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Giving hope to grieving children

Sposoby na radzenie sobie z rocznicami, urodzinami i szczegoélnymi
dniami po przejsciu zatoby

Bezposrednio po $mierci waznej osoby, wszyscy odczuwajg rozne emocje, ktore
czesto nasilajg sie podczas szczegolnych dni, takich jak rocznice czy urodziny. Jak
sobie radzi¢ w takie dni? Czy dobrze jest pamietac? Czy dobrze jest unikaé
wspominania w takie dni? Co mozemy robi¢ w te dni? Jak sobie poradzic¢ z
mieszankg uczuc, ktore mozemy odczuwac lub ktérych nie odczuwamy?

Jakie dni beda ciezkie dla dzieci i mtodych oséb przechodzacych zatobe?

Przede wszystkim sg to istotne dni, takie jak urodziny, rocznice slubu i rocznice
Smierci. Kazda osoba ma jednak swoje osobiste, szczegolnie wazne daty. W
przypadku dzieci bedg to zazwyczaj dni, w ktore ta wazna osoba zawsze byta z nimi
osobiscie lub rozmawiata z nimi przez telefon. Takim szczegdlnym dniem moze by¢
na przyktad ostatni dzien szkoty, dzien wyjazdu na szczegdlne wakacje, urodziny
dziecka lub dzien wreczenia dyplomu. Te wszystkie szczegolne dni sg bardzo
wazne. Zaréwno dzieciom, jak i dorostym, moze by¢ w tym dniu ciezko, ale réwnie
trudne mogg by¢ dni poprzedzajgce te szczegdlng date.

Czy powinniSmy pamieta¢ o tym dniu czy lepiej nie?

Kazdy przezywa utrate kogos bliskiego na swoj wiasny sposob, dlatego kiedy
zblizajg sie rocznice i inne szczegolne dni, kazdy czuje sie inaczej. Z rozméw
odbytych z wieloma rodzinami wiemy, ze bardzo pomocne jest branie pod uwage
szczegolnych dni i wspieranie dzieci przy podejmowaniu swiadomych decyzji o tym,
jak te dni obchodzi¢ w taki sposob, aby wszyscy czuli sie z tym dobrze.

Moze okazac sie, ze koncentrowanie sie na zmartej osobie podczas tego dnia
bedzie dla dziecka zbyt bolesne. Akceptujgc to, ze ten dzien jest dla dzieci trudny,
Ty i dzieci aktywnie decydujecie o tym, w jaki spos6b sobie z tym dniem poradzicie.
By¢ moze zdecydujecie, ze tym razem zrobicie cos catkiem innego niz zazwyczaj,
zeby wspomnienia i uczucia nie byty zbyt przyttaczajgce.

Jezeli Twoje dzieci bedg chciaty i mogty zrobi¢ tego dnia co$, co pomoze im poczucé
wiez ze zmartg osobg, bardzo wazne jest, aby im w tym pomdoc. Pomocne moze byé
stworzenie planu - ponizej znajduje sie kilka pomystéw na to, jak mozna upamietnic
wazny dzien.

Moze okazac sie, ze kazdy chce spedzic ten dzieh w inny sposob. W tym przypadku
mozna ustali¢ okreslong pore dnia, np. poranek, kiedy wspolnie zrobicie cos, zeby
upamietnic te okazje. Dzieki temu kazdy bedzie miat mozliwos¢ powspominania i
,pofgczenia sie” ze zmartg osobg, jednoczesnie dajgc kazdemu opcje rezygnacji z
uczestnictwa. Zbyt dtugie koncentrowanie sie na wspomnieniach w taki dzien moze
by¢ przyttaczajgce.
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Bardzo wazne jest, aby pamietac, iz catkiem normalne jest to, ze kazdy przezywa
takie dni inaczej. To, ze zdecydujesz sie cos zrobi¢ albo czegos nie robi¢ nie
oznacza, ze Twoja mitos¢ i Twoj bol sg wieksze lub mniejsze od mitosci i bolu innych
osob. Normalne jest rowniez to, ze podczas kolejnej rocznicy kazdy moze czuc sie
sie inaczej i odczuwac cos innego - wazne jest to, aby zawsze wspolnie omawiac to,
jak chcecie obchodzi¢ takie dni.

Pomocne moze by¢ przekazanie przyjaciotom, wspotpracownikom, nauczycielom itp.
dat waznych dla Ciebie i dzieci - dzieki temu bedg mogli Was wspiera¢ podczas tych
waznych chwil.

10 sposobdéw na obchodzenie rocznic, urodzin i innych szczegdlnych dni

1. Zarezerwuj troche czasu w tym szczegdlnym dniu na to, aby powspominaé
zmartg osobe. Mozna zapali¢ Swieczke, postawi¢ obok niej obraz, rysunek lub
zdjecie, albo wyjaé rozne przedmioty przypominajgce o tym, co w tym dniu
robilicie razem z tg osobg. Cztonkowie rodziny osobno lub wspdlnie mogg
spedzi¢ troche czasu przy tych przedmiotach, wspominajgc zmartg osobe.

2. Mozna zrobi€ lub wypisa¢ kartke. Mozna zabrac te rzeczy na cmentarz lub w
miejsce rozsypania prochow zmartej osoby, albo przechowywac je w domu -
dzieci bedg wiedziaty, ktore miejsce jest najbardziej odpowiednie na
przechowywanie tych przedmiotow.

3. Mozesz poprosi¢ cztonkdw rodziny i przyjaciét, aby napisali specjalng

wiadomos¢ lub stworzyli kartke/ kolaz ze szczegdlnymi wspomnieniami i

wystali je do Ciebie. Mozesz wéwczas stworzy¢ z nich ksigzke lub zawiesi¢ je

na lustrze, albo na Scianie.

Mozna postuchaé ulubionej muzyki danej osoby.

Mozecie zrobi¢ robi¢ pudetko pamieci, w ktérym bedg przechowywane

wszystkie rzeczy przypominajgce te osobe, np. zdjecia, muszelki, bilety, woda

kolonska, szminka...

6. Mozecie stworzy¢ cyfrowg tablice wspomnien, ztozong ze szczegdlnych
zdjeé, albo udostepni¢ zdjecie tej osoby w mediach spotecznosciowych.
Popros inne osoby o udostepnienie zdje¢ zmartej osoby i, wykorzystujgc te
zdjecia, zacznij tworzy¢ ,historie zycia” tej osoby. Jezeli jest to mozliwe,
mozna zatgczy¢ wspomnienia z tego dnia, ktory wtasnie wspominacie.

7. Przyrzadz ulubiong potrawe tej osoby, upiecz ulubiony tort lub zamdw
ulubiong potrawe na wynos.

8. Napisz list, wiersz lub piosenke dla tej osoby. Mozesz zaczg¢ od czegos w
rodzaju: ,Gdybys wrdcita/ wrdcit chociaz na 5 minut, powiedziatabym/
powiedziatbym Ci...”

9. Mozna spedzi¢ ten czas z innymi osobami, ktére chciatyby w tym dniu
powspominac¢ zmartg osobe - mozna zorganizowaé osobiste spotkanie lub
wideo rozmowe, podczas ktérej wszyscy bedg mogli sie zobaczy¢,
porozmawiaé i wesprzec¢ siebie nawzajem.
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10.Pozwdl sobie na cos$, co umozliwi Ci poczu¢ wiez ze zmartg osobg. Jezeli tym
waznym dniem sg urodziny zmartej osoby, mozesz wydac pienigdze
przeznaczone na prezent urodzinowy na co$ szczegolnego, co pomoze Ci
poczu¢ wiez ze zmartg osobg i przypomni Ci o niej.

Sposoby na radzenie sobie z bélem i tesknotg w dniu rocznic i szczegélnych
dni

Niezaleznie od uptywu czasu, rocznice, urodziny i szczegolne dni sg wazne. W te dni
mozemy czuc¢ sie komfortowo, mogg nas podnosi¢ na duchu, ale mogg by¢ rowniez
trudne do przejscia.

Bardzo wazne jest nauczy¢ dzieci tego, jak w te dni o siebie dbac i by¢ dla siebie
mitym. Mozecie wspdlnie porozmawiac o tym, co pomaga.

Daj dzieciom zna¢, ze chcesz, aby zawsze przychodzity do Ciebie po wsparcie,
jezeli bedg go potrzebowaty. Pomoz im przywota¢ na mysl inne osoby, ktére
rozumiejg to, ze uczucia zywione do zmartej osoby za jej zycia nadal mogg by¢ tak
silne, a nawet silniejsze teraz, kiedy nie ma z nig juz kontaktu fizycznego.

Zachec¢ dzieci do tego, aby w tym waznym dniu znalazty czas na relaks - moze na
kgpiel z piang, rozmowe z przyjaciotmi, gre na X-boxie, czy zjedzenie czego$
dobrego. Robienie tego rodzaju rzeczy w te szczegdlne dni naprawde moze pomac i
spowodowag, ze ten dzien bedzie troche tatwiejszy.

Wazne jest, zebys Ty réwniez - jako rodzic lub opiekun - miata/ miat mozliwo$c¢
wyprébowania niektérych z tych sugestii. Tobie réwniez jest ciezko w te szczegdlne
dni, ale dbajac o siebie i robigc to, co Ci pomaga, pokazujesz dzieciom, w jaki
sposdb one mogg to robic.

Dokad zwréci¢ sie po wsparcie?

Ogdlnokrajowa bezptatna linia wsparcia organizacji Winston’s Wish [Winston’s Wish
Freephone National Helpline] jest nadal czynna w tych samych godzinach co
zawsze. W celu otrzymania porady na temat wspierania dziecka podczas rocznic,
urodzin i szczegoélnych dni, mozna zadzwoni¢ pod nr. tel.: 08088 020 021 (pon-pt
9:00-17:00), wysta¢ e-mail na adres: ask@winstonswish.org lub skontaktowac sie z
nami za posrednictwem czatu na zywo, klikajgc na ,Online Chat” na stronie
internetowej www.winstonswish.org/online-chat/

Komunikator Winston’s Wish Crisis Messenger jest obstugiwany 24 godz. na dobe w
celu udzielania pilnego wsparcia w sytuacjach kryzysowych. Wyslij sms-a o tresci
WW na numer 85258.
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