AGATA BARY¢tLA

KIEDY BRAKU]JE
SLEOW

Jak przetrwac pierwsze chwile
zatoby




Prawa autorskie i zasady dystrybucji

© 2026 Swiadoma Komunikacja Agata Baryta.

Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejsza publikacja jest chroniona prawem autorskim. Autorka
udziela partnerskim domom pogrzebowym oraz instytucjom

funeralnym nicodplatnej, niewylacznej zgody na:

Wykorzystywanie materiatu do celow wewnqtrznych..
Bezplatne przekazywanie e-booka rodzinom i klientom w zatobie

(w postaci pliku PDF lub wydruku).

Zabrania si¢: komercyjnej odsprzedazy niniejszego materialu w
calosci lub fragmentach, pobierania jakichkolwiek oplat za jego
udostgpnianie, redagowania i modyfikowania tresci bez pisemnej

. . r
ZgOdy autorkl Oraz usuwania oznaczen autorstwa.

Publikacja jest 1 Zawsze powinna pozostaé darmowym gestem

wsparcia dla osob w zalobie oraz personelu.



SPIS TRESCI

1. Wstep: Gdy swiat nagle zwalnia bieg

2. Biologia zatoby: dlaczego ciato odmawia postuszensewa
° Mgla poznawcza 1 amnezja sytuacyjna

e Hustawka emocjonalna: od odr¢twienia do zlosci

2.Rozdzial II: Mity kulturowe, ktore niepotrzebnie zwigkszaja bol
e Obalenie mitu ,liniowych etapow zatoby”
o Pulapka ,musisz by¢ silna / silny dla innych”

o Dlaczego banal ,czas 1eczy rany” bywa toksyczny

3.Rozdziat I1I: Apteczka pierwszej pomocy emocjonalne;j
e Zasada 15 minut i malych krokow
e Techniki uziemiania uktadu nerwowego w momentach paniki

L Regeneracja sensoryczna 1sen

4.Rozdzial IV: Trudne relacje i rozmowy po stracie
e Jak rozmawiac¢ o smierci z dziecmi (i czego absolutnie nie mowic)
* Jak reagowac na niezr¢czne pocieszenia otoczenia

e Stawianie granic nieproszonym radom

5. Rozdzial V: Pamiqc’ 1 poiegnanie — tworzenie osobistych rytualc')w
e Rola ceremonii w domknigciu pierwszego ctapu

e Symboliczne gesty, keore daja ukojenie
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Wazna informacja 1 nota Wspieraj gca

Tresci zawarte w niniejszej publikacji maj% charakcer Wyh}cznie
edukacyjny, wspierajacy oraz informacyjny. Powstaly z mysly o
osobach dos’wiadczaj%cych naturalnego procesu straty i 2a10by oraz

tych, keorzy na co dzien towarzyszg im w tych trudnych chwilach.

Publikacja ta ani oferowany w niej coaching zaloby / mentoring nie
stanowig formy psychoterapii, diagnozy psychologicznej, porady
medycznej ani leczenia psychiatrycznego 1w iadnym stopniu ich nie

Zastqpu] 4.

KaZdy czlowiek przezywa strate indywidualnie, a dynamika tego
procesu moze wywolywac skrajne i przytlaczajace reakeje emocjonalne

oraz somatyczne.

Jesli czujesz, ze bol, lek, poczucie bezradnosci lub depresja
przekraczajg Twoje mozliwosci radzenia sobie, jesli zatoba paralizuje
Twoje codzienne funkcjonowanie albo pojawiajg si¢ u Ciebie mysli o

rezygnacji z zycia — nie wahaj si¢ siegnac po specjalistyczna pomoc.

Zalecam pilny kontake z wykwalifikowanym  psychologiem,

psychoterapeuty, lekarzem psychiatra lub  osrodkiem interwencji

kryzysowej.

Telefony zaufania i bezp]atne wsparcie kryzysowe:
« 116 123 — Kryzysowy Telefon Zaufania (dla doroslych w kryzysie emocjonalnym)
« 22 484 88 o1 — Antydepresyjny Telefon Zaufania

e II2 — W sytuacji bezpoéredniego zagroienia 2ycia lub zdrowia



Wstep: Gdy swiat nagle zwalnia bieg

Smier¢ bliskiej osoby nie jest po prostu wydarzeniem w kalendarzu. To
tektoniczne peknigcie w dotychezasowej rzeczywistosci. Tajfun zmiatajacy
z powierzchni ziemi dotychczasowy sens zycia. W jednym momencie znany
porzacdek przestaje istnie¢, a swiat ZEWNELTZNy — Zze Swoim hatasem,
pospiechem, dzwoniacymi telefonami i codziennymi sprawami — wydaje si¢

obcy, odlegly i bolesny w swojej obojetnosci.

W pierwszych dniach po stracie wickszos¢ osob doswiadeza paralizujacego
dysonansu. Z jednej strony trzeba podejmowaé dziesi%tki formalnych,
przyziemnych decyzji: dokumenty W urzqdzie stanu Cywilnego, Wybér
trumny lub urny, ustalanie terminu ceremonii, powiadamianie dalsze;
rodziny. Z drugiej — w srodku panuje catkowita rozsypka, zamrozenie lub

krzyk, ktérego nie da sie ubrac¢ w zadne stowa.

Ten przewodnik powstal po to, aby stac si¢ dla Ciebie bezpieczng kotrwica.
Nie znajdziesz tu sztucznych pocieszen ani receptur na natychmiastowe
uleczenie bolu, poniewaz oswojenie straty kogos waznego wymaga czasu,
szacunku i przestrzeni. Znajdziesz tu natomiast niezqunac wiedzq O tym,
co dzieje sie teraz w Twojej g][OWiG i ciele, wskazowki, jak przetrwaé
najblizsze tygodnie, oraz zapewnienie, ze wszystko, co w tej chwili
przezywasz — nawet jesli wydaje Ci si¢ dziwne lub nie na miejscu — jest

glqboko ludzkie.

Nie czytaj tego e-booka od deski do deski, jesli nie masz na to sily.

Otwieraj go w dowolnym miejscu 1 przegl%daj fragmentami, w chwilach,

gdy poczujesz samotnosc lub zagubienie.

© 2026 Agata Baryta. Materiaty edukacyjne i informacyjne
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Rozdzial I:
Anatomia szoku — co dzieje si¢ z

Twoim ciatem i psychika?

Zaloba jest powszechnie postrzegana jako zjawisko CZYStO psychiczne lub
duchowe. W rzeczywistoéci jednak jest to potana reakcja
neurobiologiczna i fizjologiczna calego organizmu. Mozg w momencie

otrzymania informacji o smierci wchodzi w tryb ostrego stresu

pourazowego.

I. Biologia ialoby

W Twoim ciele nastepuje gwaltowny wyrzue hormonow stresu: kortyzolu i
adrenaliny.  Uklad  wspolezulny  przejmuje  catkowitg  kontrole,
przygotowujac organizm do reakcji Jwalcz, uciekaj albo zamroz sie”.
Dlatego w pierwszych tygodniach mozesz odczuwac szereg objawow czysto
somatycznych:

e Fizyczny bol w klatce piersiowej: Czesto opisywany jako ,peknicte
serce” lub zelazna obrecz zaciskajaca si¢ wokot zeber. Towarzyszy mu
plytki oddech i wrazenie permanentnego niedotlenienia.

e Zaburzenia ukladu pokarmowego: Zobcdek éciénigty W supel, mdlosci
na widok jedzenia, suchos¢ w ustach, brak odczuwania smaku lub
odwrotnie — napady kompulsywnego jedzenia.

e Drzenia migsniowe i skoki temperatury: Uczucie przejmujacego,
wewnetrznego chlodu, ktorego nie da si¢ rozgrzac kocem, polgczone z

dreszczami i ostabieniem.

Pamictaj: Twoije ciato nie jest chore. Ono przezywa potezny szok
ctay ] ] przezy potezny

adaptacyjny do nowej, bolesnej prawdy.

© 2026 Agata Baryta. Materiaty edukacyjne i informacyjne
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2. Mgla poznawcza (Grief Fog)

Jednym z najbardziej niepokojacych doswiadezen dla osob w zalobie jest
nagly spadek sprawnoéci intelektualnej. Zdarza si¢, ze mnie pamietasz
rOZmowy sprzed pietnastu minut, gubisz klucze we wlasnym mieszkaniu,
nie potrafisz wpisac znanego od lat kodu PIN albo stoisz na srodku pokoju,

nie wiedzac, po co do niego wszedles.

To zjawisko nazywane jest w psychologii ,,mgl% ialobn%”. Mézg ZUzZywa
kolosalne zasoby energetyczne na przetwarzanie faktu nicodwracalne;
straty, dlatego znacznie ogranicza pamigc¢ tzw. operacyjng i koncentracje.
Nie trac wiary w swojg sprawnos¢ — ta funkcja powroci, gdy uktad

nerwowy w odzyskiwac bedzie rownowage.
3. Hustawka emocjonalna
W ciggu jednej godziny mozesz przejsc przez spekerum skrajnych stanow:

J Odrthienie emocjonalne: Dzialasz mechanicznie, jak robot. Wiele
0sob czuje z tego powodu poczucie winy: ,Dlaczego nie placze? Czy to
znaczy, ze nie kochatem?”. Odretwienie to bezpiecznik, keory chroni
Twoj uklad nerwowy przed spaleniem.

e Rozpacz powalaj%ca na kolana: N agly impuls (zapach perfum, widok
kurtki w przedpokoju) Wywoluje spazmatyczny placz.

o Zlosc i bunt: Wscicklos¢ na lekarzy, na Boga, na los, na samego
zmarlego (,Dlaczego mnie zostawiles?”), a wreszcie na przypadkowych
ludzi, keorzy smiejg si¢ na ulicy. Zlos¢ jest naturalng czescig mitosci,

ktora stracita swojego adresata.

© 2026 Agata Baryta. Materiaty edukacyjne i informacyjne
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Rozdzial I1:
Mity kulcurowe, ktore

niepotrzebnie Zwigkszajq bol

Kultura zachodnia ma spory problem ze smiercia. Usunelismy ja z domow i
z codziennego jezyka. W rezultacie spoteczenstwo oczekuje od osob po
stracie, ze przejda zalobe szybko, dyskretnie i bezproblemowo dla

otoczenia. Te oczekiwania rodzg mity, keore bardzo raniy.

Wyy MIT e Wyy RZECZYWISTOSC e
e Ny .
Zaloba ma 5 sztywnych etapow Zaloba to fale morskie: chaos, nawroty,
(zaprzeczenie, gniew, targowanie | —» | cofnig¢cia. Nie ma tu harmonogramu ani
depresja, akkeptacja). »o0dhaczania” kolejnych faz. = /=
iy J \_ S e
s ' s
»Musisz by¢ dzielny/dzielna Ttumienie lez przedtuza kryzys i mazczy
dla dzieci / dla rodziny”. ! ciato. Dzieci potrzebuja autentycznoséci. )
., -y L
' i i 7
»Czas leczy rany”. Czas sam z siebie nic nie robi. B
> Leczy to, co robimy z emocjami w czasie, =
= = L

Redeﬁnicja modelu Elisabeth Kiibler-Ross jako ,,obowiqzkowej sciezki”

Wiele 0sob zamartwia si¢: ,Jestem na etapie depresji, a nie czutam zlosci —
czy tobi¢ cos nie tak?”. Stynny model 5 etapow zostal pierwotnie
opracowany dla pacjentéw terminalnie Chorych mierzaccych si¢ z Wlasnac
diagnoza, a nie dla zalobnikow cho¢ z czasem zostal zaadaptowany na
potrzeby wsparcia oséb w zalobie przez doktora Davida Kesslera. Zaloba
nie przypomina wchodzenia po schodach. Przypomina raczej sztorm na
otwartym morzu: w poniedzialek lub rano mozesz czuc wzglqdny spokéj 1
Wdziqcznos'é, a we wtorek lub wieczorem rano runaccl w otchlan zalu. Kaidy

z tych stanow jest petnoprawny.

© 2026 Agata Baryta. Materiaty edukacyjne i informacyjne
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Rozdzial I11:

Apteczka pierwszej pomocy

emoc; onalnej

Kiedy zycie traci fundament, nie probuj planowac dalekiej przysztosci. W
pierwszych tygodniach Twoim jedynym zadaniem jest przetrwac i tagodnie

zaopickowac si¢ soba.
1. Zasada 15 minut

Gdy perspektywa przezycia kolejnego dnia wydaje si¢ niemozliwa do
udz’wigniqcia, skroce horyzont czasowy. Postaw sobie cel: ,Przetrwam
najbliZsze 15 minut. Zrobi¢ herbate, usiade na fotelu, wezme 10 oddechow”.
Kiedy te 15 minut minie, zajmij si¢ ko]ejnymi 15 minutami. Nie Wybiegaj W

przod do swiat, rocznic, wakacji czy spraw spadkowych.
2. Techniki uziemiania w momencie paraliiu lub ataku paniki

Gdy czujesz, ze krew odplywa z glowy, a serce bije jak oszalale, zastosuj

protokol somatyczny:

¢ Grawitacja stop: Postaw obie bose stopy mocno na podlodze. Docisnij
picty i palce. Skup 100% uwagi na dotyku podloza. Przypomnij sobie:
,Moje cialo stoi na twardej ziemi. Nie zapadam si¢. Tu i teraz jestem

bezpieczny™.

© 2026 Agata Baryta. Materiaty edukacyjne i informacyjne
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o Zasada 5-4-3-2-1: Wymien w myslach lub na glos:
o 5 przedmiotow w zasicgu wzroku o okreslonym kolorze (np. 5

niebieskich rzeczy),

(@)

4 fakeury, ktore mozesz dotkngc (sweter, chlodny blat, gladki
kubek),

3 dzwicki otoczenia (szum lodowki, odlegly samochod, wiatr),

(@)

(0]

2 zapachy,

(@)

1 gleboki, przedluzony wydech przez usta (wydech musi byc¢

dwukrotnie dlquzy niz wdech).
3. Troska o podstawowe funkcje zyciowe
W Zzatobie zapomina si¢ o podstawach. Zadbaj o minimum:

e Woda: Nos mal% butelkq Wody przy sobie. Pij malymi 1ykami co pél
godziny.

e Cieple, plynne jedzenie: Jesli nie mozesz przetkngc¢ statego pokarmu,
pij bulion, zupy kremy lub koktajle odzyweze.

e Swiatlo dzienne: Wyjdz’ na 10 minut na balkon lub otworz okno rano.
Twéj mézg potrzebu]'e swiatla, by utrzymaé rytm dobowego

melatoning 1 serotoninfg na minimalnym poziomie.

© 2026 Agata Baryta. Materiaty edukacyjne i informacyjne
przygotowane dla partneréw branzy funeralnej.
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Rozdzial IV:

Trudne relacje i rozmowy po stracie

Zatoba nie dzieje sie w préini. Wokot Ciebie $g 1Inni ludzie — rodzina,
znajomi, sgsiedzi. Czesto ich zachowanie, cho¢ podyktowane zyczliwosciy,

bywaja zrodtem dodatkowego cierpienia.

1. ]ak rozmawiac o smierci z dzie¢mi?
Dzieci WyCzuwajg emocje doroslych bezblqdnie. Ukrywanie prawdy budzi
w nich potworny lek, keory wypelniajg wlasng, czesto o wiele scraszniejszg

fantazja.

e Uzywaj jasnych, doslownych stow: Mow otwarcie: ,Dziadek umarl”.
Unikaj metafor typu: ,Dziadek zasnat na zawsze” (dziecko moze zaczgc
bac si¢ snu) lub ,Bog zabral go do siebie, bo byl taki dobry” (dziecko
moze obawiac si¢ bycia dobrym lub znienawidzi¢ Boga).

e Wyjasnij fizyczny aspekt smierci na poziomie dziecka: ,Kiedy ktos
umiera, jego cialo przestaje dziatac. Serduszko juz nie bije, nie czuje
bolu, nie jest mu zimno ani glodno”.

e Pozwol dziecku uczestniczy¢ w pozegnaniu: Daj wybor. Dziecko
powyzej pewnego wieku moze narysowaé laurkq, Wloiyc’ do trumny
maly rysunek czy pojs¢ na ceremonig, jesli samo tego chee i zostato

Wczeéniej uprzedzone, jak quzie Wygl%dab sytuacja.

2. ]ak radzi¢ sobie z niezr¢cznymi pocieszeniami?

Ludzie bojg si¢ ciszy i cudzego cierpienia. Dlatego rzucajg banatami:
JMusisz zy¢ dalej”, Mial pickne zycie”, ,Jestes mloda, jeszcze kogos
poznasz”. Zamiast wchodzic w dyskusje, przygotuj sobie jedng krocky
tarcze stowna: “Dzickuje za Twoja obecnos¢. Wiem, ze cheesz dobrze, ale

teraz potrzebuje po prostu poby¢ w ciszy z moim bolem.”

© 2026 Agata Baryta. Materiaty edukacyjne i informacyjne
przygotowane dla partnerow branzy funeralnej.
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Rozdzial V:
Pamiec i pozegnanie — tworzenie

osobistych rytualow

Ceremonia pogrzebowa — niezaleznie od tego. czy ma charakter
pog 80, y

wyznaniowy, czy w pelni swiecki i humanistyczny — jest momentem
granicznym, psychologicznym punktem ZWTotnym. To czas, w ktérym

abstrakcyjna wiadomos¢ o $mierci staje siq namacalnym faktem

spolecznym.

Warto zadbac, aby pozegnanie nie bylo jedynie odtworzeniem sztywnych
schematow, lecz prawdziwym odzwierciedleniem zycia osoby, ktora

odeszla:

e Muzyka, keora naprawde nalezata do Niej/Niego: Utwory, keore nucil
przy porannej kawie, ulubione ballady, dz’wigki, keore przywoluj%
usmiech.

e Wspomnienia o czlowieku, nie o ideale: Prawdziwe pozegnanie
celebruje czlowiecka z jego pasjami, powiedzonkami, poczuciem
humoru i stabosciami.

e Pudetko Wspomnieﬂ: Po ceremonii stworz przestrzeﬁ na pami%tki. Nie
musisz natychmiast sprzactac’ rzeczy zmar}ego ani rozdawac¢ ubran.
Zrob to weedy, kiedy poczujesz gotowosc — za miesige, za rok, a moze

za trzy lata. Twoje tempo jest jedynym wlasciwym.

© 2026 Agata Baryta. Materiaty edukacyjne i informacyjne
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7ZOSTANMY
W KONTAKCIE

Jesli czujesz, ze te tresci byty dla Ciebie
wartosciowe, lub po prostu chcesz sie podzieli¢
swoja refleksja — zapraszam Cie do mojego
Swiata. Twoja historia jest dla mnie wazna.

Tutaj znajdziesz dodatkowa wiedze i
ciekawostki

@? www.pogrzeb-swiecki.pl

i _ Zajrzyj do mojej codziennosci na
N social media, tam
rozmawiamy czesciej!

O| @mistrzyni.ceremoni

f @komunikatywnie

4 C. . d' @smierc_bez tabu

z serdecznosciy,
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	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.
	1. Biologia żałoby
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	1. Zasada 15 minut
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	1. Jak rozmawiać o śmierci z dziećmi?
	2. Jak radzić sobie z niezręcznymi pocieszeniami?


	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.
	ZOSTAŃMY

	W KONTAKCIE
	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.
	www.pogrzeb-swiecki.pl
	rozmawiamy częściej!

	@mistrzyni.ceremoni
	@komunikatywnie
	@smierc_bez_tabu
	z serdecznością,


	Agata

