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UVOD

Gubitak bliske osobe jedno je od najdubljih iskustava koje ljudsko bi¢e moze
dozivijeti. Iako je smrt univerzalna, nacin na koji tugujemo duboko je osoban, ali
i oblikovan razvojnim i druStvenim kontekstom. Priru¢nik predstavlja iskustva i
spoznaje steCene provedbom pilot programa podr§ke u tugovanju za mlade u dobi
od 18 do 29 godina, osmisljenog kao odgovor na prepoznatu potrebu za strukturira-
nom emocionalnom i psiholoskom podrskom mladima koji su se suo€ili s iskustvom
smrti bliske osobe.

Program i priru¢nik temelje se na suvremenim teorijskim okvirima koji tugovanje
promatraju kao proces koji, uz adekvatnu podrsku, moZe postati vrijedan resurs
za osobni rast i razvoj. U srediStu tog pristupa nalazi se Wordenov model zadataka
tugovanja, koji polazi od aktivnih zadataka koje osoba mora obraditi kako bi in-
tegrirala gubitak u svoj zivot. Ti zadaci ukljucuju prihvacanje stvarnosti gubitka,
proZivljavanje boli tuge, prilagodbu na svijet bez voljene osobe i pronalazak trajnog
mjesta za preminulu osobu uz ponovno ulaganje u Zivot.

Adolescencija i rana odrasla dob, razdoblje od otprilike 12. do 24. godine Zivota,
vrijeme je intenzivnih psiholoskih i neurobiolo8kih promjena. To je kljuéno razvojno
razdoblje u kojem mladi oblikuju svoj identitet, razvijaju emocionalnu samoregula-
ciju, stvaraju znacajne odnose s vr$njacima i poc¢inju graditi vlastiti put kroz Zivot.
Mozak adolescenata i mladih odraslih osoba izuzetno je osjetljiv na iskustva i odnose

- kako podrzavajuce, tako i stresne, a “nacin na koji usmjeravamo adolescentske
godine ima izravan utjecaj na nacin na koji ¢emo Zivjeti ostatak Zivota” (Siegel, D.J.,
2017.). Smrt voljene osobe u ovom osjetljivom i formativnom razdoblju moZe snazno
utjecati na emocionalni, psiholo$ki i drustveni razvoj mlade osobe. Bez odgovara-
juce podrske, tugovanje moze ometati prirodan razvojni tijek, no istovremeno ono
pruzaipriliku za rast i dublje razumijevanje sebe i Zivota. Upravo zato je kljucno da
mladiimaju emocionalnu podr§ku u procesu tugovanja, bilo kroz obitelj, prijatelje,
Skolsko okruZenje ili posebno osposobljene strucnjake.

Priruc¢nik je namijenjen stru¢njacima pomagackih zanimanja, ali i mladima te Siroj
javnosti, kao resurs koji informira, osnazuje i nudi konkretne alate za rad s temom
gubitka. U njemu su prikazane teorijske osnove, grupne aktivnosti i reflektivne
vjeZbe koje su se provodile kroz pilot program podrSke. Kroz radionice mladi su
istraZivali vlastite emocije, dijelili iskustva, gradili medusobnu podrsku i razvijali



nacine kako nastaviti zivijeti s gubitkom, ali ne u sjeni boli, ve¢ s moguénosc¢u in-

tegracije tog iskustva u svoju Zivotnu pricu.

Posebno zahvaljujemo mladima koji su nam dali povjerenje, sudjelujuc¢i u ovom
programu, da budemo dio njihovog procesa tugovanja, prenesemo im svoja znanja
i pruZzimo podrsku na njihovom Zivotnom putu.

Vjerujemo da ovaj prirucnik moZe posluZziti kao inspiracija i smjernica kako bi se
tugovanje mladih prepoznalo ne samo kao prirodan proces nakon iskustva bol-
nog gubitka ve¢ i kao potencijal za moguénost rasta, emocionalnog sazrijevanja i
osobnog osnazivanja.



2.

KRATKO O PARTNERIMA

Djeca prva je udruga koja preko trideset godina sustavno osmisljava i provodi
psihosocijalne programe kroz koje pruZza izvaninstitucionalne socijalne usluge u
zajednici. Na godisnjoj razini obuhvacéa preko 1500 korisnika - djece, mladih, ro-
ditelja, udomitelja, stru¢njaka u odgojno-obrazovnom sustavu, sustavu socijalne
skrbi te organizacijama civilnog drustva.

Glavni programi i aktivnosti:

+ Socijalizacijsko-preventivni programi za djecu Skolske dobi (prevencija ovisnosti,

nasilja i neprihvatljivog ponasanja, zastita mentalnog zdravlja);

» Programi savjetovanja i psihosocijalne podrke za djecu, roditelje i obitelji u

nepovoljnim Zivotnim okolnostima;

» Program humanitarne pomoci za siromasne i socijalno iskljucene obitelji;

» Unaprjedenje profesionalnih kompetencija stru¢njaka u odgojno-obrazovnom

sustavu, sustavu socijalne skrbiiudrugama;

» Umrezavanje i suradnja - Udruga je aktivna u zastiti i zagovaranju prava djece i

obitelji te razvoju i primjeni integriranog pristupa u pruZzanju socijalnih usluga.
Jedna je od osnivacica neformalne organizacije MreZa udruga za djecu koja oku-
plja organizacije posvecéene zastiti i promicanju djec¢je dobrobiti diljem Hrvatske.
Clanica je Mreze psihosocijalnih savjetovalista za korisnike u riziku i Hrvatske mreze
protiv siromastva, te kao predstavnica mreZnih organizacija aktivno sudjeluje u
aktivnostima “Eurochild”-a, najvece europske mreZe organizacija i pojedinaca
koji rade s djecom i za djecu.

Programe udruge provode stru¢njaci (psiholozi, socijalni pedagozi, socijalni rad-
nici), s viSegodisnjim iskustvom i dodatnim edukacijama iz relevantnih podrucja.

Udruga u svom radu primjenjuje sustav upravljanja kvalitetom za organizacije
civilnoga drustva OK 2015, posjeduje RjeSenje o ispunjavanju mjerila za pruzanja
socijalnih usluga te usluge pruza sukladno Standardima kvalitete socijalnih usluga.

Projektni partner Slesko sveuéiliste u Opavi sa svojih 6500 studenata jedno je od
manjih ceskih sveucilista koje nudi gotovo stotinu studijskih programa, ukljucujuci
i kolegije u okviru cjeloZivotnog ucenja kao i znanstveno-istrazivacku djelatnost.



Fakultet javnih politika, ¢iji djelatnici su aktivno ukljuceni u ovaj projekt, prven-
stveno je usmjeren na struc¢ne studijske programe u okviru kojih socijalni rad ima
vazno mjesto, a savjetovanje “prezivjelih” vazan je dio kompetencija koje studenti
socijalnog rada trebaju stec¢i. Akademsko osoblje uklju¢eno u ovaj projekt ima
viSegodisnje iskustvo u poducavanju studenata socijalnog rada na akreditiranim
kolegijima, ukljuc¢ujuci pitanja smrti, umiranja, vrijednosti, kriznog menadzmenta
idrugog te posjeduje dugogodidnja i strukturirana znanja i iskustva u podrucju
tugovanja. Savjetovanje za osobe u tugovanju je podrucje psihologije i socijalnog
rada koje se u Cegkoj razvija zadnjih 15 godina, prvenstveno zahvaljuju¢i radu i
inicijativi djelatnice partnerske organizacije, dr. sc. mr.sc. Nadézda Spatenkovs,
Ph.D., MBA, koja je ovlastena osoba za provjeru strucne osposobljenosti “Savjetnika
za prezivjele”. Posjeduje dugogodisnje iskustvo u struci, Sto dokazuje i znacajna
izdavacka djelatnost. Uz nju su se profilirali ostali stru¢njaci Sveucilista medu
kojima se istice Mgr. Andrea Preissova Krejci, Ph.D i sama educirana u pruzanju
podrske osobama u tugovanju.

Fakultet javnih politika ima veliko iskustvo u provedbi medunarodnih projekata,
bilo da se radi o strateSkim partnerstvima unutar programa Erasmus-+ ili projektima
iz drugih programa subvencioniranja kao $to su Visegrad Fund ili Interreg CR-PL,
a djelatnici njegovog projektnog odjela posjeduju medunarodno priznati certifikat
za upravljanje projektima IPMA - razina C.

Dio Erasmus+ programa koji se odnosi na suradnju kroz “Mala partnerstva” iden-
tificiran je kao idealan nac¢in povezivanja dviju organizacija. S obzirom da udruga
Djeca prva nije imala prethodno iskustvo rada na Erasmus+ projektima, partnerska
organizacija, koja je vrlo aktivna u tom podrucju, svojim iskustvima znacajno je
doprinijela u provedbi ovog projekta.



O PROJEKTU

Projekt Iskustvo tugovanja mladih kao resurs za osobni rast i razvoj osmisljen je
za mlade u dobi od 18 do 29 godina, s iskustvom tugovanja radi smrti bliske osobe,
a kao odgovor na nedostupnost ovakve usluge u Republici Hrvatskoj odnosno ne-
postojanje strukturirane podrske mladima s iskustvom tugovanja na razini drustva.

Ciljevi projekta:

> Ojacati stru¢ne kapacitete udruge Djeca prva i Sleskog sveucilista u Opavi u
podrucjurada s mladima s iskustvom tugovanja

> PruZiti stru¢nu podrSku mladima s iskustvom tugovanja zbog gubitka bliske
osobe pripremom i implementacijom pilot programa grupne podrske

> Informirati stru¢nu i 8iru javnost diseminacijom rezultata o steCenim znanjima
1iskustvima uradu s mladima s iskustvom tugovanja

U okviru projekta provedena je, u Opavi (Ceska), edukacija za stru¢njake udruge Djeca
prva, o pruzanju podrske osobama s iskustvom tugovanja koju su provele stru¢njakinje
s Fakulteta javnih politika Sleskog sveudilista. Nakon kreiranja pilot programa grupne
podrske mladima s iskustvom tugovanja odrzana su dva ciklusa od po deset radionica
za mlade te dvodnevna radionica iskustvenog ucenja u prirodi Promisli, podijeli, dopri-
nesil. S ciljem informiranja strucne i Sire javnosti te diseminacije rezultata i iskustava
steCenih provedbom pilot programa podrske kreirano je i bit ¢e objavljeno pet audio
podcasta te materijali za pomo¢ namijenjeni mladima s iskustvom tugovanja i $iroj
javnosti. Iskustva i preporuke za rad s mladima s iskustvom tugovanja radi smrti bliske

osobe predstavljeni su na stru¢nom skupu, a dio su i ovog priru¢nika.

L,
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GRUPNA PODRSKA
MLADIMA S ISKUSTVOM
TUGOVANJA

Pilot program grupne podrske mladima s iskustvom tugovanja kreiran je kao
psihoedukativni program podrSke mladima u njihovom prirodnom procesu
tugovanja, a ukljuCuje i dimenziju rasta, kao moguceg razvojnog puta koji prati
tugovanje. Temelji se na Wordenovom' konceptu prilagodbe na gubitak kroz Cetiri
zadatka tugovanja, te je u podrucju osobnog rasta i razvoja nadopunjen konceptom
posttraumatskog rasta autora Tadeschija i Calhouna.? U skladu s tim, program
je usmjeren na podrsku u:

- prihvacanju stvarnosti gubitka,
« izrazavanjuisuocavanju s izrazenim i prikrivenim osjecajima,
« prilagodbi Zivotu bez preminule osobe,

« uspostavljanju trajne, ali transformirane povezanosti s pokojnikom, koja ostavlja
prostor za ponovno ulaganje u Zivot.

Pored emocionalne podrske i pruzanja informacija o gubitku i tugovanju, mladima
se kroz program otvara prostor za mogucnost rasta - prepoznavanja i poticanja
pozitivnih promjena koje mogu proizaci iz suocavanja s dubokom boli.

Program ima za cilj, u sigurnoj, strukturiranoj i podrzavajucoj okolini, normalizirati
iskustvo tugovanja, smanjiti osje¢aj izolacije i doprinijeti razvoju zdravih strategija
suoCavanja i prihvacanja gubitka. Kreiran je na temelju dugogodis$njeg iskustva
udruge uradu s djecom, mladima i obiteljima, kroz individualni, obiteljskii grupni
rad, na temelju iskustava steenih kroz provedbu razli¢itih projekta i programa,
posebno partnerskog projekta psihosocijalne podrske u tugovanju za djecu i obi-

1 WORDEN J. W.: Savjetovanje i terapija u tugovanju - Priru¢nih za stru¢njake u podru¢ju mentalnog
zdravlja, Naklada Slap, 2005.

2 TADESCHIR.G. & CALHOUN L. G.: Posttraumatic Growth: Conceptual Foundations and Empirical
Evidence, Psychological Inquiry 15, no. 1 (2004): 1-18



telji PUT®. Znacajan doprinos kreiranju programa dala je petodnevna edukacija na
temu pruzanja strucne podrske tuguju¢ima zbog smrti bliske osobe koju je proveo
projektni partner, Slesko Sveuéiliste u Opavi.

U kreiranju programa slijedili smo i Wordenova nacela uc¢inkovitosti savjetovanja kod
prorade gubitka i tugovanja imajucu u vidu da je tugovanje proces za koji je potrebno
vrijeme. Kako Worden kaZze: “To je proces presijecanja veza, a takav je proces postupan.”

Program se sastojao od dva dijela: ciklusa od deset radionica koje su se provo-
dile jednom tjedno u kontinuitetu od deset tjedana te dvodnevnog iskustvenog
ucenja u prirodi Promisli, podijeli, doprinesi! koje je provedeno dva i pol mjeseca
nakon zavrSetka zadnjeg susreta radionickog ciklusa.

Grupe su bile zatvorenog tipa, u cilju postizanja veceg osjecaja sigurnosti, povjerenja
ipovezanosti ¢lanova grupe. Bile su namijenjene mladima s podrucja cijele Republike
Hrvatske, no kako su se provodile u Zagrebu mogli su im se priklju¢iti mladi koji
su na studiju u Zagrebu ili Zive u neposrednoj blizini Zagreba. Uvjet ukljuc¢ivanja
u grupu bila je dob sudionika (od 18 do 29 godina), vrijeme proteklo od gubitka ne
manje od Sest tjedana te potreba za podr§kom u prirodnom procesu tugovanja.

4.1. Radionice grupne podrske

Svaka radionica sastojala se od kratkog teorijskog dijela, s naglaskom na prakticni,
iskustveni dio - grupnoj diskusiji, dijeljenju osobnih iskustava i povec¢anju sa-
mo-uvida ¢lanova grupe kroz razlicite vjeZzbe i primjenu kreativnih i ekspresivnih
tehnika. Tijekom dugogodisnjeg iskustva provedbe grupnog rada takva struktura
pokazala se dobrom za stjecanje novih uvida, znanja i vjeStina. Planirano vrijeme
svakog susreta bilo je devedeset minuta.

Edukativni dio vaZan je za razumijevanje procesa tugovanja i pomaZze osobi koja
tuguje u normalizaciji njenog iskustva, prihvac¢anju i prilagodbi promjenama koje
gubitak donosi. Time se smanjuje osjecaj izolacije i stvara siguran temelj za dalj-
nje emocionalno izraZavanje, povezivanje i razvoj zdravih strategija suocavanja

3 Nositelj projekta PUT - psihosocijalna podrska u tugovanju za djecu i obitelji bila je Udruga roditelja ko-
rak po korak. Projekt se provodio u partnerstvu s Udrugom za promicanje zdravog Zivota i poboljSanje
kvalitete Zivljenja “Lu¢” i udruge Djeca prva, u okviru Poziva za dostavu projektnih prijedloga “Sirenje
mreze socijalnih usluga u zajednici - FAZA 17, UP.02.2.2.06; https://urkpk.org/programi/drugi-pro-

grami-i-projekti/podrska-u-tugovanju/


https://urkpk.org/programi/drugi-programi-i-projekti/podrska-u-tugovanju/
https://urkpk.org/programi/drugi-programi-i-projekti/podrska-u-tugovanju/

s gubitkom. Razumijevanje onoga $to nam se dogada povecava osjecaj kontrole i
kompetencije te moZe umiriti osobu glede novih iskustava koja uobicajeno nisu dio
njenoga zivota. Takoder, moze pomoci u ranom prepoznavanju znakova otezanog
ili kompliciranog tugovanja te olaksati traZzenje stru¢ne pomodi ako je potrebna.

Informacije i znanja koja smo prenijeli mladima...

» Teorija privrZenosti kao podloga za razumijevanje utjecaja gubitka u bliskim
odnosima i ljudskog pona$anja povezanog s gubitkom

+ Stoje gubitak, vrste gubitaka, uobic¢ajene reakcije na gubitak, kako nage misli
utjecu na nase osjecéaje

+ Stoje tugovanije; faze, zadaci i posrednici u procesu tugovanja (tko je bila osoba koja
je umrla, priroda privrZenosti s njom, nac¢in smrti, raniji gubici, li¢nost, socijalna
pozadina, istovremene promjene), oteZano tugovanje; utjecaj okoline na doZzivljaj
gubitka i proces tugovanja (§to pomaze, §to ne pomaze u procesu tugovanja)

- Razvojni zadaci u periodu adolescencije i moguci utjecaj gubitka bliske osobe
narazvoj mlade osobe

Vise informacija o gubitku i tugovanju, koje smo prenijeli mladima, moze se pronaciu
knjigama: “Savjetovanje i terapija u tugovanju - Prirucnik za struc¢njake u podrucju za-
Stite mentalnog zdravlja”*, “Gubitak, tugovanje, podrska”*1“Stres, trauma, oporavak™®.

Temeljeno na dugogodisnjem praktic¢nom iskustvu u provedbi grupnog rada,
svaki susret zapocinjao je uvodnim dijelom na kojem su sudionici mogli izreci
kako su te iznijeti refleksije na prethodni susret i vrijeme izmedu dva susreta.
Zavrsni dio bio je posvecen sazetku, refleksiji na sam susret, najznacajnijim
uvidima i dojmovima.

Tijekom provedbe radionica, obzirom na svrhu grupne podr§ke, naroc¢ito se pazilo
na fleksibilnost u provedbi planiranih aktivnosti na nac¢in da voditelji prate $to se
trenutno dogada u grupi ili s pojedinom mladom osobom i sukladno tome prilagode
planirane aktivnosti. Ovo nacelo omogucilo je prilagodbu sadrzaja rada trenutnim
potrebama grupe ili pojedinih njezinih ¢lanova, s time da se vodilo ra¢una da se
planirani sadrzaj ipak obradi, u prilagodenom obliku, tijekom iducih susreta. Ova-

4  WORDEN J. W.: Savjetovanje i terapija u tugovanju - Priru¢nih za stru¢njake u podru¢ju mentalnog
zdravlja, Naklada Slap, 2005.

5 ARAMBASIC L.: Gubitak, tugovanje, podrika, Naklada Slap, 2005.

6 PREGRAD J.urednica: Stres, trauma, oporavak - udzbenik programa ,,Osnove psihosocijalne traume i
oporavka, Drustvo za psiholosku pomo¢, 1996.



kav nacin rada pridonio je razvoju podrzavajuce atmosfera i osje¢aju sigurnosti, a
nerijetko je omogucio i intenzivno emocionalno iskustvo kroz koje su mladi imali
priliku proéi uz podrsku grupe i voditelja.

Na uvodnom susretu, pored predstavljanja voditelja, ciljeva, sadrZaja inacina rada,
te medusobnog upoznavanja ¢lanova grupe, posebna paznja posvetila se iznoSenju
ocekivanja od sudjelovanja u grupnom radu te pravilima rada u grupi. Prilikom do-
govaranja pravila rada posebno je naglasena povjerljivost, a specifi¢no za ovakvu
grupnu podrsku predlozena su i dogovorena i sljedec¢a pravila: dopusteno je u bilo
kojem trenutku oti¢i na stranu i uzeti predah; ako sudionici osjete uznemirenost,
predlozeno je da se povezu s osobom od povjerenja u grupi i/ili s voditeljima, a kako
biim pruZili podrsku uno$enju s teSkim emocijama. Dodatno, kao S$to je uobic¢ajeno
u grupnom radu, sudionici u svakoj od aktivnosti dobrovoljno sudjeluju i dijele svoje
osobno iskustvo s drugima samo onoliko koliko je to njima prihvatljivo.

Worden (2005.) isti¢e da se zadaci u procesu tugovanja ne proraduju linearno. Mo-
guce je istovremeno raditi na viSe zadataka, a nerijetko osoba moZe imati doZivljaj
da je neki zadatak zavr$en da bi se nakon nekog vremena vratila na isti zadatak te
ga ponovno ili dodatno proradivala. Edukativni sadrzaji bitni su za razumijevanje
procesa tugovanja, dok je iskustveni dio vazan zbog povec¢avanja samo-uvida i
samo-refleksije o doZivljaju gubitka i tugovanju, te prosirivanju samospoznaje kako
gubitak utjecCe na zivot i kako promjene koje su se dogodile zbog gubitka moZemo
integrirati u Zivot nakon gubitka.

Aktivnosti koje su bile usmjerene na iskustveno ucenje u pravilu su slijedile nakon
teorijskog sadrZaja s ciljem poticanja samo-uvida i samo-refleksije, a struktura
sadrZaja slijedila je teorijski okvir zadataka u procesu tugovanja.

U nastavku donosimo prijedloge aktivnosti u okviru pojedinih zadataka tugovanja.
Napominjemo da je prije provedbe pojedine aktivnosti vazno da ju voditelji i sami
iskustveno produ te da imaju na umu da rad s nekim tehnikama zahtijeva dodatne
edukacije za njihovu primjenu.

41.1. Prihvadanje stvarnosti gubitka

Prihvacanje stvarnosti gubitka prvi je zadatak tugovanja i ukljucuje potpuno
suocCavanja s realitetom da je bliska osoba preminula, da je viSe nema i da se vise
nikada nece vratiti. Jedan od najboljih nac¢ina prihvac¢anja stvarnosti gubitka
jest govoriti o gubitku i osobi koja je preminula.



Tijekom grupnog rada, od samog pocetka mladi su poticani da govore o svom
gubitku, smrti bliske osobe, okolnostima u kojima se smrt dogodila i o tome kako
gubitak utjece na njih i njihov Zivot. Tako su na uvodnoj radionici, prilikom upo-
znavanja, ¢lanovi grupe zamoljeni da predstave osobu koju su izgubili. Poticanje na
razgovor o bliskoj osobi koja je preminula i gubitku, ¢ini nam se narocito vazan jer
mladi Cesto imaju doZivljaj da ne mogu pricati o svom gubitku s drugim ¢lanovima
obitelji ili prijateljima.

41.2. Prihvacanje i prorada boli
zbog gubitka

Drugizadatak procesa tugovanja je prihvatiti i proraditi bol zbog gubitka, emo-
cionalnu, ponasajnu ali i pravu tjelesnu bol, koju mnogi tugujuéi dozivljavaju.
Iako ne dozZivljavamo svi isti intenzitet boli, nemoguce je izgubiti nekog bliskog i
vaznog i ne osjetiti bol. Reakcije na gubitak su vrlo razli¢ite. Proces tugovanja spe-
cifiCan je za svakoga, s velikim interindividualnim razlikama u nacinu reagiranja
te intenzitetu i trajanju reakcija. Bol je neugodna, a u procesu tugovanja nerijetko i
vrlo intenzivna. Prirodno je izbjegavati bol i neugodne osjeéaje, medutim ako se
ne suocimo s boli zbog gubitka, nosimo je kroz zZivot. Pored tuge, mnogobrojni su
osjecaji koje tugujuéi moze dozivieti, a nasa okolina moze nam olaksati ili otezati
prolazak kroz bol zbog gubitka.

Kako bi u potpunosti proradili gubitak vazno je suociti se i s izraZenim i s pri-
krivenim osjec¢ajima, Cesto neugodnima, kao $to su ljutnja, krivnja, tjeskoba ili
bespomocnost, a ponekad i ugodnima, kao §to je to ljubav. Prepoznati, izraziti i
posebno vazno, doZivjeti sve osjecaje, istraziti i prepoznati njihovo znacenje te
postié¢i uravnotezeniji dozivljaj svojih osjec¢aja vazno je za prikladno i zdravo
okoncanje tugovanja, stoga je velik broj aktivnosti grupnog rada usmjeren upravo
na ovaj zadatak procesa tugovanja.

Unutarnja stanja i osjecaje ponekad je tesko izraziti rijecima. U njihovom izrazavanju
pomoci nam mogu ekspresivne i kreativne tehnike” kroz koje je moguce izraziti
se na nacin koji je za osobu ¢esto sigurniji i manje zastrasujuci. Tako se bol, tuga
idrugi osje¢aji i unutarnja stanja mogu izraziti kroz crtez, sliku, pisanje, pokret,
metaforu ili terapijsku pricu.

7 ViSe o ekspresivnim i kreativnim tehnikama i kako ih koristiti moguce je pronaci u knjizi Stres, trauma,
oporavak urednice Jasenke Pregrad, Drustvo za psiholosku pomo¢, 1996. ili knjizi Put do djecjeg srca:
gestaltisticki psihoterapijski pristup djeci, autorice Violet Oaklander, Skolska knjiga, 1996.
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Kod rada s temom smrti i tuge, gdje su emocije ¢esto kompleksne, zbunjujuce ili
potisnute, kreativne i ekspresivne tehnike mogu biti posebno korisne jer ne traze
odmah racionalnu obradu, ve¢ pristupaju osjec¢ajima intuitivno i kreativno. Krea-
tivne tehnike omogucuju izrazavanje osjecaja koje je tesko imenovati, olakSavaju
ulazak u emocionalni proces bez pritiska, i poticu refleksiju kroz igru, simboliku i
osobnu interpretaciju. U grupnom radu s temom smrti i tuge, mogu pomoci u po-
vezivanju ¢lanova grupe, uvidima i podr3ci, dok istovremeno po$tuju individualni
tempo svakog sudionika.

Na$a razmiS$ljanja i uvjerenja utje€u na nase osjecaje, stoga se kroz rad s mladima,
nastojalo posvetiti vrijeme njihovom prepoznavanju kao i prepoznavanju utjecaja
koji imaju u procesu tugovanja. Kako nase misli mogu biti viSe ili manje utemeljene
u stvarnosti poseban naglasak stavljen je na vaznost provjeravanja njihove ute-
meljenosti i potencijalno pruzanja pomoci u njihovom preoblikovanju i stavljanju
u realniju perspektivu. Jedno od ¢estih razmisljanja tugujuéeg je “Da sam nesto
ucinila drugacije, mozda bi ona jo$ uvijek bila Ziva.” Ova misao moZze se pojaviti
u razli¢itim oblicima. Na primjer “Zasto sam oti$la ba$ tada, a ne ostala s njom?”.
Takvo razmisljanje Cesto je oblik iracionalne krivnje dok, u prevelikoj boli, trazimo
nacine kako da prihvatimo gubitak. U veéini slu¢ajeva ta krivnja nije utemeljena u
stvarnosti i ¢esto uistinu nismo imali kontrolu nad nesre¢om ili smrtnim ishodom
bliske osobe.

41.2.1. Prijedlog aktivnosti
Gubitak kroz metaforu

izraziti osjecaje povezane sa smréu i gubitkom. Pored toga, moze posluziti i za
isticanje univerzalnosti fenomena gubitka - ¢ak i kroz metaforu drugi nas mogu
razumjeti, mogu razumjeti kakav je osjecaj dozivjeti gubitak bliske osobe. Na taj
nacin aktivnosti mozZe doprinijeti povezivanju ¢lanova grupe.

Clanovi grupe svaki za sebe, smisljaju (verbalnu) metaforu za doZivljaj svog gubitka.
Za uvod, voditelji mogu dati primjere metafora - na primjer: «KAdamova jabucica”,
“jagodica prsta”. Zatim svatko izgovara svoju metaforu, a uz dozvolu autora me-
tafore, ostali ¢lanovi grupe iznose svoje doZivljaje, emocije ili slike koje metafora
budi u njima.

Kao vizualni podraZaj za metaforu gubitka mogu se koristiti fotografije, slike, ra-
zglednice ili asocijativne karte.



Moje reakcije na gubitak

Sudionici mogu raditi svaki za sebe ili se mogu podijeliti u manje grupe. Svaki od
sudionika ili grupa mogu pisati svoje reakcije u svakom od podrucja reakcija (emoci-
onalne, tjelesne, misaone, ponasajne) ili se mogu podijeliti tako da na primjer jedna
grupa zapisuje tjelesne i emocionalne reakcije, a druga misaone i ponasajne. Nakon
prezentiranja pojedinacnih reakcija ili prepoznatih reakcija u manjim grupama,
svi sudionici mogu nadopuniti popis. Nakon toga se grupi moZe prikazati tabli¢ni
prikaz uobicajenih reakcija na gubitak®. Navedeno se moze iskoristiti za skretanje
pozornosti na pojedinu reakciju ili dodatno objasnjavanje i diskusiju o pojedinim
uobicajenim reakcijama, na primjer tjeskobi ili osje¢aju bespomocnostiili bilo kojem
drugom osjecaju ili reakciji. Takoder, moguce je naglasiti univerzalnost reakcija
na gubitak, ali isto tako i specificnost dozivljaja gubitka (velike interindividualne
razlike) koji svaki pojedinac moze imati.

Kako izgleda moja tuga

Kako bi bolje osjetili i dosli u dodir sa svojom tugom i drugim osjec¢ajima koji se
javljaju u procesu tugovanja, pored razgovora o njima, jedan od nacina je istraziti
ih kroz crtez.

Voditelji podijele ¢lanovima grupe papire i bojice/pastele, te daju uputu da se svi
udobno smjeste na stolcu. Ako im je ugodno mogu zatvoriti oc¢i, ako nije, mogu se
pokusati zagledati ujednu to¢ku u prostoru. Nakon §to su se ¢lanovi grupe smjestili,
voditelji daju uputu da pokusaju zamisliti svoju tugu - kako izgleda, koje je boje, koje
je velicine, krece i se ili miruje, mijenja li boju ili oblik... Nakon $to se ¢lanovima
grupe ostavi nekoliko minuta da promatraju svoju tugu, poziva ih se da ju nacrtaju
na papir, uz napomenu da “svi znaju crtati” odnosno povuéi liniju na papiru te da ono
Sto nacrtaju ne mora imati nikakav realisti¢ni oblik ili estetsku vrijednost. Crtez moze
biti apstraktan, vazno je da pokusSaju staviti na papir ono sto su zamislili. Nakon §to
su svi nacrtali svoju tugu, voditelji sudionicima podijele radni listi¢ - Klupko osje-
¢aja’ s uputom da na listi¢u obojaju ili oznace sve osjecaje koji su im se javili tijekom
zamis$ljanja i crtanja vlastite tuge. Nakon toga svaki od sudionika pokazuje cijeloj
grupi svoj crtez tuge i govori o osjec¢ajima koje je dozivio i oznacio na klupku osjecaja.

Nacin prikaza razlic¢itih osje¢aja u obliku klupka sluzi kao vizualna i simboli¢ka
metafora za unutarnju slozenost emocionalnog doZivljaja. Emocije rijetko dolaze

8 ARAMBASIC L.: Gubitak, tugovanje, podrgka, str. 84., Naklada Slap, 2005.
9 Preuzeto iz priru¢nika Podrska preZivjelima autorice SPATENKOVA, N.
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pojedinacno; Cesto su isprepletene i istovremeno prisutne, posebno u situacijama
poput gubitka voljene osobe. Prikaz osje¢aja u obliku klupka pomaze sudionicima
da bolje razumiju kako se vise osjecaja moze pojaviti istovremeno - tuga, ljutnja,
krivnja, zbunjenost, ali i zahvalnost, olaksanje ili nada. Ova vjezba omogucuje sudi-
onicima da osvijeste kompleksnost svog emocionalnog odgovora, da ga prepoznaju
iizraze na siguran i strukturiran na¢in. Osim toga, klupko pomaZze u normalizaciji
osjecaja — pokazuje da je u redu osjecati vise razli¢itih emocija istovremeno i da
nijedna od njih nije pogresna ili nepoZeljna.

Pored slobodnog crteZza na temu tuge, crteZ se u proradi gubitka moZe koristiti i
za istrazivanje nekih od sljede¢ih podrucja: tugujué¢i moze nacrtati, apstraktno ili




realisti¢no, najdrazu uspomenu na umrlu osobu, najtuzniju ideju koju je ikada imao,
kako vidi i doZivljava sebe prije smrti voljene osobe i sada, nakon smrti voljene
osobe, dan kada je saznao za smrt bliske osobe, kako vidi svoju buduénost, Sto ga/
ju brine ili nacrtati neke od drugih osjeéaja koje dozivljava.

Pricamo o osjecajima kroz slike

Za istrazivanje osjecaja koji se javljaju prilikom gubitka bliske osobe moguce je
koristiti i asocijativne karte. One predstavljaju vizualni i simboli¢ki poticaj za
dublju introspekciju, jer omogucuju osobi da kroz sliku i osobnu asocijaciju izrazi
osjecaje koje mozda tesko verbalizira. Asocijativne karte pomazu pri stvaranju
sigurnog prostora u kojem pojedinac moze pricati kroz simboliku slike, nerijetko
lakse nego kroz direktno pitanje. Umjesto asocijativnih karata, za ¢iju je primjenu
pozeljno proc¢i posebnu edukaciju, u radu se mogu koristiti slike izrezane iz ¢asopi-
sa, kalendara, razglednice i sli¢no. Vazno je napomenuti da se price i uradci osobe
nikada ne vrednuju niti interpretiraju od strane drugih ¢lanova grupe. Potencijalno
je moguce da drugi ¢lanovi grupe iznesu svoj dozivljaj, no ovo je prihvatljivo uciniti
jedino uz suglasnost osobe koja iznosi svoju pricu.

Navodimo nekoliko prijedloga aktivnosti za izraZzavanje osjec¢aja uz koristenje
asocijativnih karata.

Koja me slika nasla? - voditelji rasprostru karte (OH ili Saga) licem prema gore i
dalju sljede¢u uputu: “Prosetajte o¢ima po kartama i uzmite onu koja vas na neki
nacin ‘nade’. Ne mora imati smisla odmah. Samo je uzmite.” Zatim voditelj postavlja
pitanja za pisanu ili grupnu refleksiju: Sto bi ova slika mogla predstavljati u tvojoj
prici o gubitku?, Koji te osjeéaj mozda podsje¢a na ovu sliku? Clanovi grupe mogu
napisati kratki tekst, pricu, pjesmu ili “status” koji bi uz tu sliku objavili.

Tuga na storyju - ako je sudionicima blizak ovakav nacin izrazavanja, uz karte
OH ili COPE moze ih se zamoliti sljedece: “Zamisli da trebas napraviti Instagram
story koji na simboli¢an nacin prikazuje kako si se osje¢ao/la kada si se suocio/la
s gubitkom. Odaberi jednu do tri karte koje bi ukljuc¢ila/o u tu pri¢u. MoZes dodati
natpis, emoji, hashtag ili drugo Sto Zelis.” Nakon §to su sudionici izradili svoj “story
mogu ga podijeliti u paru, uz dodatna pitanja: Kako su se osjecali prepoznavajuci

”»

134

osjecaje koje su osjecali? Sto bi drugi mogli “Citati” iz tog storyja?

Unutarnji pejzaZ - uz karte Habitat i Perosona ili Personita sudionicima se zada da
odaberu jednu kartu prostora i jednu kartu osobe (lika), te da za sebe odgovore ili
zapisu u kratkoj pric¢i odgovore na sljedeca pitanja: Gdje se ova osoba nalazi u ovom
prostoru?, Kako se tamo osje¢a?, Koga ili §to ocekuje da se pojavi?, Kako izgleda izlaz
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iz tog prostora?. Sudionici mogu iza toga nacrtati kartu svog “unutarnjeg svijeta
tuge” kao mapu ili krajolik.

Istrazivanje utjecaja okoline na dozivljaj gubitka
i proces tugovanja

Nasa okolina, obitelj i drustvo moze prili¢no utjecati na to ho¢emo li i koliko dopustiti
sebi osjecati i dozivjeti bol te kako ¢emo proci kroz proces tugovanja.

Rituali i obicaji
Mnogi tradicionalni rituali mogu pomod¢i u proradi i prihva¢anju gubitka. No mnoge

od reakcija okoline, najcesce iz neznanja ili osobne nelagode, mogu otezati, usporiti,
prekinutiili zaustaviti proces tugovanja pa tako i iskazivanje i doZivljavanje osjecéaja.

Osnovna svrha rituala i obi¢aja nakon smrti bliske osobe je olak$ati oprastanje
tugujucima s preminulom osobom, ukljuciti zajednicu u gubitak i na taj na¢in obi-
ljeziti Zivot pokojnika i osigurati podrsku. Tijekom povijesti, ljudi su na razlicite
nacine obiljeZavali gubitak bliske osobe, a obicaji se razlikuju od zemlje do zemlje
pa ¢ak i od razli¢itih dijelova iste zemlje. Neki od rituala i obicaja nisu viSe toliko
prisutni u nasoj kulturi, a neki su se ipak zadrzali do danas. Danas je puno manje
prisutno pjevanje pjesama naricaljki/tuzbalica, prekrivanje ogledala, zaustavljanje
sata u trenutku smrti pokojnika ili no$enje crne odjec¢e neko vrijeme nakon smrti
pokojnika. No i dalje je dosta Cest obicaj odrzavanja karmina ili paljenje svijeca u
domu pokojnika.

Kao uvod u razgovor o utjecaju okoline, rituala i obicaja, voditelji mogu podijeliti
svoja iskustva s ritualima i obicajima nakon smrti bliske osobe (ako imaju takvo
iskustvo), s naglaskom na ono $to im je pomoglo ili olaksalo iskustvo gubitka (na
primjer karmine, stavljanje osmrtnica na vidljivim mjestima u naselju, paljenje svi-
je¢au domu), a mogu podijeliti i neke osobne rituale kao $to je na primjer razgovor
s pokojnikom na grobu. Zatim se otvara prostor ¢lanovima grupe da oni podijele
obicaje i rituale koje su imali. Potice ih se da podijele i osobne rituale ako su spremni
o njima govoriti. Druga mogucnost je da se nakon najave aktivnosti odmah otvori
prostor za dijeljenje iskustava ¢lanova grupe.

Istrazivanje ponasanje okoline koja nam otezavaju
proces tugovanja

Cesto nam rije¢ii ponaanja nama bliskih osoba i nase okoline mogu odmoc¢i u pro-
cesu tugovanja. Kako se obi¢no radi o obitelji i prijateljima, o tome rijetko govorimo,
stoga je poZeljno otvoriti prostor za razgovor i o ovoj temi. Clanove grupe se zamoli
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da svatko za sebe, na samoljepive papiri¢e napise rijeci, recenice ili ponasanja oko-
line koje im nisu pomogle u procesu tugovanja. Papiric¢i se zalijepe na veci papir.
Voditelj grupe ¢ita napisano i potice diskusiju u grupi o tome kako im je bilo cuti
te rijeci, reCenice; kako su dozivjeli ponasanja okoline, kako su se osjecali i §to su
ucinili u tim situacijama.

Istrazivanje ponasanja okoline koja nam pomazu
U procesu tugovanja

Nakon razgovora i sazimanja nedjelotvornih nac¢ina pomod¢i tugujuc¢ima, razgovor
se usmjerava u smjeru djelotvorne podrke. Clanovi grupe mogu nastaviti s izno-
Senjem rijeci, postupaka ili ponasanja drugih koja su im pomogla ili im pomaZu da
lakse prihvate gubitak i prolazak kroz bol tuge. Druga mogucnost je da svatko od
¢lanova grupe prvo razmisli za sebe i isto napiSe na papir, a zatim podijeli s cijelom
grupom. Nakon toga voditelji sazimaju i zakljucuju razgovor o djelotvornim nacinima
pomodi tugujucima od strane nase okoline.

Aktivnost o razmatranju utjecaja okoline i djelotvornoj i nedjelotvornoj podrsci u
procesu tugovanja moze se provesti i na nacin da se svakom sudioniku da radni
listi¢ s dvije kolone - “Pomoglo mi je...” i “Nije mi pomoglo/bilo mi je tesko kad...”.
Pored pisanja moZe ih se uputiti da crtaju, koriste boje, simbole i sli¢no. Zatim mogu
razgovarati u parovima ili trojkama, odgovarajuci na sljedeca pitanja: Koji su ti
rituali, obicaji i ponasanja okoline pomogli da se oprostis, izrazis tugu ili osjetis
podrsku?, Je li bilo neto $to ti je okolina nametnula, a $to ti nije odgovaralo?, Sto
bi volio/voljela da su ljudi znali ili napravili drugacije? Nakon toga se aktivnost
moze nastaviti kroz zajednicko dijeljenje i rad, stavljaju¢i na plocu ili dva velika
papira, djelotvorne i nedjelotvorne nacine podrske koje su sudionici naveli. Osobna
refleksija i zavrdavanje aktivnosti moZe se nastaviti kroz sljedeéa pitanja: Sto sam
danas saznao/la o tome $to meni osobno pomaze u tugovanju?, Kako mogu zastititi
sebe od pritisaka okoline koji mi ne pomazu?, Mogu li zamisliti neki svoj ritual koji
bi mi dao osjecaj smisla ili mira?

Takoder, aktivnost se moZe zavrsiti s vodenom vizualizacijom (niZe navodimo
prijedlog vodene vizualizacije “Pusti otok”) ili malim osobnim ritualom - npr. sim-
boli¢no “ostavljanje” jedne stvari koja nije pomogla (npr. trganje papiri¢a s izjavom).

Samopodrska u emocionalno zahtjevnim situacijama

Prirodne, fizioloSke reakcije organizma u stresnim situacijama daju nam dodatnu
energiju za savladavanje novonastale situacije, no kako su ljudske reakcije sloZe-
ne i nisu uvjetovane samo bioloskim nasljedem vec¢ i nasim kognitivnim razvojem,
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socijalnim normama i okruzenjem, Cesto nakupljena i neutroSena energija ostaje u
tijelu. Stoga je vazno znati kako ovladati tom energijom. I kao §to Jasenka Pregrad
istice, u poznatoj knjizi Stres, trauma, oporavak, iako nam na prvu na pamet padaju
razlicite relaksacijske tehnike, opustanje nije uvijek primjeren nacin smanjenja
napetosti. “U izlaZenju na kraj s energijom koja prati emocije nekad je zdravije i
djelotvornije iskazati emociju i “potroSiti” energiju, pa se onda relaksirati” (Pregrad,
Jasenka: Stres, trauma, oporavak, str. 127.) Tehnike otpustanja energije su kretanje,
sport, ples i pjevanje, ekspresivne tehnike i vjezbe vladanja energijom. Tehnike
opustanja tijela su Setnja, odmaranje, sluSanje umirujuée glazbe i relaksacijske
tehnike. Tugujuci i sami cesto spontano primjenjuju neke od njih, no ponekad ih
moZemo i potaknuti da ih koriste.

ViSe o tehnikama opustanja i vladanja energijom moze se pronaci u knjizi Stres,
trauma, oporavak®, a ovdje ¢emo izdvojiti neke od tehnika disanja, kao osnovne
vjestine vladanja energijom i dvije vjezbe za tjelesno opustanje.

Disanje

Nepravilnim disanjem ili zaustavljajuci disanje ¢esto blokiramo neugodne osjecaje
iiskustva, no na taj nac¢in smanjujemo i koli¢inu kisika potrebnu za nase zdravo
funkcioniranje. Da bismo mogli upravljati energijom vazno je pravilno disati. Stoga
seurad s mladima, kao §to to Cesto ¢inimois drugim skupinama sudionika, mogu
ukljuciti i vieZbe disanja. Prije u¢enja kako pravilno disati, ¢lanove grupe mozemo
pozvati da istraZe i osvijeste nac¢in kako disu:

Kroz jednu minutu usmjerite paznju na svoje disanje, a onda odgovorite na ova
pitanja: Kako udiSete?, Da li zrak ulazi kroz nos, pa se, dodirujuéi zdrijelo, spusta
u pluca ili ulazi kroz usta?, Do kuda se spusta i Siri zrak u vasim plu¢ima?, Vidite
li pomake tijela dok diSete i na kojem mjestu?, Kako izdiSete, kojim putem, brzo ili
sporo?, Da li izdahnete sav zrak koji ste udahnuli ili ne$to ostane u plu¢ima?, Da li
lakSe udiSete ili izdiSete zrak?.

Dobro disanje

Lezite na leda i savijte koljena tako da su vam tabani na podlozi. Udahnite njeZno i
duboko kroz nos, pustaju¢i da vam se trbuh podigne prvi, pa onda grudiina kraju,
pustite zrak da vam ispuni i ramena. Kad dode vrijeme izdisaja, pustite zrak kroz
usta tako da on tiho $isti (kao kad izlazi iz balona kojem grli¢ drzite prstima). Prvo

10 PREGRAD J.urednica: Stres, trauma, oporavak - udzbenik programa ,,Osnove psihosocijalne traume i
oporavka, Drustvo za psiholosku pomo¢, 1996.
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ispraznite ramena, zatim grudiina kraju trbuh. Uvucite trbuh kako bi iscijedio sav
zrak. A zatim pustite da zrak izvana opet ude u vasa pluc¢a jednakim redom. UdiSite
iizdiSite tako dok vam je ugodno.

Ova vjezba moze se raditi i sjedeci uspravno u stolcu ili stojeci, s malo razmaknutim
nogama i sasvim malo savinutim koljenima.

Ritmicko disanje

Sjedite udobno, uspravnih leda, s rukama opustenim u krilu. Jednom rukom opipajte
puls Sake druge ruke i brojite otkucaje svog srca. Kad ste uhvatili ritam, poc¢nite
udisati zrak (kroz nos; prvo u trbuh, pa u grudi, pa u ramena) brojeci Sest otkucaja.
Zatim zadrzite zrak brojeci tri otkucaja, a onda ga ispustite (kroz usta; prvo iz ra-
mena, pa iz grudi, zatim iz trbuha) brojeci Sest otkucaja. Odmorite se za vrijeme tri
otkucaja i po¢nite ponovo. Cinite to dok se ne opustite ili dok vam je ugodno. Ako
ne uspijete pronaci svoj puls, disite tako da brojite do 8 udisuci, do 4 drzeé¢i dah, do
8izdiSuciido 4 odmarajudi se prije novog udaha.

Clanovi grupa ponekad su nam znali re¢i da im je tesko udisati i izdisati brojeci vise
od nekoliko sekundi, tako da im se moZe predloZiti i malo jednostavnija vjeZba kra-
¢eg vremena udisaja i izdisaja (priru¢nik za udomitelje) ili ih samo usmjeriti da budu
fokusirani na disanje te da udisu i izdiSu na nacin kako mogu, slijedeéi svoj ritam.

“Kvadrat” disanja”

Udobno se smjestite. Izdahnite. Zatim udahnite duboko i polako brojeci do cetiri.
Zadrzite dah na Cetiri sekunde. Izdahnite u potpunosti brojeci do Cetiri. Pricekajte
Cetiri sekunde i zatim ponovo duboko i polako udahnite.

Voditelj broji sekunde u vjezbi, a nakon nekoliko prvih ciklusa, moZe se sudionicima
ostaviti da samostalno nastave s vieZbom. Takoder, sudionike se moZe uputiti da ovu
vjezbu mogu izvoditi bilo gdje, te da cikluse, ako su uznemireni, mogu ponavljati
dok ne osjete da su se smirili.

Disanje boja

Nakon nekoliko minuta provedenih u dobrom ili ritmi¢kom disanju moZze se na-
staviti s ovakvom uputom (jos je bolje zapoceti s uvodom kao u vjezbi “Vodena
relaksacija s vizualizacijom”, navedeno niZe) te nakon Sto “vide” boju koju udisu,
podrzati ih u Sirenju te boje tijelom kao §to vodimo zrak tijelom u “Vodenoj relak-

11 Priruc¢nik Briga o traumatiziranoj djeci - radionice za udomitelje, Hrabri telefon, 2021.
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saciji”: “Zrak koji udiSete neke je boje. Koja je to boja? Nakon nekoliko sljedec¢ih
udisaja pokazat ¢e vam se, “vidjet” ¢ete tu boju. Nastavite disati s osje¢ajem da ta
boja ulaziu vasa plucaiispunjava ih potpuno ...¢ak se 8iri kroz ruke kao val mora
koji oplakuje obalu i ulazi u sve Supljine u kamenju... noge ... po cijelom vasem
tijelu. Sad pogledajte koje je boje zrak koji izdiSete. Kad utvrdite koja je to boja,
provedite jo$ neko vrijeme disuci s punim osje¢ajem kako vam se boja koju udisete
§iri cijelim tijelom i hrani vas, a kako s bojom koju izdiSete odlazi iz vas sve §to
vam je tesko i §to vam ne treba. Kad vam je dosta, polako otvorite o¢i i pogledaj-
te kojih su boja predmeti oko vas i vasa odjeca. Bilo bi dobro iz okoline skloniti
predmete koji su onakve boje kakvu ste izdisali, a obucii okruziti se predmetima
boje kakvu ste udisali. Boje koje ¢ete disati ¢e se viemenom mijenjati; mozda vec
sutra, a mozda za nekoliko dana.”

Vjezbe za tjelesno opustanje
Vodena relaksacija s vizualizacijom

Voditelj daje sljede¢u uputu polaznicima: “Smjestite se u stolcu najudobnije sto
moZete. Usmjerite paznju na disanje. Udahnite tako da spustite zrak sve do Zeluca...
iizdahnite sav zrak koji ste udahnuli ... Osjetite kako vam zrak prolazi kroz nos,
grlo... spusta se u plu¢aiona se nadimlju. I dok izdiSete, osjetite kako zrak prolazi
kroz grloiusta... 1izlazi odnoseci sa sobom sve §to vam ne treba. Dok tako diSete,
povest ¢u vas u Setnju vasim tijelom. Osjetite glavu, tjeme ... Celo... obraze... usta...
Posaljite dio zraka koji udisete tamo... i pustite da odnese sa sobom napetosti i
tjeskobe koje su se tamo skupile... Sad osmotrite vrat koji stalno drzi glavu... I
njemu poSaljite nesto zraka koji ste udahnuli. Kao Sto val oplakuje Zalo i povla-
Ceci se, odnosi u more mulj, tako dopustite zraku koji udisete da oplakuje misi¢e
koji ¢uvaju napetost i tjeskobu i da je odnesu sa sobom... Sada u nekoliko udaha
postupno spustite zrak niz ruke... lopatice... i ki¢mu koja vas drZi uspravnima i
posaljite im nekoliko valova zraka... posebno onim mjestima koja su stisnuta i
bolna... A onda se usmjerite na kriZa i straZnjicu... po$aljite im poneki val... Noge
Cesto cuvaju napetost i tjeskobu... Spustite postupno, u nekoliko udisaja, zrak
kroz natkoljenice... potkoljenice... do stopala... i dopustite zraku da ispere teZinu
inapetost... A sada ponovo osjetite kako vam zrak koji udiSete podiZe prsni kos...
UZivajte u svom disanju... Ako je jo$ negdje u tijelu ostalo napetosti, posaljite tom
mjestu zraka, isplahnite ga... Osjetite cijeli svoj unutarnji prostor... kako je topao
i opusten... i recite u sebi “ovdje stanujem ja”... Kada ste spremni, vrlo polako pro-
tegnite noge... i ruke i vratite se u ovu sobu i ovu grupu.
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Vodena vizualizacija “Pusti otok”

“y

Nakon uvodne relaksacije disanjem i “Setnje” tijelom sudionike polako moZemo
voditi na sljedeci nacin. Zamislite da ste na jednom malom pustom otoku na Tihom
oceanu... Vrlo je ugodno... zrak je svjeZ i Cist... plaZa je pjeS¢ana... stojite, a pijesak
vam curi kroz prste... i topli pjenusavi valovi vas zapljuskuju... mozda cujete neke
zvukove... zvukove prirode... osjecate neke mirise... vidite boje. Sami ste... taj otok je
vrlo privatno, intimno mjesto... Zamislite sada nesto Cega se Zelite rijesiti, osloboditi...
to moZe biti neki simptom ili loSe i neugodno iskustvo ili doZivljaj, nesto Sto je vama
neugodno, tesko, bolno... nesto Cega se Zelite osloboditi... Zamislite sada da to nesto
ima oblik... bilo kakav oblik... moZe biti konkretan ili vrlo apstraktan... pogledajte
sada kakvog je oblika... a boje?... Od kakvog je materijala?... A sada zamislite da
se to nesto smanji tako da stane na vas dlan... Neka se u vasim mislima smanji na
veli¢inu dlana... Primite to na dlan... Osjetite dodir... ispitajte povrsinu... osjetite
tezinu... OdloZite sad to na pijesak i poc¢nite kopati rupu u pijesku... kopajte i kad
ste iskopali dovoljno duboku rupu stavite predmet - oblik u rupu... zatrpajte rupu
objema rukama... i poravnajte povrsinu pijeska... Odmorite se... pribliZite se moru...
moZete le¢iu pli¢ak ili u¢i u tople pjenusave valove ili ostati lezati u toplom mekom
pijesku. Pustite vaSe tijelo da radi ono Sto mu odgovara... da se opusti... odmori,
uziva... Ostanite tako neko vrijeme uzivajuci u ugodaju... mirisima... zvukovima...
bojama... valovima koji vas zapljuskuju i ispiru napetost iz vaseg tijela... uZivajte u
slobodi... Kad ste spremni, polako vasim ritmom... na vas nacin... vratite se u ovu
sobu u vasim mislima... sa svijeS¢u da ste nesto $to je vama bilo tesko, nesto cega
ste se htjeli rijesiti ostavili... zakopali... na pustom otoku daleko, daleko... na Tihom
oceanu... To je ostalo negdje vrlo... vrlo daleko. Polako se protegnite, noge, ruke,
tijelo i kad ste spremni, vratite se u ovu sobu.

41.3. Prilagodba okolini u kojoj vise nema umrlog

Treci zadatak procesa tugovanja je prilagoditi se okolini u kojoj vise nema
umrlog. Tri su podrucja u kojima se pojedinac mora prilagoditi nakon smrti
osobe kojoj je bio blisko privrzen: svakodnevno funkcioniranje, poimanje sebe
i doZivljaj svijeta u kojem Zivi. Prilagodba svakodnevnom funkcioniranju ovisi
o tome kakav je bio odnos s umrlim te koje je on uloge imao ili obavljao u Zivotu.
Moguce je da ¢e tugujuci morati nauciti neke nove zivotne vjestine ili preuzeti
uloge koje do tada nije imao. Smrt voljene osobe neupitno utjece na nas iden-
titet, nas dozivljaj sebe. MoZe utjecati na nase samopostovanje, osjecaj vlastite
vrijednosti, uspjesnosti ili osje¢aj kontrole koji imamo u zivotu. Pitanje “tko sam
ja sada?”, kada vaZne i bliske osobe viSe nema, vaZzno je pitanje za osobu koja
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tuguje. Smrt bliske osobe moZe dovesti u pitanje ili preispitivanje nasih vjerova-
nja, vrijednosti, pretpostavki koje imamo o svijetu. Posvecivanjem paznje ovim
temama pomaze se tuguju¢em da prevlada razlicite zapreke ponovnoj prilagodbi
nakon gubitka. (Worden, 2005.)

41.3.1. Prijedlog aktivnosti
Tko sam ja sada?

IstraZivanje kako je gubitak promijenio dozivljaj sebe moZe se zapoceti koriste-
njem asocijativnih karata (Personita, Persona ili OH) uz sljede¢u jednostavnu uputu:
Izaberite kartu koja predstavlja vas prije gubitka i jednu koja predstavlja vas sada.
Promatrajuci i razmisljajuci o izabranim kartama koje vas predstavljaju promotrite
koje osjecaje, misli, ponasanja i vrijednosti ste imali prije gubitka, a koje imate sada.
Promisljajuci, odgovorite na sljedeca pitanja: Sto je ostalo isto? Sto se promijenilo?
Sto bih volio/voljela ponijeti dalje iz tog iskustva? Nakon $to svaki sudionik za sebe
promisli o ranije navedenom, sudionici mogu izmijeniti svoja iskustva i doZivljaje,
pricajuci o kartama koje su izabrali, u paru ili cijeloj grupi. Dodatno se moze zamoliti
sudionike da pred cijelom grupom svaki sudionik predstavi svog para (aktivnost koja
dodatno pospjesuje povezivanje ¢lanova grupe) uz kratku diskusiju i zaklju¢ivanje od

strane voditelja o tome $to su sudionici naveli da se promijenilo u njihovim Zivotima.




Umjesto odabira asocijativnih karata, kao uvod u promisljanje o promjenama koje
su se dogodile nakon gubitka, sudionicima se moZze predloziti da nacrtaju (realno ili
apstraktno) sebe prije gubitka i sebe sada, a dalje ih se moZe usmjeriti na isti nacin
kao §to je ranije navedeno, samo uz promatranje svojih crteza.

Promjene u mom zivotu

Clanovima grupe se, nakon kratkog teorijskog dijela o tre¢em zadatku tugovanja,
moze dati i sljedeci zadatak promisljanja o promjenama koje su se dogodile nakon
gubitka. Sudionici mogu samostalno (bez strukture) razmisljati i zabiljeZiti kako je
bilo prije, a kako je sada, nakon gubitka ili im se kao poticaj moZe dati radni list sa

sljede¢im pitanjima:
Prije gubitka Nakon gubitka
Sto sam bila/o (moje uloge) Sto vise nisam (moje uloge)

Sto sam prije mislila/o i vierovala/o o sebi  Sto sada mislim i vierujem o sebi

Kako sam se ponasala/o Kako se sada ponasam

Sto prije nisam morala/o Sto sada moram

Sto sam prije morala/o Sto sada ne moram

Koja su bila moja vjerovanja o svijetu u Koja su sada moja vjerovanja o svijetu
kojem Zivim u kojem zivim

Drugo: Drugo:

Nakon §to je svaki sudionik zapisao za sebe svoja promisljanja o promjenama koje su
mu se dogodile, zamoli ih se da u velikoj grupi podijele s ostalima sve ili samo neke,
za njih posebno znacajne promjene. Kroz diskusiju voditelji nastoje identificirati
pozitivne promjene i snage sudionika, te diskusiju saZzimaju na nacin da naglasavaju
koje su promjene najceSce zahtjevne, ponekad izrazito bolne i teSke i kako je potrebno
vrijeme da se vide i pozitivni ishodi situacije gubitka bliske osobe. Prilikom uvodenja
teme mogucih pozitivnih ishoda i promjena u situacijama gubitka izuzetno je vazno
provjeriti, prate¢i grupu ali i svakog pojedinca, jesu li sudionici spremni i mogu li
pricati i o moguéim pozitivnim ishodima ili promjenama koje je donio ili donosi
gubitak. Tema pozitivnih promjena moze djelovati neprimjereno, obeshrabrujuce ili
besmisleno osobito u ranim fazama tugovanja te joj se treba pristupiti vrlo paZzljivo.

Izrada slobodnog sastavka na temu “Kako se moj Zivot/moja obitelj promijenila nakon
smrti voljene osobe” takoder moZe biti poticaj za proradu ovog zadatka, a koji se moze
predloZiti clanovim grupe kao aktivnost izmedu dva grupna susreta.
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Moji nadini suocavanja

Gubitak bliske osobe zbog smrti svakako je stresan dogadaj koji pokrece razlicite
emocionalne, tjelesne i ponasajne reakcije. Svatko od nas ima razli¢ite nacine na
koje se nosi sa stresom, a koliko su oni ili koliko ¢e biti djelotvorni u pojedinoj situaciji
ovisi o razlicitim ¢imbenicima. Kao $to navodi Arambasi¢, prema autorima Lazarusu i
Folkmanu (1984)?, pri procjeni uspjesnosti suocavanja trebamo imati na umu sljedece:
nitijedan nacin suoc¢avanja sam po sebi nije ni “lo§” ni “dobar”, uspje$nost suoc¢avanja
ima smisla procjenjivati jedino u odnosu na konkretnu situaciju te je nuzno razmotriti
koliko je odredena strategija suocavanja prilagodena istodobno pojedincu i situaciji.
Pored opce reakcije organizma na stres koji su pod utjecajem vegetativnog zivéanog
sustava, svaki pojedinac razvije i ima vlastite mehanizme suo¢avanja sa stresom. Na-
¢ini na koje se nosimo sa stresom, pa tako i stresom zbog gubitka moze nam pomodi ili
odmodi u procesu tugovanja. Podrska u procesu tugovanja stoga svakako obuhvaca
iistrazivanja i osvjeStavanje osobnih, specifi¢nih na¢ina obrane i stilova suoca-
vanja u stresnim situacijama, jer kako navodi Worden (2005.), oni ¢e biti pojacani
nakon znacajnog gubitka. Neki od na¢ina obrane i suo¢avanja s gubitkom mogu
biti djelotvorni, dok neki od njih moZda i nisu toliko u¢inkoviti. Iako postoje nacini
suocavanja s gubitkom koji ne upucuju na u¢inkovito suoc¢avanje s gubitkom, kao na
primjer prekomjerna upotreba alkohola ili lijekova, i ovdje je vaZno posebnu paznju
posvetiti individualnim razlikama odnosno imati da umu da u¢inkovitost nekog od
nacina suoc¢avanja ovisi i o specifi¢noj situaciji i da samo po sebi ne mora biti dobro
ili loSe. Vazno je da svaki pojedinac, sam za sebe procijeni koliko su pojedini nacini
ili stilovi suo€avanja za njih uc¢inkoviti odnosno da zajedno sa stru¢njakom razmotri
druge mogucnosti koje bi mogle biti djelotvornije. Detaljno istrazivanje nacina obra-
ne i strategija suocavanja svakako zahtjeva individualni rad sa stru¢njakom, ako je
potrebno, noikroz grupnu podrsku mogu se razmotriti nacini suo¢avanja pojedinca
sa stresom i potencijalno usmjeriti osobe na dodatnu podrsku.

Clanove grupe moZe se zamoliti da samostalno napi$u i navedu svoje nac¢ine nogenja sa
stresom u situaciji smrti bliske osobe ili se moZe pripremiti lista potencijalnih nac¢ina
(konkretnih ponasanja) kroz koju sudionici mogu oznaciti i komentirati predlozene
nacine suocavanja sa stresom. Iako su neki od nacina na koje se nosimo sa stresom
zbog gubitka bliske osobe specificni za tu situaciju (na primjer paljenje svijece u svom
domu, razgovor s pokojnikom), mnogi od nasih uobi¢ajenih nacina nosenja sa stresom
(na primjer vieZbanje, Setnja, sluSanje glazbe i drugo) mogu nam biti od koristi i vjero-

12 ARAMBASIC, L.: Stres - str. 93.-102., Stres, trauma, oporavak; ur. Pregrad, J.; Drustvo za psiholosku
pomoc, 1996.
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jatnoih primjenjujemo i u situaciji smrti bliske osobe. Djelotvorni nac¢ini suo¢avanja
s gubitkom su oni koji nam pomazu da nam bude lak3e, a opet nam omogucavaju da
ne ignoriramo i ne zaustavljamo prolazak kroz bol gubitka. Pored strategija koje ve¢
koriste, sudionike se moZe usmjeriti na strategije koje smatraju ili bi voljeli da ih mogu
koristiti, a to nisu ¢inili do sada. I njih mogu svakako zapisati ili oznaciti, te promisliti
kako bi ih mogli poceti koristiti ili barem isprobati kako djeluju. Dobrobit grupnog
rada u ovom slucaju je svakako da mogu cuti i druge sudionike i prisjetiti se ili nekih
svojih strategija, snaga i resursa koje imaju, a nisu ih primijenili u ovoj situaciji gubit-
ka ili dobiti ideje Sto bi mogli poceti primjenjivati ili barem isprobati kao mogucnost.

“Strategije suocavanja u kojoj se gubitak redefinira na takav nac¢in da moze biti koristan
za prezivielog Cesto je dio uspjesnog zavrSavanja treceg zadatka.” (Worden. 2005.)

Zamisljanje kao pomo¢ u prilagodbi na neugodna

i teSka Zivotna iskustva

U procesu prilagodbe na gubitak susre¢emo se s i s mnogim problemima i brigama
koje je takoder vazno osvijestiti i istraziti. Ponekad ¢e nam biti jednostavno pronaci
odgovarajuce rijesenje ili umanjiti brigu, tjeskobu ili strah koji osje¢amo. No ponekad
to nije tako lako. U pronalasku rjeSenja za brige i probleme pomoc¢i nam mogu kre-
ativne tehnike zamisljanja (vodenih fantazija). Posebno zanimljive su one kroz koje
se dobiva odredena poruka, obi¢no, ohrabrujuca i osnazujuca. Poruka koja moze biti
poticaj za pronalaZenje ucinkovitog rjeSenja problema i podrska u prolasku kroz bol
teskih i neugodnih iskustava.

Prije vjezbi zamiSljanja osnova uputa je da se sudionici udobno smjeste na stolcu,
opuste i usmjere paznju na svoje disanje. Ako mogu, dobro je da zatvore o¢i. Ako im
to nije ugodno mogu gledati u neku tocku u prostoru. Najbolje je ako voditelj moze
voditi viezbu zamiSljanja tako da pri¢a pricu, te da prilikom zami$ljanja ostavlja do-
voljno vremena da sudionici mogu zamisliti ono $to im govori. Prije vjeZbi zamisljanja
dobro je upotrijebiti neku od relaksacijskih tehnika, najuobicajenije tehnika disanja,
no u zamisljanje se moze krenuti i bez toga.

Tijekom vjezbi zamisljanja moguce je doZivjeti osjecaje kojih mozda ranije nismo bili
svjesni ili postati sviesni nekih dijelova, iskustava, pojedinosti koje ranije nisu bili u
naSem podrucju svjesnosti. Nakon vjezbi obi¢no se sudionike zamoli da podijele svoja
iskustva i uvide do kojih su dosli, $to im je bilo najvaZznije ili najzanimljivije, a jedno
od Cestih pitanja je i kako im se svidjelo putovanje fantazijom, jer ljudi se ne susre¢u
Cesto s ovakvim nacinom istrazivanja svog unutarnjeg svijeta. Takoder, nakon vjezbe,
sudionicima se daje na izbor da podijele samo ona iskustva koja Zele, a prije provedbe
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ovakvih aktivnosti vazno je da voditelji procijene jesu li sudionici spremni na ovakav
nacin rada. Zami$ljanje moZe biti uvod i u daljnji rad na iskustvima osobe, osobnom
istraZivanju ili rjeSavanju problema odnosno uc¢enju, rastu i razvoju.

ZamiSljanje je moguce izvoditi i uz glazbu. Iako je viezbe zamisljanja najbolje iskusiti
uz vodenje od strane voditelja moguce je u svijet zamisljanja krenuti samostalno i to na
nacin da prvo procitamo cijelu zamisljenu pricu, a onda kroz sje¢anje “prodemo” kroz nju.

Donosimo ovdje prijedloge nekoliko vjezbi zamisljanja.

Putovanje v $pilju®

Zauzmite udoban polozaj, zatvorite o¢i i diSite svojim ritmom. Zamislite sada...

Hodas$ kroz polje i u daljini vidi$§ ulaz u Spilju. Penjes se, prilazis ulazu u $pilju i pri-
mjecuje$ da iznad $pilje stoji znak. Sto pie na njemu? Ulazi$ u $pilju i lutajuci ides
u dubinu zemlje. Dolazi§ do hodnika na ¢ijem se kraju nalaze velika drvena vrata.
Prilazi$ vratima i otvaras ih. Nalazi$ se u prostoriji. S druge strane prostorije primje-
¢ujes stolicu za ljuljanje; u njoj netko sjedi. Neka to bude prva osoba koja ti padne na
pamet. MoZda je to netko koga dugo nisi vidio. Prilazi$ i sjeda$ nasuprot te osobe;
provedi nekoliko trenutaka s njom, razgovaraj i poslusaj sto ti ta osoba ima za reéi.

Za sada se oprosti s tom osobom (uvijek joj se moze$ ponovno vratiti); okreces se
ividis kovceg s druge strane prostorije. Otvara$ kovceg. Unutra se nalazi predmet
koji je mozda povezan s osobom u stolici za ljuljanje. Postajes taj predmet i osje¢as
kako je biti taj predmet. (pauza 1-2 minute) Ponovno postajes ti. Izlazis iz prostorije
ipocinjes se vracati iz Spilje.

Razmisli o onome §to si upravo dozivio - o odlasku u Spilju, pronalasku prostorije
itom posebnom iskustvu. (kratka pauza) Moguce je da u toj $pilji postoje i druge
prostorije i iskustva koja te ¢ekaju.

To je kao da si pronasao otvor u sebi i uSao duboko unutra - postoji mnogo mjesta u
tebi koja moZes istraziti.

Dolazis do izlaza iz Spilje i primjecujes Sto sada piSe na znaku. (pauza) Krec¢es$ natrag
u polje i dok hodas, u dZepu pronalazi$ poruku napisanu od strane osobe iz stolca.

Procitaj je i na trenutak razmisli o onome $to piSe. (pauza) Kad bude$ spreman, otvori
o¢iivrati se uovu prostoriju.

13 Preuzetoiprilagodeno iz Retelling the Stories of Our Lives: Everyday Narrative Therapy to Draw Inspi-
ration and Transform Experience , David Denborough, 2014.
https://www.researchgate.net/publication/234661568_Fantasy_and_Experiential-Gestalt_Therapy
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Mudrac

Mudrac je jedna od vrlo Cesto koriStenih vjezbi zamiSljanja, koja moZe imati razlicite
varijacije. Ovdje donosimo originalnu verziju objavljenu (i neznatno prilagodenu) u
knjizi Johna O. Stevensa ,Svjesnost!.

Zamisli da se penjes planinskom stazom nocu. Pun je mjesec i nazires stazu, a mozes
prili¢no dobro vidjetii svoju okolinu... Kako izgleda ta staza?... Sto jo$ vidis oko sebe?...
Kako se osjecas dok se penjes ovom planinskom stazom?... Ravno ispred tebe je mala
sporedna staza koja vodi prema gore, do 3pilje koja je dom velikog mudraca koji ti
moZe odgovoriti na bilo koje pitanje. Skreni na tu stazicu i hodaj prema mudracevoj
$pilji... Opazaj kako se mijenja tvoja okolina dok se penje$ stazom i prilazis Spilji...

Kada stignes$ do $pilje, vidjet ¢es malu logorsku vatru ispred nje i moci ¢e§ mutno
vidjeti Sutljivog mudraca uz svjetlost zaigranih plamenci¢a vatre. Pridi vatri, stavi
unjunesto drva i tiho sjedni... Kada se vatra bolje razgori vidjet ¢e§ mudraca jasnije.
Uzmi vremena i stvarno postani sviestan njegove odjece, tijela, lica, ociju...

Sada postavi mudracu pitanje koje ti je vazno. Nastavi gledati mudraca i promatraj
kako on reagira na to $ti si rekao/la. On ti moze odgovoriti rije¢ima, a moze ti odgo-
voriti i nekom gestom, izrazom lica ili ti moZe pokazati nesto... Kakvu vrstu odgovora
tije dao?...

Sada postani mudrac... Kako izgleda tvoje postojanje kao mudraca? ... Kako se osjecas
ikako izgleda tvoj Zivot?... Kakav je tvoj odnos prema posjetiteljima koji ti postavljaju
pitanja?... Pogledaj ovog posjetitelja koji je dosao k tebi. Kako se odnosis i osje¢as prema
ovom posijetitelju?... Sto mu kaze$ - bilo kroz rije¢i, gestu, izraz lika, neki postupak®...

Ponovno postani tiinastavi dijalog s mudracem. Jesi li razumio Sto ti je odgovorio?
Imas li jos pitanja koja bi mu postavio?... Kako se osjec¢as u pogledu mudraca?

Sada ponovno postani mudrac i nastavi razgovor... Ima li jo§ nesto $to bi rekao po-
sjetitelju?...

Ponovno postani ti i nastavi dijalog s mudracem... Kazi mu bilo Sto Sto Zelis prije
nego $to ga napustis... Taman kada si se htio/htjela pozdraviti s njim, on se okrene
i zgrabi staru kozZnu torbu iza sebe, kopa po torbi trazec¢i nesto posebno Sto ti Zeli
dati... Uzima to iz torbe i daje ti da poneses kuéi sa sobom... Pogledaj poklon koji ti je
dao... Kako se sada osjecas u vezi s mudracem?... Kazi mu kako se osjecas... i polako
se pozdravi s njim...

14 STEVENS, J. O.: Awareness - Exploring, Experimenting, Experiencing, Eden Grove Editions, 1989.
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Sada se pozdravi i po¢ni hodati niz planinsku stazu, noseci svoj poklon sa sobom...
Dok se spustas stazom, pazljivo gledaj stazu, kako bi zapamtio put natrag ako ga
pozelis ponovno posijetiti... Budi svjestan svoje okoline i toga kako se osjecas...

Drzi o€i jos uvijek zatvorene i ponesi svoj poklon sa sobom kada se bude$ vratio/
vratila u ovu prostoriju... Uzmi nesto vremena da istrazis poklon u $to vise detalja...
Sto ti je to dao? Stvarno otkrij $to vise moZes o tome... Diraj ga... pomirisi ga... okreci
u svojim rukama i pazljivo pogleda;j...

Sada postani taj poklon. Identificiraj se s njim i opisi ga. Kako izgledas kao poklon?...
kako se osje¢as kao ta stvar?... Koje su ti karakteristike i kvalitete?... Sto radi§ i kako
te se moZe upotrijebiti ili procijeniti?...

Sada ponovno postani ti i pogledaj poklon. Vidi moZes li otkriti jo$ ne$to o njemu...
OpaZas lina njemu neku promjenu ili bilo $to $to nisi zamijetio prije?... sada ostavi taj
poklon pazljivo i sigurno u svom sje¢anju... i pozdravi se s njim sada...

Uskoro ¢e biti vrijeme za odlazak od mudraca. Prije nego odes, zahvali mu i... polako...
reci zbogom. Sada se okreni i kreni natrag niz stazu. Dok se vracas, pazljivo pogledaj
stazu kako bi mogao pronaci put natrag do mudraca i ponovno ga posjetiti.

Sigurno mjesto

VjeZba zamisljanja sigurnog mjesta ima razlicite varijacije i Cesto se provodi u gru-
pnomraduisdjecomisodraslima. Sigurnost je jedna od temeljnih ljudskih potreba,
a gubitak znacajne bliske osobe moze poljuljati nas osjecaj sigurnosti u sebe same,
druge aliisvijet kao sigurno mjesto. Moguce je da smo sa smréu vazne osobe, s kojom
smo bili blisko povezani izgubili i osje¢aj sigurnosti koji nam je ona pruzala. To moZe
biti posebno istinito ako se radi o smrti roditelja, druge odrasle osobe koja je brinula
onama ili smrti starijeg brata ili sestre, vaznog prijatelja. Stoga kako bismo pronasli
sigurnost u sebi i povratili osje¢aj psiholoske sigurnosti mozemo krenuti u viezbu
zamisljanja sigurnog mjesta, mjesta u nama, mjesta koje moZzemo uvijek posijetiti,
koje nam moZe pruziti olaksanje i dati snagu da idemo dalje. Ova vjezba moZe nam
pomoci u trenucima kada se osje¢amo tjeskobno, napeto ili uplaseno.

Donosimo dva prijedloga vjezbe:
Prijedlog 1. - Moje sigurno mjesto®

Smjestite se udobno na stolici na kojoj sjedite, zatvorite oci ako je moguce i pokusajte
u svojim mislima docarati $to detaljniju sliku - zamislite svoje sigurno mjesto. To

15 Priruénik Briga o traumatiziranoj djeci - radionice za udomitelje, Hrabri telefon, 2021.
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moze biti mjesto koje vam je ve¢ poznato ili mozete zamisliti potpuno novo mjesto
skrojeno po vaSoj mjeri. Vazno je samo da je to vaSe sigurno mjesto, mjesto na kojem
ste svojiisigurni, mjesto na kojem vi imate kontrolu. Sada pokusajte sa §to vise detalja
u svojim mislima docarati...

* Gdje se nalazite... u mislima gdje se nalazite... u mislima se okrenite i pogledajte
Sto je ispred, Sto iza vas, a §to sa strane... Sto sve vidite oko sebe

« kakve su boje oko vas, je li vase sigurno mjesto u crno-bijeloj varijanti ili je ispu-
njeno bojama... ako da, o kojim je bojama rijec¢

 koliko vam je toplo ili hladno, koja je temperatura na vaSem sigurnom mjestu, koje
je doba godine

- osjecate li $to na koZi... mozda je to vjetar, zrake sunca ili vlati trave koje vas dodi-
ruju, ako vas Sto dodiruje, istrazite Sto je to

 koje zvukove Cujete... mozda su to ptice, vjetar, govor.. ako ima zvukova, provjerite
koji su to sve zvukovi koji dopiru do vas

« primjecujete li kakav miris... kako miriSe vase sigurno mjesto

+ odgovorite siina pitanje jeste li tamo sami ili ima jo$ koga... ako ste u drustvu, tko
je sve s vama... sjetite se da nitko ne moze do¢i nepozvan na vase sigurno mjesto.
To je mjesto na kojem imate kontrolu i na kojem ste potpuno sigurni... Vi odlucujete
jesteli tamo sami ili u drustvu

+ nakraju si dozvolite jos nekoliko trenutaka da se samo opustite i uZivate na svom
sigurnom mjestu. DiSite mirno i samo uZivajte, to je vaSe sigurno mjesto, mjesto
na kojem ste sigurnii svoji

+ kada odlucite da se moZete vratiti, pozdravite se sa svojim sigurnim mjestom, sjetite
se da je to mjesto na koje mozete oti¢i kada god vam bude potrebno

» kada budete spremni vratiti se nazad, mozete otvoriti oci... Dobrodosli nazad! :)

Po zavrSetku viezbe voditelj pita sudionike kako im je bilo, je li im bilo lako ili teSko
zamisliti sigurno mjesto i ponudi im, ako Zele, da podijele svoje mjesto ili doZivljaj
boravka tamo s ¢lanovima grupe. Takoder, sudionicima se moZe dati uputa da nacr-
taju svoje sigurno mjesto, daju mu ime, a potom podijele svoje iskustvo u parovima
ili u velikoj grupi.
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Prijedlog 2. - Moje sigurno mjesto'

Sjednite Sto udobnije i opustite se. (Voditelj kratko objasnjavao smisao viezbe).
Dok drzimo oc¢i otvorene okrenuti smo vanjskom svijetu, kada ih zatvorimo,
okrec¢emo se onom unutarnjem, svom svijetu. Ovo je vjezba zamisljanja (imagina-
cije) i viezba opustanja (relaksacije). Ona nas smiruje i usredotocuje na nas same.
Putovat ¢emo u svom duhu. Rijec¢i vode nasu fantaziju, ali nemoijte se prisilja-
vati na izmisljanje slika, pustite da vam dodu same. Ako vam misli stanu lutati
bezreda, malo ih slijedite, a onda se vratite vjeZbi. Postane li vam zbog neceg
neugodno, imajte na umu da uvijek moZete otvoriti o¢i i preuzeti kontrolu nad
situacijom. Moj glas ¢e vas voditi, a vi ¢ete zatvorenih ociju zamisljati Sto zelite i
u ¢emu najviSe uzivate. Zatvorite oci. Opustite leda, pokuSajte osjetiti svoje tijelo,
opustite ruke, trbuh, misi¢e u nogama, sve do stopala se opustite.

(Zatim voditelj nastavlja dalje)

Zamislite da ste u polju, u Sumi, uz rijeku ili na moru. Zamislite krajolik koji volite,
u kom ste vec¢ bili ili pak nikada niste bili, ali biste htjeli biti. Svatko zamislja svoj
krajolik. Zamislite sebe kako hodate tim krajem. Krecite se onako kako je vama dra-
go: tréite, valjajte se, Setajte, skacite! Osjecate li tlo pod nogama? Osjecate li vjetric,
mirise u tom kraju, cujete li kakve zvukove? Kakvi su tu oblici i boje? UZivajte u
svakom detalju, dodirnite nesto!

Sada se polako zaustavite, pribliZite se svom skrovitom mjestu. To je vase najmilije
mjesto, mjesto gdje se osjecate zasti¢eno, gdje sanjarite ili razmisljate, promatrate
svijet iz prikrajka.

Sto radite? Jeste li sjeli ili cuc¢nuli? Sto vidite? Pogledajte dobro oko sebe! Za to vase
mjesto mozda nitko ne zna. A mozda je to mjesto gdje ste zajedno nekada s nekim
bili, provodili vrijeme u njemu... Ima li osim vas jo§ nekoga tu?...

A sada se polako diZemo, ponijeli smo sa sobom u ruci nesto za uspomenu na nase
skrovito mjesto (kame, Skoljku, grancicu, zemlju, cvjetic¢ ili nesto drugo). Polako
koracamo, zamisljeni smo, drzimo u ruci kao zalog nas tajni predmet. Vracamo se
ovamo brojeci u sebi do deset i onda otvorimo o¢i.

Nakon zamiSljanja voditelj postavlja pitanja. Sudionici razmi$ljaju o njima, a od-
govore na njih mogu podijeliti s parom ili u velikoj grupi. Sto drzite u ruci? Sto ste
ponijeli sa sobom? Ako Zelite moZete nam reci kako izgleda vasSe skrovito mjesto.

16 Prirucnik Budimo prijatelji: priru¢nik odgoja za nenasilje i suradnju, autori Uzelac, M., Bognar, L. i Bagi¢,
A.; Slon, 1994.
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Dok ste zamisljali pojedine scene, Sto vas je smetalo? Kako ste se osjecali? Recimo
da je putovanje do vaseg skrovitog mjesta bio kratak film koji ste gledali. Dajete
naslov tom filmu ali tako da spomenete i svoje ime u naslovu, na primjer: Petar na
plazi, Lucija u svom vrtu, Ivo na drvetu.

Nakon ove vjeZbe, kao i kod vjeZbe Mudrac, sudionicima se moZe dati uputa da na-
crtaju uspomenu na sigurno mjesto koju su ponijeli sa sobom odnosno poklon koji
su dobili. Kroz iskustvo i primjenu vjeZzbi zamisljanja voditelji mogu uvesti i neke
svoje varijacije, prateci reakcije sudionika i njihove povratne informacije.

Tehnike zamis$ljanja mogu nam pomoci u prepoznavanju i osvjestavanju nasih
snaga za nosenje s gubitkom.

U tugovanju mi pomaze...

Kao jednu od zavrSnih aktivnosti vezanih za ovaj zadatak procesa tugovanja su-
dionicima se moZe predloZiti izrada podsjetnika - kartice na koju mogu napisati
rijeci, reCenice ili druge podsjetnike na to §to im pomaZe u procesu tugovanja, bilo
od strane okoline, bilo nesto Sto sami rade i ovisi samo o njima. Kartice mogu na-
dopuniti crtezima ili simbolima za ono $to im pomaZe, za svoje jake strane. Kartice
mogu izraditi sami, na manjem tvrdem listu papira ili voditelji mogu pripremiti
papire s ve¢ gotovim crtezom, na primjer crtez kofera, srca ili neki apstraktni crtez
koji sudionici mogu ukrasiti i na koji mogu upisati sve Sto im pomaze.

41.4. Ostati povezan s preminulom osobom
i nastaviti Zivot

Cetvrti i esto najteZi zadatak u procesu tugovanja je pronaéi naéin da osta-
nemo povezani s preminulom osobom, na nac¢in da ta povezanost ne sprjecava
nastavak Zivota. Rijec je o stvaranju prostora u kojem uspomene Zive, te istodobno
ostavljaju mjesto za nove odnose i iskustva. Za tugujuc¢u osobu vazno je da u svom
emocionalnom Zivotu pronade novo mjesto za preminulu osobu - da ostane pove-
zana s njom na drugaciji nacin i da postupno moze ponovno ulagati emocionalnu
energiju u zivot, graditi nove odnose i otvarati se prema buduc¢nosti. Bit procesa
tugovanja je da se osoba nauci sjecati voljene osobe i da se pritom osjec¢a dovoljno
sigurno da ponovno zivii voli. Jedan od nac¢ina postupnog preusmjeravanja emo-
cionalne energije povezane s pokojnikom je prisje¢anje. (Worden, 2005.) U prvim
fazama tugovanja, osobe izbjegavaju prisjecanje jer izaziva intenzivnu i duboku
bol. Protokom vremena izbjegavanje prisje¢anja moZe oteZati proces tugovanja pa
je poticanje na prisje¢anje ponekad potrebno. Prisje¢anje omogucéava stvaranje
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novih misliiodnosa s preminulom osobom pri ¢emu se otvara mogucénost ulaganja
unove odnose i nastavak ispunjenog zivota.

41.4.. Prijedlog aktivnosti

Prisjecanje

Clanove grupe moZe se zamoliti da u slobodnoj formi napisu ili i nacrtaju na list
papira neko sje¢anje ili uspomenu koju imaju o voljenoj osobi koja je umrla - vazan
dogadaj, pjesma, kako je preminuli utjecao na njihovo Zivot i slicno. MoZe ih se pota-
knutiida samostalno ili u obitelji, s prijateljima, izrade knjigu sje¢anja na preminulu
osobu. Navedeno se moZe provestiikao aktivnost na jednoj grupnoj radionici. Kako
Worden (2005.) navodi, ovakva aktivnost moze pomoci da se prisje¢amo umrlogida
oplakujemo njegovu realisti¢niju sliku. Vazno je pritom dati uputu da svatko dijeli
svoja sjecanja onoliko koliko zZeli i da se sjec¢anja drugih ne komentiraju.

Prisje¢anje moze biti bolno, medutim potice proces prihvacanja osjecaja i misli
povezanih s preminulom osobom. Zbog toga, voditelj aktivnosti treba osigurati
dovoljno vremena i prostora da svatko slobodno iznese svoje sjecanje.

Preminule osobe moZemo se prisjecati na razli¢ite nacine. Tako se sudionike moZe
potaknuti da prvo zapidu, a zatim podijele u paru ili s cijelom grupom, na koji na-
¢in se kroz vrijeme proteklo od smrti bliske osobe prisje¢aju pokojnika - $to rade?,
imaju li neke svoje rituale sje¢anja? Moze ih se pozvati da razmisle $to bi voljeli ili
mogli napraviti, na koji nacin bi se jo§ mogli prisjec¢ati umrle osobe ili stvoriti uspo-
menu na nju. Sudionike se moze zamoliti i da na jedan od grupnih susreta donesu
jednu ili viSe fotografija ili predmet koji im je vaZan i koji je povezan s preminulom
osobom te na taj nacin, u paru ili s cijelom grupom, podijele uspomene i sje¢anja
na voljenu osobu.

Knjiga sjecanja

Izrada knjige sje¢anja moze pomoc¢i osobi da ocuva uspomenu na preminulu blisku
osobu i izrazi svoje osjecaje povezane s tugom, gubitkom i ljubavlju. Za aktivnost
je potrebno odvojiti dosta vremena te pripremiti materijale: prazne biljeznice ili
listove papira (A4 ili manji format) za izradu knjige, koverte, ukrasni papir, Skarice,
lijepilo, trake, olovke, flomastere, bojice, ¢asopise ili kolaZ papir, fotografije (koje
sudionici mogu donijeti), naljepnice, tkanine i druge ukrase po izboru. U uvodnom
dijelu aktivnosti voditelji predstavljaju aktivnost na sljedeéi na¢in: “Ova radionica
je sigurno mjesto. Ne morate nista dijeliti s drugima ako ne Zelite. Sve Sto stvorite,
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ostaje vase - to je vasa osobna knjiga sje¢anja. Danas ¢emo pokusati stvoriti prostor
za uspomene. Kroz knjigu sje¢anja mozete izraziti sve ono $to osjecate, Cega se sje-
¢ateiono §to Zelite sacuvati o osobi koja vam nedostaje.” Sudionike se potice da se
slobodno izraze kroz rijeci, crteze, simbole, fotografije ili bilo koji drugi oblik koji im
odgovara. Aktivnost se moZze provoditi u tisini ili uz glazbu. Takoder, sudionicima
se moze predloziti nekoliko tematskih stranica: uvodna stranica (ime osobe, odnos
s njom, staviti fotografiju), moja najdraza sjecanje na tebe, tvoje omiljene stvari
(hrana, glazba, film, hobi...), reCenice koje si Cesto govorio/govorila, $to sam od tebe
naucio/naucila, kako Zelim sacuvati uspomenu na tebe, kako se danas osje¢am, Sto
me tjesi, moje nade i snovi, moje pismo tebiidrugo.

Sudionici mogu podijeliti neki dio svoje knjige s grupom, a na kraju aktivnosti
moZe ih se pitati kako im je bilo i $to su osjetili dok su izradivali knjigu uspomena i
sje¢anja, te usmjeriti ih na sljede¢i nacin: “Ova knjiga nije zavrSena stvar. Mozes joj
se vracati kad god osjeti$ potrebu. Mozes je nadopunjavati kad god Zelis, godinama.
Vazno je da zna$ - sje¢anja nisu tu da nas zadrze u proslosti, ve¢ da nam pomognu da
nastavimo dalje s onima koje volimo u srcu.” U ovoj aktivnosti posebno treba imati
naumu da su prilikom ovakve aktivnosti moguce emocionalne reakcije sudionika
ida ¢e im potencijalno biti potrebna dodatna podrska.

Sje¢anja imaju posebnu ulogu u procesu tugovanja. Ona nam pomazu da sacuvamo
osjecaj povezanosti s osobom koja vise nije fizicki prisutna, ali i da pronademo smi-
sao i utjehu u trenucima boli. Prisje¢anjem vaznih trenutaka, rijeci ili zajednickih
iskustava, njegujemo odnos koji ne prestaje smrcu - ve¢ se mijenja i nastavlja zivjeti
na drugaciji nac¢in. Sje¢anja su most izmedu proS$losti i sadasnjosti, i Cesto postaju
izvor snage, ljubavi i zahvalnosti koje nosimo sa sobom dalje kroz Zivot.




PiSem ti pismo

Mnogi ljudi nakon gubitka zale jer nisu imali priliku reéi ili uciniti nesto za umrlu
osobu. Cak i kad smo se imali priliku oprostiti od preminulog i dalje moZzemo imati
potrebu nesto podijeliti s njim. Ono Sto smo Zeljeli podijeliti s umrlom osobom, a
nismo uspjeli za njena Zivota, moZemo podijeliti sa sobom ili drugima na razne
nacine. Izrec¢i ono $to nismo mogli pokojniku za vrijeme njegova zivota mozemo
uciniti kroz pisanje pisma. Pisanje pisama umrlome moZe se koristiti na razlicite
nacine. Kroz pisma mozemo izraziti svoje misli i osjec¢aje, ljubav, zelje, brige i stra-
hove, a moZemo pokojniku napisatii oprostajno pismo. Pri tom je vaZzno paziti, kao
$to navodi Arambasic¢ (2005.) da tugujuci moze napisati oprostajno pismo pokojniku
tek kada je za to spreman i vazno ga je ne pozurivati u tome.

Tugujuéi moze napisati pokojniku pismo, koje moze slijediti predloZenu strukturu
ili sadrzavati samo neke od predloZenih dijelova.

PiSem ti pismo...
Zelio/Zeljela bih ti re¢i da...
Ispricavam ti se za....
Opradtam ti....

Zelim da znas....

Cijenim te....



Zao mi je §to sam...
Volim te jer...
Dovidenja

Ako je tugujuci zelio napraviti nesto s pokojnikom ili za pokojnika za vrijeme njegova
Zivota, moze razmisliti na koji na¢in to moZzda mozZe uciniti sada. Jedna od moguc¢ih
aktivnosti je oti¢i na mjesto na koje su Zeljeli zajedno i¢i ili u¢initi nesto Sto su ze-
Jjeli ili planirali zajedno, sami ili s drugom bliskom osobom. Mnogi ljudi spontano
obiljezavaju prisjecanje na preminulog kroz simbolicke aktivnosti, a ponekad takve
aktivnosti postaju i Zivotni rituali.

Pronaci smisao u gubitku, u smrti voljene osobe, jedan je od vaznih dijelova
procesa tugovanja, pa tako i jedan od ciljeva pruzanja podrske tuguju¢ima.
Worden (2005.) navodi kako proces pronalazenja smisla moze biti jednako vazan
kao i sam smisao koji osoba pronade. “TraZenje smisla gubitka i Zivota nakon gu-
bitka moZe se olak$ati upotrebom razli¢itih rituala odnosno aktivnosti koje imaju
ritualno znacenje.” (Arambasic, L.: Gubitak, tugovanja, podrska; str. 398, 2005.).
Takve aktivnosti ukljucuju pisanje pisama ili pjesama, prica preminulom, a mogu
ukljucivati filantropske ili pomagacke aktivnosti povezane s necim $to je pokojnik
radio, volio ili na¢inom na koji je umro.

PiSem sebi pismo

Kao jedna od zavrsnih aktivnosti podrske tuguju¢ima moze se predloziti da tu-
gujuca osoba sama sebi napise pismo. Pismo moze napisati na nac¢in kao da pise
sebi iz buduénosti ili kao da joj pismo pise Zivot. Donosimo primjer jednog “pisma
koje pide Zivot”, preuzetog iz priru¢nika Podrska preZivielima, autorice NadeZde
Spatenkove.

Zivot mi pise pismo

Pozdrav!

To sam ja - tvoj Zivot. © Imam vaznu poruku za tebe.

Danas je poseban dan.

Tvoje je.

Jucer je izvan . Jucerasnji dan ne moZe viSe imati nikakav sadrZaj osim onog koji
jeimaoikoji si mu ti dao...

Ni sutra ti nije obec¢ano.

Ali danas, danas je jedini dan u koji moze$ biti siguran da ga imas. Moze$ ga ispuniti
¢ime god Zelis.

Iskoristi to!
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Danas moze$ nekoga usreciti.

Danas moze$ nekome dati dar.

Danas moze$ nekome pomoci.

Danas mozes zivjeti tako da ¢e ti navecer netko zahvaliti,
Sto si tu, $to postojis, sto te osjetio...

Danas je znacajan dan.

Tvoj je!

S ljubavlju,

Zauvijek tvoj Zivot

Drvo zivota

Drvo Zivota, poznata vizualna metafora, moZze se takoder koristiti kao jedna od
zavr$nih aktivnosti, usmjerena integraciji iskustava stecenih kroz grupni rad, ali i
integraciji osobne zivotne price i njenih dijelova - proslosti, sadasnjosti i buduénosti.
Aktivnost je to koju sudionici rado prihvacaju. Kreirala su je dvojica autora David
Denborough i Ncazelo Ncube, a ovdje donosimo prilagodenu verziju s kojom smo
se upoznali kroz radionice provedene u okviru partnerskog projekta Put - podrska
u tugovanju.

Aktivnost voditelj moze zapoceti na sljede¢i nacin: Drvo se ¢esto koristi kao simbol
zivota. U ovoj vjezbi ono simbolizira povezanost naseg Zivotnog iskustva. Poka-
zujuci primjer nacrtanog drva objasnjava da ¢e sada svatko za sebe nacrtati svoje
drvo Zivota i to tako da nacrta korijenje, deblo i grane s listovima i plodovima. Dalje
objasnjava... korijenje predstavlja nasu proslost: rodenje, prvu obitelj, Skole, nasa
mala i velika postignuca, brige i probleme koje smo imali u proslosti; deblo pred-
stavlja nasu sadasnjost: nasi Zivot sada, ove godine, ovog mjeseca, danas; grane
sa svojim listovima i plodovima predstavljaju nasu buduénost: nase nade, snove,
planove i ciljeve koje bismo voljeli ostvariti u Zivotu.

Prije ove aktivnosti moguce je napraviti kratku vjezbu disanja ili primijeniti neku
od opustajucih tehnika, a kako bi se sudionici umirili i postali svjesniji sebe. Nakon
§to su se sudionici umirili i orijentirali na sebe voditelj nastavlja dalje s kratkom
uputom: Zamislite svoj Zivot kroz metaforu stabla. Drvo Zivota potice nas da inte-
griramo svoju proslost, sadasnjost i buduénost. Ova aktivnost ima za cilj osnaziti
nas da kroz razmisljanje o tome Sto smo sve prevladali i postigli u Zivotu do sada,
spoznamo kako smo stvorili temelje i povjerenje za mogucnosti koje nam donosi
buducnost. Prvo nacrtajte svoje drvo zivota, korijenje, deblo i grane s listovima i
plodovima. Nakon toga upisite iskustva iz pro$losti, sadasnjosti, vase nade, snove

39



i planove. Nije vazno kojim redoslijedom ¢ete upisivati i od kuda éete krenuti, a
uvijek se moZete vratiti ne neki od dijelova i nadopuniti ih.

Nakon Sto je svatko od sudionika izradio svoje drvo Zivota, voditelji zamole da
svatko pokaze i opise svoje drvo zivota, dijele¢i s grupom ono Sto zeli. Ako se su-
dionik slaZe voditelj mu moZe postaviti neko pitanje ili istaknuti nesto, no vazno
je da dodatno ne komentira ve¢ da u stvari svi sudionici samo slusaju osobu koja
predstavlja drvo i svoju Zivotnu pricu.

Donosimo ovdje i malo drugaciju verziju drva Zivota'” kod koje u razliCite dijelove
stabla sudionici upisuju sljedece informacije:

Svaki dio stabla je metafora - koristi se za opisivanje vaznog dijela Zivota svake osobe.

Korijenje (metafora za proslost): Odakle dolaze (npr. selo, grad, drZzava); povijest
njihove obitelji (porijeklo, prezime, obiteljsko stablo, Sira obitelj); osobe od kojih
su najvise naucili u Zivotu; sudionike se moZe pozvati da se sjete svog omiljenog
mjesta kod kuce ili neke drage pjesme, plesa ili kulturne proslave.

Tlo (metafora za sadasnji zivot) - koristedi rijeci i crtez trebali bi opisati neke
aktivnosti koje rade svakodnevno, ukljucujuci kuc¢anske poslove, ono sto vole
raditi, kao i stvari koje ponekad moraju raditi iako ne Zele; prijedlozi onoga Sto
mogu ukljuciti su: s kim trenutno Zive, koje aktivnosti ili rutine svakodnevno rade;
uobicajene kuéanske poslove i aktivnosti; omiljena pjesma ili mjesto kod kuce.
Deblo (metafora za vjeStine) - crteZzom ili rije¢ima sudionici mogu prikazati ono
u ¢emu su dobri, to mogu biti: vjestine koje su naucili u §koli ili kod kuce, njihovi
talenti, stvari u kojima su dobri, za koje im drugi kazu da ih dobro rade; posebne
vjeStine poput ljubaznosti prema drugima, brige o drugima: To mogu biti stvari
koje svakodnevno €ine, a da ne razmislja puno o tome.

Grane, mogu biti zakrivljene ili ravne, debele ili tanke. One predstavljaju nade,
snove i Zelje sudionika. Na svaku od grana zapisuje se ili crta, slikom ili simbolom,
po jedna nada, san ili Zelja.

Listovi stabla predstavljaju [jude koji su nam vazni. To mogu biti ljudi koji su jo$
uvijek zivi, kao i oni koji su igrali vaznu ulogu u proslosti - osobe koje sudionicima
pruzaju snagu i podrsku da stoje ¢vrsto i suoce se s izazovima. Na listove ili pored
njih treba zapisati imena svih ljudi koji su nam vazni ili su to bili - roditelji, lanovi
obitelji, prijatelji, ucitelji, druge vazne osobe, ku¢ni ljubimci i sli¢no.

17 Objavljeno na stranicama Dulwich centra, na sljedec¢oj poveznici: poveznici: https://dulwichcentre.com.
au/the-tree-of-life/#elementor-toc__heading-anchor-4
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Plodovi stabla predstavljaju darove koje je sudionik primio. Darovi ne moraju biti
materijalni, mogu biti i djela [jubaznosti, brige ili ljubavi od drugih. Sudionici mogu
pogledati Sto su zapisali na listovima, granama, deblu, tlu i korijenju, kako bi se
podsijetili i razmislili o utjecaju koji su ti [judi imali na njih.

Oprastanje s grupom

Kao zavrsnu aktivnost, aktivnost oprastanja s grupom, posebno u grupama podrske,
Cesto sudionici izraduju i pisu jedni drugima pozitivne poruke, poruke ohrabrenja
ili izraduju neku uspomenu na sudjelovanje u grupnom radu. Sudionicima se mogu
dati manji papiri razli¢itih boja na koje za svakog od sudionika mogu napisati neku
pozitivnu poruku, nesto po cemu ¢e pamtiti tu osobu, nesto na sto ih je ta osoba
potaknula, ne¢im ih se dojmila, na neki nac¢in doprinijela njihovom razvoju, Sto
im je znacila tijekom grupnog rada ili napisati neku njihovu osobinu kojoj se dive,
napisati neku rije¢ podrske ¢lanu grupe.

Pored pozitivnih poruka podrSke na zavrsnom grupnom susretu osvrnuli smo se
na grupni rad, iskustva koja smo stekli, $to smo naucili i dobili te §to smo odlu-
¢ili zadrzati. Posebno znacajno, i za ¢lanove i za voditelje jedne od grupa, bilo je
omogucavanje online sudjelovanja ¢lanova koji nisu mogli do¢i na zavrsni susret
radionickog ciklusa.

Neki od uvida sudionika na kraju radionickog ciklusa...

... Ne¢u se raspasti ako osje¢am.

... Sje¢anja nisu samo bolna i nisu tu samo da stvore mrlju na tvojoj dusi.

... Moji osjecaji i ponasanja nakon gubitka nisu poremecéena i drugi ih imaju.
... Shvatila sam da moj proces tugovanja nije predugacak i da se trebam prestati
pritiskati da pozurim kroz njega

... Lijepo je pricati o njemu. TeSko, ali lijepo.
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4.2. Iskustveno ucenje u prirodi
“promisli, podijeli, doprinesi!”

Dvodnevno iskustveno ucenje u prirodi provedeno je s ciljem integracije znanja i
ranije steCenih iskustava kroz sudjelovanje u grupnom radu te je stavljeno u okvir
promisljanja i povezivanja iskustva tugovanja s osobnim rastom i usmjerenoscéu
prema buducnosti. Zbog toga je i provedeno s vremenskim odmakom. Takoder, kroz
ovakav susret Zeljeli smo dobiti povratnu informaciju o tome kako je sudjelovanje u
ciklusu grupne podrske utjecalo na iskustvo tugovanja i svakodnevno funkcioniranje
mladih koji su sudjelovali u programu. Teorijski dio ovog susreta nadopunili smo
konceptom “rasta oko gubitka” autorice Lois Tonkin'®. Tonkin objasnjava da tuga ne
nestaje s vremenom. Ona ostaje, a nas zivot raste oko nje. Kako vrijeme prolazi nas
Zivot se §iri - razvijamo nove interese, odnose, iskustva - i time stvara viSe prostora
oko tuge, koja ostaje prisutna. Drugim rije¢ima, ne smanjuje se tuga, ve¢ rastemo mi.

Prilikom kreiranja i posebno provedbe sadrZaja radionice usmjerene rastu nakon
gubitka, osobitu paZnju posvetili smo znacajnoj ¢injenici da osobe koje tuguju,
osobito uranijim fazama tugovanja, samu ideju rasta mogu dozivjeti kao neugodnu
ibesmislenu. Mnogi dobronamjerni ali nedjelotvorni pokusaji podrske tuguju¢ima
od strane bliskih osoba u njihovoj okolini ¢esto su usmjereni upravo na ovaj dio.
Nedjelotvorne, obeshrabrujuce i ¢esto nedostizne mogu biti i price ili iskustva ljudi
koji su doZivijeli pozitivne promjene nakon izuzetno teSkih traumatskih Zivotnih
dogadaja. Stoga smo ovoj temi pristupili vrlo blago, kao poticaj, kroz promis$ljanje,
u ugodnoj i mirnoj okolini, prirodi, imajuci u vidu pojedinac¢na iskustva mladih
koji sudjeluju u programu, svjesni ¢injenice da intenzivna bol zbog gubitka ¢esto
ostavlja malo prostora za razmisljanje o moguc¢im pozitivnim promjenama. Temi
smo pristupili s puno obzira, postujuci individualni tempo tugovanja i ne namecuci
temu rasta kao ocekivanje, ve¢ mogucénost koja se s vremenom moze razviti.

Pored sudjelovanja u planiranim grupnim aktivnostima, mladi su imali priliku i
za individualni rad sa savjetovateljima/cama, kao i neformalno druZenje. Kroz za-
bavne i opustajuce aktivnosti dodatno se poticalo povezivanje mladih radi Sirenja
mreZe podrske.

U iskustvenom ucenju u prirodi sudjelovali su ¢lanovi obiju grupa podr§ke. Na taj
nacin omoguceno je mladima da upoznaju vr$njake sa sli¢nim iskustvom izvan

18 Koncept “rasta oko gubitka” autorice Lois Tonkin moguce je pronaci na sljede¢oj poveznici: https://
whatsyourgrief.com/growing-around-grief/
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svoje pocetne grupe i na taj nacin potencijalno prosire krug podrske, smanje osjecaj
izolacije i steknu nova iskustvaiuvide. Nakon uvodnog upoznavanja, naglasavanja
pravila rada, posebno povjerljivostiidobrovoljnosti sudjelovanja i dijeljenja osobnih
iskustava, te provjeru ocekivanja sudionika, nastavilo se s provedbom aktivnosti.

Upoznaj me kroz predmet koji odaberem

Aktivnost upoznavanja je provedena u prirodi (vani), a sudionici su dobili uputu
da u okolici potraze predmet koji ih predstavlja. Predmet su stavili u zajednicku
kutiju, pazeci pritom da ostali ne vide $to su stavili, a aktivnost se nastavila tako
da je prvi sudionik (dobrovoljac) odabrao jedan predmet i trebao pogoditi koji
sudionika iz grupe ga je odabrao, kome pripada, te objasniti svoju odluku (zbog
Cega smatra da taj predmet pripada toj osobi). Nakon toga javija se osoba kojoj
predmet pripada i detaljnije se predstavlja pomocu njega (navodeci zasto ga je
odabrala, Sto za nju taj predmet znaci ili predstavlja), uz navodenje svog imena
i informaciju o tome ¢ime se u Zivotu bavi. Zatim osoba koja se predstavljala
odabire iz kutije i vadi novi predmet, te se predstavljanje nastavlja dalje na taj
nacin dok se ne predstave svi sudionici. U ovoj aktivnosti i voditelji su aktivno
sudjelovali izabiruéi svoj predmet.

4.2.1. Osvrt na radionice grupne podrske

Sudionici se podijele u parove, pronadu kutak gdje ¢e sjesti ili krenu u kratku Set-
nju (aktivnost se provodi vani, u prirodi) te rasprave o tome kako, nakon proteka
vremena, gledaju na radionice - aktivnosti u kojima su sudjelovali. U parovima
razgovaraju o tome $to im se svidjelo, §to nije, $to im je bilo korisno, §to nije, Sto
im je ostalo kao podrska u procesu koji prolaze, te s ¢ime dolaze na ovaj susret u
prirodi. Zatim se svi sudionici okupljaju u velikoj grupi i dijele svoja razmisljanja s
ostalima, dajuéi pritom informaciju o tome koga su i prije koliko vremena izgubili.

4.2.2. Promisljanja o iskustvu gubitka
i osobnom rastu

Sudionici se dijele u parove, po mogucénosti s osobom s kojom jos nisu bili u paru
iraspravljaju o tome kako iskustvo gubitka, prema njihovom misljenju i vlastitom
iskustvu, moze rezultirati osobnim rastom. Kao poticaj za razgovor daju se sljedeca
pitanja: Kako su povezani gubitak i rast? Kako rast moze proizaci iz gubitka?. Nakon
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razgovora u paru, sudionici se okupljaju u velikoj grupi i dijele svoja razmiSljanja
s ostalima. Voditelj kratko biljezi razmisljanja sudionika jer ¢e se na njih osvrnuti
tijekom predstavljanja koncepta rasta oko gubitka i vodenja kreativno-iskustvenog
dijela aktivnosti.

4.2.3. Buduénost i rast

Sudionici u ovoj kreativno-iskustvenoj aktivnosti, oslikavaju teglu za cvijece i
sade biljku. Kao uvod u aktivnost sudionike se podsjec¢a na njihova razmisljanja o
povezanosti gubitka irasta te se razmisljanja sudionika konceptualiziraju i pove-
zuju s teorijskom podlogom posttraumatskog rasta odnosno rasta oko gubitka, Sto
predstavlja okvir u kojem e se provesti kreativno-iskustveni dio.

Oslikavanje tegle

Svaki sudionik dobiva teglu za cvijece. Na raspolaganje im se daju razli¢iti materijali
za oslikavanje i ukraSavanje tegli, te im se daje poticaj da svatko svoju teglu ukrasi
tako, da kreativno odgovori na pitanje: kakvu buduénost Zelim za sebe? Poseban
naglasak pri tome se stavlja viSe na osobni razvoj i vlastite karakteristike, a manje
na zeljene/ocekivane Zivotne okolnosti. Nakon ukrasSavanja tegli, sudionici dijele
s drugima Sto su prikazali u svojim radovima.

Sadnja biljke

Na posebno mjesto stavlja se zemlja za cvije¢e kojom ¢e se napuniti tegle, te se su-
dionicima objasnjava da zemlja u kontekstu aktivnosti predstavlja gubitak, iz kojeg
¢e niknuti novi zivot. Kratko ih se upoznaje s konceptom “zadrzavanja” (engl. conta-
inment) te povlaci poveznica sa sadnjom biljke - kako zemlja dobiva svoje mjesto u
tegli koja ju obavija, zadrzava i ogranic¢ava, tako se i tugovanje s viemenom prestaje
nekontrolirano razlijevati, dobiva svoje mjesto u Zivotu i najzad postaje temelj rasta.
Sudionici zatim rukama grabe zemlju, pune svoje ukraSene tegle i sade svoju biljku.

“Upute” za brigu o sebi
Sudionici dobivaju napisanu uputu kako se brinuti za biljku koju su upravo posa-
dili. Njihov zadatak je na drugu stranu upute zapisati kako se oni trebaju brinuti
sami za sebe, da bi ostvarili svoj rast. Uputu zatim pomocu Spage veZzu na lonac s
posadenom biljkom, kao podsjetnik.
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5.

EVALUACIJA PILOT
PROGRAMA GRUPNE
PODRSKE MLADIMA

5.1. Zadovoljstvo sudionika
programom podrske i doprinos
njihovom procesu tugovanja

Nakon provedbe cjelokupnog pilot programa podrske sudionici su ispunili upitnik
zadovoljstva sudjelovanjem u programu koji se sastojao od desetak pitanja uz koje
su davali svoje procjene na skali od 1 (nimalo) do 5 (u potpunosti), nekoliko pitanja
otvorenog tipa te pitanje o preporuci sudjelovanja u grupnim susretima podrske
drugim mladima. Dio pitanja odnosio se na deset susreta grupne podrske, a dio na
iskustveno ucenje u prirodi. U nastavku donosimo rezultate evaluacije. Sudionici
programa smatraju da je program bio kvalitetan, voditelji su bili dobro pripremljeni,
te bi svi preporucili sudjelovanje u programu drugim mladima sa sli¢nim iskustvom.
Sto se tice ispunjenja oéekivanja od susreta grupne podrike i ispunjenja potreba
sudionika, svi osim dvoje odnosno jednog sudionika dali su najvisu ocjenu. Sudionici
smatraju da je dvodnevni susret u prirodi bio dobro povezan s ciklusom od deset
grupnih susreta podrske i da je bitan dio cjelokupnog programa. Pojedinacne pro-
sjeCne ocjene po pitanjima nalaze se u Tablici 1., a u nastavku se nalaze i odgovori
sudionika na pitanja otvorenog tipa.

Prosje€na

Pitanja ocjena
Zadovoljstvo grupnim susretima podrske

1. U kojoj mjeri su susreti ispunili tvoja ocekivanja? 4,6

2. U kojoj mjeri su susreti odgovorili na tvoje potrebe? 4,9

3. Kako bi ocijenila/ocijenio kvalitetu grupnih susreta podrske? 5,0

4. Kako bi ocijenila/ocijenio pripremljenost voditelja? 5,0

5. Koju sveukupnu ocjenu dajes ciklusu grupnih susreta podrske? 5,0
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6. Bi li sudjelovanje u grupnim susretima preporucila/preporucio 100 %
drugim mladima s iskustvom poput tvojega? odgovora DA
Zadovoljstvo sudjelovanjem u iskustvenom ucenju u prirodi

1. U kojoj mjeri je susret ispunio tvoja ocekivanja? 4,8
2. Kako bi ocijenila/ocijenio kvalitetu organizacije susreta u prirodi? 4,8
3. Kako bi ocijenila/ocijenio pripremljenost voditelja? 5,0
4. Smatra$ li da je dvodnevni susret u prirodi dobro povezan s 5,0
ciklusom od 10 grupnih susreta podrske?

5. Do koje mjere ti se dvodnevni susret u prirodi ¢ini bitnim dijelom 5,0
cjelokupnog programa grupne podrske za mlade s iskustvom

tugovanja?

6. Koju sveukupnu ocjenu daje$ dvodnevnom susretu u prirodi? 5,0

Koji su najvazniji uvidi do kojih si doSla/dosao kroz sudjelovanje u ciklusu
susreta podrske?

... da je tugovanje prirodan proces s kojim se svaka osoba prije ili kasnije mora
nositi, i da nije proces koji je nuzno linearan niti postoji shema propisanih
ponasanja koje pojedinac doZivi (nakon upravo 3 mjeseca zna biti najgore, jer
imamo osjecaj kao da bismo trebali i¢i naprijed i trebalo bi nas “proci”, a nije
uistinu tako). Reakcija nase okoline na nase tugovanje moze uvelike utjecati na
sam proces, no ne bismo se trebali voditi time Sto drugi misle i nekim mitovima o
tugovanju. Iako je isprva svaki dan mozda tezak, s vremenom se broj “losih” dana
smanjuje, a broj “dobrih” povecava (ne nuzno, no ovo je uistinu moje iskustvo).

... da je ovo iskustvo u kojem nisi sam i netko te zaista moZe razumjeti. Takoder,
da zivot jakog gubitka moze biti ponovo dobar.

... Sve Sto osje¢amo je normalno.

... ja nisam jedini kojeg muce ovakvi problemi, ostali ljudi mojih godina i slicnih
profila imaju ista ili slicna iskustva s kojima se nose na slican nacin kao i ja
i divno je podijeliti svoja razmisljanja s nekim tko te razumije i tko je prosao
kroz slicno.

... da je moje iskustvo normalno.

... Da i ostali prozivijavaju isto sto i ja i da se o tome treba govoriti, da svaku
emociju treba doZzivjeti i proZivjeti!!

...Mozda najvazniji uvid mi je bio taj da je sve $to osje¢am i prozivljavam vezano
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uz gubitak zaista normalno, da nisam zbog tog luda ili bolesna, takoder da je
normalno da gubitak izrazito utjece na sve aspekte Zivota i da to ne trebam
ignorirati, pokuSati umanyjiti ili sakriti pred drugima. A jos vaznije je bilo vidjeti
i suosjecati da nam je svima u grupi tako i da nismo sami u tome.

... Da je sve sto osjecam skroz normalno i da se trebam posvetiti svojoj buducénosti.

Kako se sudjelovanje u ciklusu susreta podrske odrazilo na tvoj svakodnevni Zivot?

... Pomoglo mi je u samom procesu Zalovanja koji je uvelike utjecao na moj
svakodnevni Zivot. Dalo mi je uvide i informacije zbog kojih sam bila sposobna
imenovati probleme na koje sam nailazila i dijelove procesa tugovanja, zbog
Cega mi je bilo lakse nositi se s njima. Svaki tjedan sam se veselila susretu, jer
sam znala da je mjesto koje je osmisljeno kako bismo se dotakli teme gubitka
u sigurnom okruzenju, Sto mozda pojedina osoba nec¢e nuzno naéi u svojem
svakodnevnom drustvu, a Sto mi je uvelike bilo potrebno kroz proces tugovanja.

... Pomoglo mi je da adresiram neke stvari i da otvoreno pricam o svom iskustvu.

... Pocela sam uvazavati svoje osjecaje i emocije, a ne ih trudila sakriti.

... Skinulo je stigmu oko pricanja i dijeljenja svojega iskustva, tugovanje je postalo
Jjednostavnije i manje zbunjujuce.

... pozitivnije gledam na njega.

... Dalo je prostora meni kao meni, jednom tjedno se posvetiti razgovoru, a ostatak
tjedna promisljanju o tome svemu.

... Mislim da si dopustam osjecati vise stvari, da sam se vise otvorila svojim
bliskim ljudima u Zivotu oko te teme, da manje izbjegavam razmisljati o gubitku
i da pristupam samoj sebi s viSe razumijevanja. Takoder, prvi put sam se krenula
pitati Sto mi je potrebno u nekom trenutku da bih se osjec¢ala bolje.

... Vrlo pozitivno, imam vise volje i motivacije nego prije.

Na koji nacin ti je dvodnevni susret u prirodi bio koristan?

... Smatram da je susret bio lijep zakljucak radionici, te sve u svemu lijepo i
terapeutsko iskustvo. Bilo je dovoljno balansa ozbiljnog i neozbiljnog, price o
gubitku i ugodnog druZenja. Priroda je kao neko drugo okruzenje dala ugodno
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okruzenje i promjenu od svakodnevice.

... Bio je iscjeljujuci. Bila sam bas nervozna oko toga, a jako me opet povezalo s
ljudima koji dijele nesto sa mnom i vratilo me u to da je sve normalno. UZivala
sam u tome sto sam se odmaknula od svakodnevice.

... Bilo je opustajuce i iscjeljujuce.

... Pomogao mi pri spoznaji o sebi, kako se mogu izraziti na kreativan nacin i
dovesti samu sebe do unutarnjeg mira bez okolnih pomagaca (you tube i sl.)
... Bilo mi je vazZno susresti se s grupom nakon ljetne pauze od dva mjeseca. Da
se svi provjerimo nakon ranijih radionica i vidimo gdje smo sada i koje stvari

sunam pomogle i izdogadale se u meduvremenu.

... Bio je vrlo opustajuc i bilo je lijepo opet vidjeti ljude kojima sam se otvorila
vise nego ikome.

Imas li jos kakav prijedlog ili komentar za nas?

... Sve u svemu, projekt mi je bilo jako znacajno i bitno iskustvo. Mislim da mi je
pomoglo razviti se kao osoba, a svakako bih rekla da je utjecao na moj proces
tugovanja na pozitivan nacin. Nadam se da ¢e se ovakvi susreti nastaviti i za
druge grupe, jer bih voljela da se svatko tko je u mladoj Zivotnoj dobi i aktivno
senosi s problemima i kaosom koje gubitak voljene i bliske osobe nosi sa sobom
dobije iskustvo kakvo sam i ja imala. :)

... Samo veliko hvala :-)

... Zelim se zahvaliti svima koji su sudjelovali u osmisljavanju i dovodenju grupa
podrske u stvarnost, bez grupa neka bi mi pitanja ostala neodgovorena dugo
vremena, s nekim stvarima bi se mucio i dalje, otvorilo mi je oc¢i da i drugi ljudi
prolaze kroz stvari kroz koje i ja, iako je i to samo prirodni proces, no u razgovoru
s voditeljima koji su obuceni za ovakve probleme i suucesnike s kojima sam
ostvario poznanstva koja se mozda pretvore i u prijateljstva sam nauc¢io puno
stvari koje ¢u nositi dalje sa sobom i dijeliti i primjenjivati u mnogim situacijama
koje me cekaju dalje u Zivotu. Hvala.

...Samo pohvale. Ovo iskustvo grupe podrske je najbolja stvar koju sam za sebe
napravila ove godine i stvarno mi je puno znacilo, ne samo za tugovanje u tom
smislu, nego i za Zivot opcenito. Hvala vam!

... Nemam
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... Nista, osim ogromne podrske i zahvale.

... Nemam. Zauvijek ¢u biti zahvalna na ovom iskustvu koje mi je zaista pomoglo i
toplo se nadam da e se nastaviti i pomoci jos mladim ljudi s iskustvom gubitka
Jjer nas ima puno i trebaju nam ovakve stvari, jako nam trebaju.

... Jako mi je drago Sto sam imala priliku biti dio ove grupe, nadam se da ¢e se
ovaj projekt nastaviti i da ¢e pomoci jos mnogima poput mene. Hvala vam na
svemu @

Sudionike smo pitali i za prijedloge poboljSanja programa. Jedan od sudionika
naveo je da bi bilo dobro da program ima jo$ praktic¢nih savjeta ili vjezbi koje se
mogu primijeniti u svakodnevnom zivotu, a drugi da se radionice organizirajuiu
drugim gradovima jer nisu svi kojima je podrska potrebna u mogucnosti putovati
svaki tjedan u Zagreb.

Jedna sudionica sazela je cjelokupni program na sljede¢i nacin:

“Mislim da je ciklus bio zaista izvrstan i ne pada mi niSta na pamet kako
ga poboljsati. Balans edukativnog i iskustvenog je bio izvrstan, da se za
iskustveni dio dalo vise prostora kad smo se svi bolje upoznali i vise otvorili,
mislim da je bilo znacajno da smo produljivali vrijeme trajanja radionica.
Radionice u prirodi nakon ljetne pauze su bile izvrsno isplanirane da se svi

»

provjerimo jedni s drugima nakon Sto sunam se stvari s radionica slegnule.

5.2. Osobni dozivljaj iskustva
tugovanja

Kako bismo pratili promjene kod sudionika u njihovom procesu tugovanja odnosno
ucinkovitost pilot programa, kreiran je upitnik od dvadeset tvrdnji (Prilog 1.) koje
obuhvacaju sljedeca podrucja: odnos prema procesu tugovanja; tijek prilagodba
mlade osobe na situaciju koju prozivljava i orijentacija na buduénost; reakcije na
razini tijela, misli, emocija i ponaSanja, te odnos prema osobi koja je preminula.
Sudionici su ispunjavali upitnik prije pocetka i po zavrSetku grupnog rada. Svaku
tvrdnju procjenjivali su na skali od 1 (uopce se ne odnosi na mene) do 5 (u potpunosti
se odnosi na mene).
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Kao $to je moguce vidjeti u grafickom prikazu nize, sudionici su postigli pozitivne
promjene u svim promatranim podrucjima odnosno na gotovo svim tvrdnjama
njihove procjene su u smjeru pozitivnih promjena u procesu tugovanja. Tako su
najveci pozitivni pomaci (razlika prije i poslije vec¢a od jedan) zabiljeZeni na slje-
de¢im tvrdnjama:

« Ponekad mi se ¢ini da moje tugovanje predugo traje

- Spreman sam/spremna sam prozivijeti sve $to tugovanje donosi u moj Zivot

« Imam vjeStine potrebne da se prilagodim situaciji u kojoj se nalazim nakon gubitka
» Moj gubitak mi oteZava povezivanje s drugima

« Ne mogu prestati razmisljati o osobi koju sam izgubio/izgubila

- Sjec¢anja na preminulu osobu tesko mi padaju
Procjene sudionika grupnog rada prije i poslije provedbe radionica grupne podrske

1. Ponekad mi se ¢ini da moje tugovanje predugo traje

2. Drugi suu pravu kada kazu da trebam samo krenuti dalje

3. Nije mi problem zatraziti podrsku drugih u mom procesu tugovanja
4. Znam §to mi pomaZe u prozivljavanju mojeg tugovanja

5. Spreman sam/spremna sam prozivjeti sve sto tugovanje donosi u...
6. Imam vjestine potrebne da se prilagodim situaciji u kojoj se...

7. Moje iskustvo gubitka jednog ¢e mi dana pomo¢i u mom osobnom...

8. Tesko mi je usmjeriti se na buduc¢nost

9. Ponekad osje¢am krivnju jer ne mogu svakodnevno funkcionirati...
10. Mislim da mi je lakse kada potiskujem svoje emocije

11. Nekad pomislim da moje reakcije na gubitak nisu normalne

12. Ponekad mi se ¢ini da ¢e me emocije preplaviti

13. Moj gubitak mi otezava povezivanje s drugima

14. Otkad je bliska osoba umrla, brinem se vise nego prije

15. Nakon smrti bliske osobe osje¢am tegobe u tijelu

16. Otkad je bliska osoba umrla, tesko se koncentriram

17. Ne mogu prestati razmisljati o osobi koju sam izgubio/izgubila
18. Sje¢anja na preminulu osobu tesko mi padaju

19. Smatram da sam se oprostio/oprostila od osobe koju sam...

L

20. Ponekad sam ljut/ljuta na preminulu osobu

o
o
&
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5.3. Zapazanja i osvrt strucnjaka

Strucnjaci koji su kreirali i provodili program isticu kako su pozitivne strane ovoga
programa otvaranje mogucénosti da se mladi s iskustvom Zalovanja medusobno po-
vezu, dobiju podrsku, u sigurnom okruZenju otvoreno razgovaraju o svom gubitku
iimaju priliku iskustvenog ucenja u grupi vrénjaka. Prije sudjelovanja u programu,
mladi su Cesto osjecali da ih drugi ne razumiju, da ono Sto prozivljavaju “nije normal-
no”, da bi se “trebali osjecati bolje” i da ¢e ih neugodne emocije preplaviti. Upravo
kroz radionice grupne podrske i iskustveno uc¢enju u prirodi, mladima se otvorila
prilika da upoznaju druge osobe koje imaju sli¢no iskustvo, s njima razmijene svoje
Zivotne price o gubitku i na taj nacin vide kako nisu sami u svom procesu.

Mladi koji su sudjelovali na radionicama pokazali su visok interes za sadrzaje
i aktivnosti grupnog rada. Otvoreno su dijelili osobna iskustva i osjecaje s ¢la-
novima grupe, spontano su podrzavali jedni druge i dobili su iskustvo grupne
podrske u trenucima intenzivnih emocija.

“Najvaznije dobrobiti za sudionike programa upravo su medusobno povezivanje
¢lanova grupe, poruka da nisu sami u svom iskustvu, dobivanje podrske od
voditelja i narocito ¢lanova grupe, normalizacija iskustva te sigurno i povjerljivo
okruzenje u kojem otvoreno mogu razgovarati o svom iskustvu.

Takoder, kroz radionice su dobili informacije o uobicajenim reakcijama na gubitak
i procesu tugovanja Sto im je pomoglo u razumijevanju vlastitog procesa i nor-
malizaciji iskustva. Kroz grupni rad, posebno iskustveno ucenje u prirodi, bili su
usmjereni i na svoje snage, buduc¢nost, nastavak Zivota s gubitkom te moguc¢nosti
rasta nakon gubitka.

Jedan od glavnih izazova u provedbi programa bilo je prikupiti zainteresirane
mlade za sudjelovanje u grupnom radu. Iako su u zadnjih nekoliko godina potes-
koce mentalnog zdravlja mladih sve prisutnije, a pandemija je povecala vjerojatnost
gubitka bliskih osoba, vrlo teSko smo prikupili sudionike programa. Potencijalni
sudionici i javnost informirana su o programu kroz razli¢ite kanale. Letci s infor-
macijama i pozivom na ukljuc¢ivanje u program ostavljeni su u svim studentskim
domovima i menzama u Zagrebu, Studentskom centru te na pojedinim fakultetima.
Poziv je bio objavljen na web stranici i drustvenim mreZama udruge Djeca prva, u
razli¢itim Facebook grupama, te na nekoliko velikih radio postaja. Obzirom na ra-
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nije navedeno te Cinjenice da je Zagreb studentski grad i da je u programu na kraju
sudjelovalo samo devetero mladih, jos uvijek se otvara pitanje spremnosti mladih
na traZenje i prihvac¢anje podrske u teSkim Zivotnim okolnostima. Takoder, otvara
se i pitanje utjecaja drustva na oklijevanje ili nespremnost za trazenjem struc¢ne
podrske. Stoga je, pored vaznosti informiranja Sire javnosti o dostupnosti ovakvog
oblika podr8ke, vaZzno razmotriti i pitanje stigmatizacije kako iskustva tugovanja
nakon smrti bliske osobe tako i sudjelovanja u nekom od oblika stru¢ne podrske.
Potrebno je usmjeriti dodatnu energiju u normalizaciju procesa tugovanja, koji je
vrlo individualan, kao i u poticanje na trazenje stru¢ne pomoci.

Dodatno, moguce je da bi veci vremenski razmak izmedu informiranja javnosti o
dostupnomi obliku podrske i pocetka grupnog rada omogucio mladima da prikupe
dodatna informacije, razmisle i odluce se na uklju¢ivanju u ovakav oblik podrske.

Vazno je istaknuti da je svaka grupa imala dva voditelja, $to je omoguéilo kvalitetno
upravljanje grupnom dinamikom i pravovremeno odgovaranje na individualne
potrebe ¢lanova grupe kao $to je na primjer pruzanja podrske mladoj osobi koja
tijekom rada dozivi intenzivne emocije vezane uz gubitak bliske osobe. Voditelji
su bili strucnjaci (psiholozi, socijalni pedagozi), psihoterapeuti odnosno edukanti
psihoterapijskih pravaca (gestalt psihoterapije i kognitivno bihevioralne terapije), a
$to je, uz njihovo postojece iskustvo u provedbi grupnog rada, doprinijelo kvaliteti
provedbe programa.

Iako su dva voditelja uobi¢ajeni standard prilikom provedbe grupnog rada, u gru-
pama podrske u tugovanju navedenog se svakako treba pridrzavati. Istovremeno
pracenje sadrzaja koje ¢lanovi grupe iznose i procesa koji se dogadaju pojedina¢no
inarazini grupe moZe predstavljati izazov za voditelje, stoga je svakako preporuka
da barem jedan od voditelja ima dovoljno iskustva u grupnom radu. Pored odvajanja
dovoljno vremena za pripremu i osvrt na svaki provedeni susret vazne su i redovite
intervizije i supervizije stru¢njaka.

Jedan od izazova u provedbi programa bilo je i spajanje dviju grupa podrske u
aktivnosti iskustvenog ucenja u prirodi jer se ¢lanovi prethodno nisu poznavali.
Iako je sadrzaj iskustvenog ucenja u prirodi primarno bio usmjeren mogucénostima
rasta nakon gubitka bili smo svjesni izazova vezano za osje¢aj povjerenja i sigur-
nosti ¢lanova grupe. Stoga su se predvidene aktivnosti provodile na nac¢in da su
sudionici prvo razmjenjivali iskustva u parovima, a zatim dijelili svoja iskustva u
velikoj grupi i to samo ako su zeljeli i onoliko koliko su Zeljeli. Ve¢ina sudionika
iznijela je da im je takav nacin rada odgovarao.
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Tijekom provedbe programa, radionica i iskustvenog u€enja nismo uocili po-
tencijalno negativne strane, no to ne znaci da se one ne mogu pojaviti prilikom
provedbe aktivnosti koji se bave ovom tematikom. Edukacija za rad s osobama koje
imaju iskustvo tugovanja, kvalitetna priprema za provodenje radionica, rad na stva-
ranju sigurnog i povijerljivog okruzenja za ¢lanove grupe, pazljivo pracenje grupnog
procesa, postivanje granica ¢lanova grupe, fleksibilnost i spremnost na prilagodbe
sadrZaja radionice kako bi bio u skladu s potrebama ¢lanova grupe, kontinuirana
intervizija i supervizija samo su neki od mogucih koraka koji se mogu ispuniti kako
bi se osigurao kvalitetan rad i pravovremeno prepoznavanje potencijalnih nega-
tivnih strana. Upravo zbog toga je provedba grupne podrske i iskustvenog ucenja
u prirodi bilo pozitivno iskustvo kako za korisnike tako i za voditelje.

“Kao voditelji radionica grupne podrske i iskustvenog ucenja u prirodi, dobili
smo priliku vidjeti mo¢ grupe u procesu zalovanja. Bilo je divno pratiti kako se
Clanovi grupe medusobno povezuju, kako si daju podrsku i pokazuju da su tu
Jjedni za druge. Takoder, bilo je divno pratiti promjene koje su se dogadale kod
¢lanova od prve radionice pa sve do iskustvenog ucenja u prirodi. Drago nam
je da su se osjecali dovoljno sigurno i da su imali povjerenja u ¢lanove grupe i
voditelje da otvoreno pric¢aju o svom gubitku, da si dopuste osjetiti neugodne
emocije i suoCe se s promjenama i svim izazovima koje gubitak nosi.”
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ZAKLJUCCI | PREPORUKE
ZA DOBRU PRAKSU RADA
S MLADIMA S ISKUSTVOM
TUGOVANJA

6.1. Zadrzati osnovnu strukturu i
sadrzaj programa uz fleksibilnost
U njegovoj provedbi

Sukladno rezultatima evaluacije i iskazima sudionika smatramo da je vazno zadrzati
koncept programa koji se temelji na zadacima u procesu tugovanja i mogucénostima
rasta nakon gubitka te koja kroz svaku radionicu ukljucuje teoretski i prakti¢ni,
iskustveni dio. Ovakva struktura pokazala se smislenom i korisnom za korisnike.
Medutim, vazno je zadrzati fleksibilnost u provedbi radionica na nacin da voditelji
imaju slobodu prilagoditi teme i aktivnosti dinamici i potrebama konkretne grupe.
Zbog toga voditelji i imaju na raspolaganju razli¢ite aktivnosti i vjeZbe koje mogu
primijeniti u radu. Tijekom provedbe radionica, pokazalo se kako su jedna duZza
iskustvena aktivnost ili dvije krace aktivnosti po radionici dovoljne. Upravo zbog
toga naglasak je potrebno staviti na kvalitetu procesa, a ne na obaveznu provedbu
planiranih aktivnostii sadrzaja.

Takoder, jedna duZa, dvodnevna radionica, nakon ciklusa tjednih radionica, pred-
stavlja dobar nacin usmjeravanja sudionika na mogucénosti rasta nakon gubitka i
uocCavanja potencijalno pozitivnih promjena koje gubitak donosi kao i mogucnost
refleksije i podjele iskustava nakon $to se iskustva s radionica slegnu. Priroda kao
okruZenje u kojem se takva radionica moZe provesti je izuzetno vazna, a Sto su
nam potvrdili i sudionici programa. Iako je naSe iskustvo u spajanju dviju grupa
na aktivnosti iskustvenog ucenja u prirodi bilo pozitivno bilo bi dobro provjeriti
kakvo bi iskustvo i koje koristi imali sudionici od sudjelovanja u grupi gdje suim
svi ¢lanovi od ranije poznati.



6.2. Individualizirati pristup
pojedinoj grupi u smislu trajanja i
broja grupnih susreta

Iskustvo provedbe pokazalo je da broj radionica moZze biti promjenjiv. Jedna od
grupa pokazala je znakove zasi¢enja nakon sedmog susreta. Clanovi grupe i sami
su izrazili spremnost za zavrSetak, no kako se radilo o pilot programu, provedeni su
svi planirani susreti. Stoga preporucujemo pazljivo pracenje grupnog procesa i po
potrebi prilagodbu broja susreta. Takoder, prilikom pripreme radionica predvideno
je da susreti traju sat i pol. Medutim, u praksi su susreti uglavnom trajali izmedu
dvaidvaipol sata. Preporuka je stoga da se za trajanje pojedinog susreta predvidi
vrijeme od minimalno dva sata odnosno da postoji fleksibilnost §to se tice traja-
nja pojedinog susreta. Isto tako, pokazalo se korisnim to $to su ¢lanovi grupe na
pocetku i kraju susreta razgovarali o svakodnevnim temama. Upravo taj spontani
prostor pridonio je povezivanju i stvaranju sigurnog okruzenja, $to je klju¢no za
uspjeh ovakvih grupa. Stoga se preporuca u provedbi radionica predvidjeti vrijeme
iza neobavezan razgovor i druZzenje ¢lanova.

6.3. Osigurati kontinuiranu podrsku
i edukaciju za voditelje grupa
podrske

Kljuénu ulogu u provedbi programa imaju voditelji te je stoga iznimno vazno osi-
gurati njihovu stru¢nu pripremu i podrsku. Preporucuje se ukljucivanje edukacije
iz podrucja rada s mladima u procesu tugovanja, kao i osiguravanje vremena za
pripremu prije svakog susreta. Dva voditelja po grupi pokazala su se kao dobar
model zbog medusobne podrske, dinamike i evaluaciju susreta kao i pracenja gru-
pne dinamike i procesa te odgovaranje na individualne potrebe ¢lanova grupe.
Takoder, vazno je predvidjeti prostor i vrijeme nakon susreta za razmjenu dojmova
i zajednicku refleksiju voditelja.
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6.4. Organizacijski aspekti

Dodatnu paznju, kao $to je navedeno ranije, potrebno je posvetiti motiviranju i
prikupljanju sudionika, kako bi grupe imale nesto vise ¢lanova nego sto je to bilou
nasem pilot programu, a zbog kvalitetnije provedbe programa i dobrobiti za sudio-
nike. Kako su sudionici koji su sudjelovali u programu vec¢inom bili studenti, a Sto je
moguce ocekivati i u buduénosti, bilo bi vazno paziti da se radionice ne odrzavaju
u vrijeme kraja kolske ili akademske godine, ispitnih rokova ili mature, a kako bi
svi sudionici mogli nesmetano sudjelovati.
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O GUBITKU | TUGOVANJU

71 Gubitak

Opcenito, gubitak mozemo shvatiti kao odredenu zivotnu situaciju koja nastaje
odvajanjem od nekog objekta ili funkcije.” Najtezi gubitak koji nas moze pogoditi
jest smrt bliske osobe, koja se u struc¢noj literaturi oznacava kao znacajni gubitak.
U engleskom jeziku susre¢emo se s pojmom “bereavement” (bolni gubitak). Radi
se 0 objektivnom stanju gubitka nekoga znacajnog.®

Kenneth R. Mitchell i Herbert Anderson razlikuju ukupno Sest tipova gubitaka:
materijalni, odnosni, intrapsihicki, funkcionalni, gubitak uloge i sistemski gubi-
tak.? Znacajni gubitak moZe sadrZavati kombinaciju nekoliko pa ¢ak i sve tipove
gubitaka.? Usko fokusiranje na gubitak bliske osobe (roditelja, brace, prijatelja,
partnera), koji spada u tzv. odnosne gubitke, uzrokuje da je “vecina ljudi potpuno
slomljena razmjerom svog gubitka i nedostaje im povjerenja u vlastite sposobnosti
da rijeSe probleme koji im se ¢ine nepremostivima”.*

Odnosni gubitak

Odnosni gubitak oznacava stanje odvojenosti od druge osobe. Predstavlja kraj
moguénosti razgovora s doti¢nom osobom, dijeljenja iskustava, rjeSavanja pro-
blema, svadanja, dodirivanja ili bilo kojeg drugog oblika emocionalnog i fizickog
kontakta.* Normalna reakcija na takav gubitak je duboka tuga, koja se manifestira
kroz kompleksne psiholoske, socijalne i somatske reakcije.?

19 SPATENKOVA, N. Krizovd intervence pro praxi. 2. akt. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 56.

20 HOOYMAN, N. R. - KIYAK, H. A. Social gerontology: A Multidisciplinary Perspective. 9. vyd. Boston:
Allyn&Bacon, 2011, s. 582.

21 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 36-46.

22 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 35.

23 PARKES, C. M. - RELFOVA, M. - COULDRICKOVA, A. Poradenstvi pro smrtelné nemocné a poziistalé. Brno:
Spolec¢nost pro odbornou literaturu, 2007, s. 132.

24 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 36.

25 SPATENKOVA, N. Krizovd intervence pro praxi. 2. akt. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 69.
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Materijalni gubitak

Materijalni gubitak oznacava gubitak fizickog objekta ili poznatog okruZenja prema
kojem je osoba razvila vazan odnos.? Neki materijalni objekti imaju za nas speci-
ficnu vrijednost, bilo vanjsku (ekstrinzi¢nu) - zbog svog podrijetla, ili unutarnju
(intrinzi¢nu) - zbog samog predmeta. Pritom vrijedi da gubitak predmeta s vanjskom
vrijednoscéu, odnosno onih koje povezujemo s bliskom osobom koju smo izgubili,
izaziva u nama mnogo dublju bol.

Intrapsihicki gubitak

Intrapsihicki gubitak predstavlja gubitak emocionalno vaznog unutarnjeg prikaza
onama samima, gubitak mogucénosti onoga sto je “moglo biti”, odnosno napustanje
planova za budu¢nost i gubitak snova. Iako se takav gubitak ¢esto povezuje s vanj-
skim okolnostima, manifestira se isklju¢ivo kao nase unutarnje iskustvo. Ono Sto
gubitak ¢ini intrapsihic¢kim, jest ¢injenica da gubimo nesto Sto je potpuno unutar
nas, gubimo nesto $to je bilo tajno ili skriveno, nadu ili san, ¢ak i ako su ti snovi bili
podijeljeni s drugim ljudima. Iz tog razloga sama Cinjenica takvog gubitka obi¢no
ostaje tajnom.?” “Gubitak bliske osobe predstavlja znacajan udarac za [...] samopo-
imanje, identitet i integritet” tugujucih. “Imaju osje¢aj da im se srusio svijet, da je
njihov Zivot izgubio smisao.”# Paul Ludwig Landsberg o tome znakovito pise: “Cini
se da je moja povezanost s tom osobom prekinuta. U odredenoj mjeri i ja sam bio
sam dio te povezanosti, pa smrt u toj istoj mjeri prodire u nutrinu mog vlastitog
postojanja. Iskustvo smrti koje proZivljavam sadrzano je u mojoj usamljenosti
i samoci koja je posljedica gubitka.”? Narusavanjem naseg unutarnjeg modela
svijeta istodobno gubimo osjecaj sigurnosti i zasti¢enosti, osje¢amo se osamljeno,
oslabljeno i izgubljeno.*°

Gubitak uloge

Gubitak uloge doZivljava se kao gubitak specifi¢ne drustvene uloge ili odredenog
mjesta u drustvenoj mrezi i relativno usko je povezan s gubitkom postojeceg iden-
titeta, Sto predstavlja specifi¢an tip intrapsihickog gubitka. Znacaj gubitka uloge

26 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 36.

27 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 40.

28 KUBICKOVA, N. Zdrmutek a pomoc poziistalym, s. 11.
29 LANDSBERG, P. L. Zkusenost smrti. Praha: VySehrad, 1990, s. 131.

30 PARKES, C. M. - RELFOVA, M. - COULDRICKOVA, A. Poradenstvi pro smrtelné nemocné a poztistalé. Brno:
Spolecnost pro odbornou literaturu, 2007, s. 20.
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za pojedinca je izravno povezan s time koliko je taj gubitak vezan uz poimanje
samoga sebe kod svake osobe.!

Sistemski gubitak

Sistemski gubitak proizlazi iz ¢injenice da ljudi obi¢no pripadaju odredenom relacij-
skom sustavu, kao §to je, primjerice, obitelj. Ako svaki ¢lan sustava obavlja zadane
funkcije, tada cijeli sustav funkcionira. Problem nastaje u trenutku kad netko pre-
stane obavljati svoje funkcije (npr. kada neki ¢lan obitelji umre). Kao rezultat toga,
sustav kao cjelina, ali i njegovi pojedinacni ¢lanovi, doZivljavaju sistemski gubitak.3

Funkcionalni gubitak

Funkcionalni gubitak oznacava gubitak neke misiéne ili Ziv€ane funkcije naseg
tijela. Osim afektivnih i kognitivnih simptoma, dokazane su znacajne fizioloSke
posljedice, ukljuc¢ujuci poremecaj spavanja, gubitak apetita, tjelesne tegobe i sli¢no.*

7.2 Tuga

Tuga (u engleskoj terminologiji grief) je kompleksan emocionalni odgovor na bolni
gubitak, poprac¢en Sokom, gubitkom vjere, osje¢ajem krivnje, psiholoskom obamrlo-
$¢u, depresijom, usamljenos¢u, umorom, gubitkom apetita, nesanicom i tjeskobom
vezanom uz vlastite sposobnosti suo¢avanja sa Zivotom.3*

Tuga se “manifestira na emocionalnoj i kognitivnoj razini, ali takoder se ocituje
iuponasanju ina razini tjelesnih simptoma”.?s lako tuga u mnogo¢emu nalikuje
bolesti, ne moze se lijeCiti. Pretjerano naglasavanje tjelesnih poteskoca (npr. umor,
suhoca usta, pritisak u prsima, osjecaj praznine u trbuhu, slabost misi¢a itd.) koje
prate tugu, a time i povec¢ana uporaba lijekova te Ceste posjete bolnicama tijekom
tugovanja, nazalost su i dalje prisutna praksa. U ovim slu¢ajevima govorimo o tzv.
fiziologizaciji tuge.

31 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 42.

32 MITCHELL, K. R. - ANDERSON, H. All Our Losses, All Our Griefs. Louisville: The Westminster John Knox
Press, 1983, s. 44.

33 HANSSON, R. O. - STROEBE, M. Bereavement in Late Life. Coping, Adaptation, and Developmental Influences.
Washington: American Psychological Association, 2007, s. 3.

34 HOOYMAN, N. R. - KIYAK, H. A. Social gerontology: A Multidisciplinary Perspective. 9. vyd. Boston:
Allyn&Bacon, 2011, s. 582.

35 SPATENKOVA, N. Krizovd intervence pro praxi. 2. akt. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 56.
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Dozivljaj bolnog gubitka ne utjece samo na tjelesnu dimenziju, ve¢ zahvaca covjeka
u cjelini; drugim rije¢ima, tuga je spoj fizi€kih, psiholoskih, socijalnih i duhovnih
aspekata.3®

Intenzitet tuge, koja nastaje u trenucima odvajanja od osoba s kojima imamo bli-
zak odnos je, individualan.®” Ovisi o naSem odnosu ili povezanosti s izgubljenom
osobom, u ovom sluc¢aju izgubljenom u potpunosti i trajno.?® Ne radi se o stati¢noj
pojavi; naprotiv, svaka tuga se razvija. Moguce je primijetiti razli¢it intenzitet tuge
¢akitijekom jednog dana. Dugoroc¢no gledano, intenzitet tuge odgovara odredenoj
fazi tugovanja.

/.5. Tugovanje

Tugovanje (u engleskom jeziku mourning) oznacava kulturoloski uvjetovana oce-
kivanja o izraZavanju tuge. Radi se o odredenom nac¢inu procesuiranja tuge, koji
je uvjetovan drustvom i kulturom (npr. kulturoloske razlike u tome kako se treba
suociti s tugom).* Za razliku od tuge, koja se odnosi vise na ono $to se osjeca, tugo-
vanje oznacava ono Sto se dogada, ono §to se odvija.** Tugovanje, dakle, nije stanje,
vec proces — proces suocavanja s gubitkom voljene osobe, nac¢in obrade bolnog
gubitka. Kao takvo, tugovanje predstavlja potpuno prirodnu i normalnu reakciju
na svaki svjestan gubitak.”

Unatoc Cinjenici da je dozivljaj gubitka i osjecaj tuge vrlo individualan, stoga i tu-
govanje ima razlicit tijek u razli¢itim okolnostima. MoZemo razlikovati odredene
faze kroz koje prolaze svi koji su doZivjeli znac¢ajan gubitak. Pritom pojedine faze
tugovanja ne mozemo smatrati ¢vrsto odredenima. Naprotiv, tugujuci se kre¢u kroz
ove faze na potpuno individualan nac¢in - neke faze mogu preskociti, prolaziti ih
drugacijim redoslijedom, ili se pojedine faze mogu preklapati i proZimati.*

36 FIRTHOVA, P. - LUFFOVA, G. - OLIVIERE, D. (eds.). Ztrdta, zména a zdrmutek v kontextu paliativni pé&e.
Brno: Spolec¢nost pro odbornou literaturu, 2007, s. 16.

37 PARKES, C. M. - RELFOVA, M. - COULDRICKOVA, A. Poradenstvi pro smrtelné nemocné a poztistalé. Brno:
Spole¢nost pro odbornou literaturu, 2007, s. 18.

38 SPATENKOVA, N. Krizovd intervence pro praxi. 2. akt. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 56.

39 HOOYMAN, N. R. - KIYAK, H. A. Social gerontology: A Multidisciplinary Perspective. 9. vyd. Boston:
Allyn&Bacon, 2011, s. 582.

40 PAYNE, S. - SEYMOUR, J. - INGLETON, Ch. (eds.). Paliative Care Nursing. Principles and Evidence for
Practice. Berkshire: Open University Press, 2008, s. 429.

41 SPATENKOVA, N. Krizovd intervence pro praxi. 2. akt. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 56.

42 PARKES, C. M. - RELFOVA, M. - COULDRICKOVA, A. Poradenstvi pro smrtelné nemocné a poztistalé. Brno:
Spolecnost pro odbornou literaturu, 2007, s. 19.
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U strucnoj literaturi nailazimo na mnoge modele procesa tugovanja. Najrasireniji
je Wordenov zadatkovni model tugovanja. Unutar tog modela on razlikuje ukupno
Cetiri zadatka. Iako ih je predloZio odredenim redoslijedom, ne smatra da njihov
slijed mora biti strogo linearan. Naprotiv, naglasava da zadatke treba shvacati flek-
sibilno, jer ¢e svaka osoba koja je dozivjela gubitak uzrokovan smréu rjeSavati ove
zadatke na razlicite nacine,* koje je nemoguce unaprijed predvidjeti, buduci da je

“gubitak bliske osobe vrlo sloZen i kompleksan problem. Razli¢iti ljudi reagiraju na
gubitak na razli¢ite nacine.”*

Wordenov koncept tugovanja temelji se na sljede¢im zadacima:
1. Prihvatiti stvarnost gubitka,

2. Pro¢i kroz bol tuge,

3. Prilagoditi se svijetu bez preminule osobe,

4. Pronaci preminulome novo mjesto u svom zivotu i istovremeno ulagati u nove
odnose.*

Spatenkova saZima pojedine korake definirane Wordenom kao «4 P» (PRIHVATITI
gubitak kao stvarnost, PROZIVJETI tugu, PRILAGODITI se svijetu u kojem premi-
nuli nedostaje, PREUSMJERITI osjecaje).

Unatoc¢ definiranju ovih “univerzalnih” stupnjeva, faza ili zadataka tugovanja,
vazno je podsijetiti da je tijek pojedinih faza visoko individualan. “Intenzitet i tijek
tugovanja ovise o dobi tugujuceg, njegovoj osobnosti, iskustvima, zZivotnom stavu,
kao i o ulozi koju smrt ima u kulturi odredenog drustvenog sustava, te o tome kako
su tugujuci sami nauceni i odgajani percipirati smrt.”®

Ako tugovanje prode bez komplikacija, njegov rezultat je prihva¢anje novog iden-
titeta. U sklopu prihvac¢anja nove situacije dolazi ne samo do promjene identiteta,
vec i do unutarnjeg rasta, koji bismo mogli nazvati i reintegracijom osobnosti.*’

43 WORDEN, J. W. Grief Counseling and Grief Therapy: A Handbook for the Mental Health Practitioner. 4. vyd.
New York: Springer Publishing Company, 2009, s. 39.

44 KUBICKOVA, N. Zdrmutek a pomoc poziistalym. Praha: ISV, 2001, s. 13.

45 WORDEN, J. W. Grief Counseling and Grief Therapy: A Handbook for the Mental Health Practitioner. 4. vyd.
New York: Springer Publishing Company, 2009, s. 39-53.

46 KUBICKOVA, N. Zdrmutek a pomoc poztistalym. Praha: ISV, 2001, s. 87.

47 SPATENKOVA, N. Fenomén vdovstvi. In SYKOROVA, D. - SIMEK, D. - DVORAKOVA, M. Tret{ v&k troji
optikou. Acta Universitatis Palackianae Olomucensis, Facultas Philosophica, Sociologica-Andragogica.
Olomouc: Univerzita Palackého, 2005, s. 81.
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Tugovanje, medutim, moZe imati i komplicirani tijek, koji proizlazi iz ¢injenice da
tugujuci negira gubitak, izbjegava prozivljavanje boli i odbija se odvojiti od premi-
nulog.*® Ni intenzivno tugovanje nije jamstvo uspjednog suo¢avanja sa znacajnim
gubitkom. Ono $to tugujuéi “doista treba jest pronaci ravnotezu izmedu izrazavanja
tuge i njezinog potiskivanja i skrivanja.™

Nas$e drustvo, medutim, ne pruza odgovarajuce socijalne rituale za tugovanje. Od-
sutnost te podrske u kulturnim normama i konvencijama moze tugovanje znacajno
otezati. Ne radi se samo o bespomoc¢nosti onih koji tuguju. Jednako nemocna je i
okolina, koja bi trebala tugujué¢ima pruziti podrsku u ovoj slozenoj Zivotnoj situaciji.
“Tradicionalni izvori drustvene podrske u modernom drustvu zakazuju, smrt je i
dalje tabu, rituali tugovanja gotovo ne postoje, a drustvena okolina ne zna kako se

ponasati prema tugujuc¢em.”®

U danasnje vrijeme sve se CeSc¢e susrecemo s institucionaliziranim oblicima pomo¢i
u vidu savjetovanja za tugujuce.*

Preporuke koje mogu ucinkovito pridonijeti nekompliciranom tijeku procesa tu-
govanja, a koje su namijenjene ne samo djelatnicima u pomazu¢im profesijama, vec¢
i ¢lanovima obitelji i prijateljima tugujucih:

« Shvatiti da je tugovanje prirodni odgovor na gubitak, koji moZe biti dugotrajan,

emocionalno proturje¢an i nepredvidiv.

 Slusati emocije tugujucih, ukljucujuci osjecaj krivnje, ljutnje ili tjeskobe, umjesto
da im “savjetujemo” kako bi se trebali osjecati.

- Izbjegavati pojednostavljujuce izjave (Znam kako se osjeéas, Sada je sretniji, Bog ga
Jjevolio vise od tebe, Za pola godine ¢es se osjecati bolje, Mozes se ponovno ozeniti/
upoznati nekoga drugog itd.).

= Ne govoriti nepotrebno, jer ponekad je najbolji odgovor “biti prisutan” i podrzavati
tugujuceg u izrazavanju njegovih osjecaja.

« Ne govoriti tuguju¢em da ne place ili da ne bude tuzan, ve¢ mu pruziti vrijeme
i prostor za to.

48 SPATENKOVA, N. Poradenstvi pro poztistalé. 2. vyd. Praha: Grada, 2013, s. 166.

49 PARKES, C. M. - RELFOVA, M. - COULDRICKOVA, A. Poradenstvi pro smrtelné nemocné a poztistalé. Brno:
Spolecnost pro odbornou literaturu, 2007, s. 150.

50 KUBICKOVA, N. Zdrmutek a pomoc poziistalym. Praha: ISV, 2001, s. 11-12.

51 Nacela savjetovanja za ozalog¢ene detaljno i pregledno su obradena In SPATENKOVA, N. Poradenstvi
pro pozustalé. 2. vyd. Praha: Grada, 2013.
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Podrzavati tugujuceg u prisjecanju i pricanju uspomena na preminulog.

Slusati ne samo rijeci, nego i tiSinu, jer ono $to nije izreceno jednako je vazno
kao i ono Sto jest.

Ne ocekivati da ¢e vrijeme samo izlijecCiti sve rane, jer prevladavanje tuge moze
biti bolno i iscrpljujuce.

Pomoci u konkretnim stvarima, poput pripreme hrane, brige o djeci, radova u
vrtuili ¢is¢enja kuce, kako bi tugujuéi imao prostor za tugovanje.

Potaknuti na odmor, meditaciju, brigu o sebi i tjelovjezbu.

Postovati rodne i kulturne razlike u procesu tugovanja.s

52 HOOYMAN, N. R. - KIYAK, H. A. Social gerontology: A Multidisciplinary Perspective. 9. vyd. Boston:
Allyn&Bacon, 2011, s. 584.
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n PRILOZI

Grupe podrske za mlade s iskustvom tugovanja radi
gubitka bliske osobe

- Upitnik -
Svrha ovog upitnika je procijeniti kako proZzivljavas svoje iskustvo tugovanja:

» kakav je tvoj odnos prema procesu tugovanja

- kako teCe tvoja prilagodba na situaciju koju prozivljavas

« kakve su tvoje reakcije na razini tijela, misli, emocija i ponasanja
» kakav je tvoj odnos prema osobi koja je preminula

Molimo te da paZljivo procitas svaku tvrdnju i procijenis do koje mjere se ona odnosi
na tebe, ako uzmes u obzir razdoblje od protekla dva tjedna, ukljucujuc¢i danasnji dan.

1. Uopce se ne odnosi na mene
2.Uglavnom se ne odnosi na mene
3.Djelomi¢no se odnosi na mene
4. Uvelike se odnosi na mene

5.U potpunosti se odnosi na mene

1. Ponekad mi se ¢ini da moje tugovanje predugo traje. 12345
2. Drugi su u pravu kada kazu da trebam samo krenuti dalje. 12345
3. Nije mi problem zatraziti podrs§ku drugih u mom procesu tugovanja. 12345
4. Znam $to mi pomaze u proZivljavanju mojeg tugovanja. 12345

5. Spreman sam/spremna sam proZivijeti sve $to tugovanje donosi u moj zZivot. 12345

6. Imam vjeStine potrebne da se prilagodim situaciji u kojoj se nalazim 12345
nakon gubitka.

7. Moje iskustvo gubitka jednog ¢e mi dana pomo¢i u mom osobnom rastu. 12345

8. Tesko mi je usmjeriti se na budu¢nost. 12345
9. Ponekad osje¢am krivnju jer ne mogu svakodnevno funkcionirati onako 12345
kako bih htio/la.

10. Mislim da mi je lakse kada potiskujem svoje emocije. 12345
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11. Nekad pomislim da moje reakcije na gubitak nisu normalne. 12345
12. Ponekad mi se ¢ini da ¢e me emocije preplaviti. 12345
13. Moj gubitak mi oteZava povezivanje s drugima. 12345
14. Otkad je bliska osoba umrla, brinem se vi$e nego prije. 12345
15. Nakon smrti bliske osobe osje¢am tegobe u tijelu. 12345
16. Otkad je bliska osoba umrla, tesko se koncentriram. 12345
17. Ne mogu prestati razmisljati o osobi koju sam izgubio/izgubila. 12345
18. Sje¢anja na preminulu osobu tesko mi padaju. 12345
19. Smatram da sam se oprostio/oprostila od osobe koju sam izgubio/izgubila. 12345
20. Ponekad sam ljut/ljuta na preminulu osobu. 12345
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10.

|Z RECENZIJE

Bavljenje s temom gubitaka i tugovanja uvijek je izazovno jer se radi o temi
koja je osobna, slojevita, koja (ne)svjesno ukljuCuje vise gubitaka odjednom i koja
na razlicite nacine utjeCe na pojedince i obitelji. Tugovanje mladih/adolescenata
ne razlikuje se znacajno od tugovanja odraslih, no zahtjeva da odrasli u njihovu
okruZenju odgovore primjereno na njihove potrebe u tugovanju. Taj odgovor je
odreden uvjerenjima drugih, odraslih, o obliku podrske koji se pruza u tugovanju,
naslanja se na njihova prethodna iskustva o tome kako se tuguje i Cesto mogu biti u
suprotnosti od potreba mladih. Ovaj priru¢nik moZe posluZiti kao inspiracija mla-
dima da dobiju viSe informacija o gubitcima i tugovanju, ali i njihovim roditeljima i
obiteljima koji tu podrsku pruZzaju jer saZeto pojasnjava gubitak i tugovanje te daje
primjer kako se ona moZe pruZziti.

Uspjesnost prilagodbe na gubitak, pokazuju istrazivanja, veca je u sredinama/
obiteljima u kojima su ¢lanovi bolje povezani, gdje se bez veéih poteskoca govori o
umrlom ili o gubitku i gdje je on prouzrocio manje zivotne promjene i poremecaje.
Pazljivijim ¢itanjem priruc¢nika, u dijelu koji opisuje kako se radilo s mladima u
procesu tugovanja, moZe se gotovo osjetiti kako je projekt ispunio potrebe mladih
u tugovanju. Okupljenost u grupi u kojoj se smrt normalizira kao prirodan proces,
u kojoj su mogli dobiti odgovore na vaZzna pitanja o smrti i gubitku, u kojoj imaju
mogucost biti strpljivi i dati sebi vrijeme i prostor da gubitak postane stvaran,
ucinilo je da se osjec¢aju vaznima, uklju¢enima i slobodnima za daljnji rast i razvoj.
Mogu¢nost da mladi govore o svojim gubitcima ili da kreiraju svoje i/ili nove rituale
povezane s njima, pomogao je i da podijele osjecaje koji su bili skriveni drugima,
kojima nisu htjeli opterecivati druge ili zbog kojih su i sami imali osjeéaj krivnje.
Ovaj prirucnik tezi tome da potakne na dijalog, na dijeljenja i povezivanja i tako
ga treba i koristiti.

..... Aktivnosti su opisane stru¢no, detaljno kako bi ih razli¢ite osobe mogle koristiti
u svom radu ili u pristupu tugujucoj osobi. Tijekom ¢itanja stjece se dojam kako
autori pisu iz vlastitog iskustva, suvereno, da poznaju tematiku i lako ju povezuju
s aktivnostima i potrebama mladih.

Ivana MoSié PrazZetina, dipl. soc radnica
Gestalt i Sistemski obiteljski psihoterapeut,
edukator i supervizor sistemske obiteljske psihoterapije
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