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KAKO POMOCI
TUGUJUCEM DJETETU

Danas se zna da djeca dozivljavaju gubitak na
nacin razli€it od onog na koji to dozivljavaju
odrasli. Naime djeca su ovisnija 0 svojoj
neposrednoj okolini, pogotovo o odraslima koji o
njima brinu zbog Cega je za njih gubitak vrlo
Cesto povezan s intenzivnim osjecajima
nesigurnosti i bespomocnosti.

SLON U SOBI

Postoji slon u nasoj sobi. Ogroman je i ne mice
se pa ga je teSko zaobici. Ipak, provlaimo se
pored njega, pitamo jedni druge: “Kako si?” —
“Dobro sam!” i jos takvih besmislenih pitanja.
Razgovaramo o vremenu. Razgovaramo o poslu.
Razgovaramo o svemu osim o slonu koji lezi
usred sobe.

=

KAKO POMOCI
TUGUJUCEM DJETETU

Postoji slon u nasoj sobi. Svi znamo da je tamo. Dok razgovaramo mislimo o njemu. Stalno
nam je u mislima. Jer zna§, to je stvarno veliki slon. Sve nas je prestrasio.
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Ali mi ne razgovaramo o slonu u nasoj sobi. Molim te, reci njegovo ime! Molim te, ponovi
njegovo ime! Molim te, ‘ajmo razgovarati o slonu u nasoj sobi!

Jer, ako razgovaramo o njegovoj smrti mozda mozemo govoriti i 0 njegovom Zivotu. Smijem li
ti reéi njegovo ime, a da ne okrene$ glavu? Jer ako ne smijem, onda me ostavljas samog? sa
slonom.. u sobi.

(Nama) nepoznat autor
GUBITAK

Gubitaka ima zaista razli€itih pa tako mozemo izgubiti neku osobu zbog smrti, preseljenja ili
ona zbog bolesti vise nikada nece biti ista. MoZzemo izgubiti prijateljstvo, brak, svoj dom ili
mozemo izgubiti neke ideje i vjerovanja koja smo imali. | stvari mozemo izgubiti, npr. drage
uspomene ili igracke ili na drugi na€in nama vrijedne stvari.

Svim ljudima se u tijekom Zivota dogada da nekoga ili nesto izgube, odnosno svi
dozivljavamo gubitke. Neki ih tijekom svojeg zivota dozive viSe, neki manje, neki ih dozive
ranije u svojem zivotu, a neki kasnije, neki dozive viSe gubitaka odjednom. Bez obzira kada i
koliko i kakvih gubitaka smo dozivjeli vazno je znati da su oni uvijek teski i da svakoj osobi
treba vremena da preboli gubitak.

Kada se govori o gubicima i procesu tugovanja naj¢esce je fokus stavljen na gubitke izazvane
smrcéu, kao jedinom u potpunosti nenadoknadivom gubitku. | u ovom tekstu najviSe paznje Ce
se posvetiti tome.

Razliciti ljudi mogu na gubitke razli€ito reagirati, ovisno o dobi, spolu, individualnim
osobinama, uvjetima u kojima zive, podrsci koju imaju ili nemaju. Zbog toga kazemo da u
razdoblju u neposredno poslije gubitka nijedna reakcija nije “nenormalna”. Medutim,
istrazivanja ipak pokazuju da postoje i neke reakcije na gubitak koje su svima nama
zajednicke.

REAKCIJE NA GUBITAK:

Emocionalne — tuga — ljutnja — osjecaj krivnje i samooptuzivanje — tjeskoba i strah — osjecaj
usamljenosti — osje¢aj praznine — bespomocénost — ¢eznja za umrlim — osjecaj “slobode” —
olakSanje

Misaone: — Sok i nevjerica — zbunjenost — gubitak kontrole — razmisljanje o umrlome —
dozivljaj da je umrli kraj nas — teSkocCe sa pamcenjem, koncentracijom i prisjeCanjem — slike i
misli o umrlome — zabrinutost — prividanje umrloga — trazenje smisla
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Tjelesne: — “praznina u Zelucu” — “stezanje” u prsima, grlu — bol, pritisak u grudima —
osjetljivost na zvukove — teSkoce s disanjem (plitko, ubrzano, nedostatak zraka) — misi¢na
slabost — suha usta — glavobolja — vrtoglavica — pospanost — umor

Ponasanje:

— TeSkoce sa spavanjem

— Promjene u apetitu

— Povlacenje od ljudi

— Snovi o umrloj osobi

— “Pretjerana” aktivnost

— Plakanje

— Odlazak na mjesta koja podsjec¢aju na umrlog
— lzrazita briga o stvarima koje su pripadale umrlome
— Trazenje pravde, krivca

DJECA | GUBITAK

Danas se zna da djeca dozivljavaju gubitak na nacin razliCit od onog na koji to dozivljavaju
odrasli. Naime djeca su ovisnija o svojoj heposrednoj okolini, pogotovo o odraslima koji o
njima brinu zbog €ega je za njih gubitak vrlo Cesto povezan s intenzivnim osjecajima
nesigurnosti i bespomocnosti. Osim toga, mlada djeca nemaju dovoljno razvijene kognitivhe
kapacitete koji bi im pomogli razumjeti to Sto se dogodilo. Zbog toga su odrasle osobe izrazito
vazne djetetu koje tuguje, kako bi mu pruZzile osjecaj zasti¢enosti i sigurnosti te kako bi na
neki nacin objasnile ono Sto se dogada u okolini oko tugujuceg djeteta na nacin koji je djetetu
razumljiv.

Najcesce predrasude koje odrasli imaju vezano uz gubitak u djecjoj dobi:

1. Dijete nije svjesno gubitka/onoga $to se dogada Vrlo Cesto, pogotovo ako dijete ne
pokazuje za nas ocCekivane reakcije, odrasli smatraju da nije svjesno gubitka i onoga sto
se dogada oko njega, medutim to nije toCno. Dijete je mozda premalo da bi moglo jasno
verbalizirati svoje osjecaje ili se mozda nalazi u okolini u kojoj se ne osjeca sigurnim
pokazati kako mu je. Medutim, dijete je uvijek svjesno da se nesto dogada. Svjesno je
toga da nekoga viSe nema, da su ljudi oko njega tuzni ili uznemireni.

2. Bolje ne pri¢ati o tome, samo ce se rastuziti Ovo je re€enica koju odrasli izgovaraju kako
bi zapravo zastitili sebe od razgovora s tugujuc¢im djetetom. Djecja tuga je nesto izrazito
teSko odraslima, dovodi nas u kontakt sa vlastitom tugom i Cesto u nama budi osjecaj
bespomocénosti. Vazno je znati da je dijete koje je nekoga izgubilo tuzno bez obzira na to
razgovaramo li s njime ili ne. Ukoliko sa djetetom ne razgovaramo o tome, ostavljamo ga
samoga s njegovom tugom (“sa slonom u sobi”). Ako razgovaramo s djetetom pruzamo
mu ruku kroz proces tugovanja, dajemo mu osjecaj sigurnosti i podrske.
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3. Ako ne govori o tome ili ne plaCe, mora da ne osjeca gubitak Djeca, pogotovo manja,
imaju poteSkoca s verbaliziranjem osje¢aja, medutim to ne znaci da ne osjecaju. Osim
toga razliCita djeca mogu razliCito reagirati u situacijama gubitka i stresa povezanog s
njim. lako naj¢es¢e pokazuju tugu, podjednako je moguce da dijete bude ljuto, agresivno
ili da naprosto ne zeli prihvatiti to sto se dogodilo. Moguce je i da djetetu treba vise
vremena ili ne zeli opteretiti odrasle koji tuguju pa se ponasa kao da se nista nije
dogodilo.

4. Najbolje je da zaboravi (treba ga zaokupiti drugim stvarima) Pomislite kako bi vam bilo da
netko do vas oCekuje da zaboravite neki svoj tezak gubitak — zvu&i nemoguce, zar ne?
Isto se tako osjeca dijete od kojeg oCekujemo da zaboravi gubitak; to je naprosto
nemoguce. Dijete se doduSe moZze ponasati kao da je zaboravilo kako bi ispunilo
oCekivanja odraslih oko sebe, ali to ne znaci da je zaboravilo. To samo znaci da je samo
sa svojom tugom. Djeca, isto kao i odrasli imaju potrebu razgovarati i prisjecati se umrle
osobe i vazno je da im to omogucimo. S druge strane, ako dijete ima potrebu nastaviti s
nekim svakodnevnim aktivnostima i preokupacijama potrebno je to mu omoguciti i ne
zamjerati mu misleci da mu “nije stalo” — dijete naprosto tuguje svojim tempom i to je
potrebno postivati. Uz to, svakodnevne aktivnosti i poznate situacije daju djetetu osjecaj
sigurnosti i predvidivosti kad je ona narusena.

5. Ne smijem plakati pred djetetom da ga ne podsjetim Kao Sto je ranije navedeno, dijete se
sjeca bez obzira na to Sto odrasli oko njega radili ili kako se ponaSali. U redu je plakati
pred djetetom; na taj naCin mu odrasli pokazuju da nije usamljeno u svojoj tuzi i da je u
redu pokazivati vlastite osjeCaje. To omogucava zajedniCko tugovanje.

Kao Sto je veC navedeno, postoje brojni i razliCiti gubici. Neki gubici su ocekivani u odredenim
periodima zivota, dok neki drugi dolaze posve iznenadno. Ukoliko dijete dozivi gubitak
najCesce su to slijededi gubici: — Smrt bake/djeda — Smrt roditelja — Rastava roditelja —
Selidba (promjena sSkole) — Smrt kuénog ljubimca — Smrt brata ili sestre — Gubitak zbog
bolesti ili ozljede — Gubitak najboljeg prijatelja

Ranije su spomenute neke specificne, odnosno univerzalne reakcije ljudi koji su dozivjeli
gubitak. Medutim, potrebno je posebnu pozornost posvetiti reakcijama koje su specificne za
djecu s obzirom na to da u razli€itim razvojnim fazama postoje odredene specifiCnosti
uvjetovane prvenstveno kognitivnim i emocionalnim razvojem.

Nacin reagiranja na gubitak kod djece razli¢ite dobi:

Djeca od 1 — 3 godine — nemaju pojam vremena, pa tako ni buduénosti — nemaju jezik i
rieCnik za imenovanje osjecaja — nemaju emocionalne i kognitivhe sposobnosti da shvate
gubitak — smrt i odsutnost za njih imaju isti u€inak

Djeca od 3 — 7 godina — ne razumiju gubitak, ali su ga intuitivho svjesna — postavljaju pitanja
(npr. tko je kriv) — personificiraju i mistificiraju smrt — nemaju rje¢nik kojim bi izrazili sve sto
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misle i osjecaju — izraZzavaju emocije — mogu imati teSko¢a u koncentraciji i dosjecanju —
dozivljavaju smrt kao kaznu — mogu imati poteSkoce sa spavanjem — Cesto reagiraju tjelesnim
simptomima — pokazuju jaku vezanost za (preostalog) roditelja ili drugu blisku odraslu osobu

Djeca od 7. god. do adolescencije — razumiju neizbjeznost, konacnost i nepovratnost smrti —
pokazuju emocije — povlaCe se od ostalih — imaju jaku potrebu da zadrze kontakt sa umrlim —
mogu imati poteSkocCe u koncentraciji i dosjecanju — javlja se osjecaj gubitka kontrole u zivotu
— javlja se gubitak samopostovanja — pokazuju jaku vezanost za (preostalog) roditelja ili drugu
blisku odraslu osobu — pokazuju jaku zabrinutost za sigurnost svojih bliznjih ? separacijska
tieskoba — mogu biti zaokupljeni ispravnosc¢u viastitih postupaka — mogu se javiti poremecaiji
spavanja — imaju tjelesne simptome

Adolescenti — potpuno razumiju konacnost i prirodu smrti — izrazavaju emocije ali Cesto
usamljeno — zadrzavaju kontakt s umrlim — mogu imati poteskoc¢a u koncentraciji i dosjecanju
— osjecaju gubitak kontrole u zivotu — gube samopostovanje — osjecaju besmisao i potrebu za
osvetom — teSko se odlucuju izmedu pripadanja obitelji i odlaska od nje — Cesto preuzimaju
ulogu odrasle osobe — imaju osjecaj krivnje — pogotovo ako su postojali sukobi sa umrlom
osobom

Za odrasle ljude djecji je gubitak i tugovanje osobito teSko iskustvo; pokusavamo zastititi
dijete, teSko nam je gledati djec€ju patnju, ne znamo kako bismo djetetu pomogli, zelimo mu
olaksati. Vrlo Cesto odrasli i sami osjecaju bespomoénost kada su u kontaktu s tugujuéim
djetetom. Pogotovo moze biti teSko i zahtjevno biti uz dijete i pruziti mu ono Sto mu je
potrebno ukoliko je odrasla osoba koja brine o djetetu i sama dozivjela gubitak.

Postoje neke djecje reakcije na gubitak koje su sasvim uobi¢ajene, a odraslima su
Cesto teske ili nerazumljive:

1. Pona$anje “kao da se nista nije dogodilo” — moZze se dogoditi da se dijete, nakon to
dozivi gubitak, ponasa kao da se nista nije dogodilo, najnormalnije nastavlja sa
svakodnevnim aktivnostima i ne Zeli o tome razgovarati. Postoje brojni razlozi zbog kojih
se dijete ovako ponasa. NajCeSce je to zato Sto je pretesko suociti se s tugom i boli koju
je izazvao gubitak. Medutim, Cesto dijete svojim ponasanjem pokuSava ispuniti
oCekivanja odraslih koji ga okruzuju, a kojima je pretesko s djetetom razgovarati o
gubitku koji su mozda svi dozivjeli. Moguce je i da dijete slijedi obrazac ponasanja — kao
da se nista nije dogodilo. Djeca Cesto znaju reci da ne Zele razgovarati o svojim
osjecajima da ne bi rastuzili odrasle oko sebe.
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2. Separacijske poteSkoce — djeca, pogotovo mlada,koju su nekoga izgubila, Cesto se tesko
odvajaju od odrasle osobe koja brine o njima, ne zele ostati u vrticu ili Skoli, uznemireni
su, “ne pustaju” odraslu osobu na posao itd? Vazno je razumijeti da djeca ovo ne rade
zato Sto su “zloCesta” ili “tvrdoglava” , ve¢ zato Sto je gubitkom izrazito naru$en osjecaj
sigurnosti kod djeteta koje se boji da ¢e izgubiti joS neku odraslu osobu, odnosno da bi
se i toj osobi moglo nesto dogoditi.

3. lzrazito jak osjecaj krivnje, samooptuzivanje — kod predskolske djece postoji tzv. magic¢no
misljenje zbog ¢ega mogu pomisliti da je netko umro zbog necega sto su oni rekli ili
napravili. S druge strane, starija djeca i adolescenti su ¢esto u postupcima prema
odraslima ili prijateljima prkosna, ili barem ponekad osjecaju ljutnju prema odraslima. Ako
izgube roditelja ili osobu na koju su nekad bili ljuti, Cesto osjecaju krivnju. Medutim,
samooptuzivanje i osjecaj krivnje moze se javiti i kod odraslih kao jedan od mehanizama
nosSenja s osjeCajem bespomocnosti koji se javlja kad smo suocCeni s necijom smrti.

4. Okrivljavanje odrasle osobe (Cesto preostalog roditelja) — osim $to se moze dogoditi da
dijete za smrt okrivljava sebe, moze se dogoditi i da bude ljuto i okrivljuje nekog drugog,
najCesce preostalog roditelja. Ovo se pogotovo moze dogoditi u situaciji kada su
roditeljski odnosi bili naruseni. Vazno je u tom slu€aju da odrasla osoba bude svjesna da
djetetova ljutnja zapravo nije osobna vec¢ da dijete najCeS¢e ne zna kako bi se nosilo sa
svojim osjecajima ljutnje i bespomocénosti vezano uz gubitak.

5. Ljutnja na umrlu osobu — Djeca, pogotovo mlada, svoje roditelje vide kao izrazito jake i
mocne osobe koje imaju kontrolu nad mnogim dogadajima. Zbog toga Cesto pomisle da
roditelji mogu utjecati na bolest ili Cak smrt, odnosno mogu pomisliti da je roditelj
“odlucio” umrijeti. Ukoliko djeca razmisljaju na taj na€in, moguce je da se razljute na
umrlu osobu jer misle da ih je svjesno i namjerno napustila. U takvom slucaju jako je
vazno djetetu objasniti Sto se dogodilo te da je smrt neSto Sto je van nase kontrole.

6. Osjecaj da je umrla osoba jo$ uvijek ovdje — moze se dogoditi da se djetetu (ili odrasloj
osobi) u€ini da je na ulici ugledala umrlog, ili da mu Cuje glas. Ovo je nesto Sto se koji
puta dogada u procesu tugovanja jer je potrebno neko vrijeme da se prihvati Cinjenica da
nekoga vise nema.

7. Stalno postavljanje pitanja koja se ti¢u smrti i umrle osobe — ovo je o€ekivano ponasanje
nakon $to je dijete bilo suoceno sa gubitkom. Djeca najCeS¢e postavljaju onoliko pitanja
koliko su odgovora, odnosno informacija u tom €asu spremna integrirati. Vazno je dati im
vremena za nove informacije i pustiti ih da zapitkuju u skladu sa vlastitim ritmom. Smrt je
nesto Sto je i odraslim ljudima koji puta teSko razumijeti i prihvatiti, pa je prema tome i
djeci potrebno vrijeme i pomoc¢ u razumijevanju i prihvac¢anju smrti.

TUGOVANJE

Izgubiti nekoga ili nesto nama vrijedno znaci da je pred nama period u kojem ¢emo se
navikavati na to da se ono $to smo izgubili visSe nikada nece vratiti — taj period nazivamo
tugovanje.
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Tugovanje je normalna reakcija na gubitak nekoga (ili nec¢ega) tko nam je bio blizak, vazan,
koga smo voljeli. Ujedno to je i proces koji ima razli€ite, uglavnom univerzalne faze, a njegov
glavni cilj je da osoba koja tuguje ostane u kontaktu sa sje¢anjem i uspomenama na umriu
osobu (zbog toga se ljudi koji tuguju Eesto povlace) sve dok joj je to potrebno te da se
postepeno privikava na zivot bez umrle osobe i na Cinjenicu da Zivot nikada viSe nece biti isti.

Kroz proces tugovanja pred ljude se postavljaju mnogi izazovi, a prvenstveno je potrebno
prihvatiti Cinjenicu da nekoga ili neCega viSe nema u nasem zivotu. U skladu s tom spoznajom
osoba prolazi kroz proces koji se naziva prorada gubitka. To je naime period u kojem je
najsnaznije izrazeno suoCavanje s patnjom i boli koju osjeCamo zbog gubitka. Proces
tugovanja najCesSce zavrSava tako da se osoba prilagodi novoj, osiromasenoj situaciji i
nastavlja zivjeti svoj zivot s uspomenama i razliCitim ritualima vezanim uz prozivljen gubitak.

Proces tugovanja ¢e biti razliCitog intenziteta s obzirom na jaCinu emocionalne veze, odnosno
ovisno o tome tko je umro. Naime, tugovanje nece biti istog intenziteta u slu€aju da umre Clan
najuze obitelji ili neki poznanik. Osim toga, na proces tugovanja utjeCe i to kako je netko
umro, npr. je li smrt bila nagla i neoCekivana ili oCekivana. lako smo u ovom tekstu dosta
spominjali univerzalne reakcije na gubitak koje dozivljava velik broj ljudi naravno da ¢e na
proces tugovanja utjecati i neki nasi osobni kao i drustveni i vanjski Cinitelji. FAZE
TUGOVANJA | KARAKTERISTICNE REAKCIJE

1. Sok

o Nevijerica o Zbunjenost o Nemir o Osjec¢aj nestvarnosti o Regresija i bespomoénost o Stanje
tielesne uznemirenosti

2. Osvjestavanje gubitka

o pretjerana osjetljivost o trazenje umrlog o nijekanje — potiskivanje o osjecaj prisutnosti
umrloga o sanjanje umrlog o oCekivanje da ¢e se umrli pojaviti o sukobi

3. Povlaéenje

0 povlacenje o oCaj 0 bespomoc¢nost o manje socijalne podrske o umor o tjelesna slabost o
jaka potreba za spavanjem

4. Zacjeljivanje

o preuzimanje kontrole o odustajanje od prijasnjih uloga o tjelesno ozdravljavanje o veca
koli¢ina energije o oprastanje o “otpustanje” umrlog o trazenje smisla zatvaranje kruga o nada

5. Obnavljanje
0 nova svijest o sebi o prihvac¢anje novih odgovornosti o u€enje zivljenja bez umrle osobe o

zadovoljavanje tjelesnih potreba o zZivljenje “za sebe” o reakcije na godiSnjice smrti o
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osamljenost o traZenje drugih ljudi o zavr§avanje procesa tugovanja PODRSKA DJETETU U
TUGOVANJU

Tugovanije je bolno i za odrasle i za djecu. Kao odrasli koji pomazemo djetetu, moramo voditi
racuna o tome imamo li podrSku i sami za sebe. Ne samo zbog vlastitog tugovanja, vec¢ i zbog
podrske djeci, vazno je da odrasli dobiju pomoc.

Tugovanje kod djeteta u velikoj mjeri ovisi o dobi u kojoj se dijete nalazi odnosno o
kognitivnom razvoju i konceptu smrti koji je uz to vezan.

Kako bismo mogli pruziti podrsku djetetu, vazno je poznavati njegove potrebe u procesu
tugovanja. Neke od njih su temeljne i tek se njihovim zadovoljenjem moze djetetu pomoci da
zadovolji druge potrebe.

Zadatke povezane sa zadovoljenjem potreba u procesu tugovanja moze svladati dijete od 4.
godine zivota. Ako ih zadovolji, moci ¢e spontano pri€ati o umrloj osobi, sjecCati se proSlosti i
verbalizirati ju, otvoreno i spontano pokazivati tugu, postavljati brojna pitanja.

Dijete treba:

— sigurnost/zbrinutost nakon gubitka bliske osobe — jasne informacije o smrti — dozivljaj da je
gubitak stvaran — stvoriti unutrasnju prilagodbu na &injenicu “nece ga vise biti” — strpljenje
odraslih za izrazavanje osjecaja — osjecati se ukljucenim i sjecati se umrle osobe — nastavak
uobicajenih aktivnosti primjerenim njegovoj dobi — ljude — bliske osobe — koji ¢e odgovarati na
pitanja — saznanje da nije krivo za neciju smrt, da je nije uzrokovalo — saznanje da su odrasli
sve ucinili te da ni oni ni umrli nisu mogli sprijeciti smrt — vremena da prihvati da je zivot sada
drukdiji

Kod adolescenata, u skladu s nekim specificnostima njihove dobi, javljaju se i dodatne
potrebe, pa tako mladi:

— trebaju osjecaj slobode da izadu iz tugujuce obitelji i da se u nju vrac¢aju — imaju potrebu za
ritualima koji ponekad nisu tipi¢ni za okolinu u kojoj zive — imaju potrebu uciniti nesto za druge
koji tuguju — osjetljivi su na to kako drugi reagiraju na njihovo iskazivanje osjecaja i biraju
osobe pred kojima Ce pokazati osjeCaje — imaju potrebu trazenja znaCenja u gubitku,
postavljaju pitanja o smislu Zivota i odnosu prema smrti — nakon gubitka, mladi imaju potrebu
za razvojem novog identiteta vezanog za onog kojeg su izgubili. To nije lako jer su u fazi kad
im je razvoj identiteta najsnazniji

Kad se dogodi gubitak, djetetu su najvazniji njegovi prirodni pomagaci, obitelj, bliske osobe,
vrsnjaci, prijatelji, uCitelji, odgajatelji.

U procesu tugovanja, kao i u nekim drugim situacijama u Zivotu, jako je vazna i potrebna
prirodna podrska, tj. podrska ljudi najblizih djetetu. Neke roditelje situacija u kojoj oni pomazu
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djetetu snazi, medutim neki to ne mogu sami. Ovima drugima treba pomoc¢ njihovih prirodnih
pomagaca (obitelji i prijatelja), a ponekad i profesionalna podrSka. Profesionalni pomagac,
pak, u Zelji da olakSa proces tugovanja djetetu, primarno ¢e pruzati pomoc¢ djetetovom
prirodnom pomagacu.

Stoga kad govorimo o pruzanju podr$ke tuguju¢em djetetu, razmatrat ¢emo je u djetetom
prirodnom okruZenju u kojem se tugovanje i odvija. PODRSKA DJETETU U OBITELJI

Obitelj je osnovna jedinica u kojoj pojedinac razvija svoj identitet. U njoj se ostvaruje
sigurnost, ljubav, zadovoljavaju se potrebe, radaju se djeca, umiru njeni Clanovi. Kad netko u
obitelji umre, on zadrZzava svoje psiholosko mjesto u njoj. To mjesto je vazno zadrzati, kao i
neki oblik komunikacije s osobom koje viSe nema, u ¢emu Clanovi obitelji jedni drugima mogu
biti od velike pomoci.

Dijete koje tuguje treba svoju obitelj kao najvazniju podrsku, ?prvi omotac?. Tugovanje je
intimni proces i ono se najprirodnije odvija u obitelji. | dijete i odrasli to trebaju.

Dijete koje tuguje treba odraslu osobu — Budite uz njega!
Podrzavaijte otvorenu i iskrenu komunikaciju!

Djetetu treba Sto prije reci informacije i objasnjenja o smrti bliske osobe, prikladne njegovoj
dobi. Pokazalo se da su najbolja jasna i izravna objasnjenja, bez apstraktnih pojmova te ona
koja smanjuju mogucnost stvaranja fantazija zbog nedostatka informacija. Ujedno, dijete
trebaju informirati i s njim razgovarati emocionalno najblize osobe, one koje ono najvise voli.
Tako Ce se sprijeciti da o smrti bliske osobe sazna od drugih, pa ¢e zadrzati povjerenje u ljude
koji su mu najblizi i s kojima zajedno tuguje. Takoder, time dobiva dozvolu da je u redu govoriti
o smrti i umrlome.

Ne govorite djetetu da je premalo, da nece razumjeti. Prvo, to nije istina — sva djeca mogu
razumjeti ono Sto im odrasli govore na nacin koji odgovara njihovoj dobi. Drugo, povrijedit
Cete ga jer se takva izjava u djecjoj dobi dozivljava kao uvreda.

U komunikaciji s tugujuc¢im djetetom ne treba samo govoriti. Sluajte, gledajte dijete, otvorite
srce. Kako reci djetetu tuznu vijest?

— Moram ti reCi nesto jako tuzno. JuCer se dogodila nesreca i ... je poginuo. — Znas da je
baka bila jako, jako bolesna. Dugo se lijeCila, ali bila je jako bolesna i nisu joj pomogli lijekovi.
Moram ti reCi neSto tuzno — umrla je.

Nikako ne govorite: — Tata je zauvijek zaspao. (Djeca se mogu bojati usnivanja nakon toga.) —
Baka se razboljela i umrla. (Vecina djece je Cesto bolesna. Bolje je reéi : Baka je bila jako,
jako bolesna, vise nego $to smo mi ikada bili?) — Ljudi koju umru idu na dugo putovanje. (I
djeca i roditelji idu na putovanja Cesto.) — Bog je uzeo tvog djeda. (Dijete moze misliti da Bog
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moze uzeti vrlo brzo i njega i da nije sigurno. Ako zelite podijeliti s djetetom vjerske osjecaje
radije recite : Bog ¢e se brinuti za njega.) — OtiSao je u bolnicu i umro. (Dijete moze misliti da
je odlazak u bolnicu uzrok smrti.) Sto reéi djetetu koje plaée i jako je tuzno?

— Znam Kkoliko ti je teSko, u redu je da place§? — | ja sam tuzna. — Dopusti mi da te drzim. —
Znam da ti je teSko, kao i svima nama. S tobom sam.

Nikako ne govorite: — Nemoj plakati, nemoj biti tuzna. (Na ovaj nacin djetetu ne priznajemo
njegove osjecaje ili mu govorimo da su neprikladni.) — Nemoj plakati, tata bi htio da si hrabar.
(Ne dopustamo pokazivanije osjecaja i potiCemo osjecaj krivnje kod djeteta radi njegovih
osjecaja.) — Vec¢ je proslo nekoliko dana, mislila sam da vise nisi tako tuzan. (PoZurujemo
dijete u procesu tugovanja.) Sto kad odrasla osoba pokazuje snaznu tugu i place?

— Sad sam jako, jako tuzna. Bit ¢u dobro. — Osje¢am se bolje nego prije, ali jo$ uvijek ima
trenutaka kad sam jako tuzan. — Zao mi je ako se plas$i$ kad me vidi§ uznemirenu. Bit éu
bolje, ali sam sad tuzna.

Nikako ne govorite: — Nije niSta, odrasli ne bi smjeli plakati. (Dijete zna da ste i vi tuzni, zna
kad ne govorite istinu.) — Za mene je Zivot gotov. (Ovakve konacne re€enice izazivaju strah
kod djeteta. Pokazujte emocije, ali i pozitivna ogekivanja.) Sto ako Vas dijete pita hoéete li i
Vi umrijeti?

— Ja sam dobro i s tobom sam. Nadam se da ¢emo ti i ja dugo, dugo zZivjeti. — Vecina ljudi
dugo Zivi i ostare zajedno. Nadam se da Cu i ja ostarjeti i dugo zivjeti, nadam se da ceS i ti? —
Cini se da si se preplasila kad si vidjela da sam prehladena. Bit ¢u dobro. Veéina bolesti nije
opasna, bit ¢u dobro za nekoliko dana. Nikako ne govorite: — Ja ne¢u nikada umrijeti. (Ne
dajte djetetu ovakva obeéanja, dijete zna da to nije istina.) Sto reéi ako djeca osjeéaju
krivnju?

— Znam $to misliS. Mnogi se osjecaju krivima kad im netko umre. Zbog Cega se ti osjecas
krivom? — Zasto misli§ da je to Sto si u€inio tako loSe? — Misli$ li da ti ona ne bi nikad oprostila
to Sto si ucinio? lli mozda znas da bi ti oprostila, a Zzao ti je $to si to ucinio? — Sje¢am se kad si
tako nesto rekla meni. lako mi nije bilo drago, i dalje sam te voljela. — Ponekad kad netko
umre, djeca sebe optuzuju. To nikad nije djetetova krivnja. — Cini se da se sje¢a$ samo onoga
Sto si mu rekao i zbog Cega ti je sad zao. PokuSaj se sjetiti koliko te je volio. Pokusaj se sjetiti
i lijepih stvari koje ste radili. Ima ih puno, zar ne? — Ako ti je jako teSko napisi joj pismo i reci
koliko ti je zao. Ako zelis procitaj ga glasno. Kad bi ga ona Cula, siguran sam da bi razumjela i
nasmijesila se.

Nikako ne govorite: — Ne osjecaj se tako. (To ne pomaze, a moze i Stetiti jer djetetu
poru¢ujemo da se ne smije tako osjecati, da to “nije u redu”.) — Nemoj biti tuzan. Ljudi koji
umru su sretni i na nebu. (Na ovaj nacin djetetu govorimo da su njegovi osjecaji potpuno
neprikladni.) — Nema razloga da se osjecas krivom. (Pokus$ajte razumijeti prirodu krivnje.

10/21



Objasnite djetetu da je normalno da se ponekad tako osjeca, ali to ne znaci da je odgovorno
za smrt. Ljubav ¢e prevladati krivnju.) — Toliko je vremena proSlo otkako je umro, ne mogu
razumijeti da se joS osjecas krivim. ( Time pokazujemo neprihvacanje djeteta i pozurujemo ga
u procesu tugovanja.) — Mozda si sad naucio lekciju, i drugi put ¢e$ paziti $to govoris.
(Izazvati jo$ veci osjecaj krivnje je okrutno.) Dajte djetetu vremena za kognitivno i
emocionalno ovladavanje gubitkom.

U obitelji djetetu treba dopustiti sve reakcije, ma kako nam one bile neobi¢ne. Kod djeteta
koje tuguje, sve reakcije su normalne. Vazno mu je dopustiti da pita, da razgovara, ali i da ne
pita i ne razgovara ako to ne Zeli. Moguce je da dijete tuguje kroz igru, crtez, razgovor s
prijateljem.

Mala djeca mogu biti vrlo tuzna. Odrasli su tu da imenuju njihove osjecaje i da im da podrsku
(npr. kad place — “vidim da si tuzna”; kad ne zeli spavati sam — “ako se boji§, tu sam”). Djeca
koja mogu prepoznati svoje osjecaje lakSe se nose s njima nego ona koja to ne znaju.

Proces tugovanja kod djece i kod odraslih povezan je sa stalnim oCekivanjem osobe koje viSe
nema i to u najrazli€itijim situacijama. Suocavajuci se s tim, osoba se suoCava s gubitkom i
mijenja se. | kod djece je taj “osjectaj praznine” jak, ali odrasli nisu uvijek svjesni da ga i djeca
imaju. Zato je vazno opaziti te trenutke, situacije “praznine”. Roditelj i dijete tada mogu
pomoci jedno drugome.

Dobro je da odrasla osoba pita dijete kako je i da ima hrabrosti reci kako je ona sama.

Djeca burno dozivljavaju promjene nastale gubitkom bliske osobe. Moze im nedostajati njezin
nacin kuhanja, pospremanja stana, nacin discipliniranja ili pak, na¢in pomaganja kod pisanja
domace zadace. Zbog toga mogu biti jako ljuti!

Stoga djetetu valja omoguciti izrazavanje osjecaja i na onaj nacin koji se ne uklapa u nas
stereotip “dobrog, zdravog, normalnog” tugovanja.

Vecina odraslih zna da je u redu plakati pred djetetom, ali $to ako je odrasla osoba (roditelj,
baka?.) preplavljena osjecajima i osjeca da gubi kontrolu?

¢ Dijete ¢e to moci podnijeti ako osigurate prisutnost joS neke odrasle osobe koja
uspostavlja barem malo viSe emocionalne kontrole nad svojim osjecajima. Pitajte dijete s
kim bi jo$ Zeljelo biti!

» Ujedno, bez obzira na snazno pokazivanje osjec¢aja, djetetu je lakSe ako ga roditelj “vidi”,
ako moze obavljati barem neku roditeljsku duznost (zajedno jedu, poljubac prije
spavanja, pita dijete kako je bilo u $koli?)

o Pomaze ako roditelj pokazuje pozitivno oCekivanje od buduénosti, tj. da e se usprkos
velikoj uznemirenosti obitelj na neki nacin oporauviti.

| konacno, djetetu pomaze, ako ima dobre prijatelje i puno interesa.
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Pomognite djetetu gubitak uciniti stvarnim

Najvazniji aspekt tugovanja je shvacanje fizicke realnosti smrti. Djetetu treba pomodi da to
shvati, jer tek tada zapravo pocinje proces tugovanja.

Djetetu pomaze sudjelovanje u ritualima, Sto ukljuCuje i sprovod. Nema pokazatelja koji bi
govorili protiv nazoCnosti djeteta Skolske dobi sprovodu vlastitog roditelja ili djetetu vazne
osobe. To moze i starije predskolsko dijete.

Medutim, dijete treba pripremiti za sudjelovanje u sprovodu. Starija djeca mozda znaju sto je
to sprovod, ali mladoj djeci svakako valja reci tko ¢e tamo biti, Sto ¢e se tamo dogadati, pitati
ga zeli li i¢i te s kim Zeli biti (mozda njegovi najblizi nec¢e biti u stanju brinuti se za njega). Ako
dijete odbija i¢i na sprovod, nije ga dobro na to siliti. Tada ga treba pitati s kim Zzeli biti kod
kuce dok su drugi na sprovodu.

Djetetu koje ne sudjeluje u sprovodu, moze se dati mogucnost da na neki drugi nacin
sudjeluje u ritualu: moze napisati pismo osobi koju je izgubilo, nacrtati crtez.U tom slucaju,
odlazak na groblje treba svakako organizirati kasnije, u pratnji djetetu najblizih osoba. Stalno
pruzajte podrsku djetetu

U tugovanju je vazno da dijete osjecCa zajednistvo sa svojom obitelji, da zajedno produ kroz
bolno iskustvo. Ponekad odrasli ne kazu djetetu da je osoba umrla, ve¢ to naprave nakon Sto
se sami osjecaju bolje. U tom slucaju, obitelj tuguje bez djeteta. Jednom kad se tuga obitelji
smaniji, stiSa i dijete sazna istinu, ono nece imati s kim tugovati, nece imati toliko potrebno
zajednistvo za proces tugovanja.

Sliéno je i ako se djetetu kaze istina, ali ga se izdvoiji iz obitelji “dok sve ne prode”.

Zato, vazno je biti s djetetom i njemu pruziti ono $to i nama treba u tugovanju — vazne druge
ljude! Kao i u drugim situacijama, tako i u tugovanju, vazno je da cijela obitelj dijeli sudbinu.
Osigurajte nastavak djetetovih aktivnosti

Uz dobru podrsku i kad je dijete spremno, vazno je da dijete nastavi s aktivhostima u koje je
uklju€eno. Na pitanje: Kad je dijete spremno, mozemo reci: kad prode sprovod, kad se
osigura podrska Sire okoline i ako dijete ne odbija.

Kontinuitet i dnevna rutina su sigurnost koja treba tuguju¢em djetetu jer mu vraca osjecaj
stabilnosti. Djetetova uciteljica ili nastavnik mogu biti velika podrSka tuguju¢em djetetu, pa je
poZzeljno razgovarati s njima i upoznati ih s djetetovim reakcijama.

U razdoblju kad dijete tuguje, treba paznju odraslih. Paznja se moze iskazati i nekim
simboliCkim poklonom, kako bi se djetetu dala podrSka u ovom razdoblju. Izabrati poklon
djetetu koje tuguje nije lako. Ovo se, naravno, ne odnosi na rodendanske i blagdanske
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poklone, koje dijete oCekuje kao i sva druga djeca, u skladu sa svojom dobi, Zeljama i
obicajima.

Prijedlozi koje navodimo odnose se na situacije u kojima osje¢amo potrebu tuguju¢em djetetu
nesto pokloniti: — dnevnik za pisanje osobnih misli, izrazavanje osjec¢aja — diktafon za
snimanje vlastitih sjecanja, misli i opisivanje osjecaja — likovnu mapu i pastele — jastuk na
kojem moze izraziti ljutnju, vreCu za udaranje — meku, pliSanu igracku koju moze njezno
zagrliti — teCaj neke sportske aktivnosti — knjigu prica koje daju nadu tuguju¢em djetetu ili
mladoj osobi — poslijepodne koje moze provesti po vlastitom izboru, s kim zeli — fotografiju
osobe koju je izgubilo u posebnom okviru — rukom napisanu priCu o osobi koju je izgubilo —
svijeCu (starijem djetetu, mladicu ili djevojci) — kutiju za Cuvanje uspomena — poludnevni
izostanak iz Skole koji ¢e isplanirati s vama — pomoc¢ u sadniji biljke koja ¢e ga sjecati na umrlu
osobu Vec¢ smo ranije rekli kako je tugovanje prirodan proces koji se odvija u prirodnoj okolini.
Dobro je opazati djecu u procesu tugovanja. Djecje tugovanje ima puno specifi¢nosti, djeca
tuguju u valovima. U jednom trenutku plac¢u, a u drugom se igraju ili $alju SMS poruku
prijatelju.

Medutim, ako okolina ne moze biti primjerena podrska djetetu, u nekim situacijama treba
potraziti struénu pomoc (psihologa, lije€nika, psihijatra).

Osobito valja obratiti paznju ako je tugovanje prekinuto, ako vidimo da je otezano ili je pak
izostalo. To se dogada: — ako dijete ima neprimjereni model tugovanja u obitelji (prenaglaseno
tugovanije ili mozda potpuni izostanak) — ako dijete osjeca jaki strah za prezivjele ¢lanove
obitelji — ako je dijete osim gubitka bilo izlozeno i traumatskom dogadaju — ako okolina
pozuruje dijete na povratak svakodnevnom, ?normalnom? Zivotu — zbog djetetovih
karakteristika licnosti ili osobitosti obitelji (npr. suzdrzanost u izraZzavanju osjecaja) — ako
nema sigurnih dokaza o smrti bliske osobe, ali postoji velika vjerojatnost da se to dogodilo —
ako dijete dugo vremena ne moze prihvatiti gubitak — ako dijete nakon duzeg razdoblja ima
simptome koji ukazuju na promjene u dozivljavanju i ponaSanju (npr. izrazito se izolira, ima
mraéne misli, postaje agresivno ili autoagresivno?) PODRSKA DJETETU U VRTICU | SKOLI

Vrti¢ i Skola su dio svakodnevne rutine i sigurnosti djeteta. Tu djeca i mladi uspostavljaju
stalne odnose s vrSnjacima i odraslima, nalaze izvore svoje podrske.

Kad dijete ili mladu osobu pogodi gubitak u obitelji, s njim suosjecaju i druga djeca i
nastavnici. Oni suosjecaju ne samo s tugujuc¢im djetetom, ve¢ sa Citavom njegovom obitelji.
To koliko i njih pogada ovaj gubitak, pokazuje koliko su oni djetetu vazni kao podrska.

Da bi odgajatelj, nastavnik ili ucitelj mogli biti podrskom tuguju¢em djetetu, vazno je
znati:

— kakve su uobiCajene reakcije na gubitak kod djece odredene dobi? Znajuéi kakve su
uobiCajene reakcije djece odredene dobi, nastavnik ili odgajatelj e znati Sto moze ocCekivati
od tugujuceg djeteta, ali i od druge djece. Tako Ce se mozda osjecati manje bespomocnim. —
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tko je podrska tugujucem djetetu u obitelji, a tko iz razreda/grupe? Prepoznavajuci najvaznije
osobe koje su podrska tugujuc¢em djetetu, usmijerit ¢e svoju potporu prema njima, bit e
savjetovateljem obitelji, podrzat ¢e prirodnu podrsku djetetu u obitelji. Pri tome valja voditi
racuna o roditeljskom stilu, uvjerenjima i ritualima u obitelji, otvorenosti i zatvorenosti obitelji,
kulturalnim specifi€nostima i dr. — kakva su djetetova ranija iskustva, osobito s gubitkom?
Znanja o ranijim zivotnim iskustvima djeteta (npr. raniji gubici, stresne situacije u obitelji,
traumatski dogadaiji, iskustvo zlostavljanja), pomoci ¢e nastavniku u traZzenju dodatne strucne
pomoci za dijete, ako se za tim ukaze potreba.

Ovo treba znati i kad je rije€ o drugoj djeci u vrticu ili Skoli. Osobito valja biti osjetljiv ako u
razredu postoje djeca koja su i sama ranije dozivjela gubitke, pa ponovni susret s gubitkom
njihovog prijatelja ili prijateljice moZe otvoriti stare rane. Pri tome valja biti osjetljiv i za njihove
potrebe u ovom razdoblju te i njima pruziti podrsku kao i tuguju¢em djetetu.

Iskustva pokazuju da djeca u svakoj dobi imaju razliCita znanja o smrti — ta su znanja
povezana s kognitivnim sazrijevanjem i s iskustvom. Stoga nastavnicima i odgajateljima nije
lako aktivirati podrsku djece tugujuc¢em prijatelju. Medutim, to je izuzetno vazan zadatak, jer
su prijatelji prirodni pomagaci. Pri tome valja imati razumijevanja i za razliCite reakcije djece,
njihove razliCite osjecCaje. Jasna i otvorena komunikacija, stvaranje ozracja sigurnosti i
zajednistva, stvorit Ce uvjete da djeca budu podrska prijatelju koji tuguje.

Pomaze, pokusajte u razredu/grupi:

e Razgovarajte o gubicima, smrti, ritualima, iskustvima

¢ Potaknite zajednistvo u zelji da se pomogne tugujucem prijatelju

¢ Dogovorite odlazak na sprovod djece Skolske dobi i adolescenata u suradnji s njihovim
roditeljima; unaprijed im recite Sto ¢e se tamo dogadati. Vodite raCuna da neka djeca
nikad nisu bila na sprovodu, ali i 0 tome da su neka djeca ve¢ imala takva iskustva

» OpiSite roditeljima uobiCajene reakcije djece u ovakvim situacijama

¢ Dozvolite razliCite naCine reagiranja, ali koji ne pogadaju tugujuce dijete

¢ Organizirajte s djecom pruzanje podrske i pomaganje tuguju¢em djetetu, osobito u
vrijeme dok ne dolazi na nastavu

Ugcitelj ili razrednik je najéesée osoba koja povezuje Skolu (djecu i druge nastavnike) i
djetetovu obitelj, tj. dijete. Kako bi pomogli djetetu, budite pazljivi u svom postupanju:
— Posjetite dijete i njegovu obitelj i izrazite sucut. — Prenesite mu poruke prijatelja, pitajte ga
Sto zeli i prihvatite njegov odgovor. Neka djeca bi htjela da im se napiSe pismo, neki bi voljeli
da ih prijatelji posjete, a neki ne bi nista — zele mir. Cijenite djetetov odgovor. — Recite djetetu
da ¢e mu prijatelji pomoc¢i kad se vrati na nastavu, pitajte ga sto bi mu pomoglo prvi dan. |
postujte dogovor!

Recite djetetu ili mladoj osobi:
— Zao mi je — Mislim na tebe — Brinem o tebi — Ovdje sam za tebe — Zelim ti pomoéi — Zelim
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da zna$ kako mi je bila draga tvoja ... (Ovo recite SAMO ako to zaista mislite. Ne izbjegavaijte
spominjanje umrle osobe! Dijete stalno na nju misli.)

Osobni kontakt je jako vazan, jer pomaze djeci i mladima da razumiju kako postoje drugi oko
njega i koliko podrska pomaze u teSkim vremenima. Osobni kontakt je ujedno i najvazniji i
PRVI i tek nakon toga se moze dodatno komunicirati na naCine koji su prikladni djeci i
mladima — pismima, elektronskom postom, telefonom, porukama.

Prije povratka djeteta u razred, recite djeci Sto njihov tugujuéi prijatelj zeli i dogovorite se kako
¢cete mu pomodi prvi dan. Pokrenite suosjecanje, jer je prvi dan osobito tezak za tugujuce
dijete, boji ga se. Potaknite djecu na izrazavanje podrske.

Pruzanje podrske tuguju¢em prijatelju razli¢ito je u pojedinim uzrastima

Predskolska djeca nemaju u potpunosti razvijen pojam smrti te ovaj socijalni zadatak za njih
moze biti prezahtjevan. Vazno je stvoriti uvjete da se tugujuce dijete osjeca sigurno i
prihvaéeno u svojoj grupi u vrti¢u, da ima stalnu prisutnost bliske odrasle osobe (odgajatelja)
te da slobodno moze izrazavati svoje osjecaje i reakcije.

Osobita paznja i razumijevanje trebaju mu kod odvajanja od roditelja pri dolasku u vrtic,
prilikom odlaska na spavanje ili ako tijekom dana u grupi budu neocekivane promjene
(dolazak novog odgajatelja, iznenadne promjene prostora), ali i u planiranim situacijama koje
mogu izazvati tieskobu (odlazak na izlet, sve€anosti).

Djeca skolske dobi mogu biti dobra i prepoznata podrska tugujucem Skolskom djetetu, iako
treba voditi raCuna i o njihovim osjecajima: strah da se i njima ne dogodi tako nesto,
prozivljavanje ranijih gubitaka, osje¢aj neugode radi burnih reakcija tugujuc¢eg djeteta, osjeca;j
krivice Sto se vesele nekom naizgled nevaznom dogadaju, ljubomora na paznju koje tugujuce
dijete dobiva i slicno.

U razredu adolescenata se pak, ponekad moze opazati nedostatak podrske tugujuc¢em
prijatelju koji moze biti povezan sa socijalnim oCekivanjima koja se i inaCe pred njih
postavljaju. Naime, od njih se Cesto oCekuje da “budu odrasli”, pa su zbunjeni otvorenim
izraZzavanjem osjecaja, osobito pred manje poznatim ljudima. Ovakva, naizgled, ravnodusnost
prema tugujuéem miladicu ili djevojci, moze rezultirati njihovom izolacijom. Socijalna
oCekivanja ometaju i adolescenta koji tuguje — Cesto im se kaze da ¢e sada brinuti o obitelji.
Miadic¢ ili djevojka zbog osjecaja odgovornosti Cesto misli da ne smije tugovati.

Pruzanje podrske tuguju¢em djetetu u vrticu, Skoli ili nekoj drugoj zajednici nije lak zadatak.
Kako biste pomogli sebi u tim situacijama — potrazite superviziju. Posavjetujte se s iskusnijim
kolegom, psihologom ili pedagogom Skole/vrti¢a. | uz najbolju pripremu — sigurno ¢ete imati
dodatnih nedoumica.
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Osobito potrazite pomo¢ za djecu, njihove roditelje i nastavnike (ukljuCujuci i Vas), ako je do
gubitka doslo zbog nekog traumatskog dogadaja koji je potresao vas razred, Skolu, naselje
(npr. nasilna smrt, teSka prometna nesreca, nesreca na Skolskom izletu, samoubojstvo
uCenika i drugo). Postupak sazete psiholo$ke integracije traume, koji se provodi u takvim
okolnostima, namijenjen je ublazavanju traumatskih reakcija koje mogu otezavati prirodni
proces tugovanja. STO KAD RAZRED TUGUJE?

Dijete koje tuguje treba podrsku. Medutim, Sto kad se dogodi da tuguje Citav razred koji je
izgubio prijatelja ili neku odraslu osobu s kojom su dijelili svakodnevicu (npr. ucitelja)?

Odrasla osoba koja zeli biti podrSka djeci moze osjetiti snaznu bespomocénost u ovakvoj
situaciji. Ono §to pomaze je saznanje da djeca trebaju tugovati kako bi se oporavila.

Sve §to pomaze tugujucem djetetu, sad ¢e pomoci tugujuéoj djeci — Citavom razredu. Vazno je
prisjetiti se reakcija, znanja o podrSci svakom pojedinom djetetu te ranijim iskustvima svakog
pojedinog djeteta.

Susrecuci se s tuguju¢im razredom (grupom) valja aktivirati svu podrsku koja nam je
dostupna. Vec je ranije reCeno da nakon gubitka zbog traumatskog dogadaja valja provesti
postupak sazete psiholoske integracije traume. U slu€aju kad razred ili grupa djece izgubi
svog Clana, preporucljivo je da se s djecom provede krizna intervencija s ciljem normalizacije
reakcija. Svakako je vazno provesti i grupni razgovor s roditeljima i nastavnicima kako bi i oni
mogli izraziti svoje reakcije, ali i da bi dobili informacije o uobi€ajenim reakcijama djece na
gubitak te o podrsci tugujucoj djeci.

Osim razgovora s roditeljima i nastavnicima, valja pripremiti pisani materijal (letak) koji Ce i
jednima i drugima posluziti kao podsjetnik, a koji sadrzi: — Opis uobic€ajenih reakcija tugujuce
djece razliCite dobi — sugestije za postupke, komunikaciju i podrSku djeci — vazni brojevi
savjetovalista, osoba, struCnjaka kojima se roditelji i nastavnici mogu obratiti u slu€aju potrebe
za dodatnom pomoci

Roditeljima koji nisu dosli na takav sastanak svakako treba poslati pismo ili letak, ili ih
informirati kroz individualni razgovor.

Kao Sto je grupa djece prirodni pomagac tuguju¢em prijatelju, u situaciji zajednickog
tugovanja, djeca i njihove bliske odrasle osobe su pomagaci jedni drugima. U ovakvoj situaciji
je joS ve€a mogucnost da se jave razliiti osjecaji za koje treba imati razumijevanja.

Sve ono $to pomaze jednom djetetu, pomodi ¢e i grupi. Nakon razgovora o gubicima, smrti,
iskustvima i izraZzavanja osjecaja, u tugujucem razredu ipak treba na neke pojedinosti osobito
skrenuti paznju:

o Zajednistvo je sada vaznije nego ikada, a prisutnost odrasle osobe (nastavnika) u svakoj
dobi djece je jako vazna. | mala djeca i adolescenti trebaju potporu odraslog.
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o Paznju treba obratiti na SVAKO dijete, slusajte ih, razgovarajte i budite s njima.

» Dogovori o ritualima i sprovodu moraju biti provedeni u Citavom razredu i/ili grupi, da se
nitko ne osjeca iskljucenim. Medutim, djetetu koje Zeli Sutjeti i ne sudjelovati, to treba
omoguciti.

¢ Djeci treba dati slobodu da odluCe u koje Ce se rituale ukljuciti, kada zele govoriti o sebi i
svojim dozivljajima. Dozivljaj pritiska djecu moze ometati u tugovanju.

o Ako su izgubili prijateljicu ili prijatelja iz razreda, potrebno je da djeca zajedno s
razrednikom dogovore kako ¢e u razredu obiljeziti mjesto na kojem je onaili on sjedio. To
se moze uciniti slikom, cvijetom, svije¢om. Ujedno, potrebno je unaprijed dogovoriti koliko
dana ¢e taj spomen biti u razredu (ili npr. na ploci ispred razreda). Taj dogovor je vazan
kako nitko ne bi osjecao krivnju nakon uklanjanja prijateljeve slike.

¢ Vazno je ukljuciti roditelje u rituale, osobito u odlazak na sprovod s onom djecom koja
Zele i€i, a za koju znate da su ranije ve¢ imala teSka iskustva.

+ Nakon sprovoda prijatelja, moze se u razredu organizirati neki oblik komemoracije,
primjeren dobi djece, a kojeg Ce pripremiti djeca s razrednikom. Djecu mozemo potaknuti
da govore o svemu $to ih je vezivalo za prijatelja, da donesu njegove slike, slusaju
njegove CD-ove, donesu postere njegovih ljubimaca i pri¢aju o zajedni¢kim situacijama i
odrastanju. Mlada djeca koja teze priCaju o sebi, mogu ako to zZele napisati pismo.
Najvaznije je da svatko ima pravo govoriti ili ne govoriti, u skladu s onim kako osjeca.

¢ Dobro je da razrednik posjeti tugujucu obitelj. Ako su djetetovi prijatelji mlada djeci
osnovnoskolske dobi, moze se obitelji odnijeti neka zajedniCka uspomena koju je nacinio
razred. Susret s djecom se moze organizirati kasnije, kad to oni budu Zeljeli. U slu€aju da
su djeca u tuguju¢em razredu adolescenti, posjet tugujucoj obitelji je nesto Sto Zele i oni i
roditelji njihovog prijatelja/prijateljice. Ovo zajednistvo pomaze svima. Ali, isto tako valja
imati razumijevanja za one koji ne zele i¢i tugujucoj obitelji.

o Svi nastavnici bi trebali voditi rauna o razredu koji tuguje i s razrednikom i psihologom
Skole dogovarati povratak na uobiCajene aktivnosti. Vazno je djecu ne pozurivati, ali
omoguciti im da se postepeno, nakon sprovoda, ukljuCuju u manje zahtjevne situacije
kako bi se prilagodili nastaloj situaciji i uspostavili narusenu sigurnost i rutinu. Djeci u
ovakvim danima pomazu kreativne aktivnosti (likovne, dramske, glazbene, literarne?),
osobito one u kojima mogu izraziti svoje misli i osjeCaje. U ovakvim situacijama jako je
vazno da nastavnici budu svjesni dvostrukih poruka koje ¢esto Salju djeci (npr. Moze$
plakati kad zeliS i Tvoj prijatelj bi volio da si sad hrabra, ili pak Znamo da vam je tesko
bez prijatelja i Sad pokuSajte sve zaboraviti, jer je sutra kontrolni iz matematike).
Dvostruke poruke otezavaju tugovanje i naruSavaju povjerenje.

IZBJEGAVAJTE IH!

Vazno je pokazati razumijevanje i za oCekivane i za neoCekivane reakcije djece. Kad tuguje
cijeli razred mogu se sve reakcije oCekivati.
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Djeca osnovnoskolske dobi Cesto zajedno s razrednikom stvaraju pravila za razliCite situacije i
probleme s kojima se suoCavaju. U tim situacijama djecu kroz razgovor usmjeravamo na
njihova prava, ali i na razumijevanje potreba drugih.

Evo djetetovih prava u situaciji tugovanja:
Moja prava u tugovanju

e Imam pravo na jedinstvene osjecaje povezane sa smréu — Smijem se osjecati zbunjeno,
usamljeno, tuzno, uplaseno. Ponekad mogu osjecati mnostvo razliCitih osjecaja, a
ponekad nista od toga. Nitko se ne osjeca potpuno isto kao ja.

e Imam pravo pricati o svojoj tuzi ako to zelim — Kad trebam razgovor, naci ¢u nekog tko ¢ce
me slusati i voljeti. U redu je i ako ne Zelim priCati.

¢ Imam pravo na pokazivanje svojih osjec¢aja na moj naCin — Kad su povrijedena, nekoj
djeci pomaze igra kako bi se za trenutak bolje osjecali. | ja se smijem igrati i smijati.
Mogu nekad biti ljut/a i u€initi ono $to se drugima ne svida. To ne znaci da sam zloCest/a
— to znaci da imam neugodne osjecaje i da trebam pomoc.

¢ Moje je pravo da trebam druge ljude da mi pomognu u mojoj tuzi — Narocito trebam
odrasle koji brinu o meni. NajviSe ih trebam da obrate paznju na to kako sam i Sto
govorim i da me, bez obzira na sve, vole.

e Imam pravo ponekad se uzrujati radi obi¢nih, svakodnevnih situacija — Zbunjen/a sam i
ponekad mi je teSko s drugima.

¢ Imam pravo na iznenadne izljeve tuge — To su neoCekivani osjecaji snazne tuge koji me
obuzmu, ¢ak i nakon nekog vremena koje je proslo od gubitka. Ovi osjecéaji mogu biti vrlo
jaki i zastrasujuéi. Kad se to dogodi, smijem se bojati biti sam/a.

¢ Imam pravo na svoja vjerovanja, ako mi to pomaze u tuzi — To mi pomaze da budem
blize osobi koju sam izgubiol/la.

e Imam pravo ispitivati zasto je osoba koju volim umrla — Ali, u redu je i ako nikada ne
saznam odgovor. Ovakva pitanja o zivotu i smrti su najteza pitanja na svijetu.

* Imam pravo misliti i govoriti o sje¢anjima na osobu koju sam izgubio/la — Ova sjeéanja ¢e
nekad biti tuzna a nekad sretna. Sje¢anja mi pomazu da zivi moja ljubav prema umrloj
osobi.

¢ Imam pravo da se moji osjecaji mijenjaju, da osjeCam tugu i da se, s vremenom, osje¢am
bolje — Nadam se da Cu Zivjeti sretan zivot, ali Zivot i smrt osobe koju sam izgubio/la
zauvijek ¢e biti dio mene. Uvijek ¢e mi nedostajati.

Zajedno s djecom, ova se prava mogu nadopuniti. Na taj naCin djeca se uCe razumijeti svoje
osjecaje i podrzavamo ih u tugovanju na zdrav nacin.

U tugujuc¢em razredu ucitelj ili razrednik moze provoditi aktivnosti kojima ¢e poticati bolju
komunikaciju medu djecom i mladima, zajednistvo i izrazavanje osjecaja. U tim situacijama su
prikladne socijalne igre u vecoj i manjoj grupi i/ili u parovima. KoriStenje pri¢a i filmova olakSat
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Ce odrasloj osobi ulazak u djetetov svijet, a djetetu izrazavanje svojih dozivljaja. Isto vrijedi i
za razliCite druge kreativne aktivnosti (slikanje, izrazavanje glazbom i pokretom,
dramatizacija), ali i za aktivnosti opustanja koje se mogu uklopiti u tjelesne aktivnosti.

Postoje i specificne metode i tehnike pruzanja pomoci tugujucoj djeci koje se mogu Koristiti u
grupnom radu. Evo nekih od njih:

o Stvaranje zajednic¢kog albuma fotografija na kojima su s umrlim prijateljem.

 |zrada knjige/kutije sje¢anja na umrlog — u nju se smjestaju razliite stvari koje tugujucu
djecu podsjecaju na umrlu osobu. Pomaze da gubitak postane stvarniji jer se umrla
osoba povezuje s konkretnim predmetima.

¢ Pisanje oprostajnog pisma ili zajedniCka izrada oprastajuceg balona — vezivanje poruka
za umrlog na balon i zajedniCko pustanje, kad su djeca na to spremna, tj. kad oni
osjecaju da to zele.

» Vodene fantazije, relaksacija, opustanje na “sigurnom mjestu”.

Stru€njaci napominju da je za ovaj nacin rada vazno da se provodi ako su ih voditelji prvo
sami na sebi iskuSali. Nakon svake primjene ovih metoda rada, vazno je s djecom razgovarati
kako se osjecaju, sto su dobili u ovim aktivnhostima, Sto im jo$ nedostaje i slicno. Ako se
provedu na strucni nacCin i s uvazavanjem djetetovih reakcija, djeca ¢e od njih imati dobiti.

KUTAK ZA RODITELJE

Pomisao na dijete koje je izgubilo nekog bliskog i koje tuguje, odraslima je vrlo Cesto teSka.
Za to postoji nekoliko razloga — za pocetak na taj nacin dolazimo u kontakt sa nasim
iskustvom boli, gubicima. Osim toga, s obzirom na to da su djeca mala, bespomocna i
nezasticena u odraslima bude osjecaj odgovornosti i moc¢i. Medutim kada djeca tuguju mi im
ne mozemo vratiti ono sto su izgubili zbog ¢ega se odrasli uz tugujuce dijete vrlo Cesto
osjecaju bespomocno i frustrirano.

Ako ste roditelj tugujuceg djeteta, ovi osjecaji su izrazito snazni i teski. A uz sve to — | VI
TUGUJETE.

Puno smo govorili 0 reakcijama djeteta na gubitak, fazama koje prolaze u procesu tugovanja
te o podrsci koju treba dijete ? sve to se odnosi i na vas. | vama treba prirodna podrska, drugi
ljudi koji ¢e vas razumijeti i pruziti vam osjecaj sigurnosti.

Medutim, nesSto mozete i sami uciniti:

¢ Dopustite si da tugujete — samo vi znate koliko vam je tesko.

o Podrzite sami sebe ,odmarajte se, vjezbajte relaksaciju — sluSajte sebe, svoje potrebe,
svoje tijelo, brinite o sebi. Sigurno ima nesto $to vam pomaze da se opustite — vi najbolje
sebe poznajete.
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o PokuSajte se okruziti ljudima koji vas dobro poznaju i razumiju — ako vam njihov nacin
pruzanja podrSke pomaze, dopustite im da vam pomognu.

¢ Recite svojim najblizima Sto vam treba — iako imaju dobre namjere, ljudi Cesto nisu
sigurni na koji nacin pristupiti osobi koja tuguje.

o Upoznajte svoje osjecaje i priznajte ih sebi — tako Cete prihvatiti da ste osoba koja tuguje.

¢ Imajte strpljenja sa sobom — svaka osoba tuguje na svoj naCin. Ne pozurujte se!

¢ Imate pravo na promjene raspolozenja — tugovanje se odvija u valovima, promjene
raspolozenja su normalne.

o Prisjetite se svega Sto vam pomaze i inace kad vam je tesko, kad ste u teSkim
vremenima i krizama.

o Crpite snagu iz svojih vjerovanja i duhovnih vrijednosti koje prepoznajete u sebi.

+ Ako osjecCate da vase tugovanje predugo traje, da vam je teSko u svakodnevici i da
nemate podrsku, ako prepoznajete kod sebe mracne misli koje vas ometaju, potrazite
stru¢nu pomoc.

Briga za sebe je jako vazna u ovom teSkom razdoblju kroz koje prolazite. U ovom razdoblju
mnogo je izreka koje Cete od svojih bliskih ponekad Cuti i koje ¢e vas zbunjivati. Koliko puta
ste Culi reCenicu “Vrijeme lijeci rane”. Znadi li to da treba naprosto pustiti vrijeme da prolazi i
sve Ce biti bolje? Jest, s vremenom cete se sigurno bolje osjecati. Ali, u ovom slu€aju nije
vrijeme aktivna sila — vec¢ vi (i vasi najblizi). Ne lijeCi vrijeme rane — vi to Cinite u vremenu iako
mozda u tom trenutku toga niste svjesni.

Govoreéi o vremenu, namecu se pitanja o trajanju tugovanja. Bilo da se radi o vasem djetetu,
vasim najblizima ili vama samima, sigurno se pitate — Koliko ¢e to (ova tuga i bol) trajati? Na
to su pitanje pokusSali odgovoriti psiholozi prateci reakcije tugujucih ljudi. Njihovi pokazatelji su
razli€iti: od nekoliko mjeseci do 2-3 godine, ovisno 0 mnogim Ciniteljima.

Medutim, kao Sto smo u dijelu o djecjim reakcijama na gubitak mnogo puta naglasili kako
svatko tuguje na svoj nacin, tako ¢emo se sada prikloniti misljenju onih stru¢njaka koji
uvazavaju tu jedinstvenost i reCi: — tugovanje traje uvijek dulje nego bismo to zeljeli —
tugovanje traje onoliko koliko to vama treba

Tugovanje je snazno emocionalno iskustvo koje vam uz veliku bol moze pomod¢i da shvatite
Sto vam je u Zivotu vazno, da ljude oko sebe vidite u drukcijem svjetlu. A ponekad se moze
dogoditi da ste spremni primiti podrSku i bliskost i od ljudi od kojih ste najmanje ocCekivali.

Ako ste nakon tugovanja u mogucnosti voljeti i uzivati u zZivotu, ucinili ste ono $to je najviSe
moguce: voljeti, izgubiti, tugovati, ponovo zavoljeti. Literatura:
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