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DJELOTVORNI I NEDJELOTVORNI NACINI PRUZANJA
PODRSKE TUGUJUCIMA

EFFECTIVE AND INEFFICIENT WAYS TO SUPPORT MOURNERS

Belma Duvnjak

SAZETAK

U zivotnom krugu svako od nas u jednom

periodu zivota dozivi gubitak. Kako

dozivljavamo gubitak te na koji nacin se

nosimo s fazama tugovanja ovisi o nama

samima. No, kako bismo olaksali i ukazali na

nacine koji doprinose boljoj podrsci tugujuca

kroz na$ rad pokusat ¢emo dati odgovore na

sljedeca pitanja:

1. DefiniSite pojmove: gubitak, tugovanje,
podrskal

2. Koji su nedjelotvorni a koji djelotvorni
nacini pruzanja podrske tuguju¢ima?

3. Koje su to vjestine potrebne za pruzanje
podrske tuguju¢ima?

Kljucne rijeci: tugovanje, podrska, trauma,
gubitak

ABSTRACT

In the life cycle, each of us experiences a

loss in a period of life. How we experience

loss and how we deal with the stages of grief

depends on ourselves. However, in order to

facilitate and point to ways that contribute to

better support of grief through our work, we

will try to answer the following questions:

1. Define the terms: loss, sorrow, support!

2. What are ineffective and what efficient
ways to support mourners?

3. What are the skills needed to support the
mourners?

Keywords: mourning, support, trauma, loss
UVOD
Interesovanje nam je na neki nacin tokom

cijeloga Zivota usmjereno na spoznavanje
vrijednosti koje svaki covjek ima unutar

sebe, a koje nam pomazu da lakse, sigurnije,
zadovoljnije i sretnije kora¢amo kroz zivot.
Vodeni nedavnim dogadajima i sjecanjima
agresije na Bosnu i Hercegovinu, te vlastitim
iskustvom susreta s boles¢u jednog c¢lana
porodice, nase interesovanje se usmjerilo na
suzbijanje nedjelotvornih nacina pruzanja
podrske i ukazivanje na djelotvorne nacine
pruzanja podrske tuguju¢im ljudima. Ideja o
postojanju vrijednosti u svakome od nas koje
nam mogu uveliko pomo¢i, kako nama tako
i ljudima oko nas, je misaona vodilja ovog
rada. Na$ rad ¢e pokusati da zadovolji gore
navedeni motiv njegovog nastanka koristeci
se primjerima iz literature i primjerima iz
licnog iskustava.

GUBITAK

U naSem okruzenju kada kazemo gubitak
ljudi cesto pomisle na smrt. Medutim,
pod pojmom gubitak se ne podrazumijeva
samo gubitak koji je prouzrokovan smrcu.
Gubitak moze biti bilo koja promjena koja
naru$ava nase svakodnevno funkcionisanje,
zapravo, koja narusava smisao postojanja,
zivljenja i djelovanja. Ta promjena spada
pod gubitak ukoliko mijenja nacine na
koje mi percipiramo, dozivljavamo i
izrazavamo se. Dakle, pojava ili dogadaj
prema kojoj nemamo mogucnost kontrole,
i koja narusava i mijenja nacine na koji
funkcioniSemo u Zivotu jeste gubitak (prema
Kovacevi¢, 2012) Dok, izlaganje visestrukim
nepredvidivim star$nim dogadajima nad
kojima nemamo kontrolu, ostavljaju nas
ranjivima na anksioznost i negativan afekt,
centralni problem velikog broja mentalnih
poremecaja, poput anksioznosti i depresije.
(prema Serifovi¢ Sivert, 2009). Svakodnevno
smo suoceni s ¢injenicama da jedno te isti
dogadaj ne utjeceisto nasve nas. Dok ¢ejedna
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osoba izadi iz zlog dogadaja kao pobjednik,
bogatija, jaca, spretnije i spremnija za
novi izazov, drugoj ¢e pak osobi to obojiti
zivotni put negativno i ostaviti trag kako na
pogled ka samome sebi tako i na gledanje
drugih osoba i svijeta opcenito. Na$ nacin
percepcije sebe, drugih ljudi, stvari oko nas
uveliko odreduje nacin na koji prije svega
dozivljavamo svijet u i oko sebe, te i nacine
na koji pruzaju adekvatnu podrsku sebi i
drugima. Jedni vide svijet ruzicasto obojen,
dok ga drugi vide kao Sarenilo dzungle u
kojoj uvijek vreba opasnost za zivot.

TUGOVANJE

Prema Arambasi¢ (Miller, 1995; 2008)
tugovanje je normalna reakcija na gubitak
nekog ko nam je bio blizak, koga smo voljeli,
i za kog smo bili vezani.

Da li nam proces tugovanja pomaze ili ne?
Laici bi rekli ,,Ne“. Mi koji se bavimo, velikim,
plodnim i nadasve izazovnim tlom nauke,
psihologijom trebali bismo znati da je svrha
tugovanja pomaganje osobi koja ostaje da ne
prekida odnosa s osobom koju je izgubili sve
dok je to potrebno, odnosno, dok se osoba
postepeno ne adaptira (prilagodi) na Zivot
bez onog koga vise nema, te na ¢injenicu da
zivot vi$e nikad nece biti isti kao prije. Proces
tugovanja je slozen proces razli¢itih stanja
i reakcija, sa sobom nosi puno odricanja i
rada na sebi. Prema Buttolo (2000; Klikovac,
2010) neki od zadataka ovog procesa su:
prihvatiti stvarnost gubitka, preraditi taj
gubitak, tj. pro¢i bol i tugu, prilagoditi se
novoj (osiromasenoj) situaciji, emocionalno
»relocirati“ izgubljenog i nastaviti Zivjeti.
Kako smo i naglasili da je proces tugovanja
slozen razumljivo je da pored prirodnog
toka odvajanja od bliske osobe i ponovnog
uspostavljanja Zivotnog ritma, postoje i
oni ljudi koji kroz taj proces ne prolaze tim
tempom, te im je potrebna pomo¢ u vidu
podrske od strane njim samih i drugih ljudi.

PODRSKA U TUGOVANJU

Cesto zaboravljamo da su ljudi pored

razli¢itog ,fizickog kroja“ (boja kose, visina,

tezina, boja koze.) razlic¢iti i psihicki.

Odnosno, ne postoji niti jedna individua

koja ¢e potpuno isto krenuti u akciju, kod

koje ¢e biti izazvana ista reakcija i koja stvara
potpuno istu vrstu interakcije s drugima.

Svi smo mi na svoj nacin i isti i razli¢iti u

isto vrijeme. S obzirom na ovu c¢injenicu

jasno nam je da briga za ljude u tugovanju
ima Sirok spektar pomoci, poput lepeze.

Pomo¢ se moze ogledati u razgovoru, tj.

komunikaciji s tuguju¢om osobom pa sve

do psihoterapijskog tretmana. U literaturi se
navode neki osnovni zajednicki elementi koji
su uslov humanog i podrzavajuceg procesa,

bez obzira radi li se o individualnom ili

grupnom profesionalnom grupnom radu na

tugovanju. Prema Ajdukovi¢, 1996 to su:

— Prijateljska, otvorena i podrzavajuca
atmosfera, u kojoj se osoba osjeca
sigurnom i zasticenom,

— Orijentacija na simptome kao nesto
$to u osnovi §titi i sluzi kao obrambeni
mehanizam i normalna je ljudska
reakcija,

- Otvorena i jasna usmjerenost na
traumatske, tragicne i tuzne cinjenice,
$to omogucuje osobi da govori o svemu,
pa i onom najstra$nijem, i zaokruzi cijeli
dogadaj,

- Postovanje
reakcija,

- Razgovor o umrloj osobi i njenoj vaznosti
u zZivotu tugujuceg,

- Svjesnost o mogucim i cestim osjecajima
krivice i samooptuzivanju,

- Razgovor o promjenama u Zivotu nakon
gubitka,

— Usmjerenost na ,strane, C¢udne i

neobjasnjive misli, fantazije, mentalne

slike i snove,

Dovoljno  vremena, prostora za

emocionalne reakcije i strplijenja za

potrebe osobe koja je u tugovanju.

razli¢itih  emocionalnih
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Okruzenje u kom’ zivimo, drustvo s kojim
zivimo, i mi onakvi kakvi jesmo tri su faktora
koja igraju bitnu ulogu u nasem Zivotu.
Svjedoci smo gubitaka koji su nastali nakon
ratnih desavanja u BiH, susretali smo se i dan
danas se svakodnevno susre¢emo s osobama
koje su izgubile blisku osobu. Pitate se da li
ste vi jedini kojima se trenutak susreta s tom
osobom ¢ini kao vjecnost? Izaziva osjecaj
neugode? Ne znate $ta da kazete?

Sta da uradite? Jednostavno biste najradije
da izbjegnete taj trenutak. Misli kao $to su
vase nisu posljedica toga $to vi ne biste Zeljeli

vidjeti tu osobu ili $to zaista ne znate $ta i
kako da radite/kazete. Naprotiv, te misli su
posljedica emocija koje naviru pri pomisli
na tugujucu osobu, na tu situaciju, te nase
potrebe da pomognemo. Svjesni cinjenice
da bilo $to da kazemo ili uradimo nece
tako lako umanjiti bol, tugu kod tugujuce
osobe izaziva u nama Zelju za bijegom iz tih
situacija. Medutim, svakako da postoje stvari
ljudi iz okruzenja mogu na to uputiti, a koje
¢e joj ublaziti bol na odredeno vrijeme.

NEDJELOTVORNO PRUZANJE PODRSKE TUGUJUCIMA

Tabela 1. Sto najéescée nije djelotvorna podrska nakon gubitka?

U TRENUTKU KAD
JE TUGUJUCA
OSOBA SAZNALA ZA
GUBITAK

Tjesenje (,,Ne brini, sve ¢e biti dobro", ,,Zivot ide dalje)
»Ojacavanje“ (,I1 si jaka, ti ¢e$ to mo¢i podnijeti®
Nerealisti¢na ocekivanja (,,Moras biti jaka radi svoje djece®)
Odvracanje misli od gubitka i obeshrabrivanje pokazivanja
osjecaja (,,Nemoj stalno misliti na to. Misli na nesto drugo,
»Suze ga nece vratiti“)

Kad tugujuca poc¢ne govoriti o izgubljenoj osobi, mijenjanje
teme razgovora

Nagovaranje tugujuce osobe da se necim zaposli, da spava...
Postavljanje neprikladnih pitanja (npr. je li umrla bila vezana
pojasom, drogirana..)

1 MJ -2 GOD NAKON
GUBITKA

Pokazivanje cudenja $to tugujuca osoba jo$ ,,ne funkcionira®,
$to place pri (svakom) spomenu na umrlu osobu ( ,,Sad bi
vec trebala..., ,,Pa vec¢ je proslo toliko vremena, a ti jos...“)

NEOVISNO O TOME
KAD SE DOGODIO
GUBITAK

Usporedivanje razli¢itih gubitaka ( ,,Znam kako ti je. Meni je
prije dva mjeseca umro stric®, ,, Mojoj kolegici s posla takoder
je umro muz...“)

Davanje (izravnih) savjeta koje tugujuc¢a osoba ne trazi (
»Bilo bi dobro da nabavi$ psa. Oni su izvrsno drustvo.“)
Prestanak slusanja ili slusanje ,,s pola uha“

Pozurivanje tugujuce osobe da se ,, $to brze sabere i vrati u
normalan zZivot® (,Irebala bi $to cesce izlaziti medu ljude®)
Nametanje vlastitih reakcija, postupaka i rjesenja jer su oni
»bolji

Izbjegavanje tugujuce osobe

»optuzivanje“ tugujucih ljudi da su krivi za smrt ( ¢ak i kad
za nju jesu odgovorni)

Izvor :“Gubitak, tugovanje, podrska®; Arambasic, 2005.
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U tablici 1. navedeni su naj¢es¢i nedjelotvorni
nacini podrske nakon gubitka. Medutim, i
kada uvidimo da ti nasi ili postupci drugih
ljudi nemaju efekta, kada osjetimo na svojoj
kozi da ne pomazu, ne umanjuju bol, mi i
dalje kada se nademo pored tugujuce osobe
to govorimo ili radimo. Zasto? Zar ne bismo
trebali na samome sebi razumjeti da te rijeci
nemaju odjeka u nama, da, nazalost, mogu
imati i Stetan efekat.

Osnovni nedostatak gore navedenih nacina
podrske jeste negiranje gubitka i trenutno
umanjivanje boli koju tugujuca osoba osjeca.
Iz tog razloga vrlo cesto tugujuce osobe
izbjegavaju drustvo drugih ljudi. Drugi
nedostatak jeste taj da daju¢i takvu podrsku
mi ¢inimo da se mi osje¢amo bolje ali ne
i tugujuca osoba. Prema nasem iskustvu
najve¢i nedostatak ovog vida podrske
jeste u tome $to pomazuca osoba ne slusa
osjecaje tugujuce osobe. Zapravo, pomazuca
osoba slusa ali ne cuje tugujucu osobu.
Aktivno slusanje u ovim nacinima podrske
je isklju¢eno. Na neki ¢udan nacin kao da
osoba koja pomaze prica i radi sve moguce
kako bi ispunila svoju potrebu da pomogne,
pa samim tim i ,,ne vaga“ kako to kaze, u
tom trenutku joj je jedino bitno da nesto
kaze. Ovom konstatacijom ne osudujemo
pomazuce osobe, samo zelimo ukazati
koliko je za pomo¢ tugujucoj osobi ali i za
pomazucu osobu bitno da razumje ono §to
¢ini.

DJELOTVORNI NACINI PRUZANJA
PODRSKE U TUGOVANJU

Kako podrzati sebe kad dozivite gubitak:

(prema Arambasi¢, 2005)

- Dopustite ljudima da vam budu podrska

- Potrazite ljude koji ¢e vas slusati

- Ponekad se povucite od ljudi

— Zivite dan po dan

- Uspostavite odnos s drugima tek kad vi
budete spremni na taj korak

- Nemojte  donositi vazne  odluke
neposredno nakon S§to ste nekoga
izgubili.

Kako pruziti podrsku drugima? Prije nego

$to odlucite pruziti podrsku drugima na isti

nacin podrzite sami sebe, odnosno, probajte
na sebi.

Neki od djelotvornijih nacina pruzanja

podrske tuguju¢ima (prema Lazaris i

Folkman, 2000):

- Redi tugujucoj osobi da je to kako se
osjeca potpuno prirodno, uobicajeno ili
»normalno“ u situaciji u kojoj se nalazi-
educirati osobu o procesu tugovanja

- Biti tu - bez dvoumica S$ta redi
jednostavno biti s tuguju¢om osobom

- Prihvatiti i postovati tuguju¢u osobu

- Kada tuguju¢a osoba odbija pomoc
povudi se- ali ne i odustati

- Dijeljenje uspomena na izgubljeno/og/
nu s tuguju¢om osobom

- Davanje savjeta kad ih tugujuca osoba
trazi

— Pruziti dodir kada rijeci ili tiSina nisu
prikladni

- Pregledanje aktivnosti koje je tugujuca
osoba nekad voljela/o

— Ohrabrivanje na nove aktivnosti i
pruzanje podrske kada one ,,ne uspiju®..

Iz prethodno navedenih djelotvornih nacina
pruzanja podrske tuguju¢im osobama mogli
smo vidjeti da su nage dvoumice ,,Sta reci?“
bespotrebne, jer je mnogo vaznije da smo tu
( ne samo fizi¢ki nego i psihicki dostupni)
pored osobe koja tuguje. Nekada tiSina
moze re¢i vise od bilo koje rije¢i. Dodir -
koji je uvijek dostupan i blagodat moze biti
dobar izvor nase pomodi, naravno, sve sa
»odgovaraju¢om dozom®. Uzevsi u obzir nase
dosadasnje zivotno iskustvo mozemo reci
da je terapija zagrljajem najdjelotvorniji vid
podrske. Kada se nademo pored drage osobe
i kada jedno drugome dozvoljavamo biti ono
§to jesmo, disemo, pla¢emo, Sutimo skupa i
ono $to nam se ¢ini nemoguce je moguce.

VJESTINE POTREBNE ZA PRUZANJE
PODRSKE TUGUJUCIMA

Komuniciranje oznacava u svom
najopcenitijem vidu izmjenu poruka izmedu
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dvoje i vise osoba. Poruke koje se izmjenjuju
mogu biti verbalne i neverbalne (prema
Zvonarevié, 1978).

Jedna od vjestina koje su neophodne kako bi
stru¢njaci (pomagaci, ucitelji, lije¢nici..) koji
neposredno rade s ljudima bili uspjesni jeste
komunikacijska vje$tina. Kada uzmemo u
obzir objasnjenje pismenosti/nepismenosti
kod necuju¢ih (gluhih, nagluhih) osoba:
osoba koja pored gestovnog jezika koristi
pokretanje  usana jeste pismena, dok
osoba koja ne koristi pokret usana vec
samo gestovni jezik (pokret ruku) jeste
polupismena. Cesto se pitam kako bi bilo
kada bismo ovo objasnjenje preveli na
Cujuce osobe: osoba koja pored verbalne
komunikacije vjesto koristi i neverbalnu
komunikaciju bila bi pismena, dok osoba
koja nije vjesta u neverbalnoj komunikaciji
i pridaje znacaj samo verbalnoj komunikaciji
bila bi polupismena. Dakle, osobe koje se
bave ili zele biti pomagaci neophodno je
»baratanje“ kako verbalne tako i neverbalne
komunikacije, $to smo mogli i primijetiti
pri navodenju djelotovrnih nacina pruzanja
podrske tuguju¢ima. Takoder, potrebno
je znanje o gubicima, tugovanjima i
nac¢inima podrske. Isto tako ovo znanje
nam nece koristiti ukoliko nemamo
razvojne komunikacijske vjestine. Prema
Aramabasi¢ (2005) vjestine koje su nuzne
da bismo tuguju¢ima pruzili podrsku koja
¢e im Kkoristiti su: slusanje, pokazivanje
zainteresovanosti 1 empatije (verbalno
i neverbalno), postavljanje pitanja (kod
psihoterapije), uskladivanje neverbalnih i
verbalnih poruka, promatranje tugujuceg,
vjestine aktivnog slusanja.

ZAKLJUCAK

Dobivsi u ovom radu uvid u nedjelotvorne
i djelotvorne nacine pruzanja podrske
tuguju¢im osobama psiholozi i drugi
stru¢njaci koji rade s drugim ljudima trebali
bi se vise educirati i pripremati za rad. Kako
bi nedjelotvorne nacine pruzanje podrske
sveli na minimum, a sve vise usvojili i
prosirili djelotvorne nacine pruzanja podrske

te pruzili adekvatnu pomo¢ tugujucim
osobama. Budu¢i da je u nasem drustvu
jo$ uvijek je zastupljena predrasuda da su
ljudi koji pricaju o sebi, koji traze i pruzaju
podrsku sami sebi egoisti, ¢injenica je da se
vecina tuguju¢ih osoba oslanja na podrsku
drugih ljudi bila ona dobra ili $tetna po
njima samima. Odgovornost za sprjecavanje
nedjelotvornih nacdina pruzanja podrske
tuguju¢ima  trebaju  snositi  strucnjaci
koji su najviSe upuceni u taj problem, te
nestru¢njake educirati o djelotvornim
nac¢inima pruzanja podrske kako bismo
ocuvali zdravu komunikaciju medu ljudima.
Kako biva u zZivotu svi mi ponekad padamo,
al isto tako imamo dara da iz tog pada nesto
naucimo.
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