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1. STO JE TUGA I TUGOVAN]JE

Tuga je rije¢ kojom obi¢no opisujemo osjecaje i reakcije koje
dozivljavamo kada izgubimo nekoga ili neSto $to nam je bilo
vrijedno. Tuga pogada sve ljude, to je univerzalna reakcija na
gubitak. Bolna je i stresna, ali isto tako i prirodna, normalna
I nuzZna.

Izgubiti nekoga ili neSto nama vrijedno znaci da je pred nama
period u kojem ¢emo se navikavati na to da se ono S$to smo iz-
gubili viSe nikada nece vratiti — taj period nazivamo tugovanje.

Tugovanje je normalna reakcija na gubitak nekoga (ili neCega)
tko nam je bio blizak, vazan, koga smo voljeli. Ujedno to je i
proces koji ima razliCite, uglavhom univerzalne faze, a njegov
glavni cilj je da osoba koja tuguje ostane u kontaktu sa sjeca-
njem i uspomenama na umrlu osobu (zbog toga se ljudi koji
tuguju Cesto povlace) sve dok joj je to potrebno te da se po-
stepeno privikava na zivot bez umrle osobe i na Cinjenicu da
Zivot nikada viSe nece biti isti.

Kroz proces tugovanja pred ljude se postavljaju mnogi izazo-
vi, a prvenstveno je potrebno prihvatiti Cinjenicu da nekoga ili
neCega viSe nema u nasem zivotu. U skladu s tom spoznajom
osoba prolazi kroz proces koji se naziva prorada gubitka. To
je naime period u kojem je najsnaznije izrazeno suocavanje s
patnjom i boli koju osje¢camo zbog gubitka. Proces tugovanja
najCeSce zavrSava tako da se osoba prilagodi novoj, osiroma-
$enoj situaciji 1 nastavlja Zivjeti svoj zivot s uspomenama i ra-
zlicitim ritualima vezanim uz prozivljen gubitak.

Proces tugovanja Ce biti razliitog intenziteta s obzirom na ja-
¢inu emocionalne veze, odnosno ovisno o tome tko je umro.



Naime, tugovanje nece biti istog intenziteta u sluc¢aju da umre
¢lan najuze obitelji ili neki poznanik. Osim toga, na proces tu-
govanja utjeCe i to kako je netko umro, npr. je li smrt bila nagla
I neocekivana ili oCekivana.



2. FAZE TUGOVAN]JA 1
KARAKTERISTICNE REAKCIJE

a. Sok

- Nevjerica

— /bunjenost

- Nemir

- Osjecaj nestvarnosti

— Regresija i bespomocnost

- Stanje tjelesne uznemirenosti

b. OsvjeStavanje gubitka

— pretjerana osjetljivost

- trazenje umrlog

- nijekanje — potiskivanje

— o0sjecaj prisutnosti umrloga

— sanjanje umrlog

— ocekivanje da Ce se umrli pojaviti
— Sukobi

c. PovlaCenje

— povilacenje

- oCaj

— bespomocnost

- manje socijalne podrske
— umor

— tjelesna slabost

— Jaka potreba za spavanjem



d. Zacjeljivanje

- preuzimanje kontrole

- odustajanje od prijasnjih uloga
— tjelesno ozdravljenje

— veca koli¢ina energije

— oprastanje

— “otpustanje” umrlog

— trazenje smisla zatvaranje kruga
- nada

e. Obnavljanje

— nova svijest o sebi

— prihvacanje novih odgovornosti
— ucenje Zivlienja bez umrle osobe
— zadovoljavanje tjelesnih potreba
- Zivlienje “za sebe”

— reakcije na godisnjice smrti

— osamljenost

— traZenje drugih ljudi

— ZzavrSavanje procesa tugovanja

2.1. ZADACI TUGOVANJA

— prihvacanje stvarnosti gubitka

— prozivljavanje boli zbog gubitka — proCi kroz emocije i
ostale reakcije koje su posljedice gubitka

— prilagodba Zivotu u kojem vise nema preminule osobe

— preusmjeravanje na druge osobe, odnose, interese —
pronaci nacin na koji ¢e preminula osoba ostati u nasem
sjecanju I dio nas, a istovremeno nastaviti Zivjeti bez nje



Tijekom tugovanja se viSe puta, na razliCite naCine prolazi kroz
navedene zadatke.

Osoba se moze pitati hoce i ikad viSe moc¢i dobro funkcioni-
rati, ima li kraja bolnim 1 intenzivnim emocijama, hoce Ii po-
ludjeti, moze li izdrzati? lako se potpuno prihvacanje gubitka
preminule osobe vjerojatno ne dogodi do kraja zivota, vecina
se ljudi uspije prilagoditi Zivotu i pronade nacine za dobro sve-
opce funkcioniranje. Reakcije su manjeg intenziteta, rjede se
javljaju, krace traju, osobe se mogu prisjecati lijepih trenutaka
vezanih uz preminule i tad se osjecaju dobro.

Intenzivne reakcije se ponovo mogu javiti tijekom blagdana,
obiteljskih okupljanja, godisnjica, datuma rodenja i sl.

2.2. KAKO DJECI OBJASNITI SMRT

Mala djeca najceSce vide sebe kao centar svega Sto se do-
gada. Oni mogu umisliti da je neSto $to su oni rekli, mislili ili
ucinili bio razlog necijoj smrti. Neka djeca su izuzetno ljubazna
bas iz razloga jer imaju griznju savjesti. Mada djetetovo ljuba-
zno ponasanje moze odgovarati okolini, vazno je zapamtiti da
je to reakcija djeteta koju treba obraditi.

DjeCja sposobnost razumijevanja smrti razvija se s djeteto-
vom zreloS¢u. Jako je vazno pricati s djetetom na nacin koji je
prilagoden njegovoj dobi. Svi ljudi ¢e umrijeti. Mi smo svjesni
toga, ali svejedno bude tesko prihvatiti tu ¢injenicu kad netko
od bliskih ljudi umre. Djeca, bas kao i odrasli, reagiraju razli¢i-
to kad doznaju da je netko umro.






3. NACIN REAGIRAN]JA
NA GUBITAK DJECE RAZLICITE DOBI

3.1. DJECA MLADA OD PET GODINA

Za djecu ispod pet godina smrt nije kraj. Oni ne razumiju da
sve zivotne funkcije prestaju i da ¢e svi jednom umrijeti. Oni
mogu postavljati pitanja kada Ce se tata vratiti ili mogu li saCu-
vati hranu koju ¢e dati djedu sljedeci put kad odu na groblje.
Buduci ne razumiju znacenje rijeci smrt tesko ¢e razumjeti ap-
straktna objasnjenja smrti.

Mala djeca najceSce vide sebe kao centar svega Sto se do-
gada. Oni mogu umisliti da je neSto $to su oni rekli, mislili ili
ucinili bio razlog necijoj smrti. Neka djeca su izuzetno ljubazna
bas iz razloga jer imaju griznju savjesti. Mada djetetovo ljuba-
zno ponasanje moze odgovarati okolini, vazno je zapamtiti da
Je to reakcija djeteta koju treba obraditi.

Druga djeca pak mogu biti izuzetno nemirna samo da bi dobili
kaznu koju oni misle da zasluzuju. Bez obzira koliko je teSko
odrasloj osobi, vazno je da s djetetom prica i objasni Sto se
desilo. Pustite dijete da vam postavlja pitanja.

3.2. PET DO DEVET GODINA

Dijete ove dobi ima viSe razumijevanja o tome Sto je smrt, ali
I dalje misli da se umrla osoba moze vratiti. Dijete razmislja o
tome kako umrla osoba izgleda i hoce li se vratiti. Ako se smrt
desila nekim nesretnim slucajem, dijete zamislja umrlu osobu
bas kao u nesreci.

Masta i zbilja se ispreplicu: hoce li se mama vratiti kao vam-
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pir? Ako je tata duh, moze li hodati kroz zid? U ovim godinama
dijete shvaca da i druge osobe mogu umrijeti i da je vazno
zastititi obitel].

3.3. DESET DO DVANAEST GODINA

Dijete ove dobi razumije da je smrt vjecna i da ¢emo svi jed-
nog dana umrijeti. Ono takoder razumije da ne treba biti nicija
krivica kad netko umre. Ova spoznaja moze biti teSka za jednu
grupu djece. Fantazija o tome da ¢e se umrla osoba jednog
dana vratiti ne pomaze vise.

Cak i ako dijete skroz razumije zna&enje smrti, ono moze ima-
ti poteSkoce kod kontroliranja svojih osjecaja. Pojedina djeca
izdrze tezinu svoje tuge samo u kratkom vremenskom perio-
du. Odmah potom otrCe da bi se igrala, ali se i vrate te po¢nu
plakati par sati kasnije.

3.4. TINEJDZERI

Tinejdzer razumije Sto se dogodilo i moze postaviti smrt u
vecu perspektivu. On zna da to Sto se desilo moze utjecati na
obiteljsku budu¢nost. U tom periodu deSavaju se velike pro-
mjene u tijelu i psihi, kao i to da se on pocCinje osamostaljivati.
Ako dijete u ovoj dobi izgubi jednog roditelja njemu je jos teze.
Proces osamostaljivanja od roditelja kojeg viSe nema je tezak,
kao | odvajanje od roditelja koji je ostao i kojeg dijete jedino i
iIma. Precjenjivanje umrlog roditelja takoder moze predstavlja-
ti veliki problem.

Uvidjeti da mama ili tata nisu bili bas savrSeni moze se pro-
tumaciti kao da se govori loSe o njima. Jedan dio tinejdzera

12



reagira na smrt bliske osobe tako da se povuku u sebe i u du-
boko razmisljanje. Depresija i misli 0 samoubojstvu su cCesti.

Drugi dio tinejdzera moze zapoceti divlji zivot van obitelji. Tes-
ko je sjediti u kuci i razmisljati o tome Sto se desilo; vrijeme
tuge, boli i zalovanja se gura od sebe.

PokuSajte imati razumijevanje za svog tinejdzera ako ovako
reagira i budite tu kad vas zatreba. Pitajte dijete kako je, Cak i

ako znate da Cete dobiti osoran odgovor. Najvaznije je da po-
kaZete da se brinete.
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4. KAKO PRUZITI PODRSKU DJETETU?

Djeci mozemo pruziti utjehu i podréku na razli¢ite nacine. Sto
¢e biti od pomoci ovisi 0 samom djetetu, njegovoj dobi, vrsti
traumatskog dogadaja kojem je dijete bilo izlozeno, obicajima
I vrijednostima obitelji i zajednice u kojoj dijete zivi. Neka dje-
ca vole fiziCki kontakt i zagrljaje, neka djeca se bolje osjecaju
kada razgovaraju o onome Sto misle i osjecaju, dok su drugoj
djeci vazni igra i druzenje s prijateljima.

Svima nam se ve¢ od same pomisli na dijete koje tuguje ,naje-
Zi koza" pa o tome najradije ne bismo niti razmisljali. Nazalost,
vrlo je malo djece koja se tijekom svog odrastanja nisu susre-
la sa smréu. Bez obzira na to umru li druga djeca u obitelji, ro-
ditelji, bake ili djedovi, prijatelji, uCiteljice ili neke druge djetetu
vazne osobe, prvi poriv nam je zastiti ga od boli najbolje Sto
mozemo. Kako se o tugovanju kod djece vrlo malo zna, prvo
Sto ¢e vecina od nas uciniti je udaljiti dijete iz situacije koja
je za njega bolna (na primjer, poslati ga kod rodbine dok ne
prode sprovod), uljepSavati stvarnost ili mu lagati kako bismo
mu olaksali. lako su svi ovi postupci prvenstveno vodeni ze-
ljom da zastitimo dijete od boli, na ovaj nacin ¢emo ga samo
zbuniti te otezati proces tugovanja i prihvacanja gubitka, Sto
u najgorem slucaju moze dovesti do dugoroCnih posljedica.

Ne treba podcjenjivati potencijal djeteta za suoCavanje s tes-
kim situacijama. Ukoliko im pruzimo dovoljno informacija i ra-
zumijevanje situacije, djeca su, bez obzira na dob, sposobna
uspjesno prebroditi gubitak. Uloga nas odraslih je pruziti dje-
tetu osjecaj sigurnosti te mu objasniti Sto se dogada i to na
njemu razumljiv nacin. Kako bismo u tome uspjeli vazno je
znati da razumijevanje smrti i reakcije na gubitak ovise o ko-
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gnitivnom i emocionalnom razvoju djeteta koji je prvenstveno
odreden njegovom dobi.

4.1. KAKO RECI
DA JE NETKO UMRO?

Nikad nije lako reci djetetu da je netko umro. Najbolje je po-
kuSati objasniti $to se desilo. Sto vise detalja dijete zna, to ¢e
mu biti lakSe razumjeti. Nerazjasnjeni detalji mogu dovesti do
krive slike i fantazije koja moze biti pretesSka za dijete.

Ako su religiozni pojmovi dio djetetove svakidasnjice moze ih
se iskoristiti. U svakom slucaju bolje je reci: “Bog ¢e se bri-
nuti za baku.” nego “Bog je toliko volio baku da ju je uzeo”. To
moze zbuniti dijete i navesti ga na to da ono nije vrijedno pred
Bogom kao i baka jer je ostavljeno da Zivi.

Ako religiozne pojmove inaCe ne koristite u svakidasnjici, nji-
hovo koriStenje u takvoj situaciji moze zbuniti dijete. Jedan
primjer je da dijete Cuje kako je baka sada na nebu, a potom
da dijete ide na sahranu i vidi kako baka i lijes imaju svoj grob
u zemlji.

Ako pocnete priCu s tim da je umrla osoba otputovala, tj. otis-
la jer vam se u tom trenutku taj izraz ucinio najjednostavnijim,
morate naci vremena da bi i objasnili djetetu zasto ste to re-
kli. Prije nego ispriCate $to se ustvari desilo, morate objasniti
djetetu da ste rekli da je tata otputovao zato jer ste vi osobno
zeljeli da se to desilo umjesto smrti.

Ako dijete Zeli vidjeti umrlu osobu, jako je vazno da odrasla
osoba bude uz dijete 1 pripremi ga na to da ta osoba viSe ne
izgleda bas kao prije.
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4.2. KAKO DIJETE DOZIVLJAVA
SMRT RODITELJA?

Najveca je odgovornost na drugome roditelju kojemu je tako-
der vrlo tesko. Ipak, ne smijete zaboraviti da je i djetetu po-
trebna pomoc. Promatrajuci vas, dijete stjeCe mnoge spozna-
je o zivotu. Tako ¢e od vas nauciti i to kako se nositi s tugom.
Pogresno je misliti da kao roditelj morate biti jaki i skrivati svo-
ju bol. Takav nacin ponaSanja mogao bi potaknuti i vasu djecu
na zatomljivanje osjecaja, Sto nikako nije pozeljno. Otvoreno
pokazite da vam je teSko. Na taj nacin i vase dijete uci da je
bolje pokazivati osjecaje, a ne skrivati ih. Sasvim je normalno
biti tuzan, razoCaran, pa €ak i ljut. Osim Sto podnosi preveli-
ku bol zbog gubitka roditelja, dijete se suocava i s buduéno-
S¢u koja ¢e biti znatno drugacija od ocCekivane. Suoceno je
sa spoznajom da jedan roditelj nece biti uz njega kad bude
odrastalo te da ga nece pratiti na njegovu Zivotnome putu.
Jasno je da Ce trebati proci puno vremena da bol zbog gubit-
ka postane manja. Sok, ljutnja, krivica, bezvoljnost i usamlje-
nost samo su neki od osjecaja s kojima se dijete odjednom
suocCava. Mala djeca najCeSce vide sebe kao centar svega Sto
se dogada. Djeca mogu umisliti da je nesto Sto su ucinili ili re-
kli uzrok smrti roditelja. Neka su djeca izuzetno ljubazna bas
zato $to imaju griznju savjesti. Vazno je znati da je to reakcija
djeteta na koju treba obratiti paznju. Druga djeca pak mogu
biti izuzetno nemirna samo da bi dobila kaznu koju smatraju
zasluzenom. Bez obzira na to koliko je roditelju teSko, vazno
je da s djetetom razgovara i da mu objasni $to se dogodilo.
Pustite dijete da vam postavlja pitanja! U razdoblju od pet do
deset godina dijete bolje razumije Sto je to smrt, ali misli da
se umrla osoba moze vratiti. Masta i zbilja se isprepli¢u. U tim
godinama dijete shvaca da i druge osobe mogu umrijeti i da
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je vazno zastititi obitel). Dijete u dobi od devet do dvanaest
godina razumije da je smrt vjecna i da ¢emo svi jednoga dana
umrijeti. Ono takoder razumije da nije nicija krivica kada netko
umre. Cak i ako dijete potpuno razumije znacenje smrti, ono
moze imati problema s kontroliranjem svojih osjecaja.

TinejdZer razumije Sto se dogodilo | moze postaviti smrt u Siru
perspektivu. On zna da to $to se dogodilo moze utjecati na
buducnost obitelji. U tome razdoblju dogadaju se velike pro-
mjene u djetetovu tijelu i psihi. Uz to se ono pocinje osamo-
staljivati. Ako dijete u toj dobi izgubi jednoga roditelja, teSko
¢e se s time nositi.

4.3. KAKO RAZGOVARATI
S DJETETOM O SMRTI RODITELJA?

Nikada nije lako priopCiti djetetu vijest da je ostalo bez oca ili
majke. Smrt roditelja dijete ¢e najbolje razumjeti ako mu sve
detaljno objasnite. U protivnome moze se dogoditi da dobije
pogresnu sliku ili fantaziju o onome $to se dogodilo. Pokus$aj-
te ne spominjati da je preminuli roditelj otiSao na nebo, po-
stao andeo ili pak da vas uvijek gleda odozgo jer sve to dijete
moze shvatiti doslovno, posebice ako je predskolskoga uzra-
sta. Zbog toga moze postati uplaseno i zbunjeno. Izbjegnite
I lazi poput one da je preminula osoba otputovala. Umjesto
toga radije izrecite istinu primjerenu uzrastu djeteta. Sto dije-
te prije prihvati da je smrt sastavni dio zivota, da je doSao kraj
Zivota osobe koju je poznavalo i voljelo, to ¢e se prije pocCeti
suoCavati s patnjom, Sto e doprinijeti iscjeljenju. Razgovaraj-
te s djetetom o preminulome roditelju i pokazite da i vi tako-
der mislite na njega.
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Sto jo§ moze pomodi?

— Korisno je razmisljati o lijepim uspomenama koje djecu
vezu uz roditelja koji je preminuo

- Ne reagiraju sva djeca jednako na smrt svojih roditelja i
voljenih osoba

— Plakanje nije znak slabosti. Ono ¢e pomoci djeci da lak-
Se podnesu tugu

— Razvod je vrlo stresan dogadaj za musSkarca i zenu koji
viSe ne mogu Zivjeti zajedno

— Jos je stresniji ako je u braku bilo djece. Ipak, upravo
djeca trebaju biti u fokusu i majke i oca.

Oni moraju nauciti komunicirati, svladati osjecaje i postaviti
buduce ciljeve koji ¢e zadovoljiti potrebe svakoga Clana obite-
lji, a posebno djece.

4.4. KAKO ODRASLI MOGU
POMOCI DJETETU KOJE TUGUJE?

Nakon smrti bliske osobe za pocetak je najvaznije djetetu bez
odgadanja reci istinu. Vijest bi mu trebala priopcCiti osoba koja
mu je emocionalno bliska te pritom upotrebljavati konkretne
pojmove koje dijete poznaje. Ukoliko religija nije dio djetetova
svakodnevnog Zivota, nije uputno objaSnjavati smrt nerazu-
mljivim pojmovima poput ,Bog ga je uzeo” ili ,Sada je u raju
I gleda nas odozgo“. Bolje je na primjer reci: ,Moram ti reci
jednu tuznu vijest. Djed je umro. To znaci da je prestao disati,
srce mu vise ne kuca, vise ne moze gledati niti pricati. Vise ga
niSta ne boli.“ Pri tome je pozeljno konkretno objasniti kako je
I zaSto doSlo do smrti.

lako djeca na gubitak reagiraju drugacije od odraslih, treba
imati na umu da im gubitak izaziva jednaku patnju kao i odra-
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slima te da oni takoder tuguju, ali na drugaciji na¢in. Sve ne-
posredne reakcije tugovanja su normalne i mogu jako varirati.
Dijete moze biti u Soku i nevjerici, pokazivati ocaj i protest,
apatiju i osupnutost. Ukoliko neutje$no place ne treba ga po-
kuSavati zaustaviti jer je nama to teSko slusati, bolje je dijete
zagrliti 1 dopustiti mu da reagira. Ponekad dijete nastavlja s
uobiCajenim aktivnostima kao da se niSta nije dogodilo Sto
kod odraslih Cesto izaziva nevjericu | zgrazanje. Medutim, to
je takoder vrlo koristan obrambeni mehanizam s obzirom da
dobro poznate aktivnosti djetetu pruzaju sigurnost koja mu je
u tom trenutku najpotrebnija.

Neka djeca, uglavnom starija, ¢esto odbijaju prihvatiti vijest o
smrti bliske osobe (,To ne moze biti istina“) i u tome su vrlo
uporni. Poricanje ne treba ni ohrabrivati niti osudivati, vec reci
nesto kao na primjer ,Znam da ti je teSko shvatiti da se to
dogodilo tvom djedu, ali ti na zalost moram reci da je tako".
Odrasle osobe moze zbuniti ovakva reakcija jer oCekuju da di-
jete pokaze jake emocije ¢im je Culo vijest, ali Zelimo naglasiti
da ova, takoder normalna reakcija na Sok, omogucuje djetetu
da prihvati smrt korak po korak te da ga negativne emocije ne
obuzmu u potpunosti.

Pitanje koje si postavlja svaki roditelj u situaciji smrti u obi-
telji je treba li dijete sudjelovati u obredima. lako smo veci-
nom skloni iskljuciti dijete iz obreda, istrazivanja su pokaza-
la da djeca trebaju sudjelovati u obredu posljednjeg pogleda
na pokojnika kao i u svecanosti pokopa jer se na taj nacin
bolje nose sa smrcu. Obredi im pomazu da nestvarno ucine
stvarnim i smanjuju vjerojatnost kasnijih fantazija vezanih uz
smrt i pokojnika, omogucuju da se oproste od pokojnika i izra-
ze svoje emocije. Pri tome je vazno da dijete nepotrebno ne
uznemirimo. Stoga ga moramo pripremiti i objasniti mu deta-
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lje obreda, opisati mu Sto Ce se sve dogadati, kako Ce izgle-
dati prostorija, lijes, pokojnik, kakve Ce biti reakcije odraslih i
slicno. Uz dijete cijelo vrijeme mora biti odrasla osoba bliska
djetetu, u koju ono ima povjerenja (najbolje roditelj ukoliko je
moguce), a koja ¢e moci odgovarati na njegova pitanja, pruziti
mu podrsku i utjehu te izvesti dijete van ukoliko Ce biti potreb-
no. Ipak je najvaznije uzeti u obzir djetetove Zelje pa, ukoliko
ono ne Zeli sudjelovati u obredima, ne treba ga na to prisiljava-
ti. Ako roditelji ipak odlu¢e da dijete ne sudjeluje u svim ili di-
jelu obreda, potrebno mu je poslije detaljno opisati dogadaje
I svakako mu dopustiti odlazak na grob. Ti odlasci nisu toliko
emocionalno zasiceni kao sudjelovanje u pogrebu, ali pruzaju
priliku za razgovor o osjecajima i mislima te tako pomazu dje-
tetu da shvati situaciju i emocionalno ju proradi.

Nakon obreda potrebno je djeci osigurati vrijeme za razgovor
o proteklim dogadajima kao i za proradivanje istih kroz igru.
lgra im moze pomoci da bolje razumiju Sto se dogodilo, da
izraze svoje misli i osjecaje 1 ponovno steknu sigurnost. Ako
primijetite da je igra poprimila krut i tuzan znacaj ili da se ne-
prekidno ponavlja na isti nacin te da ne pomaze djetetu, po-
trebno je potraziti stru¢nu pomoc.

Nakon prvih reakcija na vijest o smrti, nastavljanjem procesa
tugovanja kod djece se mogu javiti tjeskoba, vrlo ziva sjeca-
nja na umrlog ili situaciju u kojoj je doslo do smrti, poteSkoce
sa spavanjem, tuga, ¢eznja za blizinom preminuloga, bijes i
agresivni ispadi, krivnja 1 samooptuZzivanje, teSkoce u Skoli,
razne tjelesne tegobe kao i niz drugih reakcija. Vecina nabroje-
nih reakcija kod normalnog procesa tugovanja nestaje tijekom
prve godine nakon smrti voljene osobe, osim poteskoca u
Skoli koje se zadrzavaju kroz duzi vremenski period. Moguce
su | pozitivne reakcije pa smrt bliske osobe moze dovesti do
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brzeg sazrijevanja i odrastanja te djeca postanu obzirnija, su-
osjecaju s drugima, bolje razumiju roditelje | ponose se time
Sto su korisna drugima.

Buduci da je djetetu u gubitku najvaznija upravo njegova obi-
telj koja mu je i inaCe glavni izvor podrske, kako bismo bili u
mogucénosti pruziti djetetu adekvatnu pomo¢ u procesu tugo-
vanja najvaznije je da i sami sebi osiguramo podrsku. Jedino
tada mozemo prepoznati djetetove potrebe u tugovanju i ade-
kvatno ih zadovoljiti. | zapamtite, u redu je plakati pred djete-
tom. Tako Cete mu pokazati da ste i vi tuzni i da je normalno
pokazivati vlastite osjecaje. Tako Cete tugovati zajedno.
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5. SUGESTIJE ZA POSTUPKE,
KOMUNIKACIJU I PODRSKU DJECI

5.1. ZASTO JE VAZNO KOMUNICIRATI S
DJECOM O GUBITKU DRUGOG
RODITELJA?

Djeca doZivljavaju gubitak na nacin razlicit od onog na koji to
dozivljavaju odrasli. Ovisnija su 0 svojoj neposrednoj okolini,
pogotovo o odraslima koji o njima brinu zbog ¢ega je za njih
gubitak vrlo Cesto povezan s intenzivnim osjecajima nesigur-
nosti | bespomocnosti. Zbog toga su odrasle osobe jako vaz-
no djetetu, kako bi mu pruzile osjecaj zasti¢enosti i sigurnosti
te kako bi mu, na njemu razumljiv nacin objasnile Sto se do-
gada.

5.2. NACELA RAZGOVORA

U razgovoru s djecom ne postoje tocni i netoCni odgovori na
njihova pitanja jer svaka je obitelj, kao i dijete, drugacije. Ono
§to je vazno jest nacin na koji razgovaramo s djetetom, kori-
stimo li pozitivan i afirmativan rjecnik, prihvacamo li razlicito-
sti i na koji im nacin mi sami pristupamo. Ponekad je vaznije
kakav je na$ govor tijela i unutarnji stav, nego ono $to smo
odlucili reci djetetu.

Osim toga, treba voditi brigu o dobi djeteta, razvojnom razdo-
blju i u skladu s time koli¢ini informacija koje dijete moze pri-
miti i razumjeti, bez da ga to optereti ili stvori osjecaj krivnje
I odgovornosti.
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5.3. SMJERNICE ZA RAZGOVOR

Svako je dijete drugacije, ali postoji nekoliko smjernica koje
mogu pomoci u razgovoru o razvodu i gubitku svakoj obitelji.

Osnova svega je da poslusate (i Cujete) svoje dijete, saznate
Sto mu zaista treba i to mu pruzite. Dajte mu ono $to on/ona
treba, a ne $to je vama potrebno.

- Razgovarajte od trenutka kada dode do gubitka jednog

od roditelja.
+ prije nego pricu ispricate djetetu, vjezbajte je u sebi i za-
miSljajte Sto bi vas dijete sve moglo pitati. Na taj nacin Cete
izbjeci neugodnu Sutnju, ali i naci najbolji nacin na koji vase
dijete moze razumjeti svoju pricu.

— Razgovore o gubitku jednog od roditelja prilagodite dobi
djeteta. U ranijoj dobi za pocetak razgovora mogu po-
moci slikovnice, crtani filmovi ili priCanje prica. Vazno je
da nacin izrazavanja bude razumljiv djetetu.

— Iskrenost i istina su kljucni.

+ Cesto imamo potrebu zastiti dijete od gubitaka i povrjedi-
vanja, ali to je nemoguce. Ono Sto moZemo je biti uz dijete i
pomoci mu da se nosi s informacijama i emocijama koje te
informacije uzrokuju.

— Razgovarajte ¢esto. Vazno je stvoriti osjecaj otvorenosti
I spremnosti za razgovor, kada god to dijete pozeli ili za-
treba. Ponavljanje razgovora pomaze djetetu da sve bo-
lie razumije i prihvati. Neke Ce teme djetetu biti zanimlji-
ve | emotivno prihvatljive u prvom razgovoru, a za neke
¢e mu trebati godine.

+ razgovarajte o pojedinim temama kada su one djetetu Zi-
votno vazne i aktualne — npr. prilikom polaska u Skolu mozete
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razgovarati o razlicitostima i vezanim osjecajima, o prijatelj-
stvima, odnosima, prihvacanju i odbacivanju...

Ako dijete ne pocinje razgovor i nista ne pita, ne znaci
da ga ne zanima. Nadite nacina da stvorite situaciju za
razgovor. Indirektni razgovori pruzaju mogucnosti da di-
jete Cuje o temi o kojoj Zelite razgovarati bez da se mora
aktivno ukljuciti. Cesto djeca prihvate “udice” za teme
kada pricamo o nekom drugom.

Pomozite djetetu da izrazi svoje osjecaje. Djeca pone-
kad ne znaju Sto im se dogada, kako se osjecaju i zasto.
Pomozite im da imenuju svoje osjecaje i da ih izraze. Za
malu djecu to Ce biti lakSe kroz crtanje, igranje s lutka-
ma, oblikovanje s glinom, a za stariju moZe biti pricanje
svoje price, pisanje dnevnika, razgovori sa stru¢nim 0so-
bama.

Podrska je iznimno vazna, kako za Zivot u obitelji sa dva
roditelja, tako i za zivot u obitelji sa jednim roditeljem.

+ neprihvacanje ili ignoriranje djetetove price moze stvoriti
zbunjenost, podvojenost i sram.

Pravo na privatnost informacija. Vazno je nauciti kako od-
govarati na pitanja i komentare okoline, i tome poduciti i
dijete.

+ pitanja okoline ne moraju biti zZlonamjerna, ali ako prelaze

vase granice na njih ne trebate odgovarati. U redu je reci da
Je to djetetova i vasa osobna stvar.






6. PRILOG

6.1. 1. RADIONICA

GUBITAK | TUGOVANJE

Cilj: Graficki prikaz povijesti vlastitih gubitaka
Metoda: Rad u malim grupama

Materijal: papir, olovka

Vrijeme trajanja: 90 minuta

Pitanja: Rad u parovima
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Prisjetite se Sto vise razli¢itih gubitaka. Ljudi, predme-
ta i apstraktnih stvari koje ste dozivjeli tokom osnovne
Skole.

Oznacite razvojne gubitke i gubitke prouzrokovane stre-
snim i traumatskim dogadajem.

. Imate li osjecaj da vam prisjecanje na neki od tih gubita-

ka jos uvijek jako tesko pada? O kojem je gubitku rijec?

. Napravite ,inventuru” (pregled) svih dozivljenih gubitaka

pomocu grafickog prikaza povijesti gubitka.

. Je su li gubici pravilno rasporedeni tokom Zzivota ili po-

stoje razdoblja kada ste u kratkom vremenskom periodu
dozivjeli jako mnogo gubitaka. Mozete li sebi objasniti?

. Prepoznajte li iz crteZa gubitke Ciji utjecaj jos uvijek jako

osjecate?



Graficki prikaz povijesti gubitaka - povijest mojih Zivotnih gu-
bitaka

1991 »»»»» 2000 >»»»»»»> 2008 >3 2016
Rat selidba prekid intimne veze swmrt bliskog ¢lana obitelji

Na vodoravnu crtu upisati godine ili neke druge vremenske
oznake, npr. pojedini razredi osnovne Skole, srednje, studija.

6.2. 2. RADIONICA

TUGOVANJE DJECE RAZLICITE DOBI

Cilj: Savjetovanje roditelja tugujuceg djeteta

Metoda: Rad u malim grupama

PowerPoint prezentacija

Diskusija u velikoj grupi

Vrijeme trajanja: 90 minuta

Materijal: flipchart/olovke/racunalo/projektor/listovi papira

U situacijama kad se dijete suoCava sa smrcu bliske osobe,
vazno je voditi racuna o djetetovoj dobi i naCinu poimanja smr-
ti. Da bismo pomogli malom djetetu, vazno je znati kakav po-
jam o smrti ono ima.
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Nacin reagiranja na gubitak kod djece razlicite dobi:

Djeca od 1 - 3 godine

— nemaju pojam vremena, pa tako ni buducénosti

— nemaju jezik i rjecnik za imenovanje osjecaja

— nemaju emocionalne i kognitivne sposobnosti da shvate gubitak
— smrt i odsutnost za njih imaju isti u€inak

Djeca od 3 - 7 godina

- ne razumiju gubitak, ali su ga intuitivno svjesna

— postavljaju pitanja (npr. tko je kriv)

— personificiraju i mistificiraju smrt

— nemaju rjecnik kojim bi izrazili sve $to misle i osjecaju

- lzraZzavaju emocije

— mogu imati teSkoca u koncentraciji i dosjecanju

— dozivljavaju smrt kao kaznu

— mogu imati poteSkoce sa spavanjem

— cesto reagiraju tjelesnim simptomima

— pokazuju jaku vezanost za (preostalog) roditelja ili drugu
blisku odraslu osobu

Djeca od 7. god. do adolescencije

— razumiju neizbjeznost, konacnost i nepovratnost smrti
— pokazuju emocije

— povlace se od ostalih

— imaju jaku potrebu da zadrze kontakt sa umrlim

— mogu imati poteskoce u koncentraciji i dosjecanju
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javlja se osjecaj gubitka kontrole u zivotu
Javlja se gubitak samopoStovanja

pokazuju jaku vezanost za (preostalog) roditelja ili drugu
blisku odraslu osobu

pokazuju jaku zabrinutost za sigurnost svojih bliznjih — se-
paracijska tjeskoba

mogu biti zaokupljeni ispravnosScu vlastitih postupaka
mogu se javiti poremecaji spavanja
imaju tjelesne simptome

Adolescenti

potpuno razumiju konacnost i prirodu smrti

izrazavaju emocije, ali ¢esto usamljeno

zadrzavaju kontakt s umrlim

mogu imati poteSkoca u koncentraciji i dosjec¢anju
osjecaju gubitak kontrole u Zivotu

gube samopostovanje

osjecaju besmisao i potrebu za osvetom

teSko se odlucuju izmedu pripadanja obitelji i odlaska od nje
cesto preuzimaju ulogu odrasle osobe

imaju osjecaj krivnje — pogotovo ako su postojali sukobi sa
umrlom osobom

Dijete treba:

sigurnost/zbrinutost nakon gubitka bliske osobe

- Jasne informacije o smrti

doZivljaj da je gubitak stvaran
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- stvoriti unutrasnju prilagodbu na Cinjenicu “nece ga vise biti”

— strpljenje odraslih za izrazavanje osjecaja

— osjecati se ukljucenim i sjecati se umrle osobe

— nastavak uobicajenih aktivnosti primjerenim njegovoj dobi

— ljude - bliske osobe — koji ¢e odgovarati na pitanja

— saznanje da nije krivo za neciju smrt, da ju nije uzrokovalo

— saznanje da su odrasli sve ucinili te da ni oni ni umrli nisu
mogli sprijeciti smrt

— vremena da prihvati da je Zivot sada drukciji

6.3. 3. RADIONICA

PODRSKA U PROCESU TUGOVANJA

Cilj: Kako pomoci sebi i drugima?

Metoda: Rad u malim grupama

Materijal: Predlozak: Sta ne bi smjeli raditi?
Vrijeme trajanja: 90 minuta

Kako pomoc¢i sebi

Neophodno je da prvo razmisljamo kako pomoci sebi jer je
potvrdeno da je ljudima koji imaju teSkoce sa vlastitim gubici-
ma i s procesom tugovanja jako tesko pruzati podrsku drugim
osobama koje imaju gubitke. Profesionalci koji imaju vlasti-
te probleme skloni su Ciniti viSe greSaka u silnoj zelji da po-
mognu. To je razlog zasSto prvo govorimo o pomaganju sebi,
a tek onda kako mozemo podrzati druge. Nauciti izlaziti na
kraj s gubitkom je vrlo vazan dio ucenja i to mozemo poceti
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od djece. Izbjegavamo da se bavimo tim problemima jer se
razgovorom o gubicima bavimo neugodnim emocijama. Dje-
cu mozemo uciti kako da izlaze na kraj sa gubitkom, ne da ih
tjeSimo i objasnjavamo nego da ih pustimo da tuguju (npr. gu-
bitak igraCke). Na ovaj nacin ih u¢imo da je gubitak normalan
dio zivota.

Kako pomo¢i drugima

Kada Zelimo drugome pruziti podrSku najvaznije je biti uz tu
osobu. Mnogo je ljekovitije biti tu, nego Ciniti nesto. Medutim,
to je mnogo lakSe reci nego uciniti jer kada ne €inimo nista,
tada se suoCavamo s vlastitom tugom i osje¢ajem nemoci.
Tugujucoj osobi treba neko tko ¢e je sluSati uz odrzavanje do-
brog kontakta.

Predlozak: Sta ne bismo smijeli raditi:

— Tjesiti i time ymanjivati tezinu gubitka (“Ne brini se, sve ¢e
biti dobro”, “Zivot ide dalje”)

- “Ojacavati” tugujuceg (“Ti si jak/a, ti ¢e$ to moci podnijeti”)

— lzrazavati nerealistiCka ocekivanja (“moras$ biti jak/a”, “budi
hrabar/ra”)

— Odvracati misli od gubitka i obeshrabrivati da pokazuje
osjecaja (“Misli na neSto drugo”, “Suze ga nece vratiti”)

— Mijenjati teme razgovora kada tugujuci govori

— Nagovarati tugujuceg da se neCim zaposli, da spava, da
nade neku aktivnost kojom Ce se zabavit

— Postavljati neprikladna pitanja (kod prometne nesrece, npr.
,Da li je bila vezana pojasom?“)
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Pokazivati Cudenje Sto tugujuci jos ne funkcionira, $to pla-
¢e pri spomenu (“Pa vec je proslo toliko vremenal!”)
Usporedivati razlicite gubitke (“Znam kako ti je, meni je pri-
je dva mjeseca umro....")

Davati savjete koje ne trazi ("Bilo bi dobro da nabavi$ psa.
Oni su izvrsno drustvo.”)

Pozurivati tugujuce osobe da se Sto prije saberu (“Trebala
bi ¢eSce izlaziti medu ljude.”)

Nametati vlastite postupke, rjesenja, reakcije

Izbjegavati tugujuce osobe

Slusati, ali ne ¢uti tugujuu osobu (slusati nekoga znaci pre-
poznavati rijeci koje izgovara, Cuti razumjeti ono $to govori
i to s njegovog gledista). Npr. "Najveci mi je problem Sto
ne znam $to da ucinim s njezinim stvarima”(sluati); Cuti
(poruka je kako mu je teSko bez umrle osobe)

Imaju iluziju da se bol tugujucih moze ublaziti nekim po-
sebnim rijecima - govoriti previSe ili govoriti stvari koje su
pogresne, tugujuéi shvate kao povrsnost i neudubljivanje u
njihovo stanje (“Znam kako se osje¢as”)

Plasiti se osjecaja tugujucih- nije prikladno pokazivati osje-
¢aje pred drugima (“Nemoj biti tuzan”, “Ja bih je pitala kako
je... ali se bojim da Ce se rasplakati”)

Boje se vlastitih osjecaja i reakcija u susretu s tugujuéim -
misle da moraju biti jaki, snazni, Cvrsti kako ne bi pogorsali
stanje (“Strah da Ce se rasplakati”)

Ne znaju Sta bi rekli tuguju¢ima (“Ne znam §ta bih rekla.
Sve se ¢ini glupo i prazno”)

Ne zele razgovarati o smrti - boje se misli o vlastito] smrt-
nosti
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Udruga za unapredenje kvalitete Zivljenja
Life Quality Improvement Organisation

O udruzi LET:

LET je neprofitna udruga koja tezi unapredenju kvalitete zZivota
ranjivih skupina u hrvatskom drustvu osmisljavajuci i provode-
I Javnozdravstvene programe i pruzajuci socijalne usluge ute-
meljene na potrebama svojih korisnika.

Popis djelatnosti udruge LET ukljucuje provedbu programa
smanjenja Stete, razvoj zdravstvenih i socijalnih programa, rad
s mladima, pruzanje savjetodavne pomoci i skrb o bolesnim i
ranjivim skupinama, zastita ljudskih prava itd.






