
 

  

Ako si mlada osoba koja ima iskustvo tugovanja radi smrti bliske osobe…



Razumijevanje procesa tugovanja 

Smrt bliske osobe koju si doživjela/o, predstavlja bolno iskustvo. Nakon smrti, više nemaš 

mogućnost razgovora s voljenom osobom, dijeljenja iskustava, rješavanja problema, 

sukobljavanja, dodirivanja ili bilo kojeg drugog oblika emocionalnog i fizičkog kontakta. 

Tugovanje je prirodan odgovor na smrt bliske osobe. Označava proces u kojem se suočavaš s 

gubitkom voljene osobe i boli koju gubitak u tebi izaziva. Tijekom procesa tugovanja mogu se javiti 

različite emocionalne, misaone, tjelesne i ponašajne reakcije.  

 

Moguće je da si doživio/la neke od navedenih reakcija ili neke druge koje ovdje nisu navedene. 

Želimo naglasiti da je većina reakcija kod gubitka normalna i razlikuje se od osobe do osobe. U 

redu je ako se tvoje reakcije razlikuju od reakcija drugih ljudi. Način tugovanja je osoban te je 

važno poštivati individualne razlike. 

Postoji mnogo mitova o tugovanju koje si možda čuo/la u svojoj okolini. Mitovi nam ne pomažu i 

mogu otežati proces oporavka. Važno je imati realna očekivanja u procesu tugovanja kako bismo 

mogli prihvatiti vlastite osjećaje i olakšati si proces oporavka. 

 

 



 

 



Kao što je smrt univerzalno ljudsko iskustvo, tako je i tugovanje prirodan proces liječenja kroz koji prolaze 

svi ljudi bez obzira na dob. Moguće je da, uz podršku okoline, sam/a prođeš kroz proces tugovanja 

(Prijedlog aktivnosti koje možeš napraviti sam/a ili s bliskim osobama). Međutim, ponekad nam je 

potrebna podrška stručnjaka.  

Ukoliko osjećaš da ti je potrebna dodatna podrška u procesu tugovanja, možeš se javiti u naše 

savjetovalište. Pošalji nam e-mail na savjetovanje@djeca-prva.hr ili nazovite na broj 01 2947 066. 
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Financirano sredstvima Europske unije. Iznesena mišljenja i stavovi odražavaju isključivo stav autora i ne 

moraju se podudarati sa stavovima Europske unije ili Agencije za mobilnost i programe EU. Ni Europska unija 

ni tijelo koje dodjeljuje bespovratna sredstva ne mogu se smatrati odgovornima za njih. 

https://djeca-prva.hr/wp-content/uploads/2025/07/Prijedlog-aktivnosti-koje-mozete-napraviti-sami-ili-s-bliskim-osobama.pdf
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