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Radzenie sobie po smierci bliskiego z powodu nowotworu

Zatoba bywa rézna, ale zawsze jest bolesna. Kiedy kto$ umiera z powodu raka, jego krewni i
przyjaciele czesto przechodzg trudne lub traumatyczne doswiadczenia o gtebokim wptywie
na ich emocje i ciata.

Zanim ktos umrze

Czasami Smier¢ z powodu nowotworu nastepuje bardzo nagle, a sam fakt odejscia jest
wielkim szokiem. Innym razem choroba nasila sie powoli przez dtugi czas. W tym drugim
przypadku jako osoba bliska jestes narazony na silny stres przez kilka miesiecy lub lat. Moze
to mie¢ ogromny wptyw na twoje ciato i umyst, zaréwno przed, jak i po $Smierci bliskiej
osoby.

Zatoba za zycia bliskiego

Kiedy ktos cierpi na przewlektg chorobe, nierzadko przechodzimy zatobe jeszcze za jego
zycia. Nazywa sie to ,zatobg przewidujgcg”. Mozesz czuc sie niespokojny lub przyttoczony
myslg o zyciu bez chorej osoby.

W zaleznosci od nasilenia choroby, mozesz sie czu¢ jakby bliska ci osoba czesciowo juz
odeszta. Czujesz strate, poniewaz zmienia sie rola bliskiej osoby w twoim zyciu, a takze jej
zdolnosci i osobowosc.

Opieka nad osobq z nowotworem

Przyjmowanie obowigzkdw opiekunczych nad osobami ciezko chorymi lub umierajgcymi
moze by¢ wyczerpujgce zaréwno psychicznie, jak i fizycznie. Bardzo trudno jest obserwowac
bdl kogo$, na kim nam zalezy.

Izolacja

Mozesz czu¢ sie odizolowany od swojej zwyktej sieci wsparcia. Mozesz mie¢ trudnosci z
nawigzaniem kontaktu z innymi, ktérzy nie przechodzg tego co ty.



Uczucia po smierci bliskiego z powodu nowotworu
Trauma

Obserwowanie wydtuzonego cierpienia bliskiej osoby jest doswiadczeniem traumatycznym.
Jesli osoba zmartfa bardzo nagle, doznany szok moze na ciebie wptyngé w sposdb trwaty.

Ulga

To zupetnie naturalne, ze odczuwasz ulge, gdy twdj przyjaciel, partner lub krewny juz nie
cierpi. To w porzadku, ze odczuwasz ulge, gdy nie musisz juz ciezko pracowac w roli
opiekuna. Uczucia te sg bardzo powszechne. Nie powinienes czuc¢ sie winny, gdy sie pojawig.
Czujesz ulge, poniewaz troszczysz sie o bliskg ci osobe i wiesz, ze jej cierpienie dobiegto
konca.

Strata roli

Jesli opiekujesz sie bliska ci osobg, utrata tej funkcji po jej odejsciu rowniez moze bole¢. To
normalne, ze na przemian odczuwasz ulge i poczucie, ze stracites jakis cel i kierunek w zyciu.

Radzenie sobie po $mierci bliskiej osoby z powodu nowotworu.
Porozmawiaj z zaufanqg osobq.

Mowienie o swoich uczuciach naprawde pomaga. Spréobuj porozmawiac o swoim rodzicu z
osobami, ktére go znaty. Mozesz tez zadzwoni¢ na naszg infolinie (zob. ponizej).

Znajdz sposoéb na zapamietanie zmartej osoby

Znalezienie sposobdw na zapamietanie zmartej osoby pomaga zachowac jg w naszym zyciu.
Mozesz zatrzymac kilka pamigtek, stworzy¢ pudetko wspomnien lub urzadzi¢ spotkanie
rodzinne i wspdlne wspominanie zmartego.

Planuj rocznice

Urodziny, rocznice i wazne dni z zycia zmartego bliskiego sg czesto bolesne, poniewaz
przypominajg nam o stracie Warto zawczasu pomyslec¢ o tym, jak sobie poradzisz.

Dbanie o siebie

Wazne jest, aby zwracaé uwage na wtasne zdrowie i dobre samopoczucie. Moze to by¢
trudne, ale staraj sie dobrze odzywiaé, regularnie ruszac¢ i dobrze spac.

Kontakt z infolinig Cruse

Jesli potrzebujesz dodatkowej pomocy i nie mdéwisz po angielsku, mozemy zorganizowa¢é
wsparcie na infolinii za posrednictwem ustugi o nazwie Languageline.

cruse.org.uk
Infolinia: 0808 808 1677
Nr rejestracji organizacji charytatywnej: 208078



Jak to dziata?

1. Zadzwon pod numer 0808 808 1677.

2. Ustyszysz nagrang wiadomos¢ w jezyku angielskim. Poczekaj na zgtoszenie sie
konsultanta. Zapotrzebowanie na nasze ustugi jest duze, wiec jesli konsultant sie nie
zgtasza, warto zadzwoni¢ ponownie poza godzinami szczytu.

3. Gdy zgtosi sie wolontariusz z infolinii, powiedz mu po angielsku w jakim jezyku
mowisz.

4. Wolontariusz zadzwoni nastepnie do naszego biura ttumaczen — ustyszysz, jak
rozmawia z kims$ innym, aby umowic sie na rozmowe. Pozostan na linii. Zajmie to
tylko kilka minut.

5. Nastepnie do rozmowy dotfaczy ttumacz. Bedzie on ttumaczyt rozmowe z
wolontariuszem na twdj jezyk oraz na angielski.

6. Poniewaz jest to rozmowa trdjstronna, potrwa nieco dtuzej, niz zazwyczaj, dlatego
prosimy o zachowanie cierpliwosci.

Godziny pracy infolinii:

e Poniedziatek: od 9:30 do 17:00

e Wtorek: od 9:30 do 20:00

e Sroda: od 9:30 do 20:00

e Czwartek: od 9:30 do 20:00

e Pigtek: 0d 9:30 do 17:00

e Soboty i niedziele: od 10:00 do 14:00

English version

Coping when someone dies of cancer

Every bereavement is unique and painful. When someone dies with cancer relatives and
friends may have already faced difficult or traumatic experiences which can have deep
emotional and physical effects.

Before someone dies of cancer

Sometimes a death from cancer comes very quickly and their death can come as a horrible
shock. Sometimes a person’s illness will get worse over a long time. If this is the case, you
might have been living in a heightened state of anxiety for several months or years. This can
have a huge physical and emotional effect, both before and after the death.
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Grieving before someone dies

When someone has a long-term illness, it’s common to feel grief before they die. This is
called ‘anticipatory grief.” You might feel anxious or overwhelmed at the idea of living
without them.

Depending on the intensity of their iliness, you might already feel as if you’ve lost a part of
them. There may have been losses along the way as their role in your life changes, and their
abilities and personality may change too.

Caring for someone with cancer

Taking on extra caring responsibilities for those who are very ill or dying can be exhausting
both mentally and physically. It is very difficult to see someone you care about in pain.

Isolation

You might feel isolated from your usual support network. You might find it difficult to
connect with others who aren’t going through the same thing.

Feelings after someone dies of cancer
Trauma

Watching someone you know suffer for an extended period of time is traumatic. If the
person died very quickly, the shock can also have a lasting effect on you.

Relief

It is normal to feel some relief that your friend, partner or relative is no longer suffering. It’s
also natural to be relieved that the hard work of caring for them is over. These feelings are
very common. Try not to feel guilty. These feelings most likely come from a place of care
and from wanting their suffering to be over.

Loss of role

If you have been caring for someone, the change in your role after they die is an additional
loss. It is very normal to alternate between some relief and feeling that you’ve lost some
purpose and direction.

Supporting yourself after someone dies of cancer
Talk to someone

Talking about your feelings really helps. Try talking about your parent with people that knew
them. Or contact our helpline (see below).
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Find ways to remember them

Finding ways to remember the person who's died helps to keep them as part of your life.
This might mean keeping a few special possessions, creating a memory box or organising a
time for family and friends to come together and remember.

Plan ahead on anniversaries

Birthdays, anniversaries and special days are often painful reminders of the person who
died. It can help to think in advance about how you are going to manage.

Looking after yourself

It's important to pay attention to your own health and wellbeing. It can be difficult, but try
to keep to a routine of eating, sleeping and getting a little bit of exercise.

Contacting the Cruse Helpline

If you need more help, and don’t speak English, we can arrange for support on our helpline
through a service called Languageline.

How it works

1. Call 0808 808 1677.

2. You will hear a recorded message in English. Please hold to speak to someone. There
is a lot of demand for our service so you might have to try again at a less busy time if
no one is able to answer.

3. When a helpline volunteer answers clearly tell them the name of the language you
speak in English.

4. The volunteer will then call up our translation service — you will hear them talking to
someone else to set the call up, please stay on the line. This could take a few
minutes.

5. Aninterpreter will then join the call and translate between your language and
English for you and for the helpline volunteer.

6. Because this is a three-way conversation it will take a little longer than a usual
helpline call so please be patient.

Our helpline hours are:

e Monday: 9.30am-5pm

e Tuesday: 9.30am-8pm

e Wednesday: 9.30am-8pm

e Thursday: 9.30am-8pm

e Friday: 9.30am-5pm

e Saturday and Sunday: 10am -2pm
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