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Ważna informacja i nota wspierająca

Treści zawarte w niniejszej publikacji mają charakter wyłącznie
edukacyjny, wspierający oraz informacyjny. Powstały z myślą o
osobach doświadczających naturalnego procesu straty i żałoby oraz
tych, którzy na co dzień towarzyszą im w tych trudnych chwilach.

Publikacja ta ani oferowany w niej coaching żałoby / mentoring nie
stanowią formy psychoterapii, diagnozy psychologicznej, porady
medycznej ani leczenia psychiatrycznego i w żadnym stopniu ich nie
zastępują.

Każdy człowiek przeżywa stratę indywidualnie, a dynamika tego
procesu może wywoływać skrajne i przytłaczające reakcje emocjonalne
oraz somatyczne.

Jeśli czujesz, że ból, lęk, poczucie bezradności lub depresja
przekraczają Twoje możliwości radzenia sobie, jeśli żałoba paraliżuje
Twoje codzienne funkcjonowanie albo pojawiają się u Ciebie myśli o
rezygnacji z życia – nie wahaj się sięgnąć po specjalistyczną pomoc.

Zalecam pilny kontakt z wykwalifikowanym psychologiem,
psychoterapeutą, lekarzem psychiatrą lub ośrodkiem interwencji
kryzysowej.

Telefony zaufania i bezpłatne wsparcie kryzysowe:
• 116 123 – Kryzysowy Telefon Zaufania (dla dorosłych w kryzysie emocjonalnym)
• 22 484 88 01 – Antydepresyjny Telefon Zaufania
• 112 – w sytuacji bezpośredniego zagrożenia życia lub zdrowia



Wstęp: Gdy świat nagle zwalnia bieg

Śmierć bliskiej osoby nie jest po prostu wydarzeniem w kalendarzu. To
tektoniczne pęknięcie w dotychczasowej rzeczywistości. Tajfun zmiatający
z powierzchni ziemi dotychczasowy sens życia. W jednym momencie znany
porządek przestaje istnieć, a świat zewnętrzny – ze swoim hałasem,
pośpiechem, dzwoniącymi telefonami i codziennymi sprawami – wydaje się
obcy, odległy i bolesny w swojej obojętności.

W pierwszych dniach po stracie większość osób doświadcza paraliżującego
dysonansu. Z jednej strony trzeba podejmować dziesiątki formalnych,
przyziemnych decyzji: dokumenty w urzędzie stanu cywilnego, wybór
trumny lub urny, ustalanie terminu ceremonii, powiadamianie dalszej
rodziny. Z drugiej – w środku panuje całkowita rozsypka, zamrożenie lub
krzyk, którego nie da się ubrać w żadne słowa.

Ten przewodnik powstał po to, aby stać się dla Ciebie bezpieczną kotwicą.
Nie znajdziesz tu sztucznych pocieszeń ani receptur na natychmiastowe
uleczenie bólu, ponieważ oswojenie straty kogoś ważnego wymaga czasu,
szacunku i przestrzeni. Znajdziesz tu natomiast niezbędną wiedzę o tym,
co dzieje się teraz w Twojej głowie i ciele, wskazówki, jak przetrwać
najbliższe tygodnie, oraz zapewnienie, że wszystko, co w tej chwili
przeżywasz – nawet jeśli wydaje Ci się dziwne lub nie na miejscu – jest
głęboko ludzkie.

Nie czytaj tego e-booka od deski do deski, jeśli nie masz na to siły. 

Otwieraj go w dowolnym miejscu i przeglądaj fragmentami, w chwilach,
gdy poczujesz samotność lub zagubienie.
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Rozdział I: 
Anatomia szoku – co dzieje się z 

Twoim ciałem i psychiką?

Żałoba jest powszechnie postrzegana jako zjawisko czysto psychiczne lub
duchowe. W rzeczywistości jednak jest to potężna reakcja
neurobiologiczna i fizjologiczna całego organizmu. Mózg w momencie
otrzymania informacji o śmierci wchodzi w tryb ostrego stresu
pourazowego.

1. Biologia żałoby
W Twoim ciele następuje gwałtowny wyrzut hormonów stresu: kortyzolu i
adrenaliny. Układ współczulny przejmuje całkowitą kontrolę,
przygotowując organizm do reakcji „walcz, uciekaj albo zamroź się”.
Dlatego w pierwszych tygodniach możesz odczuwać szereg objawów czysto
somatycznych:

Fizyczny ból w klatce piersiowej: Często opisywany jako „pęknięte
serce” lub żelazna obręcz zaciskająca się wokół żeber. Towarzyszy mu
płytki oddech i wrażenie permanentnego niedotlenienia.
Zaburzenia układu pokarmowego: Żołądek ściśnięty w supeł, mdłości
na widok jedzenia, suchość w ustach, brak odczuwania smaku lub
odwrotnie – napady kompulsywnego jedzenia.
Drżenia mięśniowe i skoki temperatury: Uczucie przejmującego,
wewnętrznego chłodu, którego nie da się rozgrzać kocem, połączone z
dreszczami i osłabieniem.

Pamiętaj: Twoje ciało nie jest chore. Ono przeżywa potężny szok
adaptacyjny do nowej, bolesnej prawdy.
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2. Mgła poznawcza (Grief Fog)

Jednym z najbardziej niepokojących doświadczeń dla osób w żałobie jest
nagły spadek sprawności intelektualnej. Zdarza się, że nie pamiętasz
rozmowy sprzed piętnastu minut, gubisz klucze we własnym mieszkaniu,
nie potrafisz wpisać znanego od lat kodu PIN albo stoisz na środku pokoju,
nie wiedząc, po co do niego wszedłeś.

To zjawisko nazywane jest w psychologii „mgłą żałobną”. Mózg zużywa  
kolosalne zasoby energetyczne na przetwarzanie faktu nieodwracalnej
straty, dlatego znacznie ogranicza pamięć tzw. operacyjną i koncentrację.
Nie trać wiary w swoją sprawność – ta funkcja powróci, gdy układ
nerwowy w odzyskiwać będzie równowagę.

3. Huśtawka emocjonalna

W ciągu jednej godziny możesz przejść przez spektrum skrajnych stanów:

Odrętwienie emocjonalne: Działasz mechanicznie, jak robot. Wiele
osób czuje z tego powodu poczucie winy: „Dlaczego nie płaczę? Czy to
znaczy, że nie kochałem?”. Odrętwienie to bezpiecznik, który chroni
Twój układ nerwowy przed spaleniem.
Rozpacz powalająca na kolana: Nagły impuls (zapach perfum, widok
kurtki w przedpokoju) wywołuje spazmatyczny płacz.
Złość i bunt: Wściekłość na lekarzy, na Boga, na los, na samego
zmarłego („Dlaczego mnie zostawiłeś?”), a wreszcie na przypadkowych
ludzi, którzy śmieją się na ulicy. Złość jest naturalną częścią miłości,
która straciła swojego adresata.
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Rozdział II: 
Mity kulturowe, które 

niepotrzebnie zwiększają ból

Kultura zachodnia ma spory problem ze śmiercią. Usunęliśmy ją z domów i
z codziennego języka. W rezultacie społeczeństwo oczekuje od osób po
stracie, że przejdą żałobę szybko, dyskretnie i bezproblemowo dla
otoczenia. Te oczekiwania rodzą mity, które bardzo ranią.

8

Redefinicja modelu Elisabeth Kübler-Ross jako „obowiązkowej ścieżki”

Wiele osób zamartwia się: „Jestem na etapie depresji, a nie czułam złości –
czy robię coś nie tak?”. Słynny model 5 etapów został pierwotnie
opracowany dla pacjentów terminalnie chorych mierzących się z własną
diagnozą, a nie dla żałobników choć z czasem został zaadaptowany na
potrzeby wsparcia osób w żałobie przez doktora Davida Kesslera. Żałoba
nie przypomina wchodzenia po schodach. Przypomina raczej sztorm na
otwartym morzu: w poniedziałek lub rano możesz czuć względny spokój i
wdzięczność, a we wtorek lub wieczorem rano runąć w otchłań żalu. Każdy
z tych stanów jest pełnoprawny.
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Rozdział III: 
Apteczka pierwszej pomocy

emocjonalnej

Kiedy życie traci fundament, nie próbuj planować dalekiej przyszłości. W
pierwszych tygodniach Twoim jedynym zadaniem jest przetrwać i łagodnie
zaopiekować się sobą.

1. Zasada 15 minut

Gdy perspektywa przeżycia kolejnego dnia wydaje się niemożliwa do
udźwignięcia, skróć horyzont czasowy. Postaw sobie cel: „Przetrwam
najbliższe 15 minut. Zrobię herbatę, usiądę na fotelu, wezmę 10 oddechów”.
Kiedy te 15 minut minie, zajmij się kolejnymi 15 minutami. Nie wybiegaj w
przód do świąt, rocznic, wakacji czy spraw spadkowych.

2. Techniki uziemiania w momencie paraliżu lub ataku paniki

Gdy czujesz, że krew odpływa z głowy, a serce bije jak oszalałe, zastosuj
protokół somatyczny:

Grawitacja stóp: Postaw obie bose stopy mocno na podłodze. Dociśnij
pięty i palce. Skup 100% uwagi na dotyku podłoża. Przypomnij sobie:
„Moje ciało stoi na twardej ziemi. Nie zapadam się. Tu i teraz jestem
bezpieczny”.
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Zasada 5-4-3-2-1: Wymień w myślach lub na głos:
5 przedmiotów w zasięgu wzroku o określonym kolorze (np. 5
niebieskich rzeczy),
4 faktury, które możesz dotknąć (sweter, chłodny blat, gładki
kubek),
3 dźwięki otoczenia (szum lodówki, odległy samochód, wiatr),
2 zapachy,
1 głęboki, przedłużony wydech przez usta (wydech musi być
dwukrotnie dłuższy niż wdech).

3. Troska o podstawowe funkcje życiowe

W żałobie zapomina się o podstawach. Zadbaj o minimum:

Woda: Noś małą butelkę wody przy sobie. Pij małymi łykami co pół
godziny.
Ciepłe, płynne jedzenie: Jeśli nie możesz przełknąć stałego pokarmu,
pij bulion, zupy kremy lub koktajle odżywcze.
Światło dzienne: Wyjdź na 10 minut na balkon lub otwórz okno rano.
Twój mózg potrzebuje światła, by utrzymać rytm dobowego
melatoninę i serotoninę na minimalnym poziomie.
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Rozdział IV: 
Trudne relacje i rozmowy po stracie

Żałoba nie dzieje się w próżni. Wokół Ciebie są inni ludzie – rodzina,
znajomi, sąsiedzi. Często ich zachowanie, choć podyktowane życzliwością,
bywają źródłem dodatkowego cierpienia.

1. Jak rozmawiać o śmierci z dziećmi?
Dzieci wyczuwają emocje dorosłych bezbłędnie. Ukrywanie prawdy budzi
w nich potworny lęk, który wypełniają własną, często o wiele straszniejszą
fantazją.

Używaj jasnych, dosłownych słów: Mów otwarcie: „Dziadek umarł”.
Unikaj metafor typu: „Dziadek zasnął na zawsze” (dziecko może zacząć
bać się snu) lub „Bóg zabrał go do siebie, bo był taki dobry” (dziecko
może obawiać się bycia dobrym lub znienawidzić Boga).
Wyjaśnij fizyczny aspekt śmierci na poziomie dziecka: „Kiedy ktoś
umiera, jego ciało przestaje działać. Serduszko już nie bije, nie czuje
bólu, nie jest mu zimno ani głodno”.
Pozwól dziecku uczestniczyć w pożegnaniu: Daj wybór. Dziecko
powyżej pewnego wieku może narysować laurkę, włożyć do trumny
mały rysunek czy pójść na ceremonię, jeśli samo tego chce i zostało
wcześniej uprzedzone, jak będzie wyglądała sytuacja.

2. Jak radzić sobie z niezręcznymi pocieszeniami?
Ludzie boją się ciszy i cudzego cierpienia. Dlatego rzucają banałami:
„Musisz żyć dalej”, „Miał piękne życie”, „Jesteś młoda, jeszcze kogoś
poznasz”. Zamiast wchodzić w dyskusję, przygotuj sobie jedną krótką
tarczę słowną: “Dziękuję za Twoją obecność. Wiem, że chcesz dobrze, ale
teraz potrzebuję po prostu pobyć w ciszy z moim bólem.”
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Rozdział V: 
Pamięć i pożegnanie – tworzenie

osobistych rytuałów

Ceremonia pogrzebowa – niezależnie od tego, czy ma charakter
wyznaniowy, czy w pełni świecki i humanistyczny – jest momentem
granicznym, psychologicznym punktem zwrotnym. To czas, w którym
abstrakcyjna wiadomość o śmierci staje się namacalnym faktem
społecznym.

Warto zadbać, aby pożegnanie nie było jedynie odtworzeniem sztywnych
schematów, lecz prawdziwym odzwierciedleniem życia osoby, która
odeszła:

Muzyka, która naprawdę należała do Niej/Niego: Utwory, które nucił
przy porannej kawie, ulubione ballady, dźwięki, które przywołują
uśmiech.
Wspomnienia o człowieku, nie o ideale: Prawdziwe pożegnanie
celebruje człowieka z jego pasjami, powiedzonkami, poczuciem
humoru i słabościami.
Pudełko wspomnień: Po ceremonii stwórz przestrzeń na pamiątki. Nie
musisz natychmiast sprzątać rzeczy zmarłego ani rozdawać ubrań.
Zrób to wtedy, kiedy poczujesz gotowość – za miesiąc, za rok, a może
za trzy lata. Twoje tempo jest jedynym właściwym.

12© 2026 Agata Baryła. Materiały edukacyjne i informacyjne
przygotowane dla partnerów branży funeralnej.



           www.pogrzeb-swiecki.pl

           @mistrzyni.ceremoni

           @komunikatywnie

Jeśli czujesz, że te treści były dla Ciebie
wartościowe, lub po prostu chcesz się podzielić

swoją refleksją – zapraszam Cię do mojego
świata. Twoja historia jest dla mnie ważna.

ZOSTAŃMY
W KONTAKCIE

Tutaj znajdziesz dodatkową wiedzę i
ciekawostki

Zajrzyj do mojej codzienności na
social media, tam 

rozmawiamy częściej!

           @smierc_bez_tabu

Agata
z serdecznością,
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	Otwieraj go w dowolnym miejscu i przeglądaj fragmentami, w chwilach, gdy poczujesz samotność lub zagubienie.
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	Pamięć i pożegnanie – tworzenie osobistych rytuałów
	Ceremonia pogrzebowa – niezależnie od tego, czy ma charakter wyznaniowy, czy w pełni świecki i humanistyczny – jest momentem granicznym, psychologicznym punktem zwrotnym. To czas, w którym abstrakcyjna wiadomość o śmierci staje się namacalnym faktem społecznym.
	Warto zadbać, aby pożegnanie nie było jedynie odtworzeniem sztywnych schematów, lecz prawdziwym odzwierciedleniem życia osoby, która odeszła:
	Muzyka, która naprawdę należała do Niej/Niego: Utwory, które nucił przy porannej kawie, ulubione ballady, dźwięki, które przywołują uśmiech.
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	Pudełko wspomnień: Po ceremonii stwórz przestrzeń na pamiątki. Nie musisz natychmiast sprzątać rzeczy zmarłego ani rozdawać ubrań. Zrób to wtedy, kiedy poczujesz gotowość – za miesiąc, za rok, a może za trzy lata. Twoje tempo jest jedynym właściwym.
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	Jeśli czujesz, że te treści były dla Ciebie wartościowe, lub po prostu chcesz się podzielić swoją refleksją – zapraszam Cię do mojego świata. Twoja historia jest dla mnie ważna.
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