


Utrata zwierzęcia to jedno z tych 
doświadczeń, które potrafią głęboko 
poruszyć nasze serce. Niezależnie 
od tego, czy był to pies, kot, królik czy 
inne stworzenie – towarzyszyło Ci 
na co dzień, dawało radość, spokój, 
często było powiernikiem i 
członkiem rodziny.
Jeśli właśnie żegnasz swojego pupila 
– Twój ból jest zrozumiały. Dla wielu 
osób zwierzę to nie „tylko pies” czy 
„tylko kot”, ale istota, z którą łączyła 
ich silna więź emocjonalna. 
Strata takiego towarzysza może być 
równie trudna, jak utrata bliskiej 
osoby. I masz prawo tak to czuć.

Gdy odchodzi ukochane 
zwierze. Jak radzić sobie 
z żałobą po pupilu?

W tym krótkim poradniku nie 
znajdziesz pustych pocieszeń. 
Znajdziesz za to zrozumienie, kilka 
słów wsparcia i podpowiedzi, jak 
poradzić sobie z emocjami, które 
mogą się teraz pojawiać. Nie ma 
jednej właściwej drogi przez żałobę 
– ale są sposoby, by uczynić ten czas 
bardziej znośnym i łagodnym dla 
serca.
Pozwól sobie czuć. W sposób jaki 
tylko chcesz. To pierwszy krok do 
ukojenia.

Śmierć nie jest 
przeciwieństwem życia, 

lecz jego częścią.

— Haruki Murakami



Żałoba po zwierzęciu to naturalna i 
głęboka reakcja emocjonalna na 
stratę istoty, z którą łączyła Cię więź, 
przywiązanie i codzienna bliskość. 
Niektórzy ludzie są zaskoczeni siłą 
swoich uczuć, inni czują się 
niezrozumiani przez otoczenie. 
Warto wiedzieć, że każda z tych 
reakcji jest normalna.

Możesz doświadczać:

Smutku i tęsknoty – szczególnie gdy 
wracasz do pustego domu, a nie ma 
już codziennego przywitania czy 
obecności.

Poczucia winy – zwłaszcza jeśli 
podjąłeś decyzję o eutanazji lub 
zastanawiasz się, czy mogłeś zrobić 
więcej.

Złości – na siebie, na innych, na los, 
na sytuację.

Pustki i dezorientacji – bo zmieniła 
się codzienna rutyna, zniknął ważny 
element Twojego życia.

Wstydu – gdy otoczenie nie rozumie, 
dlaczego tak silnie to przeżywasz.

Relacja ze zwierzęciem jest 
wyjątkowa. Daje bezwarunkową 
akceptację, ciepło i obecność, która 
nie wymaga słów. To właśnie 
dlatego strata pupila może tak 
bardzo boleć – był obok w chwilach 
radości i smutku, dawał poczucie 
bezpieczeństwa i był częścią Twojej 
codzienności.

Warto pamiętać:
Twoja żałoba jest ważna. Twoje 
emocje są prawdziwe. Twoje uczucia 
są w pełni uzasadnione.

Czym jest żałoba 
po zwierzęciu?



Etapy żałoby – co 
możesz czuć po stracie 
pupila

Żałoba rzadko przebiega w sposób 
uporządkowany. Uczucia zmieniają 
się, nachodzą falami, czasem 
wracają, gdy już wydaje się, że 
minęły. I to jest w porządku. Istnieje 
jednak kilka etapów, które wiele osób 
rozpoznaje w swoim przeżywaniu 
straty – choć nie każdy doświadczy 
ich wszystkich i niekoniecznie w tej 
kolejności.

Zaprzeczenie

„To niemożliwe. Przecież wczoraj 
jeszcze był…”
To mechanizm obronny, który 
pozwala naszej psychice powoli 
oswajać rzeczywistość. Możesz mieć 
wrażenie, że Twój pupil zaraz wejdzie 
do pokoju, że słyszysz jego oddech 
czy kroki. To naturalna reakcja.

Targowanie się

„A może gdybym wcześniej 
zauważył, że coś było nie tak…”
To etap pełen „co by było, gdyby”. 
Pojawiają się wątpliwości, próby 
znalezienia przyczyn i uniknięcia 
poczucia winy. To również sposób na 
próbę odzyskania kontroli w sytuacji, 
która była poza Twoim wpływem.

Złość

„Dlaczego to się stało?!”
Złość może być skierowana na 
weterynarza, innych ludzi, siebie, a 
nawet… na pupila, że „odszedł”. 

Ta emocja bywa trudna, ale nie 
oznacza, że jesteś złym człowiekiem 
– to część procesu żałoby.
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Smutek i przygnębienie

To moment, w którym dociera do 
nas realność straty. Pojawia się 
głęboki żal, czasem wycofanie, płacz, 
brak energii. Jeśli masz ochotę się 
wypłakać – zrób to. Jeśli chcesz 
milczeć – milcz. To czas, by być dla 
siebie szczególnie łagodnym. 
Możesz potrzebować czyjejś 
obecności, możesz też woleć być 
sam, pamiętaj, że to Twój wybór.

Akceptacja

Nie oznacza, że przestaniesz tęsknić. 
Oznacza, że uczysz się żyć z pustką i 
że wspomnienia przestają boleć tak, 
jak na początku. Pojawia się więcej 
spokoju, czasem wdzięczności za 
wspólnie spędzony czas. Zaczynasz 
znowu czuć, że jesteś gotowy wracać 
do codzienności – choć już w nieco 
innej rzeczywistości.

Pamiętaj:
Nie ma „właściwego” sposobu 
przeżywania żałoby. To bardzo 
osobisty proces. Możesz przejść 
przez wszystkie etapy, tylko przez 
niektóre, a niektóre mogą trwać 
dłużej niż inne. Daj sobie przestrzeń. 
I nie oceniaj się.
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Jak sobie pomóc 
w żałobie?

Strata pupila zostawia po sobie 
ciszę, pustkę i ból. Choć nic nie 
cofnie tego, co się stało, są sposoby, 
które mogą pomóc Ci przetrwać ten 
trudny czas – łagodniej, z większym 
zrozumieniem dla siebie.

Daj sobie prawo do żałoby

To, że Twoim bliskim był pies, kot, 
królik czy papuga, nie umniejsza 
Twojej straty. Nie musisz się 
tłumaczyć, usprawiedliwiać ani 
udawać, że wszystko jest w 
porządku. Masz prawo płakać, 
tęsknić, być zły, rozczarowany, 
smutny – bez poczucia winy i 
wstydu.

Mów o tym, co czujesz

Rozmowa z kimś bliskim, kto Cię 
rozumie, może być dużym 
wsparciem. Nie bój się powiedzieć: 
„Tęsknię”, „Nie umiem się pozbierać”, 
„To boli”. Jeśli nie masz nikogo, kto 
Cię zrozumie – rozważ grupy 
wsparcia, fora internetowe albo 
konsultację z psychologiem.

Jeśli nie masz pomysłu lub siły na 
stworzenie swojego rytuału możesz 
również skorzystać właśnie z takiego 
miejsca jak Lumida, gdzie w spokoju 
i zrozumieniu możesz pożegnać się 
ze swoim przyjacielem.

Stwórz swój rytuał pożegnania

Rytuały pomagają symbolicznie 
zakończyć relację i pozwolić jej 
przekształcić się we wspomnienie. 

Zapal świeczkę,

Napisz list do swojego pupila,

Zrób album ze zdjęciami,

Zasiej roślinę w jego imię,

Zachowaj ulubioną zabawkę lub 
obrożę jako pamiątkę.



Wróć do codzienności – 
w swoim tempie

To, że wracasz do pracy, wychodzisz 
ze znajomymi czy się śmiejesz, nie 
oznacza, że zapominasz. To znaczy, 
że próbujesz żyć dalej. Nie zmuszaj 
się jednak do niczego. Jeśli 
potrzebujesz czasu, by oswoić nowe 
rytmy dnia – daj go sobie.

Zadbaj o siebie fizycznie 
i psychicznie

Jedz, śpij, ruszaj się, choćby 
odrobinę. W chwilach żalu łatwo 
zaniedbać własne potrzeby, a to 
tylko pogłębia smutek. Nawet małe 
gesty troski – kubek ciepłej herbaty, 
spacer, spokojna muzyka – mogą 
zrobić różnicę.

Pamiętaj:

Nie musisz być silny. Masz prawo 
cierpieć. Ale nie jesteś w tym sam. 
Jest wiele osób, które rozumieją, co 
czujesz. I czas – choć nie leczy 
wszystkiego – potrafi pomóc w 
powrocie do równowagi.

Nie przyspieszaj procesu

Nie słuchaj rad w stylu: „Kup sobie 
nowego psa” albo „Weź kota ze 
schroniska, od razu poczujesz się 
lepiej”. Nowe zwierzę to decyzja na 
inny moment – kiedy będziesz 
gotowy. Teraz najważniejsze jest, byś 
pozwolił sobie przeżyć stratę.
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Kiedy warto skorzystać z 
pomocy profesjonalnej?

Większość osób z czasem 
stopniowo odzyskuje równowagę po 
stracie pupila. Ale są też sytuacje, w 
których żałoba staje się zbyt ciężka, 
trwa zbyt długo lub zaczyna 
wpływać na codzienne 
funkcjonowanie. I wtedy warto 
sięgnąć po wsparcie – to nie oznaka 
słabości, ale troski o siebie.

Rozważ rozmowę z 
psychologiem lub 
terapeutą, jeśli:

Trudno Ci funkcjonować na co dzień

Masz problemy z koncentracją, nie 
możesz pracować, spać, jeść, dbać o 
podstawowe obowiązki – i trwa to 
dłużej niż kilka tygodni.

Pojawiają się objawy depresji lub 
lęku

Ciągły smutek, poczucie bezsensu, 
izolowanie się od ludzi, napady lęku, 
płaczliwość, brak odczuwania 
radości z rzeczy, które wcześniej 
sprawiały przyjemność.

Masz silne poczucie winy

Nie możesz sobie wybaczyć decyzji, 
które podjąłeś (np. eutanazji), 
wracasz wciąż do tych samych myśli 
i nie potrafisz znaleźć ukojenia. 
Zadręczanie się może prowadzić do 
poważnego przeciążenia 
psychicznego.

Czujesz, że „nikt Cię nie rozumie”

Otoczenie lekceważy Twoją stratę, a 
Ty zostajesz z nią sam. Psycholog 
pomoże Ci zrozumieć, że Twoje 
uczucia są ważne, i da Ci przestrzeń 
do ich bezpiecznego przeżywania.

Uczucie pustki i rozpaczy nie mija

Minęło sporo czasu, a Ty nadal 
czujesz się „zablokowany” w żałobie 
– jakbyś nie był w stanie ruszyć 
dalej, a każda myśl o pupilu 
rozdziera Cię od nowa.



Pamiętaj:

Czasem rozmowa z kimś, kto 
uważnie słucha i nie ocenia, może 
być początkiem uzdrawiającej 
zmiany. Jeśli czujesz, że żałoba Cię 
przerasta – nie czekaj. Pomoc 
istnieje. I masz prawo z niej 
skorzystać.

Gdzie szukać pomocy?

Psycholog lub psychoterapeuta 

Ośrodki interwencji kryzysowej

Fundacje i organizacje wspierające 
opiekunów zwierząt 

Grupy wsparcia po stracie pupila – 
lokalne lub internetowe

Baza ważnych kontaktów:

Telefony pomocowe w kryzysie 
psychicznym:

Centrum Wsparcia dla Osób w Kryzysie 
Psychicznym (Fundacja Itaka)
800 70 2222 (czynne 24/7, bezpłatnie)
czat i e-mail: www.liniawsparcia.pl

Telefon Zaufania dla Dorosłych
116 123 (czynny codziennie, godz. 14:00-
–22:00, bezpłatnie)

Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży 
(Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę)
116 111 (czynny codziennie, 24/7, 
bezpłatnie)
116111.pl – możliwość rozmowy przez 
czat

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



Strata ukochanego zwierzęcia to bolesne 
doświadczenie. Niewidzialna rana, którą 
trudno wyjaśnić słowami. Bo to nie był 
„tylko pies” ani „tylko kot” – to był 
przyjaciel, towarzysz codzienności, część 
Twojego świata.

Może dziś trudno w to uwierzyć, ale z 
czasem ból się zmieni. Nie zniknie 
całkowicie, ale przestanie być tak ostry. 

W jego miejsce pojawi się ciepło 
wspomnień – tych prostych chwil, gdy 
patrzyliście sobie w oczy, gdy był obok, 
kiedy było dobrze i kiedy było trudno.

Twoje emocje są ważne. Twoja żałoba jest 
uzasadniona. I choć każdy przeżywa ją 
inaczej, jedno jest pewne: nie jesteś sam.
Nie musisz zapominać, by iść dalej.
Nie musisz się spieszyć, by poczuć się 
lepiej.

Nie musisz być silny – wystarczy, że 
będziesz prawdziwy wobec siebie.
Zwierzęta uczą nas miłości bezwarunkowej. 
I zostawiają po sobie ślad, który zostaje z 
nami na zawsze. Pozwól sobie ten ślad 
zachować – nie jako źródło bólu, ale jako 
cenną część Twojej historii. 




