Radzenie sobie

z utratq ukochanej
osoby w wypadku
drogowym

Krajowe Biuro Pomocy
Opracowane - Ofjarom Wypadkow @Brake
przez Drogowych the road safety charity
(National Road Victim Service)

Krajowe Biuro Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych
prowadzone przez organizacje na rzecz bezpieczenstwa
drogowego Brake fo niezalezna instytucia wspdipracuigea z innymi
stuzbami w zakresie opieki nad bliskimi ofiar lub ciezko rannymi

w wypadkach drogowych.

Osoba prowadzqgca Twojq sprawe bedzie Cie wspierad
telefonicznie lub mailowo od pierwszego dnia, tak dfugo, jak fego
pofrzebujesz.

Osoba prowadzqca Twojqg sprawe stuzy Ci pomocg

0808 8000 401
help@brake.org.uk

www.brake.org.uk/support
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Ten poradnik jest dla Ciebie

Ten poradnik jest dla Ciebie, jesli ktos, kogo kochasz,
zgingt w wypadku drogowym.

Ten poradnik jest takze dla Ciebie, jesli opiekujesz sie
kims, kio stracit w ten sposéb kogo$ bliskiego.

Ten poradnik ma na celu poméc Ciw radzeniu sobie
w fej trudnej sytuacii oraz w chronieniu Twojego
dobrostanu psychicznego i fizycznego.

Ten poradnik powstat na podstawie doswiadczen wielu
osob, kiore stracity kogos bliskiego w sposéb nagly lub
szokujgcy, oraz w oparciu o to, co im pomogfo.

Pracownik Krajowego Biura Pomocy Ofiarom
Wypadkéw Drogowych zajmujgey sie Twojg
sprawq stuzy pomocq od pierwszego dnia.

0808 8000 401

help@brake.org.uk
www.brake.org.uk/support
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Pomoc dla rodzin

Jesli dziecko lub mtoda osoba przezywa zatobe lub
zmarfo(-a), mozna skorzysta¢ z ustug pomocy
rodzinom w zafobie.

Pracownik Krajowego Biura Pomocy Ofiarom
Wypadkéw Drogowych zajmujgcey sie Twojq sprawg
pomoze Ci je znalezé.
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Dzielenie sie tym
poradnikiem

Dzielenie sie tym poradnikiem moze poméc Tobie
i innym.

Dzielenie sie tym poradnikiem z rodzing lub
przyjaciotmi moze poméc Wam wspierad sie
nawzajem, niezaleznie od tego, co czujecie lub
myslicie.

Podzielenie sie tym poradnikiem z kim$ z otoczenia, na
przyktad z lekarzem pierwszego kontaktu, pracodawcq
lub nauczycielem, réwniez moze pomdc w uzyskaniu
pomocy.

Skontaktuj sie z Krajowym Biurem Pomocy Ofiarom
Wypadkéw Drogowych, aby uzyska¢ dodatkowe
egzemplarze poradnika.

Wiele oséb ma wspaniate cechy charakteru, kiére
w codziennym zyciu pozostajq niezauwazone,
a kiére teraz mogq okazad sie bardzo pomocne.
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Jesli Ty lub ktos inny jest
w niebezpieczenstwie

Jesli z jakiegokolwiek powodu w tym czasie
zagrozone jest Twoje zdrowie lub bezpieczeristwo,
wazne jest, aby uzyskaé potrzebng pomoc.

Zdrowie i bezpieczenstwo sq zagrozone, jesli kto$
« Zle sie czuje lub nie jest otoczony wtasciwg opiekg

o czuje sie zagrozony lub jest krzywdzony przez
kogo$ innego

« ma mysli samobdjcze

Jak najszybciej porozmawiaj z pracownikiem
Krajowego Biura Pomocy Ofiarom Wypadkéw
Drogowych lub lekarzem pierwszego kontakiu,
aby uzyska¢ pomoc.

W sytuacji awaryjnej zadzwor pod numer 999.

Mozesz skontakiowad sie z organizacjg
Samaritans pod numerem felefonu 116 123
o kazdej porze dnia i nocy.

Krajowe Biuro Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych
0808 8000 401 | help@brake.org.uk | www.brake.org.uk/support



Bezposrednie wyzwania
praktyczne

Jedli stoisz w obliczu bezposrednich wyzwan
praktycznych, nie musisz stawiad im czofa
samodzielnie.

Mogq to by¢ znane Cijuz wyzwania, kidre teraz
wydaiq sie frudniejsze.

Niekiorzy ludzie stajg przed nowymi wyzwaniami
z powodu $mierci kogos, kio zapewniat im dochéd lub
pomoc poprzez opieke nad nimi lub kim§ innym.

Do typowych wyzwar nalezq: rejestracja zgony,
organizacja pogrzebu, zatatwianie spraw zwigzanych
z testamentem i finansami.

Inne wyzwania to autopsja lub dochodzenie policyjne.

Skontaktuj sie z pracownikiem Krajowego Biura
Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych , aby
uzyska¢ wsparcie w rozwigzywaniu wszelkich

probleméw oraz w uzyskaniu pomocy prawne;.
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Szok, emocje i mysli

Oprécz poczucia ogromnego smutku, czesto wystepuje
szok oraz inne emocje i mysli.

Na kolejnych stronach znajdziesz informacije na temat
szoku, czesto wystepujqgcych emocii i mysli oraz
podstawowych sposobéw radzenia sobie z nimi.

Mozesz doswiadczy¢ niektérych lub wszystkich z tych
reakcii, a takze innych, niewymienionych. Reakcje sg
sprawq indywidualng i sg normalne dla danej osoby.

Zamiast rozmawiad tylko z bliskimi, niektérzy czujg
potrzebe poufnej rozmowy o tym, jak naprawde
sie czujq.

Pracownik Krajowego Biura Pomocy Ofiarom
Wypadkow Drogowych zajmujgey sie Twojg
sprawg moze Cie wystucha¢ i udzieli¢ Ci
wsparcia.

Mozesz takze skontakiowad sie z organizacjq
Samaritans pod numerem felefonu 116 123
o kazdej porze dnia i nocy.

Krajowe Biuro Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych
0808 8000 401 | help@brake.org.uk | www.brake.org.uk/support



Szok

Osoby bedqce w szoku w réznym czasie reaguja
w nieprzewidywalny sposob, kiéry nie jest dla nich
fypowy.

Mogaq mie¢ wrazenie, ze nie mogq prawidtowo
oddycha¢, mogg zamilkngé, krzyczed lub jeczed.
Moggq sie trzgé¢ lub mie¢ trudnosci z poruszaniem sie.
Mogq odczuwad rézne rodzaje podwyzszonych
emociji.

Reakcje szokowe mogq by¢ silne, przyffoczajgce
i przerazajqce. Zrozumienie, ze jest to spowodowane
szokiem, moze pomdc w radzeniu sobie z nim.

W szoku fatwo jest popetnia¢ btedy.

Wazne jest, aby przebywaé w bezpiecznym,
cieptym miejscu, nawadnia¢ sie (wodg lub
cieptymi napojami) oraz mie¢ fowarzystwo innych
0séb.

Nie nalezy prowadzi¢ samochodu ani
wykonywaé zadnych innych czynnosci
wymagaijgcych koncentracji i niosgeych ze sobg
ryzyko.
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Nie moge uwierzy¢, ze to sie stato

Niekiorzy czujq sie oszotomieni. Trudno uwierzy¢, ze
doszlo do $miertelnego wypadku.

Czesto méwi sie o zmartej osobie tak, jakby nadal Zyta,
lub ma sie wrazenie, ze moze wrédci¢ w kazdej chwili.
W nocy

Moze to by¢ szczegdlnie trudne do zniesienia w nocy,
gdy jestesmy zmeczeni, przebywamy sami lub gdy inni
$piq.

Nad ranem

Czesto $nimy o tym, ze bliska osoba weigz zyje.

Moze to by¢ przykre po przebudzeniu i uswiadomieniu
sobie, ze tak nie jest.

Moze fo by¢ kolejnym szokiem.

Moze sie to wydawaé niesprawiedliwe. Czesto
zastanawiamy sie, dlaczego akurat nas to spotkato.

Krajowe Biuro Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych
0808 8000 401 | help@brake.org.uk | www.brake.org.uk/support



Nie moge nic zrobié, skoncentrowac
sie ani prowadzi¢ rozmowy

Wykonywanie codziennych zadan moze okazad sie
trudne. Problem mogq sprawiaé nawet proste
czynnosci, takie jak ubieranie sie czy zmywanie naczyn.

Powszechne jest uczucie niemoznosci skoncentrowanio
sie i trudnosci z zapamietywaniem.

Niektérym ludziom trudno jest sie wystowic.
Niekiorzy jgkajq sie, lub mylg im sie stowa.

Moze to by¢ dla Ciebie frustrujgce i denerwuiqce,
zwlaszcza jedli jest cos, co trzeba zrobié.

Trakiuj sie zyczliwie. Réb tylko jedng rzecz naraz.
Daj sobie wiecej czasu na wykonanie danego
zadania niz zwykle.

Inne osoby czesto chetnie pomagaiqg
z praktycznymi zadaniami.

Sporzqdz liste czynnosci do zrobienia, w tym takze
tych, kiére mogqg zostaé wykonane przez kogos
innego. Moze to by¢ na przyklad wyjscie do
sklepu. Jesli potrzebujesz pomocy w wykonywaniu
codziennych czynnoici, porozmawiaj

z pracownikiem Krajowego Biura Pomocy Ofiarom
Wypadkoéw Drogowych zajmujgeym sie Twojg
sprawa.
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Uczucie napiecia i defensywnosci

W takiej sytuacji powszechne jest uczucie
rozdraznienia. Niektére osoby pogrgzone w zatobie
Czujq sig niepewnie.

Mowienie o tym, co sig przezywa, moze wydawad sie
trudne, zwtaszcza jesli obawiasz sie dociekliwych pytan
i stwierdzen lub tego, ze kto$ sprawi Ci przykros¢ w
inny sposéb.

Uczucie napigcia i defensywnosci moze by¢
meczqce.

Placz pomaga wielu osobom. Lepiej jest wyrazad
uczucia niz powstrzymywac tzy.

Krajowe Biuro Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych
0808 8000 401 | help@brake.org.uk | www.brake.org.uk/support



Gdyby tylko...

,Gdyby tylko.." to czesty i szczegdlnie bolesny proces
myslowy.

Niekiorzy zatujg, ze nie powiedzieli osobie, kidra
zmarla, jak bardzo jg kochajg, albo nie okazali jej
wiecej mitosci.

Wielokrotnie rozpamietujq okolicznosci, ktére
doprowadzity do $mierci, zastanawiajqc sie, co mozna
byto zrobi¢ inaczej, aby do niej nie doszto.

Takie mysli mogqg czasem prowadzi¢ do poczucia
winy lub wstydu, kiére trudno jest wyjagni¢ innym
ludziom, zwlaszcza jesli wiedzq oni, ze tak
naprawde nie ma powoddw, by czu¢ sie winnym.

Pracownik Krajowego Biura Pomocy Ofiarom
Wypadkéw Drogowych zajmujgey sie Twojg
sprawg moze Cie wystucha¢, jesli chcesz o tym
porozmawiac.
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Obawiam sie, ze zapomne o osobie,
ktdra zmarta

To normalne, ze martwisz sie, ze zapomnisz o waznych
chwilach spedzonych z bliskg osobqg. Mozesz pragngé
usltysze¢ jej glos, dowiedzied sig, jak sie czuta, lub
poczu¢ jej zapach.

Tesknota za osobg, ktéra zmarta, moze rozdziera¢
serce.

Moze Ci pomoéc upamietnienie bliskiej osoby. Mozesz

* spisa¢ wspomnienia o ukochanej osobie i o tym, jak
wazna byfa dla Ciebie

 oprawi¢ i wystawi¢ zdjecia ukochanej osoby lub
stworzy¢ cyfrowq biblioteke zdje¢ i filméw na
komputerze

* przechowywac w pudetku rzeczy, ktére
przypominajq Ci o ukochanej osobie

Krajowe Biuro Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych
0808 8000 401 | help@brake.org.uk | www.brake.org.uk/support



Mozesz rozpoczqé rytuat. Na przyktad mozesz
chodzi¢ na regularme spacery do wyjgtkowego
miejsca, kiére pomaga Ci sie uspokoi¢. Moze to byd
tawka lub drzewo, gdzie myslisz o ukochanej osobie.

Niekiorym ludziom pomaga dzielenie sie
wspomnieniami. Mozesz zatozy¢ strone internetowq,
na kiérej wiele osob bedzie moglo zamieszczad swoje
wspomnienia.

Wiecej pomystéw znajdziesz na stronie
www.brake.org.uk/memories

Upamietnia¢ bliskg osobe mozna na rézne
sposoby i w réznym czasie. Nie musisz robié¢ tego
naraz, lecz przez diuzszy czas.
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Gdy ludzie méwiq niewtasciwe
rzeczy

Czasami ludzie majgcy dobre intencie moéwiq rzeczy,
ktére mogq by¢ krzywdzqce, takie jak ,Przejdzie Ci".

Mogq opowiadaé o swojej lub cudzej zatobie, kiedy
nie chcesz sfucha¢ historii innych oséb.

Mogaq opowiadad o tym, jak czuli sie w czasie zafoby,
podczas gdy Ty czujesz sie zupefnie inaczej.

Moze to byé przykre, zwlaszcza jesli kiog mowi
o $mierci, ktéra Twoim zdaniem jest mniej wstrzgsajgca
niz $mieré w wypadku drogowym.

Ten poradnik moze poméc innym osobom
zrozumie¢ Twoje potrzeby.

Jesli rozmowa jest dla Ciebie przykro,
najtatwiejszym rozwigzaniem moze by¢
znalezienie wymaowki, by wyijsé¢, i poszukanie
pofrzebnego wsparcia gdzie indzie;.

Krajowe Biuro Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych
0808 8000 401 | help@brake.org.uk | www.brake.org.uk/support



Gdy ludzie Cie ignorujg

Niekiore osoby, kidre stracity kogos bliskiego
w wypadku drogowym, zauwazajq, ze znajomi unikajg
z nimi kontaktu.

Moze sig tak zdarzyé, poniewaz ludzie obawiajq sie,
ze powiedzq co$ niewlasciwego, lub nie wiedzq, jak
mogq pomoc.

Niekiorzy mogq nie wiedzie¢, co sie stato.

Mozesz mie¢ wrazenie, ze inne osoby, ktdre stracity
kogos bliskiego, ofrzymujq niesprawiedliwie wiecej
wsparcia niz Ty. Moze to by¢ bolesne, bo masz
wrazenie, ze inni nie dosfrzegajg wplywu zatoby na
Twoje zycie albo ze Cie odrzucajg.

Na stronie 39 podajemy rady dla ludzi w Twoim
otoczeniu, dzieki kiérym bedg mogli lepiej Ci
pomagac.
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Czuje ztosé lub obwiniam kogos
za co$

Niektérzy ludzie odczuwaiqg gniew lub winig kogos
za cos.

Niektorzy czujq sie w ten sposdb w stosunku do osoby,
ktéra zmarfa. Winig jg za spowodowanie pustki
w zyciu innych.

Niektérzy ludzie czujq sie tak w stosunku do kogos, ko
mégt spowodowad $mieré lub mégt zrobié co$, aby jej
zapobiec.

Takie mysli mogq by¢ szczegélnie przykre dla
osob, kidre zazwyczaj nie odczuwajg zioéci, nie
obwiniajg innych ani nie reagujq defensywnie.
Pomocne moze by¢ podzielenie sie z kim§ tymi
myslami w sposéb poufny. Porozmawiai

z pracownikiem Krajowego Biura Pomocy

Ofiarom Wypadkéw Drogowych.

Krajowe Biuro Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych
0808 8000 401 | help@brake.org.uk | www.brake.org.uk/support



Nie moge jeszcze wyjs¢ miedzy ludzi

Niektérzy z trudem stawiajq czota $wiatu po ufracie
kogos bliskiego. Nie chcq chodzi¢ do miejsc, w kidrych
mogq mie¢ kontakt z innymi. Nie chcq rozmawiaé z
obcymi, a nawet ze znajomymi.

Normalne sq obawy, ze rozmowa z innymi bedzie zbyt
frudna.

Powszechne jest réwniez uczucie zdenerwowania
i niepokoju z powodu glodnych dzwiekow.

Moze sie wydawa¢, ze fatwiej jest zosta¢ w domu.

Unikanie sytuacii, ktére moglyby sta¢ sie
przytfaczajqce, jest w tym czasie normalne. W tym
okresie rozsqdnie jest sie chronic.

Wazne jest takze, aby w miare mozliwosci
spedzad czas na $wiezym powietrzu i w gronie
0séb, kiérym sie ufa.

Mate kroki mogg poméc. Na przyktad zacznij od
pojécia na spokojny spacer z kim$ znajomym.
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Plany leglty w gruzach. Samotnosé
sprawia, ze przysziosé¢ wydaje sie
ponura

Plany na przysztos¢ mogty lec w gruzach. Powszechne
jest takze poczucie osamotnienia lub obawa przed
samotnosciq. Mozesz sie tak czu¢ bez wzgledu na to,
czy mieszkasz z innymi ludzmi, czy samotnie.

Przyszio$¢ moze wydawad sie ponura lub bezcelowa.
Przez gteboki smutek moze by¢ trudno wyobrazi¢ sobie
powrdt do szezescia.

Powszechne jest uczucie niepokoju o to, co moze
nastgpi¢ pozniej, i martwienie sie, ze ktos inny umrze
lub znéw wydarzy sie co$ negatywnego lub
przerazajgcego.

Wielu osobom pomaga $wiadomo$¢, ze takie
uczucia sq w tym czasie normalne. Wiele oséb,
ktére stracity kogos bliskiego w wypadku
drogowym, pézniej prowadzi szczedliwe zycie,
ale nadal z zalem wspomina to, co sie wydarzyto.

Unikaj podejmowania waznych decyzji. W tym
czasie fatwo jest popetni¢ bigd, a pdzniej mozna
zafowad podietej decyzji.

Krajowe Biuro Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych
0808 8000 401 | help@brake.org.uk | www.brake.org.uk/support



Wiara i tgcznosé duchowa

Nagta $mier¢ bliskiej osoby sprawia, ze niektérzy

ludzie zwracajq sie ku swojej wierze lub przekonaniom

duchowym.

Dla niektorych oséb moze to by¢ bardzo wazne
w okresie zatoby.

Niektérzy mogq znalezé pocieszenie w miejscu
kultu religijnego lub w miejscu, kiére ma dla nich
szczegolne znaczenie.

Niektérym osobom moze poméc w tym czasie

praktykowanie medytacji lub modlitwy, zwlaszcza

jesli jest to dla nich normalna czynnosé.

Niektérym pomaga szukanie wsparcia
u duchownego lub przewodnika duchowego

majgcego doswiadczenie w pomaganiu osobom,

ktére stracity kogos bliskiego w trudny do
zaakceptowania sposéb.
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Desperacja i mysli
samobodjcze

Czasem wszystko moze wydawac sie zbyt trudne do
Zniesienia.

Dla niektdrych oséb moze to by¢ przelotna mysl, kidra
pojawia sie i znika.

Dla innych moze to by¢ diugotrwate poczucie gtebokiej
rozpaczy lub desperacii, ktére moze prowadzi¢ do
wrazenia, ze przyszto$é jest zbyt trudna, by stawi¢ je]
czofa.

Moze to prowadzi¢ do mysli samobdjczych.

Kiedy jest sie w rozpaczy lub ma sie mysli samobojcze,
frudno jest sobie wyobrazi¢, ze mozna czu¢ sie inacze;.

Chot¢ trudno to sobie wyobrazi¢, wiele osdb, kidre
doswiadczyly rozpaczy i mysli samobdjczych,

z czasem poczuto sie lepiej i teraz zyje petniq zycia.
Wiele z tych oséb otrzymato pomoc od innych.

Krajowe Biuro Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych
0808 8000 401 | help@brake.org.uk | www.brake.org.uk/support



Zwrée sie o pomoc. Proszenie o pomoc, kiérej
potrzebujesz, jest oznakg sity, a nie stabosci.

* Powiedz zaufanym osobom, jak sie czujesz.
Popro$ jedng lub kilka oséb o uwazng opieke
nad Tobg.

* Porozmawiaj z pracownikiem Krajowego Biura
Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych ,
dzwonigc pod numer telefonu
0808 8000 401. Moze on poméc
zaaranzowad ocene stanu Twojego zdrowia
psychicznego i odpowiednie leczenie, jedli
jest ono potrzebne.

* Mozesz skontakiowad sie z organizaciq
Samaritans pod numerem telefonu 116 123
o kazdej porze dnia i nocy.

Informacje na temat zdrowia psychicznego po
stracie bliskiej osoby znajdujq sie na str. 35.
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Reakcje i potrzeby fizyczne

Wiele osé6b po stracie kogos bliskiego zaczyna
odczuwad reakcje fizyczne, ktére mogq by¢
niepokojgce.

Mogq to by¢ trudnosci z zaspokojeniem
podstawowych potrzeb fizycznych, takich jak
odpowiednia iloé¢ snu i pozywienia oraz odpowiednie
nawodnienie organizmu i codzienna lekka akiywnosé¢
fizyczna.

Na kolejnych stronach znajdziesz oméwienie tych
zagadnien i porady.

Porady zawarte na tych stronach mogg wydawaé
sie oczywiste.

Dbanie o siebie w odpowiedni sposéb w okresie
zafoby moze jednak by¢ o wiele frudniejsze
i fatwo jest zapomnie¢ o podstawowych rzeczach.

Krajowe Biuro Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych
0808 8000 401 | help@brake.org.uk | www.brake.org.uk/support



Nawodnienie i odzywianie

Wazne jest nawadnianie organizmu (napojami
bezalkoholowymi) i jedzenie. Niekiérzy zapominajg,
ze powinni wystarczajgco duzo pi¢ i jesc.

Staraj sie pi¢ napoje, kiére pomogqg Ci poczué sie
lepiej, na przykiad herbate, gorqeq czekolade lub
ulubiony sok owocowy. Jedz mate pozywne przekgski,
ki¢re lubisz. Moze to by¢ na przykiad chleb
posmarowany ulubiong pastq i owoce.

Jesli gotujesz dla siebie lub gotuje dla Ciebie kios, kio
zazwyczaj tego nie robi, postawcie na pozywne, tatwe
do przygotowania positki. Moze to by¢ na przyktad
pieczona fasolka lub jajecznica.

Popro$ sgsiadéw o pomoc. Wiele oséb uwielbia
gotowa¢ dla innych. Powiedz im, co lubisz jes¢.

Pomocne moze by¢ zastanowienie sie, na jakie
iedzenie masz zwykle ochote w trakcie choroby.
Jakie sg Twoje ulubione potrawy, kiére pozwalajg
Ci poczu¢ sie lepieje Jakie potrawy nie sprawiajg
Ci probleméw z przetykaniem i trawieniem?
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Sen, sny i koszmary nocne

Powszechne sq trudnosci z zasypianiem lub budzeniem
sie w nocy.

Niekiorzy majg wyraziste sny lub koszmary, poniewaz
ich mysli pracujq na najwyzszych obrotach. Po
przebudzeniu mogqg pojowi¢ sie niepokojgce uczucia,
zwlaszeza jedli zrywasz sie w nocy.

Brak snu i koszmary mogqg prowadzi¢ do fizycznego
wyczerpania.

Unikaj napojéw zawierajgeych kofeine,
zwlaszcza po obiedzie. Jedli jeste$ w stanie
wykonywa¢ lekkie ¢wiczenia fizyczne, mogg one
rowniez poméc Ci lepiej spad.

Jesli nie $pisz w nocy i Zle sie czujesz, pomocne

mogq by¢ ¢wiczenia oddechowe. Zob. str. 29.

Mozesz skontaktfowad sie z organizacjg
Samaritans pod numerem felefonu 116 123
o kazdej porze dnia i nocy.
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Jesli $pisz niewiele lub w ogdle nie sypiasz, moze
by¢ Ci bardzo trudno funkcjonowa¢. Staraij sie
odpoczywag, kiedy mozesz, np. odpoczywaj po
poltudniu na kanapie lub w innym miejscu,

w kiorym czujesz sie spokojnie, z zamknietymi
oczami.

Lekarz pierwszego kontakiu moze przepisa¢ leki
nasenne na pewien czas, jedli sobie tego zyczysz.
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Czuje sie fizycznie zle

Ciezka zatoba moze wywiera¢ intensywng

i dtugotrwatq presje na organizm. Normalnym
zjawiskiem jest wystepowanie sporadycznych lub
czestych objawoéw fizycznych.

* Poziom energii moze by¢ bardzo zmienny.

* Czesto wystepuje kotatanie serca, uczucie omdlenia
lub zawroty glowy, nadmierne pocenie sie, drzenie
i uczucie dawienia.

* Migénie moggq sie napina¢, powodujqc bole, np.
gfowy.
* Mogg wystgpi¢ problemy trawienne.

* Kobiety mogg odczuwa¢ wzmozony bél podczas
mensfruacii.

Objawy fizyczne sq bolesne i przykre, ale
z czasem powinny stabngé, a nastepnie catkowicie
ustgpic.

Jedli martwisz sie o swoje zdrowie lub jaki$ objaw
nie usfepuje, udaj sie do lekarza pierwszego
kontakiu.
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Uzywki

Niekiorzy ludzie w zafobie cheg siegna¢ po uzywki
takie jok alkohol, papierosy lub narkotyki. Moze to by¢
szkodliwe dla zdrowia, powodowa¢ dtugotrwate

problemy i nie jest pomocnym sposobem radzenia
sobie z zafobgq.

Np. alkohol jest srodkiem depresyjnym i moze
pogarsza¢ samopoczucie.

O wiele frudniej jest rozpozna¢ uczucia i reakcje
fizyczne, by sobie z nimi poradzi¢, jesli sq one
maskowane przez dziafanie uzywek.

Aktywnosé fizyczna

Pomocne moze by¢ wyjécie na zewngtrz na krotk,
spokojny spacer, nawet przy zfej pogodzie. Mozesz
tez wybra¢ inne lekkie ¢wiczenia, kidre najbardziej
Ci odpowiadaja.

Jedli zwykle duzo ¢wiczysz, nie wymagaij teraz od
siebie zbyt wiele. Przez jaki$ czas lepiej jest sie nie
przemeczac.

2728



Panika

U niektérych oséb wysoki poziom niepokoju wywoluje
panike, poczucie braku kontroli lub trudnosci
w normalnym oddychaniu.

Jesli masz sktonnosci do atakéw paniki, staraj sie
przebywa¢ w bezpiecznym miejscu z ludzmi, ktérzy to
rozumiejq i mogq Ci poméc.

Cwiczenia oddechowe mogqg dziata¢ uspokajajqco.
* Zréb powolny, gteboki wdech przez nos.

* Wstrzymaj oddech, liczqgc do pieciu.

* Powoli wypu$¢ powietrze przez usta.

* Wstrzymaj oddech, liczqgc do pieciu.

* Powtarzaj przez kilka minut.
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Czas dla siebie

Znajdz czas na terapeutyczny, relaksujgey
wypoczynek. Moze to by¢ gorgey prysznic, kiéry
rozladuje napiecie, czas spedzony z rodzing lub
zwierzagtkiem domowym, stuchanie muzyki, granie
w ulubiong gre komputerowq lub po prostu
przymkniecie oczu na chwile.

Réb to, co Cie relaksuje.

W niekiére dni mozesz mieé wystarczajgco energii na
hobby, ktére sprawia Ci przyjemno$¢, ale pamietaj, ze
nie musisz mie¢ zajecia przez caly czas.

Pomoéc moze zwykle siedzenie w spokojnym miejscu.

Regularnie znajduj czas dla siebie.
Réb czesto to, co sprawia Ci przyjemno$é.

Jesli masz obowiqzki zwigzane z opiekqg nad
innymi osobami, zorganizuj kogo$ innego do
pomocy na pewien czas, aby méc zadba¢
o swoje potrzeby.
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Wsparcie w zatobie

Zdtoba jest naturalnym procesem po $mierci kogos,
kogo kochamy.

Zatoba jest sprawq osobistq, a to, w jaki sposéb jq
przezywasz, zalezy od Ciebie. Mozesz spedzi¢ troche
czasu na przezywaniu zatoby w samotnosci. Mozesz
chcied przezywaé zatobe przy wsparciu rodziny,
przyjaciot lub innych oséb.

Mozesz chcie¢ przezywad zatobe na rézne sposoby
w réznych okresach, w zaleznoéci od tego, jak sie
czujesz i co dzieje sie w Twoim zyciu.

Niekiorzy uwazaijq, ze zatoba przebiega etapami.
Podczas tych etapéw uczymy sie radzi¢ sobie z tym, co
sie wydarzyto. Ostatnim etopem jest akceptacja tego,
co sie stafo, i powrét do petnego nadziei zycia.
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Zatoba moze by¢ szczegélnie intensywna w niektérych
momentach, na przykiad w urodziny osoby, kiéra zmarfa.
Mozesz tez poczu¢ sie wyjatkowo Zle, gdy najmniej sie
tego spodziewasz. Na przykiad gdy kto$ powie co$, co
wywota wspomnienie o osobie, kiéra zmarta.

Niektorzy majg wrazenie, ze z czasem rodzina

i przyjaciele przestajq oferowa¢ pomoc. Pomocne
moze okaza¢ sie pokazanie rodzinie i przyjaciotom
tej strony i porozmawianie o tym, jak mozecie sobie
nawzajem pomagaé. Czasami co$ prostego, na
przykiad zwykia rozmowa telefoniczna, moze mie¢
duze znaczenie.

Niekiorzy urzqdzajq regularne spotkania, aby
uczci¢ zycie zmarlej osoby, na przyktad w dniu jej
urodzin.

Upamietnianie moze poméc Wam wspdlnie
przezywaé zatobe. Niekidrzy sadzqg drzewo lub
stawiajq tablice pamigtkowaq.

Inni zbierajq fundusze na cele charytatywne, aby
upamietni¢ zmarlg osobe. (Wiecej informacii na
temat upamietniania w Internecie lub zbierania
funduszy na rzecz organizacii Brake, kiére pomogag
nam wspiera¢ wiekszq liczbe oséb w zatobie,
znajdziesz na stronie www.brake.org.uk)
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Organizacje wspierajgce w zatobie

Wiele krajowych i lokalnych organizacii
charytatywnych oferuje usfugi wspierajgce osoby
pogrgzone w zafobie.

Ustugi wsparcia w zatobie sq czesto dostepne dopiero
po uplywie pierwszych tygodni po stracie bliskiej
osoby, cho¢ niekidre organizacje, w tym Krajowe Biuro
Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych, oferujg
pomoc wczesniej.

Aby unikngé rozczarowania, nalezy dowiedzied sie,
kiedy mozna skorzysta¢ z danej ustugi i czy istnieje lista
oczekujgeych.

Organizacje wspierajgce w zatobie czesto:
* oferujq poradnictwo lub wsparcie w zafobie

* organizujg grupy oséb w zatobie pomagaijgeych
sobie wzajemnie i dziatajgcych w spofecznosci
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Organizacje mogq pomagad wszystkim osobom
pograzonym w zatobie lub specjalizujg sie w:

* pomocy osobom pogrgzonym w zafobie z powodu

konkretnej przyczyny $mierci

pomocy konkretnym osobom, np. rodzinom,
dzieciom, mtodziezy, wdowom, osobom starszym
lub osobom okredlonego wyznania

Pracownik Krajowego Biura Pomocy Ofiarom
Wypadkéw Drogowych moze poméc

w znalezieniu innych ustug zwigzanych z zatobg,
ktére najlepiej odpowiadajg Twoim potrzebom.
Mozemy sprawdzi¢, jakie ustugi krajowe i lokalne
sq dosfepne, oraz poméc w nawigzaniu kontaktu
z odpowiednimi organizacjami.
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Pomoc w zakresie zdrowia
psychicznego

Czasami po stracie kogos bliskiego w wyniku wypadku
drogowego mogq pojawic sie problemy ze zdrowiem
psychicznym.

Zrozumiate jest, ze nagla i wstrzgsajgca utrata kogo$
bliskiego moze spowodowaé u niekiérych oséb
problemy ze zdrowiem psychicznym.

Zdiagnozowanie zaburzen psychicznych nie jest
oznakg porazki.

Osoby, kiore sqdzq, ze mogq mie¢ problemy ze
zdrowiem psychicznym, powinny zasiegngé porady
i ofrzyma¢ diagnoze, co pozwoli im uzyskac¢
odpowiednig pomoc i powrdci¢ do zdrowia.
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Zdiagnozowana moze zosta¢ ziozona reakcja zatoby
lub stan taki jok zespdt przediuzajgcej sie zatoby lub
zespdt stresu pourazowego.

Na tym efapie normalna jest propozycja terapii
prowadzonej przez specjaliste, ktéry ma
doéwiadczenie w pomaganiu pacjentom w powrocie
do zdrowia. (Jesf to co$ innego niz wsparcie

w zatobie).

Terapia czesto opiera sie na rozmowie i obejmuje kilka
sesji. Czasami oferowane sq takze inne rodzaje
leczenia.

Wiele oséb, kidre ofrzymujg pomoc w zakresie
zdrowia psychicznego, zauwaza, ze przyczynia
sie o do poprawy ich samopoczucia. Wazne jest,
aby skorzysta¢ z tej pomocy jak najwczesniej i nie
zwlekac.
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Kiedy i jak szukaé pomocy w ocenie
stanu zdrowia psychicznego

Jesli kto$ zmart ponad cztery tygodnie temu,
a Ty widzisz, ze:

* Twoje reakcje na wsirzgs sq takie same lub nasilajg
sie.
* pojawiajq sie nowe, niepokojgce reakcije.

* wystepuiq refrospekcje lub koszmary nocne
dotyczqce tego, co sie wydarzyto lub moglo sie
wydarzy¢, naprawde lub w wyobrazni.

* czujesz odretwienie, nie jeste$ w stanie odczuwad
niczego pozytywnego lub masz depresje.

¢ odczuwasz niepokdj lub stale myslisz o tym, co sie
stafo, i zapominasz o wszystkich innych sprawach,
ktorymi trzeba sie zajgé.

* nie mozesz normalnie je$¢ ani spac.

* masz mysli samobdijcze.
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Sq to jedynie wskazéwki, kidre nie pozwalajg na
samodzielng diagnoze. Jesli masz jakiekolwiek
powody, by sqdzi¢, ze mozesz potrzebowaé pomocy,
koniecznie jej poszukai.

Pokaz swojemu lekarzowi pierwszego kontaktu te
i poprzedniq strone i popro$ o ocene przez
specialiste w dziedzinie zdrowia psychicznego,
ktéry zna sie na leczeniu zaburzen zwigzanych

z zatobq lub trauma.

Jedli lekarz pierwszego kontaktu nie wie, jak Ci
poméc, skontakiuj sie z pracownikiem Krajowego
Biura Pomocy Ofiarom Wypadkéw Drogowych.

Za Twojq zgodq pracownik zajmujqey sie Twojg
sprawg moze zaaranzowadé ocene Twojego stanu
zdrowia za posrednictwem lekarza pierwszego
kontaktu lub w inny sposéb.
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Pomaganie osobie, ktora
stracita kogos bliskiego

w wypadku drogowym

Twoja pomoc, choéby najmniejszq, jest cenna.
Te wskazéwki pomogq Ci lepiej pomagaé.

* Spodziewaq;j sie réznych reakcji, jok opisano
w tym przewodniku. Jest to normalne, o ile wszyscy

sq bezpieczni.

* Zadawaj pytania otwarte dotyczqgce zdrowia
i bezpieczerstwa danej osoby, aby
dowiedzie¢ sie, jak mozesz poméc. ,Kio ci
pomaga / rozmawia z tobg w tym tygodniu“e ,Jakg
pomoc ofrzymata$(-e$) do tej pory”2 ,Co ci kupi¢”?2
,Kiedy mam do ciebie zadzwoni¢"2 itp.

¢ Cierpliwie stuchaj, co osoba ma do
powiedzenia na temat swojej straty, nawet jesli
Wasze poglady sie réznig. Powiedz, ze zalezy Ci
na fej osobie. Pozwdl jej méwi¢, jesli chee. Jedli nie
chce mowi¢, pozwdl jej pomilczed.

Zache¢ te osobe do skontaktowania sie
z pracownikiem Krajowego Biura Pomocy Ofiarom
Wypadkéw Drogowych w celu uzyskania pomocy.
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CZEGO NIE ROBIC:

* Nie méw o swojej wlasnej zatobie.
Nie na tym polega aktywne sfuchanie.

* Nie méw ,Wkrétce poczujesz sie lepiej”.
Moze to sugerowad, ze uwazasz zatobe za btahg.

* Nie oczekuj, ze sytuacja szybko sie poprawi.
Kazda zatoba wymaga czasu. Pomoc polega na
zapewnieniu bezpieczenstwa i poczucia wsparcia.

* Nie ignoruj sygnatéw swiadczqcych o tym,
ze kto$ moze by¢ w niebezpieczenstwie.
Na przykfad mysli o samobojstwie, nie moze
zadbac o siebie, lub kiog inny wyrzqdza mu
krzywde. W przypadku bezposredniego
zagrozenia zadzwon pod numer 999. Jesli
zagrozenie nie jest bezposrednie, skontaktuj
sie z Krajowym Biurem Pomocy Ofiarom
Wypadkéw Drogowych Brake, aby uzyskaé
porade.

Na pierwszym miejscu zawsze stawiaj wiasne dobro.

Doswiadczenia innych osob mogq wywofaé u nas
traume. Mozna tez dozna¢ urazu psychicznego,
myslqc, ze zrobito sie lub powiedziato co$ ztego.

Znaidz czas dla siebie. Jedz, $pij, odpoczywaj
i ruszaj sie. Uzyskaj wsparcie od znajomych,
rodziny i przyjaciét.
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Notatki
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