GROWTH

Iskustvo tugovanja mladih kao
resurs za osobni rast i razvoj

Ako u svojoj okolini imas osobu koja je dozZivjela smrt bliske osobe ...
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Kako mozes pruziti podrsku tugujucoj osobi::

e Shvatiti da je tugovanje prirodni odgovor na gubitak, koji moZze biti dugotrajan,
emocionalno proturjecan i nepredvidiv.

e Slusati emocije osobe koja je dozivjela gubitak, uklju¢ujuci osjeéaj krivnje, ljutnje ili
tjeskobe, umjesto da im "savjetujemo" kako bi se trebali osjecati.

e |zbjegavati pojednostavljujuce izjave (Znam kako se osjecas, Sada je sretniji, Bog ga je
volio vise od tebe, Za pola godine ces se osjecati bolje, MoZes se ponovno
oZeniti/upoznati nekoga drugog itd.).

e Ne govoriti nepotrebno, jer ponekad je najbolji odgovor "biti prisutan” i podrzavati
preZivjelog u izraZzavanju njegovih osjeéaja.

e Ne govoriti prezZivielom da ne place ili da ne bude tuzan, ve¢ mu pruziti vrijeme i
prostor za to.

e Podrzavati tugujuéeg u prisje¢anju i prianju uspomena na preminulog.

e Slusati ne samo rijeci, nego i tiSinu, jer ono sto nije izre¢eno jednako je vazno kao i ono
sto jest.

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

e Pomodi u konkretnim stvarima, poput pripreme hrane, brige o djeci, radova u vrtu ili
CiS¢enja kuce, kako bi tugujuéi imao prostora za tugovanje.

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

e Postovati rodne i kulturne razlike u procesu tugovanja.

L preuzeto iz prirucnika ,,Preporuke za dobru praksu rada s mladima s iskustvom tugovanja“ Djeca prva, 2025.
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Projekt je financiran u okviru programa Europske unije Erasmus+, a bespovratna sredstva dodjeljuje
Agencija za mobilnost i programe EU.

Financirano sredstvima Europske unije. Iznesena misljenja i stavovi odrazavaju iskljucivo 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.




