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Iskustvo tugovanja mladih kao
resurs za osobni rast i razvoj

Ako si mlada osoba koja ima iskustvo tugovanja radi smrti bliske osobe...
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Razumijevanje procesa tugovanja

Smrt bliske osobe koju si dozZivjela/o, predstavlja bolno iskustvo. Nakon smrti, viSe nemas
mogucnost razgovora s voljenom osobom, dijeljenja iskustava, rjeSavanja problema,
sukobljavanja, dodirivanja ili bilo kojeg drugog oblika emocionalnog i fizickog kontakta.

Tugovanje je prirodan odgovor na smrt bliske osobe. Oznacava proces u kojem se suocavas s
gubitkom voljene osobe i boli koju gubitak u tebi izaziva. Tijekom procesa tugovanja mogu se javiti
razli¢ite emocionalne, misaone, tjelesne i ponasajne reakcije.
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Moguce je da si doZivio/la neke od navedenih reakcija ili neke druge koje ovdje nisu navedene.
Zelimo naglasiti da je veéina reakcija kod gubitka normalna i razlikuje se od osobe do osobe. U
redu je ako se tvoje reakcije razlikuju od reakcija drugih ljudi. Nacin tugovanja je osoban te je
vazno postivati individualne razlike.

Postoji mnogo mitova o tugovanju koje si mozda ¢uo/la u svojoj okolini. Mitovi nam ne pomazu i
mogu otezati proces oporavka. Vazno je imati realna ocekivanja u procesu tugovanja kako bismo
mogli prihvatiti vlastite osjecaje i olaksati si proces oporavka.



MITOVI CINJENICE

Tuga zbog gubitka bliske osobe nema rok trajanja.
Moiemo je na trenutke osjetiti i nakon dugo
vremena, jer ta tuga predstavija i ljubav koju smo
osjecali za osobu koju smo izgubili. Kada osjetimo
tugu, osjetimo bol zbog gubitka osobe koju smo
voljeli.

Tuga ima rok trajanja

Ne postoji ispravan naéin tugovanja. Tugovanje je

Postoji ispravan naéin tugovanja . . S
vrlo osobno i ne moie biti ispravno i neispravno.

Ne postoji. Obzirom da je tugovanje proces koji je
vrlo osoban 1 na koji utjecu razlicite Zivotne
okolnosti, vrijeme kada ¢emo krenuti dalje ovisi od
osobe do osobe.

Postoji vrijeme kadosoba koja tuguje moze
krenuti dalje

Nece. Potiskivanje i ignoriranje boli moZe samo
Bol zbog gubitka bliske osobe ée brie nestati  uciniti bol teZom. Kako bismo nastavili dalje nakon
ako je ignoriramo gubitka, potrebno je suoiti se i aktivho se nositi s

gubitkom i boli.

Me. Strah, tuga, bol | usamljenost su osjecaji koji se
S gubitkom i tugovanjem se lakse nositi priredno javljoju uslijed gubitka bliske osobe. Suze i
ako si jak tuga ne znace slabost, one su dokoz da nam je

osoba bila vaZna.

Me. Pla¢ je prirodna reakcijo na tugu, medutim nije
jedina reakcija koju tugujuci manifestiraju. Oscbe
koje ne placu zbog gubitka mogu jednako duboko
proZivljavati bol kao i osobe koje placu.

Oni koji ne plagu, ti niti ne tuguju

Ne. Vrijeme ima vainu ulogu | moie biti od pomoci
SAMO kad tijekom tugovanja imamo podriky,

Vrijeme lije&i sve rane ulaZzemo napor i nastojimo se proaktivno nositi s
izazovima i boli koju donosi gubitak i Zivot bez bliske
osobe.



Kao sto je smrt univerzalno ljudsko iskustvo, tako je i tugovanje prirodan proces lijecenja kroz koji prolaze
svi ljudi bez obzira na dob. Mogucde je da, uz podrsku okoline, sam/a prodes kroz proces tugovanja
(Prijedlog aktivnosti_koje moZeS napraviti sam/a ili s bliskim osobama). Medutim, ponekad nam je
potrebna podrska stru¢njaka.

Ukoliko osjecas da ti je potrebna dodatna podrska u procesu tugovanja, mozes se javiti u nase
savjetovaliSte. Posalji nam e-mail na savjetovanje@djeca-prva.hr ili nazovite na broj 01 2947 066.
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