
  

Prijedlog aktivnosti koje možete napraviti sami ili s bliskim osobama…



Pokušaj zamisliti svoju tugu... (1) 

Kako izgleda? Koje je boje? Koje je veličine? Kakvog je okusa, mirisa...kakva je na dodir? Kreće 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 unutrašnji doživljaj na dan sprovoda, u obliku vremenskih prilika (npr. oblačno, 

kišno…):  

  



Krug osjećaja (1) 

Oboji krug bojom koja najbolje opisuje tvoj trenutni osjećaj:  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Imaš li više osjećaja? Krug možeš podijeliti na onoliko dijelova koliko osjećaja imaš. Oboji svaki 

bojom koja ga najbolje opisuje: 

 

  



Ne želim čuti… 

Želim drugima reći… 

 

Moje srce grije… 

 

Prizemljuje me… 

 

(1) 

 

 

  

   

 

  

  

  

Razmišljam o… 

Osjećam se sigurno kad… 

 



More tuge (1) 

Tuga je kao more – široka 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 

možemo odmoriti.   

Gdje imaš svoj mali otok? Svoju oazu mira gdje se osjećaš sigurno? U obitelji? S rodbinom? S 

prijateljima?  

Nacrtaj svoje otoke ili napiši riječima gdje se osjećaš sigurno:  

 

  

  

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Pojas za spašavanje (1) 

Napiši u pojas što ti sve pomaže:  

 

  

 

 

 

 



 

Kada izgubimo blisku osobu često duboko u sebi nismo sigurni smijemo li se ponovno smijati, 

plesati, pobrinuti se da nam bude dobro, obzirom da nam je jako teško. Ponekad osobe iz naše 

okoline imaju određena očekivanja vezana uz to koja nas također mogu sputavati. A ako si tu 

dozvolu i damo, mogu se javiti drugi neugodni i teški osjećaji (krivnja, sram, itd.). Način na koji se 

nosimo sa stresom zbog gubitka može nam pomoći u procesu tugovanja.  

Niže se nalazi Maslowljeva piramida potreba koja ti može pomoći u brizi za sebe tijekom stresnog 

perioda gubitka bliske osobe. Za svaku potrebu, navedeni su načini kako ih možeš zadovoljiti. 

Zabilježi one koji ti pomažu, koje bi probao/la i/ili dodaj svoje ideje/prijedloge u oblačiće: (2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SIGURNOST 
(imam dnevni raspored, održavam dnevnu 

rutinu koja mi je predvidljiva…) 

FIZIOLOŠKE POTREBE 
(odspavam, pojedem dobar obrok, vježbam, 
odem u šetnju….) 

 

LJUBAV I PRIPADANJE 
(provedem vrijeme s prijateljem/članom obitelji, 
razgovor s bliskom osobom…) 

POŠTOVANJE 
(učim reći ne nekom ili nečem, 
prepoznajem svoje potrebe i 

zadovoljim ih…) 

SAMOAKTUALIZACIJA 
(planiram svoje 

ciljeve/aktivnosti, odvajam 
vrijeme za izražavanje 

svojih talenata kao crtanje, 
slikanje, pjevanje……) 

 

 

 

 

 



 

Literatura i izvor – aktivnosti preuzete i prilagođene iz: 

1. ŠPATENKOVÁ, N. Podpora pozůstalých (pracovní listy), 2023. 

2. Grupe podrške za mlade s iskustvom tugovanja zbog smrti bliske osobe, projekt GROWTH - 

Iskustvo tugovanja mladih kao resurs za osobni rast i razvoj, Djeca prva 

 

 

 

 

 

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. 


