaja rowniez formy spedzania czasu wolnego dostosowane do potrzeb
ludzi, ktérzy maja réznorodne problemy: zdrowotne, zwigzane z samotnoscia, z ogra-
niczeniem sprawnosci czy nakierowane na konkretny problem, np. dotyczace 0séb po
stracie bliskich. W tym artykule autorki zajely sie szczegdlng sytuacja czlowieka, ktoéry
poniost strate, czyli przezyt smier¢ bliskiej osoby i musi sie teraz przystosowaé do nowej
sytuacji, do zmiany w swoim zyciu, w tym takze w aspekcie spedzania czasu wolnego.

Argumentem wspierajacym tak postawiony temat jest analogia zaproponowana
przez Johna Cleese’a i Robina Skynnera w ksigzce Zy¢ w rodzinie i przetrwac¢ ukazu-
jacej sytuacje straty jako mape. Istotne zmiany w zyciu autorzy ksiazki poréwnuja
z przeksztalcaniem mapy swojego $wiata (Cleese, Skynner, 1992, s. 84-85). J. Cleese
iR. Skynner poréwnuja dzialania w trakcie zZycia cztowieka z punktami na mapie. Czg$¢é
naszych codziennych czynnosci realizujemy w pojedynke, ale wiele z nich obejmuje
obszar, w ktorym czlowiek funkcjonuje z partnerem, mezem. Dzialania na mapie Zycia
s3 elementami wyznaczajacymi nam trase, ktéra pozwala normalnie wykonywa¢ rézno-
rodne czynno$ci, podobnie jak mapa w samochodzie, ktéra wskazuje nam, jak dojecha¢
z punktu A do punktu B. Gdy jeste§my razem, mapa jest petna punktéw, a aktywnos¢
na co dzien nie jest problemem. W sytuacji, w ktdrej tracimy wspétmatzonka lub bli-
ska nam osobe, ta mapa ulega diametralnej zmianie. Wyglada tak, jakby kto$ ztosliwie
nam ja uszkodzil, wydart, urwat. To powoduje, ze nie wiemy, jak mamy przemiescié
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sie z jednego do drugiego punktu, poniewaz te trase realizowalismy wspolnie, zawsze
razem. Autorzy mowig o tym tak:

Kazdy z nas ma w glowie zapis albo obraz swojego $wiata, jaki zna, rodzaj psychicznej
mapy zgodnej z okoliczno$ciami zewnetrznymi — tak jak mapa Anglii jest narysowana zgodnie
z tym, jaka w rzeczywistosci jest Anglia. Wykorzystujemy taka mape do kierowania wiasnym
zachowaniem. [...] Partner, dzieci, rodzice, znajomi, dom, sasiedzi, biuro — wszystko, co dotyczy
naszego funkcjonowania, jest na nig naniesione, zebysmy mogli kierowac sie tym, idac przez
zycie. Patrzymy tylko na jedng cze$¢ naraz, ale mamy dostep do calej mapy. [...] Wiec jesli umrze
wspotmalzonek, to trzeba rozstac¢ sie z psychiczng mapg, na ktorej jego postac jest naprawde
bardzo duza, wlasciwie najwieksza ze wszystkiego — na rzecz mapy, na ktorej go wcale nie ma.
Im wazniejsza strata, tym wieksze cze$ci mapy wymagaja rekonstrukcji. W tym takze rekon-
strukcji czy tez reorganizacji sposobow spedzania czasu wolnego. Czy da sie to zrekonstruowac
w pojedynke i jak? (Korlak-Lukasiewicz, Zdaniewicz, 2017).

Czy odpowiednia organizacja czasu wolnego pozwoli pomdc cztowiekowi poradzi¢
sobie ze stratg bliskiej osoby? Ten artykul ma odpowiedzie¢ na tak postawione pytanie.

Czas wolny: definiowanie i formy

Czas wolny jest obecnie wielorako definiowany. Jedna z ciekawszych jego interpretacji
jest stwierdzenie Joffre'a Dumazediera, iz

jest to czas obejmujacy wszystkie zajecia, ktorym jednostka moze si¢ oddawac z wlasnej checi
badz dla odpoczynku, rozrywki, rozwoju swych wiadomosci lub swego ksztalcenia, swego
dobrowolnego udzialu w zyciu spotecznym, po uwolnieniu si¢ z obowiazkéw zawodowych,
rodzinnych czy spotecznych (Zdaniewicz, 2016, s. 16).

Z kolei wspolczesnie Marcin Piotrowski uwaza, Ze ,,czas wolny to ta czes¢ czasu,
ktdra pozostaje jednostce po pracy, wykonywaniu obowigzkéw domowych i rodzin-
nych, czynnosciach biologicznych (spanie, jedzenie, wydalanie), charakteryzujace si¢
wzgledna dowolnoscig wyboru formy jego spedzania” (Piotrowski, 1994, s. 16). Nalezy
réwniez zwrdci¢ uwage na réznice w definiowaniu spedzania czasu wolnego przez
dzieci i mlodziezy a przez osoby doroste. Niniejszy artykut ma na celu ukazanie nowego
podejscia do sposobdéw pomagania w obszarze przezywania zaloby przez wszystkie
osoby w tym dzieci, stad odniesienie do réznych interpretacji pojecia czasu wolnego.
Réznice miedzy czasem wolnym w przypadku dzieci i mtodziezy a osdb dorostych
swskazuje na przyklad Jadwiga Izdebska, ktéra uwaza, iz czas wolny dorostych rézni sie
od czasu wolnego dzieci i mlodziezy przede wszystkim tym, ze jest dtuzszy, charakte-
ryzuje si¢ mniej zréznicowanymi formami i miejscem spedzania go, jak rowniez tym,
ze jest w nim wiekszy udzial odpoczynku biernego i jest wigksza kontrola i opieka ze
strony dorostych. Z tego wzgledu czas wolny osoby dorostej bedzie czasem, w ktorym
powinien realizowa¢ funkcje czasu wolnego, tj. np. wedtug Zygmunta Dabrowskiego -
wypoczynek, rozrywka, rozwdj zainteresowan i uzdolnien oraz poszukiwanie miejsca
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w spoleczenstwie. A takze czas, w ktérym szczegolnie powinien wykorzystywac funkcje
kompensacyjng czasu wolnego; polega ona na przywracaniu réwnowagi w oddziaty-
waniu streséw psychicznych i fizycznych” (Zdaniewicz, w przygotowaniu).

W zyciu wspdlczesnego czlowieka liczg si¢ gléwnie nauka, praca i czas wolny. Czesto
po nauce i pracy ogromng role dla dobrego, ciekawego i zdrowego funkcjonowania
czlowieka odgrywa czas wolny. Wiele jest czynnikéw, ktore majg wplyw na jego ilo$é
i jakos¢ oraz wykorzystanie w umiejetny, zorganizowany i przemyslany sposob. Aby
korzysta¢ z niego dobrze nalezy znac i dobiera¢ odpowiednie dla siebie formy jego
spedzania. Sposobow klasyfikowania form czasu wolnego jest wiele. Od takich, ktore
w sposob bardzo rozbudowany i precyzyjny dokonuja jego podziatu, jak np. klasyfikacja
Kazimiery Nowak-Lipinskiej czy Aleksandra Kaminskiego (por. Zdaniewicz, 2016,
s. 26-37), do sposobdw bardziej syntetycznych, ktére wykorzystujg autorki w swoich
badaniach, czyli klasyfikacji dokonanej przez Marcina Piotrowskiego. Dokonal on
podzialu sposobéw spedzania czasu wolnego na cztery grupy zaje¢, w ramach ktérych
wymienia przypisane im rodzaje zajec.

Tabela 1. Formy czasu wolnego

Nazwa grupy zajec Rodzaje zajecé
Tworcze - majsterkowanie,
- modelowanie,
- fotografika,
- zajecia plastyczne,
- kolekcjonerstwo,

- rézne formy samoksztalcenia

Uspoleczniajace - uczestnictwo w warsztatach,
- uczestnictwo w pracy spolecznej (wolontariat)

Percepcyjne - czytanie ksigzek,

- ogladanie telewizji,

- chodzenie do kina,

- czytanie czasopism,

— chodzenie do teatru,

- chodzenie do biblioteki,

— chodzenie do filharmonii,
- stuchanie muzyki,

- obstuga komputera

Rekreacyjne - uprawianie sportu,

- spotkania, gry i zabawy towarzyskie,
- uczestnictwo w wycieczkach,

- spacery

Zrodlo: Zdaniewicz (2016, s. 35).

Zajecia twdrcze majg na celu doskonalenie osobowosci czlowieka poprzez jego
wlasng tworczos¢. Z kolei zajecia uspoleczniajace wywieraja wplyw na ksztaltowanie
sie postaw spolecznych. Natomiast zajecia percepcyjne rozwijaja osobowos¢ poprzez
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poznawanie i odbidr cudzej twoérczosci, a zajecia rekreacyjne przywracaja i utrzymu-
ja rownowage organizmu czlowieka. Aby czlowiek mégt normalnie funkcjonowaé
i wykorzystywa¢ wszystkie funkcje czasu wolnego, w tym szczegdlnie: odpoczynek,
rozrywke czy zabawe, powinien realizowa¢ kazdy z wymienionych sposobdw spedzania
czasu wolnego.

W sytuacji przezywania procesu zaloby czesto mozna zaobserwowac niemoc czlo-
wieka zaréwno w skali funkcjonowania psychicznego, jak i fizycznego. Bardzo czgsto
réwniez ujawnia si¢ nieche¢ cztowieka do wykorzystywania czasu wolnego. Méwimy
wtedy o samowykluczeniu badz wykluczeniu z organizacji czasu wolnego (por. Korlak-
-Lukasiewicz i Zdaniewicz, 2017). Aby méc ponownie w pelni funkcjonowaé w zyciu
spolecznym i wykorzystywaé formy czasu wolnego, osoby, ktére doznaly straty, wy-
magaja odpowiedniego wsparcia. Mozna im go dostarczy¢ poprzez przemyslana i zin-
dywidualizowang organizacj¢ czasu wolnego. Pomoc taka uwarunkowana jest etapem
przechodzenia procesu zaloby, a takze stosunkiem osoby po stracie do konkretnych
form czasu wolnego. Wynika to bowiem ze specyfiki przechodzenia procesu zaloby.
Chcac takiej osobie pomdc, nalezy dobrze zapoznac sie z historig danej osoby, roz-
poznaé zaréwno jej emocje, bol, jak i spojrzenie na oczekiwania dotyczace obecnego
i przysztego funkcjonowania cztowieka bez osoby, ktdra odeszla. Czesto odnoszac si¢
do wczedniejszej przytoczonej analogii mapy zaproponowanej przez Johna Cleese’a
i Robina Skynnera, czlowiek nie wie, czy dalej chce i powinien spedzaé czas wolny
tak jak przed strata kogo$ bliskiego. Pojawia sie dodatkowo watpliwos¢, czy dotych-
czasowe formy spedzania czasu wolnego nie okaza si¢ bolesne. A z drugiej strony,
czy bedzie w stanie powrdci¢ do normalnego zycia, jesli obecnie nie moze lub mysli,
ze nie powinna ze wzgledu na pamiec¢ o bliskiej osobie wykonywa¢ czynnosci, ktore
byty ich ulubionym, czesto wspolnym zajeciem; np. czy chlopiec, ktéry gral w pitke
nozng zawsze co weekend ze swoim tatg, dalej bedzie chcial to robi¢ w sytuacji, gdy
go zabraklo, czy tez sobie tego nie wyobraza; czy zona, ktdra co sobote robita z mezem
zakupy na ryneczku, bedzie chciata dalej tam chodzi¢ czy tez nigdy wiecej nie zrobi
tam zakupow; czy rodzina, ktéra wyjezdzata od lat na wakacje w to samo miejsce, to
czy w sytuacji, gdy zabraknie mamy, nadal bedzie tam jezdzi¢, czy nie. Tylko wnikliwe
wywiady z osobami po stracie i analiza ich stosunku i checi stosowania tych samych
badZ zupelnie odmiennych niz dotychczas form czasu wolnego moga wprowadzi¢ osobe
pomagajaca na wlasciwy ,tor” sposobdw organizacji czasu wolnego, ktére pozwola
wesprze¢ dang osobe w wychodzeniu z procesu zatoby.

Zatoba

Proces przystosowania si¢ do glebokiego uczucia straty, do obcowania z przygniata-
jacym uczuciem zalu oraz rozpoczynania zycia od nowa, znany jest jako osierocenie
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i zatoba. Stownik oksfordzki definiuje czasownik bereave jako ,,okrada¢, rabowac,
wywlaszczy¢, pozostawi¢ osamotnionym, pograzonym w smutku” (Alexander, 2013,
s. 10). Definicje te trafnie opisujg odczucia ludzi, ktérzy pogodzili si¢ z bolesng utrata
kogos, kogo kochali.

W celu zrozumienia procesu zaloby nalezy poznac zarys kilku koncepcji teoretycz-
nych, na ktérych opieraja si¢ programy pomocowe.

Zygmunt Freud jako jeden z pierwszych badal w sposob systematyczny reakcje
zaloby. Terminy: ,terapia reakcji zaloby” i , przepracowanie zatoby” pochodza od
niego. Z. Freud udowodnil, ze przejscie przez okres zatoby wymaga pracy psychicznej,
wewnetrznego wysitku. Musimy sami przezy¢ i przebole¢ strate, ktéra nas spotkala.
Z. Freud nie uwazal zaloby za proces patologiczny wymagajacy leczenia, ale za proces
naturalny i konieczny, przez ktory wszyscy musimy przej$¢, aby zrozumied, ze bliska
nam osoba zmarla, nie bedzie juz z nami, i nie doznamy juz tego, czym darzyta nas za
zycia. Dokonywal wyraznego rozroznienia miedzy reakcjg zaloby a depresja. Wedtug
niego jedna z najwazniejszych réznic polega na tym, ze depresja dotyczy $wiata
wewnetrznego (wlasnego ,,ja”), ktory stal sie pusty i ubogi, podczas gdy reakcja za-
toby dotyczy $wiata zewnetrznego (otoczenia), ktory ulegl takiej wlasnie przemianie.
Z. Freud twierdzil, ze praca nad reakeja zaloby zaczyna si¢ pod wptywem konfrontacji
z rzeczywistoscia i polega na przeniesieniu naszych wiezi emocjonalnych ze zmarlym
na jego obraz, jaki nosimy w sobie. Wedlug Z. Freuda ,,przepracowanie zatoby” polega
na wycofaniu sie ze zwigzku emocjonalnego na poziomie intrapsychicznym, przezyé
wewnetrznych jednostki (Holyst, 2002, s. 383-384; Novak, 1991, s. 178).

Innym autorem, ktéry wnidst duzy wktad w rozumienie procesu zatoby, jest John
Bowlby. Zaproponowana przez niego teoria dotyczy tego, co nazywa on przywigzaniem,
czyli sposobdw dotyczacych tego, jak tworzy¢ wigzi emocjonalne i bliskie zwigzki.
J. Bowlby jest jednym z autoréw, ktorzy pokazuja, ze przezycia dziecka w ciggu pierw-
szych kilku lat Zycia maja ogromne znaczenie dla jego zdolnosci do radzenia sobie
pdzniej w zyciu z problemem rozstania. W koncepcji J. Bowlbyego zaloba jest proce-
sem ztozonym z wielu réznych czynnikéw, a mianowicie: silnej tesknoty za zmartym,
protestu, dezorganizacji, rozpaczy i wreszcie reorganizacji powstania nowych wiezi.
Wszystkie te sktadniki wystepuja w kazdym procesie zaloby po utracie kogos bliskiego
i osoba przezywajaca zalobe przez dtuzszy czas kilkakrotnie przechodzi caly ten cykl
stanéw emocjonalnych. Kiedy przypomni jej si¢ zmarly, nawet po kilku latach, osoba
przezywajaca zatobe musi znowu zapanowac nad bélem, tesknotg i smutkiem. J. Bowlby
rozumial, ze kazdy czlowiek kiedy$ utraci kogos, kogo kochal, wtedy dla wlasnego prze-
trwania — i dla przetrwania w nas tej osoby — wazna jest mozliwo$¢ wyrazenia wlasnej
rozpaczy i zalu, wyplakania si¢ na glos i zarliwego szukania osoby utraconej. Chociaz
6w placz i szukanie wspotwystepuja z tesknota, apatia, zmeczeniem i rozpacza, chociaz
wydaje sie to irracjonalne i denerwujace, nie mozna tego po prostu ,wyltaczy¢”, bo ma
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ogromne znaczenie dla przetrwania. Wiekszo$¢ ludzi podczas zaloby ma okresy, gdy
albo nie probuje zmieni¢ stylu zycia, albo tez stara si¢ wszystko zapomnie¢. Jesli tego
rodzaju zachowanie utrzymuje si¢ przez dtuzszy czas, powstaja trudnosci: w pierwszym
przypadku dlatego, ze cztowiek po utracie osoby bliskiej stara si¢ Zy¢ w rzeczywistosci,
ktora juz nie istnieje, a w drugim przypadku dlatego, ze odrzuca co$ najbardziej dlan
warto$ciowego, czyli sens i znaczenie tego, co bylo kiedys. Ludzie robia takie rzeczy,
starajac si¢ znalez¢ proste rozwigzanie dla zlozonego problemu, ale proste rozwigzania
nie istniejg. Wedlug J. Bowlbyego przepracowanie zatoby polega na utworzeniu nowego
wewnetrznego modelu zycia i istnienia (Bowlby, 2007).

Erich Lindemann obserwowal ludzi w ostrej fazie okresu zaloby i stwierdzil, ze
ostra reakcja zatoby jest niemal u wszystkich podobna. Zauwazyl takze, ze pojawiaja
sie wtedy réznorodne reakcje somatyczne. Wiadomo teraz, ze moze wowczas ulec za-
burzeniu funkcjonowanie zaréwno systemu odpornosciowego, jak i krzepniecie krwi.
E. Lindemann stwierdzil, Ze w okresie zaloby kazdy ma bardzo specyficzne objawy
somatyczne, caly czas mysli o osobie zmartej, ma poczucie winy, ma reakcje wrogosci,
porzuca dotychczasowe wzorce zachowania. Wiekszos$¢ ludzi w okresie zatoby stara
sie takze upodobni¢ do swego zmartego (Holyst, 2002, s. 385; Novak 1991, s. 180).
Autorem, ktorego prace wniosty duzy wktad do wiedzy o okresie zaloby i reakgji za-
loby, jest Colin Murray Parkes, angielski psychiatra. Jego prace opierajg si¢ na teorii
J. Bowlbyego. Badania C.M. Parkesa wykazaly, ze okres zaloby trwa dos¢ dtugo, np. dla
wdow 2-3-letni okres zaloby nie jest niczym niezwyklym. Parkes wykazal takze, ze
najtrudniejszy jest pierwszy rok, poniewaz wtedy osoba owdowiata musi przezy¢ rézne
sytuacje sama, po raz pierwszy bez bliskiej dla siebie osoby zmartej, np. pierwsze §wieta
Bozego Narodzenia, pierwszy raz kiedy zaglada sie do szuflady i znajduje osobiste
rzeczy zmartego. C.M. Parkes twierdzil, ze podczas tego pierwszego roku niezmiernie
wazne jest odpowiednie wsparcie emocjonalne dla takiej osoby, ktore moze mie¢ istotne
znaczenie dla przepracowania zatoby. Z badan C.M. Parkesa wynika miedzy innymi
takze kolejny wniosek, iz w okresie ostrej Zatoby niemal nic nie jest patologiczne. Takie
sprawy, jak pewnego rodzaju halucynacje, mysli pelne wrogosci i inne objawy, ktore
w innych okoliczno$ciach uwazano by za patologiczne, w okresie zaloby sa normalne i
szybko ustepujg. W pracy z ludzmi w okresie zatoby musimy rozszerzy¢ pojecie normy,
jakim si¢ postugujemy (Holyst, 2002, s. 385-386; Novak, 1991, s. 180).

J. William Worden, psycholog amerykanski, doszed} do wniosku, ze poniewaz zatoba
jest procesem, a nie stanem, mozna popatrze¢ na éw proces jako na zadania, ktérych
rozwigzanie wymaga wysitku. J.W. Worden opisal te zadania nastepujaco: Zadanie I:
Pogodzi¢ sie z rzeczywistoscig, z utratg bliskiej osoby. Zadanie II: Przezy¢ bol okresu
zaloby. Zadanie III: Przystosowac si¢ do otoczenia, w ktérym nie ma juz zmartej osoby.
Zadanie IV: Wycofa¢ energie psychiczng (emocjonalng) i ulokowac¢ ja w innym zwigzku
(Holyst, 2002, s. 386; Novak, 1991, s. 181).
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Probowano takze wyrdzni¢ w tym dlugotrwalym procesie pewne fazy. Najbardziej
znanym podziatem na fazy jest propozycja Elizabeth Kiibler-Ross, ktora wyodrebnita
etapy: 1) Zaprzeczania i izolowania si¢, unikania tematu straty, inaczej faza szoku;
szok moze wyrazi¢ si¢ negowaniem - niewiarg w to, co si¢ wydarzylo, lub odretwie-
niem - brakiem czucia, beznadziejnym dryfowaniem po$réd dzialan i wydarzen, ktére
nastepujg po $mierci. 2) Gniewu. Gniew przychodzi, poniewaz potrzebujemy kogos,
kogo moglibySmy obwinia¢ za utrate, ktérej doswiadczylismy. Obiektem tym moga
sie sta¢ lekarze. Mozemy nim by¢ my sami z powodu czegos, czego nie zrobili$my, lub
z powodu czegos, co wlasnie zrobiliémy. Moze nim zosta¢ posrednik nieruchomosci,
doradca prawny, dyrektor banku. Moze nim by¢ nawet sam zmarly, dlatego ze nas
»porzucil’, albo Bog, poniewaz ,,zabral”, osobe, ktorg kochaliémy. 3) Targowania sie,
gltownie z Bogiem i sobg samym. 4) Depresji. Depresja pojawia sie, kiedy akceptujemy
juz rzeczywisto$¢ utraty i reagujemy na nig. Moze ona przybra¢ forme atakow placzu,
nieustannego uczucia zmeczenia, zaklécenia normalnego rytmu snu, utraty zainte-
resowania rzeczami znajdujacymi si¢ dookota nas, zaburzen koncentracji. Pewien
czlowiek okreslil depresje jako $wiat tracacy kolory. 5) Akceptacji, gdy do pewnego
stopnia godzimy si¢ z utratg i dostosowujemy si¢ do niej (Kiibler-Ross, 1998, s. 55-123).
Jest wiele innych préb uporzadkowania przebiegu w czasie reakeji na strate i zmian,
jakie zachodza w przezywaniu tej sytuacji, jednak mozna je wspolnie ujaé w trzy naj-
wazniejsze etapy:

Pierwszy - kiedy osierocona osoba przezywa szok, nie przyjmuje straty do wiado-
mosci, nie wierzy w nia, zaprzecza, uwaza, ze to niemozliwe.

Drugi - kiedy doswiadcza bolu, samotnosci, tesknoty, przygnebienia, ale takze leku
(Jak ja bede bez niej/czy bez niego/zyc¢?”) oraz ztoéci i obwiniania siebie, zmartej osoby,
innych ludzi. Charakterystyczne dla tego etapu sg stany depresyjne i zmiany nastrojow.

Trzeci - kiedy zaczyna sie stopniowa adaptacja do zycia bez utraconej osoby, zmia-
na sposobow zachowania, wchodzenie w nowe zwigzki i nowe rodzaje aktywnosci,
akceptacja utraty.

Swiadomo§¢ istnienia tych etapéw moze okazaé si¢ pomocna w chwili, gdy trzeba
bedzie zrozumieé sens zaloby. Zaloba nie jest procesem starannie i wzorcowo upo-
rzagdkowanym, poniewaz reakcje czlowieka moga by¢ bardzo zlozone. Jest to proces
rozlozony w czasie, ale to nie czas jest uzdrowicielem, czas tylko daje mozliwos¢ do-
$wiadczenia smutku, bolu i przejécia przez zyciowa probe.

Jak wida¢, nie ma ani dobrych, ani zlych drog zaloby. Wszystkie odczucia poja-
wiajgce si¢ w tym okresie s3 normalne. Wazne, by pamieta¢, ze Zaloba jest bardziej
procesem niz stanem. Procesem, czyli pewnym zespotem przezy¢ zaréwno psychicz-
nych, jak i fizycznych, majacych swoja dynamike i zmieniajacych sie w czasie. Wazne
tez jest, by w owym procesie towarzyszyli osobom przezywajacym strate inni ludzie
dajgcy im wsparcie.
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Wsparcie

Pojecie wsparcia, tak jak i wiele innych poje¢, ,,skazane” jest na wieloznacznosé. Proba
precyzyjnego i jednoznacznego okreslenia jego znaczenia przysparza sporo kltopotow.
Biorac pod uwage przestanki pragmatyczne, wsparcie spofeczne jest ,,pomocg dostepna
jednostce w sytuacji trudnej” (Sek, 1997, s. 147). Jednak wspomniana ,,pomoc” nie
powinna by¢ rozumiana tylko i wylacznie w kategoriach potencjatu, ale w kategoriach
realnego istnienia, rzeczywiscie do$wiadczonego przez osobe oczekujaca pomocy. Pod
tym wzgledem bardziej trafna wydaje sie definicja wsparcia rozumiana jako ,,otrzy-
mywanie pomocy ze strony znaczacych bliskich 0séb lub instytucji w formie emocjo-
nalnego oparcia, praktycznej pomocy, rady i informacji” (Badura-Madej, 1999, s. 27).

Pojeciem nierozerwalnie zwiazanym ze wsparciem jest Zrédlo wsparcia. Sg to osoby
lub instytucje, od ktérych jednostka oczekuje pomocy w chwilach trudnych. Jest to wiec
znaczaca dla jednostki grupa osob, ktéra powinna uaktywni¢ swoj potencjat w zakresie
niesienia wsparcia z chwilg zidentyfikowania sytuacji jako trudnej. Praktycznie juz sama
swiadomo$¢ istnienia takiego zrédta, niezaleznie od okolicznosci, jest wsparciem, gdyz
zaspokaja potrzebe przynaleznosci i bezpieczenstwa (Popiotek, 1996).

W zaleznosci od tego, co jest trescig wypelniajacg interakcje wsparcia, mozna wy-
roznié pie¢ zasadniczych rodzajow wsparcia, ktdrym odpowiadajg okreslone funkcje:
emocjonalne, instrumentalne, informacyjne, wartosciujace i towarzyskie (Kleszcz-
-Szczyrba, 2001, s. 226).

Wsparcie emocjonalne polega na przekazywaniu emocji podtrzymujacych, uspo-
kajajacych, bedacych przejawem troski i pozytywnego ustosunkowania do osoby
wspieranej, na dawaniu komunikatéw werbalnych i pozawerbalnych typu: ,,jestes przez
nas kochany”, ,nie poddawaj si¢’, ,,nie ulegaj”. Chodzi gtéwnie o wytworzenie klimatu
zrozumienia, zaufania i okazania cieptych uczué. Wsparcie emocjonalne powinno
wyzwala¢ we wspieranym nadzieje.

Wsparcie instrumentalne polega na udzielaniu bezpo$redniej pomocy w formie
pozyczek, daréw lub ustug. Wsparcie instrumentalne moze przybieraé rézne formy
od przekazywania pozywienia, udzielania schronienia, przekazywania srodkéw do
zycia, po $wiadczenie ustug.

Wsparcie informacyjne to dostarczenie takich informacji, ktore sprzyjaja lepszemu
zrozumieniu problemu. Chodzi tu takze o dostarczenie informacji zwrotnych o sku-
tecznosci podejmowania przez osobe wspierana réznych dziatan zaradczych oraz
dzielenie si¢ wlasnym dos$wiadczeniem przez osoby przezywajace podobne problemy,
co ma miejsce na przykltad w grupach samopomocy (np. grupach wsparcia po stracie).

Wsparcie wartosciujace polega na podtrzymywaniu samooceny wspomaganego,
wyrazaniu uznania, podziwu, akceptacji, poprzez komunikaty typu: ,,jestes dla nas kims
znaczacymn’, ,,dzieki Tobie moglismy to osiagnac” czy ,,trzymaj sie tak dalej”
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Wsparcie towarzyskie jest to alternatywna gratyfikacja zwiazana z aktywnoscia
towarzyska (turystyka, koncerty, spotkania klubowe, wolontariat, nowi znajomi itp.).
Poprzez ten rodzaj wsparcia realizowana jest potrzeba przynalezno$ci osoby po stracie.

Wsparcie spoteczne to przede wszystkim pomoc dostepna jednostce lub grupie
w sytuacjach trudnych, stresowych, przelomowych, ktérych bez wsparcia innych nie
byliby w stanie przezwyciezy¢. Niewatpliwie taka sytuacja jest §mier¢ najblizszej osoby,
by ja przezy¢, nalezy doswiadczy¢ wszystkich rodzajow wsparcia, w tym takze wsparcia
W organizacji czasu wolnego.

Jakie bedzie dalsze zycie po $mierci bliskiej osoby, zaleze¢ moze od wielu warun-
koéw, ale na pewno wptyna na nie dwa podstawowe elementy: to, czy osoba po stracie
bliskiego ma co$, czym moze sie zajaé, i czy jest kto$, z kim moze dziata¢.

Po pierwsze, kazdy potrzebuje jakiegos zajecia. Jesli osoba po stracie nie czuje si¢
na silach, by opuszczaé dom, to moze znalez¢ przyjemnos¢ w stuchaniu radia, czytaniu
czy odkrywaniu nowych zainteresowan, takich jak pisanie wierszy, rozwigzywanie
krzyzéwek badz rysowanie, moze sprobowa¢ rowniez swoich zdolnosci w réznych
rzemiostach, przykladowo tkactwo czy zdobnictwo. Moze sie wydawa¢, ze to niewiele,
ale jesli kto$ codziennie pozostaje w czterech pustych $cianach domu, to musi znalez¢
cos$, co go zainteresuje. Jesli za$ opusci dom, to istnieje wowczas wiecej mozliwosci.
Pierwszy etap — myslenie o rzeczach, ktore osoba po stracie mogtaby robi¢ - nie jest
tatwy. By¢ moze przez ostatnie lata koncentrowala si¢ na potrzebach drugiej osoby.
Teraz pozostala sama ze sobg i moze troche ,,pomarzy¢™:

o Czy jest co$, co osoba po stracie miata ochote robi¢ w przesziosci, ale na co nie
miata czasu lub co nie podobalo si¢ jej bliskim?

o Czyjest co$, o czym zawsze myslata: ,Bardzo chcialabym sprobowac, ale..”?

o Czyjest zdolna do mysélenia, Ze moglaby si¢ nauczy¢ czegos nowego?

+ Co najbardziej chciataby robi¢ w przysztosci?

o Ile pieniedzy moglaby na to wyda¢?

Po drugie, kto moze dzieli¢ jej zainteresowania? Ludzie bedacy w zalobie czesto
czujg, ze jedna z ich najwigkszych potrzeb jest kontakt z innymi ludzmi. Jak szuka¢
kontaktu? Jak mozna w marzeniach péj$¢ dalej? Jedna z propozycji moze by¢ wolon-
tariat. Mozliwo$ci w tym zakresie s3 ogromne: grupy matek z matymi dzie¢mi, szpi-
tale, domy pomocy spotecznej, hospicja, praca w organizacjach charytatywnych, dla
chcacych pracowac pod gotym niebem wolontariat w organizacjach ekologicznych. Po
informacje mozna si¢ uda¢ do urzedu miasta, miejscowego ksiedza czy do lokalnego
os$rodka pomocy spotecznej. Kolejna mozliwos¢ spedzania czasu to kursy dzienne lub
wieczorowe. Warto tez sprobowac aktywnosci fizycznej. Istnieja grupy dedykowane
okreslonym kategoriom wiekowym. Mozna tez zapisa¢ si¢ do klubow sportowych, na
przyklad gry w pitke czy klubu ptywackiego. Czasem wystarczy park obok miejsca za-
mieszkania, by spedzi¢ czas na rekreacyjnym spacerze. Warto $ledzi¢ tez lokalng prase,
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ktora informuje o imprezach czy kolach zainteresowan. Inng metoda nawiazywania
nowych kontaktow jest tez zaangazowanie si¢ w kluby dyskusyjne. Jesli nie ma zadnych
zaje¢ w ciggu dnia dla ludzi, ktorzy dysponuja czasem wolnym, warto zorganizowac
nowa grupe, na przykltad odpowiadajaca na potrzeby ludzi niedawno osamotnionych
lub tych, ktdrzy stracili bliska osobe. Mozna zorganizowa¢ pogadanki o tym, jak radzié
sobie z samotnoscia, o gotowaniu dla jednej osoby, prelekcje poswigcone poradom
finansowym, sposobom utrzymania domu czy samochodu. W czasie takich spotkan
zwykle cze$¢ czasu przeznacza si¢ na to, aby ludzie po prostu mogli si¢ poznac i po-
rozmawia¢. Jednym z najgorszych aspektéw samotnosci jest przeswiadczenie, ze: ,Nie
moge tego zrobi¢ sam, czutbym si¢ okropnie!”. Chodzi o wyjscie do teatru czy kina, czy
tez cos$ tak zwyklego jak spacer, pojscie na wystawe kwiatow czy pokaz sztucznych ogni.
Cala rzecz polega na organizacji: zdobyciu odpowiednio wczesniej informacji o tych
imprezach i zacheceniu innych do wziecia udzialu w nich razem z nimi. Warto tez
mie¢ ulubione zwierze. Codzienne wyprowadzanie psa jest znakomitym ¢wiczeniem,
dobrym pretekstem do wyijscia, a takze szansg na spotkanie z innymi wiascicielami
czworonogow. Mozna tez poczuc si¢ lepiej, wychodzac na spacer z psem, a nie samemu.
Warto tez poszukaé grupy samopomocy, ktora w fazie poczatkowej udzieli wsparcia
emocjonalnego i informacyjnego, zas z biegiem czasu réwniez wsparcia towarzyskiego.

Podsumowanie

Autorki niniejszego artykutu poszukuja odpowiedzi na pytanie o to, jak wesprze¢ osoby
po stracie kogo$ bliskiego. Jednym ze sposobow radzenia sobie ze stratg jest dobra,
wlasciwie skonstruowana, zindywidualizowana organizacja czasu wolnego. Organizacja
rozumiana jako wspoldzialanie czesci, ktére przyczynia sie¢ do powodzenia caltodci.
W tym rozumieniu organizowanie czasu wolnego ma stuzy¢ wspieraniu w procesie
zaloby. Dzigki dobranym w odpowiedni sposéb formom czasu wolnego zaréwno oso-
bie, ktora doswiadcza straty, jak i osobom, ktore ja w tym procesie wspieraja, mozna
pomoc przejs¢ przez proces zaloby.

Na kazdym etapie przechodzenia straty wsparcie i pomoc bedg inne. W etapie
pierwszym, kiedy osoby po stracie przezywaja szok i nie wierza w odejscie bliskiej
osoby, wsparcie oparte bedzie gtéwnie na formach rekreacyjnych. Nazwa w tym
miejscu wydaje sie¢ zupelnie nietrafiona. Jednakze do tych form nalezg spotkania to-
warzyskie czy spacery. Spotkania majg sprzyjac ,,byciu” w czasie wolnym z osobg po
stracie, w trakcie ktérych poprzez rozmowe, a czasem samg obecnos¢ w ciszy mozna
wesprze¢ drugiego czlowieka. W p6zniejszych etapach zalu po stracie spotkanie moze
sprzyja¢ ,rozrywce” w rozumieniu oderwania si¢ od codziennosci, do przechodzenia
w nowg inng rzeczywistos¢. W trakcie spotkan towarzyskich udzielamy wsparcia
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emocjonalnego, ktore jest wyrazem troski o osobe, ktéra przechodzi proces zaloby.
W trakcie pierwszego etapu straty wazne jest tez wsparcie instrumentalne, w ramach
ktérego mozna pomagac rzeczowo badz poprzez $wiadczenie ustug na rzecz osoby po
stracie. Mozna jg odcigzy¢ w rozny sposob, w zaleznosci od tego, czego potrzebuje, na
przyklad zrobi¢ zakupy, zaopiekowac sie dzieckiem.

Drugi etap przezywania zaloby to czas, w ktorym nalezy zadbaé o zdrowie (psy-
chiczne i fizyczne) osoby po stracie. Dobrym sposobem na jej czas wolny jest wsparcie
informacyjne, w ramach ktérego mozna dostarczy¢ wiedzy i zacheci¢ do uczestnictwa
miedzy innymi w grupach wsparcia po stracie, czy zacheci¢ do aktywnoéci fizycznej,
ktora roztadowuje stres i emocje.

Trzeci etap jest stopniowa adaptacja i akceptacja nowego Zycia. W nim otwierajg
sie wszelakie mozliwo$ci organizowania czasu wolnego, w taki sposob, jaki odpowiada
danej osobie. Mozna stara¢ sie kultywowa¢ sposoby spedzania czasu wolnego sprzed
straty badZ zupelnie przeorganizowaé dotychczasowe formy. Tu zaangazowaé mozna
instytucje badZ pojedyncze osoby, ktdre chcg wspiera¢ cztowieka do powrotu do ,,nor-
malnego” Zycia w nowej rzeczywistosci.
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Wsparcie w procesie zatoby poprzez organizacje czasu wolnego

Streszczenie: Niniejszy artykul przedstawia tematyke wsparcia w okresie Zaloby poprzez
umiejetng organizacje czasu wolnego. Autorki artykulu opisuja problematyke wsparcia,
zaloby i czasu wolnego. Wskazuja, iz dobra organizacja czasu wolnego moze by¢ pomocna
w walce z przezyciami zwigzanymi z przechodzeniem procesu zatoby. Artykut dostarcza
wiedze na temat czasu wolnego, straty oraz propozycje wspierania osob po stracie. Jest to
tez proba zwrocenia uwagi osobom pracujacym w obszarze pomocy spotecznej, iZ mozna
pomoc w przejsciu okresu zaloby poprzez przemyslane, dobrane i dopasowane do danej
osoby formy czasu wolnego.

Stowa kluczowe: wsparcie, czas wolny, zatoba.

Support in the process of mourning through free time management

Summary: This article deals with the issue of support during the period of mourning
through a skillful free time management. The authors of the article describe the problems
of support, mourning and free time. They point out that a good organization of leisure time
can be helpful in dealing with experiences associated with a grieving process. The article
provides knowledge about free time, loss and ways of supporting people after the loss. It is
also an attempt to draw attention of people working in the area of social welfare to the fact
that a well-thought-out, selected and personalized form of free time can help in passing
the period of mourning.

Keywords: support, free time, mourning.



