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KIM JESTEM?





ŚMIERĆ OSOBY NAM BLISKIEJ, PORONIENIE

ROZWÓD LUB ROZSTANIE

STRATA PRZYJACIELA 

UTRATA ZDROWIA lub poważna choroba 

ŚMIERĆ DOMOWEGO ZWIERZĘCIA 

UTRATA pracy i/ lub stabilności finansowej

UTRATA POCZUCIA BEZPIECZEŃSTWA np. w wyniku doświadczonej traumy

UTRATA WOLNOŚCI lub innej wartości

UTRATA najważniejszych MARZEŃ LUB PLANÓW

SPRZEDAŻ LUB UTRATA DOMU RODZINNEGO, PAMIĄTEK I IN.



SZOK
NIEDOWIERZANIE
ZASKOCZENIE
ZAMROŻENIE



ODRĘTWIENIE
WYPIERANIE
WYCOFANIE
NIEPOKÓJ



FRUSTRACJA
BEZRADNOŚĆ
WŚCIEKŁOŚĆ
ROZŻALENIE
ZDRUZGOTANIE



OSAMOTNIENIE
TĘSKNOTA
POCZUCIE WINY
LĘK
SMUTEK
ROZPACZ
ZMĘCZENIE
ZOBOJĘTNIENIE



ZNUŻENIE
AKCEPTACJA
POGODZENIE
NEUTRALNOŚĆ



NADZIEJA
HARMONIA
SPOKÓJ
WDZIĘCZNOŚĆ



FAZY ŻAŁOBY

Wstrząs

• Szok
• Zaprzeczenie 

• Gniew

Dezorganizacja

• Protest

• Targowanie się

• Depresja

Adaptacja

• Akceptacja

• Spokój

• Reorganizacja



SPOTKAJ  SIĘ ZE SWOIMI EMOCJAMI
Złap z nimi kontakt



SPOTKAJ  SIĘ ZE SWOIM SMUTKIEM, 
ŻALEM, STRACHEM, ZŁOŚCIĄ
Gdzie i jak je odczuwasz?



PRZYJMIJ SWOJE EMOCJE
Co się za nimi kryje?



JAKIE DZIAŁANIA CIĘ WSPIERAJĄ?
Stwórz listę osób i działań



JAKIE DZIAŁANIA CIĘ WSPIERAJĄ?

Jakie Twoje działania Ci 
pomagają?

O co możesz poprosić 
innych?

Jak możesz uzyskać 
wsparcie od świata czy 
Boga?

Stwórz listę osób i działań



Zmierz się 
ze stratą i 
UJAWNIJ 
emocje.

ŻAŁOBA



DZIĘKUJĘ ZA DZIŚ!

1. Zapisz się, aby 
otrzymać prezentację: 
subscribepage.com/ibm_zaloba

2. Zostań w kontakcie
na Facebooku.

3. Opowiedz komuś o Twoich 
wnioskach i refleksjach 
z tego spotkania.

4. Dbaj o siebie.


