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Pie¢ etapow zatoby

By¢ moze styszates o pieciu etapach zatoby. Jednakze, czym one sg i czy smutek naprawde
dziata wedtug ustalonych ram?

Kto ,,odkryt” pie¢ etapow zatoby?

Model pieciu etapow zatoby zostat opracowany przez Elisabeth Kiibler-Ross i stat sie
popularny po opublikowaniu jej ksigzki ,Rozmowy o $mierci i umieraniu” w 1969 roku.
Kibler-Ross opracowata model, pragngc opisa¢ osoby nieuleczalnie chore, ktére stojg w
obliczu wtasnej smierci. Wkrétce jednak zostat on zaadaptowany jako sposdb myslenia o
zatobie w ogdle.

Czy etapy nastepujg po sobie zawsze w tej samej kolejnosci?

Pie¢ etapdw — zaprzeczenie, ztos$¢, targowanie sie, przygnebienie i akceptacja — sg
wymieniane zawsze w tej samej kolejnosci. Ktos moze stwierdzi¢, ze zgodnie z planem,
wiasnie przeszedt z etapu zaprzeczenia do etapu ztosci. Jednak rzadko wyglgda to w ten
Sposob.

W rzeczywistosci Kiibler-Ross méwi jasno, ze etapy sg nieliniowe — ludzie mogg doswiadczaé
aspektow zatoby w réznym czasie i nie wystepujg one w zadnej okreslonej kolejnosci.
Mozesz nie doswiadczy¢ wszystkich etapow i odkry¢, ze przy kazdej zatobie wypetniajg cie
odmienne uczucia.

Jakie s3 etapy zatoby?
Zaprzeczenie

W pierwszy dniach zatoby bardzo czesto odczuwamy otepienie. Niektdrzy zachowuja sie tak,
jakby nic sie nie stato. Cho¢ wiemy, ze kto$ zmart, to jednak nie mozemy uwierzy¢, ze juz
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nigdy go nie spotkamy. Bardzo czesto mozna tez poczu¢ obecnos¢ kogos, kto zmart, ustyszeé
jego gtos, a nawet go zobaczy¢.

Ztosé

Ztos¢ jest catkowicie naturalng emocja, zwtaszcza po utracie bliskiej osoby. Smier¢ wydaje
sie okrutna i niesprawiedliwa, zwtaszcza gdy ktos odszedt w mtodym wieku lub gdy mieliscie
wspolne plany na przysztosc. Czesto tez odczuwamy ztos¢ na osobe, ktéra zmarta, lub ztos¢
na siebie z powodu rzeczy, ktére zrobilismy lub ktérych nie zrobiliémy przed jej $miercia.

Targowanie sie

Gdy odczuwamy bdl, trudno jest zaakceptowad, ze nic nie mozemy zrobic. Targowanie sie
ma miejsce wtedy, gdy zaczynamy negocjowac —z samym sobg albo z Bogiem, jesli jestesmy
osobg wierzaca. Chcemy wierzyg, ze jesli bedziemy dziata¢ w okreslony sposéb, poczujemy
sie lepiej. Czesto tez wspominamy w kétko minione rzeczy, wymyslajac alternatywne
scenariusze, gdzie wszystko potoczytoby sie inaczej, lepiej.

Przygnebienie

Zatobe najczesciej kojarzymy ze smutkiem i tesknotg. Bl moze byé bardzo intensywny i
atakowac falami przez wiele miesiecy lub lat. Moze nam sie wydawa, ze zycie stracito
jakiekolwiek znaczenie i takie mysli napetniajg nas strachem.

Akceptacja

Smutek pojawia sie falami i czasem wydaje nam sie, ze juz nigdy nie poczujemy sie lepie;j.
Jednak zazwyczaj bdl stopniowo ustepuje i w koricu mozemy zaakceptowac swojg sytuacje.
Mozemy nigdy nie , pogodzié sie” ze Smiercig kogos bliskiego, ale uczymy sie zy¢ na nowo,
pielegnujgc wspomnienia o utraconej osobie.

Czy piec etapow zatoby jest uzytecznym konceptem?

Pie¢ etapow pomaga zrozumiec niektére nasze reakcje na Smieré. Trzeba jednak pamietac,
ze kazda zatoba jest inna.

Jesli chaotycznie doswiadczasz mieszanki rozmaitych emocji i stanéw, to wcale nie oznacza,
Ze dzieje sie cos ztego. By¢ moze nawet nie doswiadczysz niektdrych z pieciu etapow.
Mozesz tez czuc sie zupetnie inaczej podczas kazdej zatoby.

Czy piec etapow zatoby pasuje do naszych czasow?

Od czasu opracowania modelu pojawito sie wiele nowych sposobdw myslenia o zatobie. W
Cruse od lat gromadzimy wiedze opartg na badaniach nad najlepszymi sposobami pomocy i
zrozumienia 0sob pogrgzonych w zatobie.
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Obecnie wiemy, ze istnieje wiele sposobéw doswiadczania zatoby i wiele modeli, ktdre
pomoga nam jg zrozumied. Jeden z nich, uwazany za pomocny, to idea ,, dojrzewania wokot
zatoby”. W tym modelu nie ma ustalonych etapdw ani faz. Twdj smutek jest jednolity, ale
powoli zanika w miare jak dojrzewasz jako osoba.

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.

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 dotaczy 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 Witorek: 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
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English version

Understanding the five stages of grief

You might have heard of the five stages of grief. But what are they, and does grief really
follow a set timeframe?

Who developed the five stages of grief

The five stages of grief model was developed by Elisabeth Kiibler-Ross, and became famous
after she published her book On Death and Dying in 1969. Kiibler-Ross developed her model
to describe people with terminal iliness facing their own death. But it was soon adapted as a
way of thinking about grief in general.

Do the five stages happen in order?

The five stages — denial, anger, bargaining, depression and acceptance — are often talked
about as if they happen in order, moving from one stage to the other. You might hear
people say things like “Oh I've moved on from denial and now | think I’'m entering the angry
stage”. But this isn’t often the case.

In fact Kiibler-Ross, in her writing, makes it clear that the stages are non-linear — people can
experience these aspects of grief at different times and they do not happen in one particular
order. You might not experience all of the stages, and you might find feelings are quite
different with different bereavements.

What are the five stages of grief?
Denial

Feeling numb is common in the early days after a bereavement. Some people at first carry
on as if nothing has happened. Even if we know with our heads that someone has died it can
be hard to believe that someone important is not coming back. It’s also very common to feel
the presence of someone who has died, hear their voice or even see them.

Anger

Anger is a completely natural emotion, and very natural after someone dies. Death can
seem cruel and unfair, especially when you feel someone has died before their time or you
had plans for the future together. It’s also common to feel angry towards the person who
has died, or angry at ourselves for things we did or didn’t do before their death.

Bargaining
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When we are in pain, it’s sometimes hard to accept that there’s nothing we can do to
change things. Bargaining is when we start to make deals with ourselves, or perhaps with
God if we believe. We want to believe that if we act in particular ways we will feel better.
It's also common to find ourselves going over and over things that happened in the past and
asking a lot of ‘what if’ questions, wishing we could go back and change things in the hope
things could have turned out differently.

Depression

Sadness and longing are what we think of most often when we think about grief. This pain
can be very intense and come in waves over many months or years. Life can feel like it no
longer holds any meaning which can be very scary.

Acceptance

Grief comes in waves and it can feel like nothing will ever be right again. But gradually most
people find that the pain eases, and it is possible to accept what has happened. We may
never ‘get over’ the death of someone precious, but we can learn to live again, while
keeping the memories of those we have lost close to us.

Are the five stages of grief useful?

The five stages are useful for understanding some of the different reactions you might have
to a death. But it’s important to remember that every grief journey is unique.

It certainly doesn’t mean that something is wrong if you experience a whole mess of
different stages and emotions, or if you never pass through some of the ‘stages.” You may
also feel very differently with each bereavement.

Are the five stages of grief still accurate?

Since the five stages were first developed, there have been lots of new ways of thinking
about grief. At Cruse, our understanding has grown over the years, based on research into
the best ways to help and understand bereaved people.

We now know there are many ways to experience grief and many models to help us
understand bereavement. One we find can be helpful, is the idea of ‘growing around your
grief.” In this model, there are no set stages or phases to bereavement. Instead, your grief
remains the same but, as you grow as a person, it starts to take up less space in your life.

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.
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How it works

1.
2.

Call 0808 808 1677.

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.

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

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.

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

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:

Monday: 9.30am-5pm

Tuesday: 9.30am-8pm
Wednesday: 9.30am-8pm
Thursday: 9.30am-8pm

Friday: 9.30am-5pm

Saturday and Sunday: 10am -2pm
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