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Gdy odchodzi
ukochane zwierze

Jak radzi¢ sobie z zatoba po pupilu?
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Smier¢ nie jest

przeciwienstwem zycia,

lecz jego czescia.

— Haruki Murakami

Gdy odchodzi ukochane
zwierze. Jak radzi¢ sobie
z zatoba po pupilu?

Utrata zwierzecia to jedno z tych
dosdwiadczen, ktére potrafia gteboko
poruszy¢ nasze serce. Niezaleznie
od tego, czy byt to pies, kot, krélik czy
inne stworzenie - towarzyszyto Ci
na co dzien, dawato rados¢, spokdj,
czesto  byto  powiernikiem i
cztonkiem rodziny.

Jesli wtasnie zegnasz swojego pupila
- Twdj bol jest zrozumiaty. Dla wielu
os6b zwierze to nie ,tylko pies” czy
Jtylko kot”, ale istota, z ktdra taczyta
ich silna wiez emocjonalna.

Strata takiego towarzysza moze by¢
rownie trudna, jak utrata bliskiej

W tym krotkim poradniku nie
znajdziesz ~ pustych  pocieszen.
Znajdziesz za to zrozumienie, kilka
stébw wsparcia i podpowiedzi, jak
poradzi¢ sobie z emocjami, ktoére
moga sie teraz pojawia¢. Nie ma
jednej wtasciwej drogi przez zatobe
- ale sa sposoby, by uczyni¢ ten czas
bardziej znosnym i tagodnym dla
serca.

Pozwél sobie czué. W sposéb jaki
tylko chcesz. To pierwszy krok do

ukojenia.




Czym jest zatoba
po zwierzeciu?

Zatoba po zwierzeciu to naturalna i
gteboka reakcja emocjonalna na
strate istoty, z ktéra taczyta Cie wiez,
przywiazanie i codzienna blisko$c.
Niektérzy ludzie sa zaskoczeni sita
swoich uczué, inni czuja sie
niezrozumiani  przez  otoczenie.
Warto wiedzie¢, ze kazda z tych

reakcji jest normalna.
Mozesz do$wiadczat:

Smutku i tesknoty - szczegdlnie gdy
wracasz do pustego domu, a nie ma
juz codziennego przywitania czy
obecnosci.

Poczucia winy - zwtaszcza jesli
podjate$ decyzje o eutanazji lub
zastanawiasz sie, czy mogte$ zrobi¢

wiecej.

Ztosci - na siebie, na innych, na los,

na sytuacje.

Pustki i dezorientacji - bo zmienita
sie codzienna rutyna, zniknat wazny

element Twojego zycia.

Wstydu - gdy otoczenie nie rozumie,

dlaczego tak silnie to przezywasz.

Relacja ze zwierzeciem jest

wyjatkowa. Daje bezwarunkowa
akceptacje, ciepto i obecnos¢, ktéra
nie wymaga stéw. To wtasnie
dlatego strata pupila moze tak
bardzo bole¢ - byt obok w chwilach
radoéci i smutku, dawat poczucie
bezpieczenstwa i byt czescia Twojej

codziennosci.

Warto pamietac¢:
Twoja zatoba jest wazna. Twoje
emocje sa prawdziwe. Twoje uczucia

sa w petni uzasadnione.



Etapy zatoby - co
mozesz czué po stracie

pupila

Zatoba rzadko przebiega w sposéb
uporzadkowany. Uczucia zmieniaja
sie, nachodza falami, czasem
wracaja, gdy juz wydaje sie, ze
minety. | to jest w porzadku. Istnieje
jednak kilka etapéw, ktore wiele osob
rozpoznaje w Swoim przezywaniu
straty - cho¢ nie kazdy doswiadczy
ich wszystkich i niekoniecznie w tej

kolejnosci.
Zaprzeczenie

,To niemozliwe. Przeciez wczoraj
jeszcze byt...”

To mechanizm obronny, ktéry
pozwala naszej psychice powoli
oswajac rzeczywisto$¢. Mozesz mieé
wrazenie, ze Twoj pupil zaraz wejdzie
do pokoju, ze styszysz jego oddech

czy kroki. To naturalna reakcja.

Ztosc

,Dlaczego to sie stato?!”

Zto$¢ moze by¢ skierowana na
weterynarza, innych ludzi, siebie, a
nawet... na pupila, ze ,0dszedt”.

Ta emocja bywa trudna, ale nie
oznacza, ze jeste$ ztym cztowiekiem

- to czes¢ procesu zatoby.

Targowanie sie

A moze gdybym  wczesnigj
zauwazyt, ze co$ byto nie tak...”

To etap peten ,co by byto, gdyby”.
Pojawiaja sie watpliwosci, proby
znalezienia przyczyn i unikniecia
poczucia winy. To réwniez sposéb na
prébe odzyskania kontroli w sytuacji,

ktéra byta poza Twoim wptywem.



Smutek i przygnebienie

To moment, w ktérym dociera do
nas realno$¢ straty. Pojawia sie
gteboki zal, czasem wycofanie, ptacz,
brak energii. Jesli masz ochote sie
wyptaka¢ - zréb to. Jesli chcesz
milcze¢ - milcz. To czas, by by¢ dla
siebie  szczegblnie  tagodnym.
Mozesz potrzebowaé czyjej$
obecnosci, mozesz tez wole¢ byé

sam, pamietaj, ze to Twoj wybor.

Akceptacja

Nie oznacza, ze przestaniesz tesknic.
Oznacza, ze uczysz sie zy¢ z pustka i
ze wspomnienia przestaja bole¢ tak,
jak na poczatku. Pojawia sie wiecej
spokoju, czasem wdziecznosci za
wspélnie spedzony czas. Zaczynasz
znowu czui, ze jeste$ gotowy wracac
do codziennosci - choé juz w nieco
innej rzeczywistosci.

- &
Pamietaj:
Nie ma ,wtasciwego” sposobu
przezywania zatoby. To bardzo
osobisty proces. Mozesz przej$é¢
przez wszystkie etapy, tylko przez
niektore, a niektére moga trwac
dtuzej niz inne. Daj sobie przestrzen.
| nie ocenigj sie.




Jak sobie poméc
w zatobie?

Strata pupila zostawia po sobie
cisze, pustke i bol. Cho¢ nic nie
cofnie tego, co sie stato, sa sposoby;,
ktore moga pomoc Ci przetrwad ten
trudny czas - tagodniej, z wiekszym
zrozumieniem dla siebie.

Daj sobie prawo do zatoby

To, ze Twoim bliskim byt pies, kot,
krolik czy papuga, nie umniejsza
Twojej straty. Nie musisz sie
ttumaczy¢,  usprawiedliwia¢  ani
udawa¢, ze wszystko jest w
porzadku. Masz prawo ptakad,
teskni¢, by¢ zty, rozczarowany,
smutny - bez poczucia winy i
wstydu.

Méw o tym, co czujesz

Rozmowa z kim$ bliskim, kto Cie
rozumie, moze  by¢  duzym
wsparciem. Nie bdj sie powiedziec:
, Tesknie”, ,Nie umiem sie pozbierad”,
, 1o boli”. Jesli nie masz nikogo, kto
Cie zrozumie - rozwaz grupy
wsparcia, fora internetowe albo
konsultacje z psychologiem.

Stwoérz swéj rytuat pozegnania
Rytuaty pomagaja symbolicznie
zakonczy¢ relacje i pozwoli¢ jej
przeksztatci¢ sie we wspomnienie.
Zapal $wieczke,

Napisz list do swojego pupila,

Zréb album ze zdjeciami,

Zasiej rosline w jego imie,

Zachowaj ulubiong zabawke lub
obroze jako pamiatke.

Jesli nie masz pomystu lub sity na
stworzenie swojego rytuatu mozesz
rowniez skorzysta¢ wtasnie z takiego
miejsca jak Lumida, gdzie w spokoju

i zrozumieniu mozesz pozegnac sie

ze swoim przyjacielem.




Wré¢é do codziennosci -
w swoim tempie

To, ze wracasz do pracy, wychodzisz
ze znajomymi czy sie $miejesz, nie
oznacza, ze zapominasz. To znaczy,
ze probujesz zy¢ dalej. Nie zmuszaj
sie  jednak do niczego. Jesli
potrzebujesz czasu, by oswoi¢ nowe
rytmy dnia - daj go sobie.

Zadbaj o siebie fizycznie
i psychicznie

Jedz, $pij, ruszaj sie, chocby
odrobine. W chwilach zalu tatwo
zaniedba¢ wtasne potrzeby, a to
tylko pogtebia smutek. Nawet mate
gesty troski - kubek cieptej herbaty,
spacer, spokojna muzyka - moga

zrobi¢ réznice.
Nie przyspieszaj procesu

Nie stuchaj rad w stylu: ,Kup sobie
nowego psa” albo ,Wez kota ze
schroniska, od razu poczujesz sie
lepiej”. Nowe zwierze to decyzja na
inny moment - kiedy bedziesz
gotowy. Teraz najwazniejsze jest, by$

pozwolit sobie przezy¢ strate.

Pamietaj:

Nie musisz by¢ silny. Masz prawo
cierpie¢. Ale nie jeste$ w tym sam.
Jest wiele osdb, ktére rozumieja, co
czujesz. | czas - cho¢ nie leczy
wszystkiego - potrafi pomoc w

powrocie do réwnowagi.




Kiedy warto skorzysta¢ z
pomocy profesjonalnej?

Wiekszoé¢  oséb  z  czasem
stopniowo odzyskuje rownowage po
stracie pupila. Ale sa tez sytuacje, w
ktérych zatoba staje sie zbyt ciezka,
trwa zbyt dtugo lub zaczyna
wptywaé na codzienne
funkcjonowanie. | wtedy warto
siegnac po wsparcie - to nie oznaka

staboéci, ale troski o siebie.

Rozwaz rozmowe z
psychologiem lub
terapeuty, jesli:

Trudno Ci funkcjonowaé na co dzien

Masz problemy z koncentracja, nie
mozesz pracowad, spac, jes¢, dbaé o
podstawowe obowiazki - i trwa to
dtuzej niz kilka tygodni.

Uczucie pustki i rozpaczy nie mija

Mineto sporo czasu, a Ty nadal
czujesz sie ,zablokowany” w zatobie
- jakby$ nie byt w stanie ruszy¢
dalej, a kazda mys$l o pupilu

rozdziera Cie od nowa.

Pojawiaja sie objawy depresji lub
leku

Ciagty smutek, poczucie bezsensuy,
izolowanie sie od ludzi, napady leky,
ptaczliwo$¢, brak  odczuwania
radoéci z rzeczy, ktére wczeéniej

sprawiaty przyjemnosc.

Masz silne poczucie winy

Nie mozesz sobie wybaczy¢ decyzji,
ktére podjates (np. eutanazji),
wracasz wciaz do tych samych mysli
i nie potrafisz znalez¢ ukojenia.
Zadreczanie sie moze prowadzi¢ do
powaznego przeciagzenia
psychicznego.

Czujesz, ze ,nikt Cie nie rozumie”

Otoczenie lekcewazy Twoja strate, a
Ty zostajesz z nia sam. Psycholog
pomoze Ci zrozumieé, ze Twoje
uczucia sa wazne, i da Ci przestrzen

do ich bezpiecznego przezywania.




Gdzie szukaé pomocy?

Psycholog lub psychoterapeuta
Osrodki interwencji kryzysowe;j

Fundacje i organizacje wspierajace
opiekunéw zwierzat

Grupy wsparcia po stracie pupila -
lokalne lub internetowe

Pamietaj:

Czasem rozmowa z kim$, kto
uwaznie stucha i nie ocenia, moze
by¢ poczatkiem uzdrawiajacej
zmiany. Jesli czujesz, ze zatoba Cie
przerasta - nie czekaj. Pomoc
istnieje. | masz prawo z niej

skorzystac.

Baza waznych kontaktow:

Telefony pomocowe w  kryzysie
psychicznym:

Centrum Wsparcia dla Oséb w Kryzysie
Psychicznym (Fundacja ltaka)

800 70 2222 (czynne 24/7 bezptatnie)
czat i e-mail: www.liniawsparcia.pl

Telefon Zaufania dla Dorostych
116 123 (czynny codziennie, godz. 14:00-
-22:00, bezptatnie)

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
(Fundacja Dajemy Dzieciom Site)

16 11 (czynny codziennie, 24/7,
bezptatnie)

116111.pl = mozliwo$¢ rozmowy przez
czat

Antydepresyjny Telefon Zaufania Funda-
cji ITAKA
22 484 88 01 (pon.-pt. 15:00-20:00)



Strata ukochanego zwierzecia to bolesne
do$wiadczenie. Niewidzialna rana, ktérg
trudno wyjasni¢ stowami. Bo to nie byt
Jylko pies” ani ,tylko kot” - to byt
przyjaciel, towarzysz codziennosci, czesé

Twojego $wiata.

Moze dzi$ trudno w to uwierzy¢, ale z
czasem boél sie zmieni. Nie zniknie

catkowicie, ale przestanie by¢ tak ostry.

W jego miejsce pojawi sie ciepto
wspomnien - tych prostych chwil, gdy
patrzyliScie sobie w oczy, gdy byt obok,
kiedy byto dobrze i kiedy byto trudno.

Twoje emocje sa wazne. Twoja zatoba jest
uzasadniona. | cho¢ kazdy przezywa ja
inaczej, jedno jest pewne: nie jeste$ sam.
Nie musisz zapominaé, by i$¢ dalej.

Nie musisz sie spieszyé, by poczu¢ sie
lepiej.

Nie musisz by¢ silny - wystarczy, ze
bedziesz prawdziwy wobec siebie.

Zwierzeta ucza nas mitosci bezwarunkowe;.
| zostawiaja po sobie $lad, ktéry zostaje z
nami na zawsze. Pozwdl sobie ten $lad
zachowa¢ - nie jako zrédto boly, ale jako

cenna cze$¢ Twojej historii.



Kontakt

Lumida

+48 690 847 847
kontakt@lumida.pl
www.lumida.pl



