GROWTH

Iskustvo tugovanja miadih kao
resurs za osobni rast i razvoj

Prijedlog aktivnosti koje moZete napraviti sami ili s bliskim osobama...
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Pokusaj zamisliti svoju tugu... (1)

Kako izgleda? Koje je boje? Koje je veli¢ine? Kakvog je okusa, mirisa...kakva je na dodir? Krece li
se ili miruje...mijenja li boju ili oblik...proizvodi li neki zvuk...?

Nacrtaj svoju tugu:



Vremenske prilike oko mene i u meni (1)

Nacrtaj kakve su bile vremenske prilike na dan sprovoda:

Nacrtaj svoj unutrasnji dozivljaj na dan sprovoda, u obliku vremenskih prilika (npr. oblac¢no,

kisno...):



Krug osjecaja (1)

Oboji krug bojom koja najbolje opisuje tvoj trenutni osjecaj:

Imas li vise osjeéaja? Krug mozes podijeliti na onoliko dijelova koliko osjeéaja imas. Oboji svaki

bojom koja ga najbolje opisuje:
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Ne zelim cCuti... O -
Razmisljam o...
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Osjec¢am se sigurno kad...
Zelim drugima reéi...
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O Prizemljuje me...

Moje srce grije... O



More tuge (1)

Tuga je kao more — Siroka i duboka...zapravo, nitko od nas ne zna koliko je duboko dno i koliko
moramo daleko plivati da se ne utopimo u tom moru. Ali ima i otoka u moru, na kojima se

mozemo odmoriti.

Gdje imas svoj mali otok? Svoju oazu mira gdje se osjecas sigurno? U obitelji? S rodbinom? S

prijateljima?

Nacrtaj svoje otoke ili napisi rije¢ima gdje se osjecéas sigurno:




Pojas za spasavanje (1)

Napisi u pojas Sto ti sve pomaze:

)



Kada izgubimo blisku osobu ¢esto duboko u sebi nismo sigurni smijemo li se ponovno smijati,
plesati, pobrinuti se da nam bude dobro, obzirom da nam je jako teSko. Ponekad osobe iz nase
okoline imaju odredena ocekivanja vezana uz to koja nas takoder mogu sputavati. A ako si tu
dozvolu i damo, mogu se javiti drugi neugodni i teski osjecaji (krivnja, sram, itd.). Nacin na koji se

nosimo sa stresom zbog gubitka moZe nam pomodi u procesu tugovanja.

NiZe se nalazi Maslowljeva piramida potreba koja ti moze pomodi u brizi za sebe tijekom stresnog
perioda gubitka bliske osobe. Za svaku potrebu, navedeni su nacini kako ih moZe$ zadovoljiti.

ZabiljeZi one koji ti pomaZzu, koje bi probao/la i/ili dodaj svoje ideje/prijedloge u obladice: (2)

SAMOAKTUALIZACUA
(planiram svoje
ciljeve/aktivnosti, odvajam
vrijeme za izrazavanje
svojih talenata kao crtanje,

slikanje, pjevanje......

0O

LJUBAV | PRIPADANIJE @
(provedem vrijeme s prijateljem/¢lanom obitelji,
razgovor s bliskom osobom...)

SIGURNOST

(imam dnevni raspored, odrzavam dnevnu
rutinu koja mi je predvidljiva...)

FIZIOLOSKE POTREBE

(odspavam, pojedem dobar obrok, vjezbam,
odem u Setnju....)



Literatura i izvor — aktivnosti preuzete i prilagodene iz:

1. SPATENKOVA, N. Podpora pozistalych (pracovni listy), 2023.
2. Grupe podrske za mlade s iskustvom tugovanja zbog smrti bliske osobe, projekt GROWTH -
Iskustvo tugovanja mladih kao resurs za osobni rast i razvoj, Djeca prva
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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 odraZzavaju 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.




