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Co znajdziesz w poradniku?

e Czy istnieje jeden sposéb przezywania zatoby?

e Wspieranie osoby bliskiej w zatobie - jak mozesz poméc?
e Czas a zatoba - co warto wiedziec?

e Wsparcie emocjonalne - jak wyglada w praktyce?

e Wsparcie w dziataniu - jak pomaga¢ w codziennosci?

e Czego nie mowic, czego nie robic?

e Kiedy skierowa¢ osobe w zatobie po pomoc do
specjalisty?

e Jak wspierac¢ dziecko w zatobie?
e Jak dziecko moze sie pozegnad, gdy bliski odchodzi?
e Zatloba w czasie COVID-19 - co ja wyréznia?
e Jak zadbac¢ o siebie w roli pomagacza?
Dziekujemy za pobranie tego e-booka.

To bardzo wazne, ze chcesz sie dowiedzied, jak
w profesjonalny sposob wspierac osobe w procesie zatoby.



Zamiast wprowadzenia

Pandemia COVID-19 postawita wielu z nas w obliczu
koniecznosci pogodzenia sie ze stratg. Wedtug psycholog
dr Sherry Cormier ,wszyscy teraz co$ tracimy”. Niektorzy
zmagajqg sie z utratg pracy czy stabilnosci finansowej, inni
z koniecznoscig fizycznego oddalenia sie od bliskich,
niestety wielu z nas przezyto rowniez Smieré ukochanej
osoby.

W takich okolicznosciach umiejetnos¢ wspierania siebie
nawzajem wydaje sie szczegblnie wazna.

Zatoba jest catkowicie naturalnym procesem, "nie ma na
nig lekarstwa" i nie nalezy jej przyspieszac. Istniejg jednak
pewne sposoby, dzieki ktorym mozna uczynic jg tatwiejszg
do zniesienia.

Ten e-book przeznaczony jest przede wszystkim dla os6b
wspierajgcych swoich bliskich przezywajgcych zatobe.
Mamy nadzieje, ze wskazéwki zawarte w poradniku bedg
dla Ciebie pomocne w skutecznym i empatycznym
pomaganiu osobie w zatobie.

DLA KOGO JEST TEN E-BOOK?

dr Natalia Liszewska



Czy istnieje jeden sposob

przezywania zatoby?

Gdy umiera ktos bliski, Swiat potrafi rozpas¢ sie na tysigce kawatkdw.
Czesto - by posktadad go na nowo - potrzebne jest wsparcie.

Swiadomos¢, ze stato sie co$ nieodwracalnego, rodzi ogromny bdl, na
ktory sktadajg sie niejednolite i zmienne emocje takie, jak: lek, strach,
rozpacz, frustracja, ztos¢, gniew, bezradnos¢, a nawet ulga. Warto
zaznaczy¢, ze stan, w jakim znajduje sie bliski w procesie zatoby, jest
catkowicie naturalny.

Na sposbb przezywania zatoby mogg mie¢ wptyw osobowos¢ bliskiego,
okolicznosci  Smierci, czy utrata byta niespodziewana, czy byta
poprzedzona dtugim okresem choroby, czy kontekst Smierci jest
stygmatyzowany (uzaleznienie, samobdjstwo, AIDS).

Zyczliwa rozmowa o tym, co jest obecnie najtrudniejsze, a czasem
takze objete tabu, pomaga osobie dotknietej stratg uwolnic
i zaakceptowac dosSwiadczane emocje.

Zgodnie z modelem Margaret Stroebe i Henka Schuta zatoba to bardzo
indywidualny proces, w ramach ktérego osoba z jednej strony
podejmuje wyzwanie pogodzenia sie ze stratg, z drugiej natomiast
uczy sie zycia na nowo bez osoby, ktora odeszta.

Nie ma lepszego lub gorszego stylu przezywania straty.

Kazdy ma prawo optakiwac jg na swdj sposéb.



Wspieranie osoby bliskiej

w zatobie - jak mozesz pomoc?

Osoba w procesie zatoby moze naprzemiennie przechodzi¢ przez
rézne stany emocjonalne. Warto je pozna¢, by adekwatnie do sytuacji
nies¢ wsparcie swojemu bliskiemu.

1.Szok, wstrzas i zaprzeczenie

Wszystkie wymienione reakcje stanowig naturalng obrone organizmu
przed tragiczng wiadomoscig o Smierci. W tym stanie bliska osoba
moze zaprzeczac¢ lub niedowierza¢, ze kto$ umart. Mozna u niej
zauwazyc usztywnienie ciata, odretwienie, przyspieszone bicie serca.

Jak mozesz pomadc?

Zapewnij bliskiej osobie bezpieczne i spokojne warunki do wstepnego
oswojenia sie z informacjg o Smierci (niektdérzy wolg sta¢, inni -
poruszac sie, chodzi¢). Ogranicz mowienie do minimum i powstrzymaj
sie od uspokajania oraz pocieszania. Stwoérz osobie w zatobie
przestrzen do wyrazania wszelkich uczud i reakcji z ciata, zapewnij jej
akceptacje. W razie potrzeby zorganizuj profesjonalng pomoc
lekarska.

2. Tesknota, zal, ztoS¢ i gwattowny protest

Konfrontacja z nieodwracalnoscig Smierci moze wzbudzi¢ silne emocje,
wybuchy ptaczu, krzyku czy ataki ztosci. Czasami moze dochodzi¢ do
reakcji tzw. ,gniewu przeniesionego”, czyli ztoszczenia sie na osoby

trzecie, cho¢ tak naprawde ztoS¢ skierowana jest ,na los". Zdarza sie,
ze osoba w zatobie odczuwa ulge potgczong z poczuciem winy,
szczegllnie jesli osoba, ktéra zmarta, bardzo cierpiata przed Smiercig
lub relacja z nig byta obcigzona jakims zranieniem.




Wspieranie osoby bliskiej

w zatobie - jak mozesz pomoc?

Jak mozesz pomadc?

Dobrze sprawdzi sie zasada: mniej mow, a wiecej empatycznie stuchaj.
Akceptuj towarzyszace Twojemu bliskiemu uczucia. Zapewniaj, ze
odczuwanie wszelkich emocji - w tym ztosci i gniewu - jest w porzadku.
Kiedy potrzebujesz ustali¢ z bliskim co$ waznego, upewnij sie, ze Cie
ustyszat i dobrze zrozumiat. Nagte zmiany standw emocjonalnych
mogg utrudnial przetwarzanie i zapamietywanie informacji.

3. Dezorganizacja i rozpacz
Zycie bez zmartej osoby wymaga wysitku i moze sie zdarzy¢, ze bliska

Ci osoba w zatobie nie bedzie potrafita funkcjonowac z dnia na dzien
W nowej rzeczywistosci. Nawet rutynowe czynnosci mogg byc dla niej

trudne. Moze towarzyszy(¢ jej apatia, zmeczenie, trudnosci

z zakupami, przygotowywaniem positkdw, sprzgtaniem, problemy

z apetytem i snem, izolowanie sie od innych oséb lub przeciwnie -
poszukiwanie towarzystwa i czeste wspominanie osoby zmarte;.

Jak mozesz pomadc?

e Zaproponuj osobie w zatobie odcigzenie jej w codziennych
obowigzkach lub wykonywanie ich wspdlnie.

e Przypominaj jej, zeby zadbata o podstawowe potrzeby fizjologiczne,
czyli jedzenie, picie i sen.

e By¢ moze pewnych rol, ktére petnita osoba zmarta, nie da sie
zastapi¢, inne z kolei trzeba kontynuowac (np. opieka nad dzie¢mi
i domem, optacanie rachunkdéw). Pomoz osobie bliskiej w podjeciu
decyzji, ktére z tych rél chciataby przejgc i petni¢, a ktére wolataby
delegowac na kogos z najblizszego otoczenia.



Wspieranie osoby bliskiej
w zatobie - jak mozesz pomoc?

4. Akceptacja i reorganizacja

Ten element procesu zatoby pojawia sie wtedy, gdy osoba w zatobie
skonfrontowata sie ze swoimi uczuciami i przyjeta je, jednoczesnie
odnajdujgc sposob na dalsze zycie.

Jak mozesz pomoc?

Wspieraj i motywuj swojego bliskiego w rozwijaniu zainteresowan
i podejmowaniu nowych dziatan. Towarzysz w obchodzeniu rocznic.
Zapewniaj, ze aktywne zycie i rozw0j w nowych sferach nie oznacza
braku mitosci, nielojalnosci wzgledem zmartego czy zapominania.

¢




Czas a zatoba - co warto

wiedziec?

Zatoba nie ma ustalonego
czasu trwania. Kazda
osoba przezywa jg inaczej.

Uwaza sie jednak,

ze pierwsze dwanascie
miesiecy jest
najtrudniejsze.

Twoja obecnos¢ i wsparcie bedg niezwykle wazne wtedy, kiedy osoba
w zatobie po raz pierwszy mierzy sie z wydarzeniami, ktére dotychczas
przezywata wspdlnie z osobg zmartg, t.j. Swieta, urodziny, rocznice.

Kazda uroczystosc jest z jednej strony zrodtem bolu i smutku,
a z drugiej uswiadamia Twojemu bliskiemu, ze moze zy¢ dalej, nios3ac
W Sercu swojg strate.

Doswiadczanie wszystkich tych chwil na nowo w otoczeniu troski,
zrozumienia, ciepta i wsparcia jest szansg na reorganizacje zycia
i ponowne czerpanie z niego satysfakgji.



Wsparcie emocjonalne -

jak wyglada w praktyce?

Okazuj empatie

Osoby pogrgzone w zatobie potrzebujg przede wszystkim uznania,
zaakceptowania ich cierpienia i zyczliwego wspotczucia. Pocieszajgc

i starajgc sie zmniejszy¢ czyjS bol, wykazujemy sie brakiem
zrozumienia. Wzmacnia to poczucie osamotnienia u osoby w zatobie,
Pocieszanie nie przynosi ulgi, wazniejsza jest obecnos¢, nawet
milczgca, oferowana w takim wymiarze, na jaki zgadza sie osoba

w zatobie.

Stuchaj

Uwazne stuchanie drugiej osoby nalezy do najskuteczniejszych form
pomocy. Osoby w zatobie czesto czujg sie samotne, bo bliscy mogg nie
mie¢ odwagi, by wytrwaé z nimi w smutku lub majg obawy, ze nie
zrobig tego dobrze. Twoja obecnos¢ i gotowos¢ do stuchania o bolu i
trudnosciach bedzie ogromnym wsparciem. Nie wahaj sie zatem
zapytac: ,,Czy moze chcesz mi o tym opowiedziec¢?”

Normalizuj uczucia

Zatobie bardzo czesto towarzyszy sinusoida emocji. Tego samego dnia
Twoj bliski moze odczuwac smutek, gniew, poczucie winy
i rozbawienie. W réznorodnosci uczuc i ich nagtej zmiennosci nie ma
niczego ztego czy "nienormalnego" - warto to przekazad bliskiej osobie
w zatobie. Daj jej przestrzen do odreagowywania emogji.



Wsparcie emocjonalne -

jak wyglada w praktyce?

Okazuj cierpliwosc i zrozumienie

Reakcje i wypowiedzi bliskiej osoby w zatobie czesto moge zaskakiwac,
a czasem nawet ranic. Jezeli jesteS w bliskim otoczeniu osoby po
stracie, poczatkowo jej gniew moze skupic sie na Tobie. Mow wprost,
ze rozumiesz, ze osoba w zatobie jest zta lub wkurzona. Zatoba to
czesto dtugi proces, podczas ktérego nastroje i potrzeby Twojego
bliskiego mogg sie zmieniac.

Badz do dyspozycji

BadZz w gotowosci do pomagania nie tylko przez pierwsze dni zatoby,
ale przez najblizszych kilka miesiecy. By¢ moze dobrym pomystem
bedzie zaznaczenie sobie waznych dla bliskiej osoby dat w kalendarzu,
zeby szczegdblnie w tym czasie przypomniec o swojej dostepnosci

i stuzy¢ wsparciem.
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Wsparcie w dziataniu -

jak pomagac w codziennosci?

Wykaz inicjatywe

Zamiast mowic: ,Jak bedziesz czego$ potrzebowac, dzwon”, powiedz:
.Bede dzwoni¢". Zaproponuj pomoc Ww organizacji pogrzebu,
posprzataniu mieszkania, zaopiekuj sie dzie¢mi lub zwierzetami.
Niektore osoby szczegdlnie na poczatku zatoby potrzebujg wsparcia

w  zatatwieniu formalnosci. Odwiedz bliskg osobe ze stoikiem
ulubionej zupy lub z blachg domowego ciasta.

Wspieraj dotychczasowe sposoby radzenia sobie

Zapewniaj osobe bliskg, ze nie jest sama w tym co przezywa.
Rozmawiajcie o tym, co w jej zyciu dziata dobrze i co jej pomagato
dotychczas w innych trudnych momentach.

Mobilizuj wsparcie spoteczne

Delikatnie zachecaj osobe w zatobie do kontaktowania sie z innymi
osobami. By¢ moze dobrym pomystem bedzie zaproponowanie grupy
wsparcia dla oséb po stracie. W porozumieniu z osobg w zatobie
mozesz zorganizowac spotkanie przyjaciét osoby zmartej, podczas
ktérego kazdy bedzie mogt jg powspominac. By¢ moze Twojego
bliskiego zainteresujg warsztaty wspominania, w czasie ktorych
nieznajgce sie osoby rozmawiajg o swoich bliskich zmartych -
organizuje je m. in. Anja Franczak.

Wykorzystuj dodatkowe materiaty

Zaproponuj osobie w zatobie skorzystanie z dodatkowych materiatéw
tj. blogdéw, podcastéw czy ksigzek o tematyce utraty, np. Opcja B. Jak
radzi¢ sobie z traumq po stracie, stawic czota trudnosciom i odzyskac

radosc zycia S. Sandberg. 1



Ocenianie

Nie oceniaj zadnych reakcji osoby bliskiej w czasie zatoby. Smiech i zart
to rowniez zupetnie normalne zachowania, ktére mogg przyniesc
chocby chwilowg ulge w cierpieniu.

Pocieszanie

Nie pocieszaj moéwigc, ze ,,Czas lecz rany”; ,Mozecie jeszcze miec dzieci”;
~Wszystko sie utozy”; ,Jestes jeszcze mifody(-a)”. Nawet jeSli w zyciu
Twojego bliskiego pojawi sie kolejne dziecko lub nowy partner, to nie
zastgpi miejsca osoby, ktdéra odeszta. Kazdy jest niepowtarzalny i petni
W naszym zyciu wyjatkowg role. Nie méw: ,Przynajmniej dtugo zyt(-a)”,
gdyz wiek osoby zmartej nie ma wptywu na to, jak gteboko

i intensywnie przezywany jest bol po jej stracie.

Unikanie wzmianek o zmartym

Nie zmieniaj tematu, gdy Twdj bliski chce rozmawiac o osobie zmarte;.
Takie wspomnienia mogg przynosi¢ ulge i pomagac¢ w przezywaniu
zatoby.

Przyspieszanie i wybieganie w przysztos¢

Nie nalegaj na rozdawanie ubran czy przedmiotow po osobie zmartej.
Niekoniecznie ich posiadanie musi przedtuzac cierpienie osoby

w zatobie. Nie proponuj osobie bliskiej zatozenia konta na portalu
randkowym w kilka miesiecy po pogrzebie. Uszanuj to, ze Twoj bliski
moze miec potrzebe bardzo stopniowego rozstawania sie ze zmartym.
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Trzymanie sie na uboczu

Nie poddawaj sie mysli, ze osoba w zatobie chce by¢ sama

W przezywaniu straty. Czesto unikamy towarzystwa oséb w zatobie,
bo nie wiemy, co powiedziec.

Zapewnianie, ze wiesz, co czuje Twadj bliski

Nie mdéw, ze wiesz, jak sie czuje osoba w zatobie.

Nawet jesli przezytes(-as) podobng strate, bliska Ci osoba moze
odczuwac jg zupetnie inaczej.

Odwotywanie sie do planu Bozego

Jesli osoba Ci bliska jest niewierzgca, stowa ,Bog tak chciat” mogg ja
rozztosci¢ lub utwierdzi¢ w przekonaniu, ze w takiego Boga nie warto
wierzy¢. Nawet w przypadku oséb wierzgcych powotywanie sie na site
wyzszg moze nie ulzy¢ im w cierpieniu. Moze natomiast sprawic, ze
Twaoj bliski poczuje, iz bdl, ktérego doswiadcza, nie jest wazny.
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Kiedy skierowac osobe w zatobie

po pomoc do specjalisty?

Pamietaj, ze zaloba to naturalny proces, ktéry w wiekszosci
sytuacji nie wymaga specjalistycznego wsparcia w postaci
interwencji psychologicznej.

Kiedy jednak zauwazysz u osoby bliskiej ponizsze objawy, konieczna
moze byc¢ konsultacja ze specjalista:

e Zachowania autodestrukcyjne (samookaleczanie sie, naduzywanie
substancji psychoaktywnych).

e Nieustajgce poczucie beznadziei i bezsensu, ktérym towarzyszg

7

wypowiedzi takie, jak: ,Juz nic mi w zyciu nie zostato”; , Niedtugo sie
spotkamy”.

e Diugotrwate izolowanie sie od rodziny i przyjaciét.

e Niezdolno$¢ do zaufania innym ludziom od momentu Smierci
bliskiej osoby.

e Dojmujgce poczucie winy okazywane przy kazdej wzmiance
0 zmartym.

e Niemoznos$¢ zblizania sie do rzeczy i miejsc zwigzanych ze
zmartym, ktéra trwa niepokojgco dtugo.

e Zawieszenie sie na jednym etapie zatoby, ktéremu towarzyszg
bardzo trudne i intensywne emocje.

14



Jak wspierac dziecko w zatobie?

Co dziecko powinno wiedzie¢ o Smierci?

Kiedy umiera bliska osoba, dziecku mogag towarzyszyc
wyolbrzymione obawy zwigzane ze Smiercig. Mozesz mu
pomac je pokonad, wyjasniajgc przede wszystkim, ze:

Smier¢ bliskiej osoby nie oznacza, ze zaraz umrq inne osoby lub ono samo.
Smier¢ nie oznacza samotnosci. Dziecko bedzie miato opieke.
Po smierci cztowiek nie odczuwa cierpienia.

Smier¢ nie oznacza, ze osoba zostaje zapominana.
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Jak wspierac dziecko w zatobie?

1. O Smierci rozmawiaj z dzieckiem prostym jezykiem.
Mow prawde i odpowiadaj na pytania.

2. Nie zmuszaj dziecka do udziatu w pogrzebie czy ogladania ciata
w trumnie.

3. W miare mozliwosci zachowaj dotychczasowy rytm dnia
dziecka.

4. Nie ukrywaj przed dzieckiem swojego bélu. Ptacz w obecnosci
dziecka jest naturalny.

5. Dziecko w zatobie ma prawo bawic sie z rowiesnikami.
Nie oznacza to, ze niewtasciwie przezywa proces zatoby.

Dziecko moze czu¢ sie odpowiedzialne za Smier¢ osoby bliskiej,
uwazad, ze doszto do straty, bo byto niegrzeczne, nie wykonato présb,
Zle sie uczyto. Nie bagatelizuj tych odczué. Wystuchaj dziecka i zapewnij
je za kazdym razem, ze nic, co powiedziato lub zrobito, nie mogto
przyczynic¢ sie do choroby czy Smierci bliskiej mu osoby.

Dzieci w zatlobie moga twierdzic¢, ze widzg lub styszg osobe zmaria.
W pewnym nasileniu moze to by¢ naturalng reakcjg. Nie zaprzeczaj
temu , poniewaz moze to zniecheci¢ dziecko do dzielenia sie z Tobg
swoimi przezyciami. Mozesz spokojnie wyjasni¢, ze tej osoby nie ma
juz wsrdod nas, ale czasem doswiadczamy jakby byta, bo bardzo za nig
tesknimy. Wspominaj osobe zmartg, jesli zauwazysz, ze dziecko chetnie
0 niej rozmawia.
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Jak dziecko moze sie pozegnac,
gdy bliski odchodzi?

0statnio wszgstho wywrocﬂo sie
do qory nogami... Nie moge spotghac
sie Z przwac:olham: chodzic do

szhoiy qrac w hoszyhowhc
Wszystho naprawdc wszysiho]es
teraz bardzo dziwne.

Wczoraj mama mi powiedziala, Ze
Moja babcia umarta w szpitalu na
koronawirusa, o htérym teraz
WSZyscy Mowig ... Wiedziatam, ze
babcia]cst w szpitalu, ale nie
wiedziatam, ze umrze...

Mama i tato bardzo sq smutni, ja tez.
Nq,qorszc Jest to, Ze nie moqiam Jq
odwiedzic, bgd ZNig, pozeqnad Sie.

Na poqrzcble tez nie pede.

Mama i tato powiedzieli, ze sq tutaj dla mnie i
zrobig wszystho bym poczuta sig lepiej.

Mama pow:cdz:ala Ze Jest kilka
sposobow abg Sie pochnac

Moge stwor'zgd pudelho Moqe napisac list do babci, opisac,
WSpomnlen Mozyc do niego ) czoyc opownedz:ec 0 SWoim
najcenniejSze pamig thi po bapci. dniu, pozcgnac sie.

Moge za!oZgé album ze zdjeciami
whlq‘ay’a ¢ i opisujac chwile spedzone
Z babcig.

Bardzo za nig tesknie. Tato mi powiedzial Ze jah ktos
umiera, to Znaczy, Ze Juz qug tq osoby nie spotham ale
fie ZNaczy, ze nie moge Jq dalej kochac .
ZawsZe bedzie w moim sercu.




Zatoba w czasie COVID-19 -

CO jg wyroznia?

Zatoba po niespodziewanej stracie - szczegdlnie, kiedy nie byto
mozliwosci pozegnania sie z bliskim i brakuje pewnosci co do
odpowiedniej opieki medycznej - moze by¢ bardzo trudnym
przezyciem. W takich okolicznosciach wsparcie spoteczne jest tym
bardziej potrzebne.

W czasie pandemii straty mogg sie kumulowad, co poteguje uczucie
niepewnosci, gniewu, osamotnienia czy bezsilnosci osoby w zatobie.
Wspierajgc osobe bliskg, okaz zrozumienie dla trudnej i niepewnej
sytuacji.

Rozmawiaj z osobg bliskg o wptywie pandemii na rytuaty (pogrzeb

i stypa). Pomoéz jej zaakceptowac, ze zatoba w czasie pandemii jest
trudniejsza. Kiedy trudne emocje gtosno wybrzmig, bedzie im tatwiej
przemingc.

Zachecaj osobe w zatobie, zeby nie izolowata sie od bliskich. Brak
kontaktu i wsparcia poteguje przezywane cierpienie. Osobe zmartg
mozecie wspomina¢ wspolnie podczas spotkan online, oglgdajac
zdjecia i stuchajac jej ulubionej muzyki.

Zapytaj, czy jest cos, co Twoj bliski chciatby zrobi¢ w zwigzku z zatobg,
kiedy pandemia minie. Zaproponuj, zeby zaplanowat, co to doktadnie
bedzie.
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Jak zadbac o siebie w roli

pomagacza?

Zaopiekowanie sie sobg
jest kluczowe w
pomaganiu drugiej
osobie.

Dlatego pamietaj, zeby:

Utrzymac€ rutyne, regularnie sie odzywia¢, dba¢ o odpowiednia
ilos¢ snu; by utrzymac zdrowie i miec sity do niesienia pomocy.

Zarezerwowac sobie czas na odpoczynek;

Wygospodaruj czas na aktywnos¢, ktéra Cie relaksuje i pozwala
radzi¢ sobie z trudnymi emocjami. Moze to by¢ przebywanie

z Dbliskimi, ¢wiczenia fizyczne, np. joga, mantry/modlitwa lub
korzystanie z relaksacji czy treningébw oddechowych dostepnych np.
na platformie YouTube.

Korzystac ze wsparcia innych, bliskich Ci oséb;

Wiele oso6b bliskich pomagajgcych osobom w kryzysie zapomina

o sobie i wsparciu dla siebie. Nie zaktadaj, ze inni nie majg dla Ciebie
czasu. Méw o swoich potrzebach otwarcie. Nie czekaj, az inni sie
domyslg, jak Ci poméci jak Cie wesprzed.

Opowiada¢ komus spoza bliskiego kregu oséb w zatobie

o swoich trudnosciach i uczuciach.

Jezeli czujesz, ze sytuacja Cie przerasta, brakuje Ci wsparcia

i informacji, mozesz skorzysta¢ z pomocy organizacji (fundacje,
stowarzyszenia, grupy wsparcia) lub pomocy specjalistow, np.
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O autorkach

dr Natalia Liszewska

Dr  psychologii, wyktadowczyni, psychoterapeutka poznawczo-
behawioralna (cert. nr 527), interwentka kryzysowa, certyfikowana
specjalistka przeciwdziatania przemocy. Zatozycielka Instytutu Terapii
Poznawczo-Behawioralnej we Wroctawiu. Kierowniczka studiow
podyplomowych Kryzys i Interwencja Kryzysowa na Uniwersytecie
SWPS. Zafascynowana pracg z drugim cztowiekiem, samorozwojem
oraz doswiadczaniem wyzwan rodzicielstwa z dwojkg maluchow

u boku.

dr Hanna Spychalska-Waszek

Dr nauk humanistycznych, wyktadowczyni, doktorantka psychologii na
Uniwersytecie SWPS i stazystka w Przylagdku Nadziei. Przez ostatnie 13
lat doswiadczenie zawodowe zdobywata jako HR Manager i HR
Business Partner we wroctawskich centrach ustug wspdlnych i firmach
IT. W pracy badawczej eksploruje tematyke tozsamosci religijnej

i narodowej. W pracy z drugim cztowiekiem - czuta stuchaczka. Baterie
najchetniej taduje podczas wypraw rowerowych, gorskich wycieczek i
miziania kocich przyjaciot. Entuzjastka nart biegowych oraz
wypoczynku pod namiotem w gronie rodziny i przyjaciot.

Joanna Kaminska

Studentka pigtego roku psychologii, koordynator obstugi klienta

w ITPB oraz wolontariuszka w Fundacji Sie¢ Przyjaciot Zdrowia
Psychicznego. Obecnie realizuje roczny kurs Interwencji Kryzysowe,;.
Doswiadczenie zdobywata, pracujgc w miedzynarodowym projekcie
CO-CREATE, prowadzgc warsztaty z miodziezg. W zyciu i w pracy
kieruje sie empatig i otwartoscig na drugiego cztowieka. Prywatnie jest
mitosniczkg podrdzy, dobrej kawy i jogi.
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Podziekowania

Dziekujemy, ze zdecydowates(-as) sie
siegnac po nasz e-book.

Mamy nadzieje, ze informacje i wskazdéwki, ktére w nim
umiescitySmy, pomogg Ci skuteczniej wspiera¢ bliskg
osobe w zatobie.

Pamietaj, ze nie jesteS sam(-a), i jezeli czujesz, ze
potrzebujesz wsparcia, nie wahaj sie skontaktowac ze
specjalista.

Zapraszamy takze do kontaktu z nami. Mozesz do nas
zadzwoni¢ lub napisac. Wspdlnie zastanowimy sie nad
optymalnym rozwigzaniem trudnosci, z ktoérymi sie
mierzysz. A moze wystarczy, ze po prostu

Cie wystuchamy.

dr Natalia Liszewska
z zespotem Instytutu Terapii Poznawczo-Behawioralnej

kontakt@itpb.pl 511-322-117 www.itpb.pl




