GUBITAK

RADNA BILJEZNICA

e NIWVAL
NPATIIE

rin] S04



Cemu sluzt ova radna biljeinica?

Gubici su neizbjetan dio Zivota. Nema osobe koja
se nije susrela s nekim gqubitkom. Cak i djeca se
susreu s raznim gubicima.

Neki od gubitaka su razvojni gubici koji nas
zahvate sve (npr. prijelaz iz osnovne w srednju
Skolu pa izqubimo dio drultva), a neki su oni koji
nisu wobifajeni dio odrastanja, koji su iznenadni
L neolekivani (npr. smrt roditelja u djecjoj dobi).

U ovoj radnoj biljetnici pronali éete osnovne
informacije o gubitku i tugovanju te dete
rjelavati zadatke koji Vam mogu pomoéi da
otkrijete ne¥to novo o sebi, svojim dokivljajima,
mislima i ogedajima. Radna biljetnica sadrie i
par praktiénih smjernica o tome kako si pomoéi
nakon do%ivljenog gubitka.

Preporu€amo da ispunjavate ovu radnu biljeZnicu
na papiru. Trebat ée vam i bojice ili flomastert.

Napominjemo da je ovu radnu biljeinicu najbolje
ispunjavati kad je pro¥lo neko vrijeme od qubitka
(a ne neposredno ili ubrzo nakon gubitka kad jo¥
prozivijavamo velike uznemirenosti unutar sebe).



O 3'ubi,tfku

“‘Gubctak je Ljubav
koja nema vife gdje otidl.”
(nepoznat autor)

Ljudi Cesto nerado govore ili razmidjaju o
doZivljenim gubicima jer tada u njima nastupa
neugoda - neugodne senzacije u tijelu, neugodne
misli, neugodni ogjelaji. Medutim, 3to dublje
nastojimo gurnubL neke neugode, to nerijetko one
jale isplivaju u nekom trenutku kasnije. Takoder,
ne moxemo zaboraviti da smo juler nelto imali
$to nam je bilo znalajno, a danas vile nemamo.
Stoga je korisno posvetiti neko vrijeme kako
bismo vidjeli kako je gubitak utjecao na nas.

Jedan qubitak Eesto sa sobom povlai jo¥
qubitaka. Npr. gubitak ljubavnog partnera zbog
prekida veze Eesto znai i qubitak nafina na koji
smo provodili svakodnevicu (ponekad i gubitak
financijske  stabilnosti, gubitak partnerovih
roditelja i prijatelja, gubitak nekih aktivnosti
koje smo radili zajedno...).

Gubitak utjefe na nas, a kako i koliko utjele, to
ovist od osobe do osobe ¢ od. situacije do situacije.



O 3'ubi,t:ku

Postoje razne vrste qubitka.

Iz.g'ubLtL MOZemo:

.| blisku osobu keja umre, kuénog
cio.tnose “ | Gubimea koji ugine, prijateljstvo,
&tvotng ljubavnu vezu, trudnodu,

uloge sugedstvo, kolege i kolegice...

samopouzdanje, ogjela]
apstrak?ne slgurnostt, snove,

stvart vjeru u buduénost, vjeru u
pravedan svijet...




Moja prifa o gubitku

Uzmite List papira i na njega napilite 3to ill koga ste
izqubili.

(Fokusirajte se na jedan qubitak na koji biste se htjeli

detaljnije osvrnuti ispunjavajuli ovu radnu biljetnicu.)




Uzmite list papira i opilite svoje iskustvo qubitka.
Optilite kako ste protivieli i kako protivijavate
5ubwak Sto Vam je bilo osobito tedko i bolno
tijekom tugovanja?




Moj crtex qubitka

Uzmite list papira, bojice, flomastere ili vodene boje i
nacrtate svoj gubitak.

Nema pravila za ovaj zadatak, sve je dozvoljeno. Motivi
koje crtate mogu biti konkretni, a mogu biti i apstrakeni.
Mokxete koristiti jednu ili par boja ili pak sve boje.

Ne morate biti umjetni€ki nadareni, nije vaino kako
crtate. Pustite svoju ruku da se slobodno kreée po papiru i
nemajte puno razmiiljati.
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Moj crtex qubitka




Moj crtex qubitka

Promotrite svoj crtek i odgovorite u sebi
na pitanja u nastavku.

1) Sto vidite?

2) Na %o Vas crtez asocira? (mozete navesti jednu ili vise
asocyjacl)a)

3) Sto osjeéate kad gledate crtex u cjelini?
4) Sto osjeéate kad gledate pojedine dijelove crteta?
5) Sto Vam predstavijaju oblici i predmeti koje ste
nacrtali? (mokete se osvrnuti na sve oblike i predmete ili

samo na neke)

6) Kako biste protumadili pojedine dijelove crteta?
(protumadite dijelove koje %elite)

7) Sto Vam predstavijaju boje koje ste koristili? Kako Vam
djeluju te boje?

8) Koji biste naziv pridali ovom crtetu?

9) Ima Li jo¥ nedto ¥to biste rekli o ovom creetu?




Kako protivijavam gubitak

Uzmite List papira i napilite nekoliko METAFORA ili
USPOREDBI koje do€aravaju kako ste protivijavali ili kako
protivijavate gubitak.




Malo o tugovanju

Tugovanje je prirodan proces nakon
doxivljenog gubitka koji vodi do
prilagodbe na taj gubitak. Tugovanje
traje neko vrijeme (Eesto dulje nego
$o bismo hgeli) i za njega treba
imati strpljenja (bilo sami prema sebi,
bilo prema drugima koji tuguju).

Tijekom tugovanja se odvajamo od. nefega o nam je
bilo znalajno (ili od nekoga tko nam je bio
znagajan), a istovremeno jako elimo zadrtati to
nelto il tog nekog.

Tugovanje moze ukljuéivati sljedeée faze:

e Yok i nevjerica, otupjelost i nijekanje gubitka

o Eexnja za izgubljenim i ‘pobuna’ protiv gubitka
kao posljedica sve veleg shvaéanja da se gubitak
zaista dogodio

* pojacana svijest o osieCajima (tuga, ofaj, jutnja,
krivnja, tjeskoba...) i druge neugodne misaone,
telesne i ponaZajne reakcije

e prihvadanje gubitka i ponovna organizacija
Zivota

Ne postoji tspravan i neispravan naéin tugovanja. Ne
moraju se javitli sve navedene faze L ne moraju se
javitl navedenum redom.



Malo o tugovanju

Mnoge reakcije na gubitak su uobilajene,
ofekivane i prirodne. One mogu biti:

misaone
(nametljive misle o
qubitku, smetenost,
doxivljaj gqubitka

emocionalne
(tuga, ljutnja, sram,
krivnja, tjeskoba,
olak¥anje...)

kontrole...)
Gelesne | ponasajne
(bolovi wtijelu, 1  [(rutni snovi, promjene
slabost, tekole s w apetitu ikt spavanjuy)
disanjem, osjetljivost povlacenje od ljudi,
| na buku...) 'pretjerana’ akeija...)

Iako ljudi imaju potrebu svrstavati ponalanja w
'normalno’ i 'nenormalno’,  pona¥anja  tijekom
tugovanja mogli bismo radije razlikovati s obzirom na
korisno-nekorisno. Imajmo pri tome na umu da na¥
organizam stvara odredena ponalanja iskljuéivo radi
koristi za nas, no mote se dogoditi da unato¢ dobroj
namjert nad organizam ima loSiju  tzvedbu!.
Primjerice, potpuno povlacenje od drugih mote nam
koristiti u poletku dok se ne zbrojimo, ali ako traje
dugo, onda nam vec pocinje 3tetiti.



Malo o tugovanju

Oporavak od gubitka je skokovit proces. Jedan
dan tugujuéoj osobi moke biti bolje, a drugi dan
opet gore. lako te promjene =znaju biti
frustrirajuée i obiéno jedva Eekamo da tugovanje
prestane, tugovanje ne treba spreCavati i ne treba
pozurivati. Koliko traje, traje.

U sluéaju gubitka bliske osobe (iz bilo kojeg
razloga), posebno telki trenuci mogu biti
godi3njice, rodendani, obiljetavanja BoZila,

Uskrsa ¢ sl.

Takoder mo%e biti bolno ukljuéivati se u
aktivnosti koje smo ranije radili s voljenom
osobom (a sada vi¥e to ne mozemo zbog prekida
odnosa, smrti voljene osobe ili drugih okolnosti).




Vremenska linija tugovanja

Uzmite list papira i postavite ga HORIZONTALNO.
Na njemu nacrtajte vremensku liniju. Na njoj oznalite
kijuéne trenutke koji se ti€u Valeg gubitka.
Primjerice, ako se radi o qubitku zdravlja, to mogu biti
prvi stmptomi, prvo saznanje dijagnoze, tretmant,
posljedice koje su nastupile i sli€¢no. Motete na
vremenskoj liniji oznaditi tocke (npr. dane, mjesece ili
godine), a moZete oznaciti L periode

(npr. od 2021. do 2023.).

Mokxete zaokrutivati, podcrtavati i bojati odredene
trenutke tijekom tugovanja koji su Vam bili osobito
zna&ajni (npr. osobito te3ki trenuct ill pak trenuci koji
su Vam pomogli).




Uzmite list papira i
nabrojite koje ste osjedaje
doxivijavali u vezi qubitka.

P. S. Svt osgjeéaji su normalne.
Neke dotivljavamo u veéem
intenzitetu, a neke u manjem.
Ponekad se ogjeéamo i tupo pa
kao da ne ogjeamo nita.




Gdje ste th ogjedali u tijelu?
(isprintajte prikaz ljudskog tijela ili ga ugrubo nacrtajte;
zatim ozna&ite na prikazu judskog tijela ojeéaje vezane
uz gqubitak bilo kako i bilo kojim bojama)

Sto vidite? Koji ogjeéaji su previadavajuéi? Koliku povriinu
tijela zauzimaju? Gdje ste th sve dotwljavali w tijelu?



Nedostaje mi...

Uzmite list papira ¢ napiiite to
Vam najvise nedostgje, a Sto ste
ostvarivali ranije kad niste
izgubili nekoga ili neto.

Od Eega Vam se najteze rastati?




Moja uspomena

Uzmite list papira ¢ opiite jednu
uspomenu (ili vile njih) koju éete
rado pamtiti. (Ako nema toga 3to

éete rado pamtiti ili ako Vam je
to trenutno preteko, preskotite \
ovaj zadatak.)




Uzmite list papira i napilite koje ugodne osjeéaje i
senzacije rado pamtite vezane uz ono to ste
izgubili.

(Npr. ako ste izqubili kuénog ljubimea, motete
pamtiti njegov poseban miris, mekoéu dlake,
mazenje w krilu il sli€no.)

(Ako nema toga ¥to éete rado pamtiti ili ako Vam je
to trenutno pretelko, preskofite ovaj zadatak.)




Zadaci tijekom tugovanja

'Zodacl' tijekom tugovanja koji su pred
bugujucom osobom su sljededi:

o prihvatiti stvarnost qubitka

o proraditi bol zbog gubitka - protivieti
tugy, utnju, krivnju i sve ostale emocije
koje se MOGU j AVLEL

o usvojitt nove vieltine (vjeltine koje su
potrebne uw odsustvu voljene osobe ili neeg
drugog) ¢ prilagoditi se novoj situaciji

o nastavitl Zivot, usmjeritl se w ono Sto je i
dalje moguée ili na odnose koji su i dalje
moguét (Napomena: To ne znai
zaboraviti voljenu osobu ili nelto drugo Sto
nam je bilo znacajno!)

Prema nekim struénjacima koji se bave
tugovanjem, cilj tugovanja je postiéi ravnoteiu
izmedu izbjegavanja gqubitka i neprekidnog
razmidljanja o  gqubitku. Dakle, neko
‘odrediste’ bilo bt da smo w moguénosti
razmidjati o gubitku, ali istovremeno i %ivjeti
Zivot.



Moje netzgovorene C

riject

Uzmite list papira o razmislite ima Lt neEegV
neizgovorenog vezanog uz Va¥ qubitak. Ako ima,
napilite to. Izrazite to Sto Euti negdje u Vama ki

negdje na vrhu jezika. Izrazite ono ¥to suspretete.

Ako se radi o osobi keju ste izgubili, napilite pismo
boj osobi. NapiSite nelto 3to biste joj htjeli poruciti.
(P. S. Ne preporuéa se raditi ovaj zadatak ako se
gubitak dogodio nedavno.)




Sto nositm sa sobom?

Uzmite List papira i napilite Sto nosite sa sobom iz ove
te3ke situacije kroz koju ste prodli, a to bi moglo biti
konstruktivno za Vas. Koje uvide ste stekli koji Vam mogu
biti korisni dalje u Zivobu?

(npr. 'Osvijestila sam da sam samostalnija nego o sam
mislila.” ili 'Shvatio sam da mogu preivjeti nelto Sto sam
mislio da ne mogu prezivjett.')




Kako st pomoci?

eposredno nakon aubitka dobro je potraziti, pomol
Neposred kon gubitka dobro je potra%iti p
bli%njih. Pomoé moke biti ona prakti€na poput pomoéi u
pripremi obroka, u kuéanstvu, u obavljanju obveza ili u
brizi za djecu. Moke biti i pomoé u obliku emocionalne
podrike i razgovora. Razgovor s osobom od povjerenja
moke biti neprocjenjiv.

S obzirom na to da je tugovanje jako zahtjevan proces, tj.
proces u kojem tro¥imo puno energije, tu energiju je dobro
pokulati nadoknaditi. Dobro je priuktiti st ‘odmor’ od
tugovanja. Primjerice, ukljuéiti se u neku aktivnost koja
nam je opultajuéa ili se drutiti s dragim ljudima s kojima
nam je lijepo. Ako nam je telko aktivirati se, mote pomoéi
da si odredimo jedan mali korak koji moZemo poduzeti bez
ulaganja velikog napora, poput 3etnje po kvartu.



Kako st pomoci?

Ako nas neka neugoda preplavijuje, mozemo se probati
"uzemljiti’ pomoéu tehnika disanja, . produljiti i usporiti
udah ¢ izdah. Naime, duljim ¢ sporijim disanjem 3aljemo
poruku autonomnom Ziv€anom sustavu (sustavu koji requlira
otkucaje srca, napetost miiéa i sl.) da trenutno nismo u
opasnosti i da nam treba smirenost i oputanje.

Jo¥ jedan nalin ‘'uzemljenja’ moke biti zamidjanje
sigurnog, ugodnog mjesta. To je mjesto koje moke biti
stvarno ili pak mjesto iz malte. Pri zami¥janju sigurnog
mjesta, Vi ste kreator ove maltarije i ona moke biti u
potpunosti u skladu s Vadim %eljama. Napravite par duljih i
sporijih udaha i izdaha, i kreéemo. Zamislite da ste sada
na svom sigurnom mjestu. Poku3ajte uoliti sve 3o je oko vas.
Sto vidite? Usredototite se i na dmga ogjetila. Koje
zvukove Cujete? Ogjecate Li kakav miris w zraku? Sto
ogjefate na svojoj koxi? Imate li kakav okus w ustima?
Zamislite 3to sve radite na tom sigurnom, ugodnom mjestu.
Fokusirajte se na ono 3o Vam je omiljeno raditi. Opultent
ste L ugodno Vam je. Budite na sigurnom mjestu koliko god
zelite.




Kako st pomoci?

Od ultrakratkih tehnika za ‘uzemljenje’ motete koristiti
tehniku 5-4-3-2-1.

Nabrojite u ovom trenutku...

N\ ! 4

5 stvari koje vidite @

4 stvari koje Eujete
3 stvart koje dodirujete

2 stvari koje motete namirisati
<)

1 stvar koju mokete okusiti /\\\_:/\

Fokusom na svoja osjetila motemo smanjiti usmjerenost na
misli, pogotovo one crne i one zabrinute. MoZemo prebaciti
fokus s unutarnje neugode u tijelu na nelto neutralno.
Motemo se usmjeriti na sadainji trenutak.



Stablo podr§ke :

Uzmite list papira i nacrtajte stablo s korijenom,
granama i kro¥njom. Upiite u pojedine dijelove stabla
imena ljudi koji Vam mogu biti podrika u nekom aspektu
%ivota, ali i druge resurse koje imate i na koje se mozete
osloniti dok pro%ivljavate gubitak (to npr. mogu biti
osobne snage, vrijednosti, voljene aktivnosti, knjige...).




\ V4
Sto st zelim?

Uzmite List papira ¢ napisite 3to si Zelite po pitanju
ovog gubitka. Pidite u skladu s time Yo bi rekla neka
najbolja prijateljica ili prijatelj. Netko tko je na
Valoj strani, netko tko ima razumijevanja za Vas i
toplinu. Netko tko ne osuduje.




Moj unutarnji krajolik

Uzmite List papira i postavite ga
HORIZONTALNO. Nacrtajte sebe kao krajolik.
PokuXajte nacrtati svoju sveukupnost.

Moiete prikazati ono Yo je zahvaéeno qubitkom, ali
L ono 3to je ofuvano.

Promotrite crtek i prokomentirajte sa sobom kako
Vam se €une.

P. S. Ako nema puno onog ofuvanog, imajte na umu
da se priroda regenerira, a isto tako ¢ Eovjek.




Stigli ste do krajal

Sve papire koje ste ispunili mo%ete spojiti
t dobilt ste svoju radnu biljeznicu o

qubitku u fiziékom obliku.



Ako ste izgubili voljenu osobu (il
zivotinju), evo prijedloga Sto mozete
napravitt, njoj u cast.

napravite Kutiju ili kuvertu uspomena u
kojoj ée biti zajednilke fotografije,
wojak kose, poruke i pokloni koje ste

razmijenclt ¢ sliCno

. posadite biljku

objesite lokot ljubavi na nekoj ogradi
izradite nesto 3to e vas podgjecatt na
voljenu osobu (narukvicu, crtex koji éete
uokviriti, ¥al...)
posjetite mjesto koje je Vala voljena
osoba htjela posjetiti ili koje je rado
posjecivala
volontirajte u podrudju keje je bilo bitno
Va3oj voljenoj osobi
poSaljite balon napunjen helijem na nebo
s porukom voljencj osobi (ovu aktivnost
dobro prihvaéaju djeca koja tuguju)
L najvatnije... zivite u skladu s Lijepim
zeljama koje bt Vam hijela voljena osoba



Zrovrine napomene

Kad je 3'ubLbak joko znalajan, potrebno je
kroz vrijeme reogranizirati %ivot i izgraditi
novu. svrhu za dane koji dolaze.

Gubici nerijetko predstavijaju i gubitak dijela
tdentiteta il znaéajnih Zivotnih uloga. Bitno
je podqjeti,ti, se na one tdentitete | Zivotne

Loge koge jo¥ tmamo ¢ njith ostvarwatt ¢ dalje.
Zivot i dalje ima neku vrijednost i Ljepot‘u}
samo th je u pojedinim trenucima teZe pronadt.

Prirodno je traZibi odgovore na pitanja 'Zasto
se dogodio gubitak?' i 'Zalto ba¥ meni?’, a
moguce je da odgovori na ta pitanja nece biti
pronadend.

Nerijetko su na¥l %ivotni temelji prodrmani
qubitkom. Ponekad. je malo tete naéi smisao
qubitka i ponovni smisao %ivota. Ako je protlo
dosta vremena od gubitka i jo¥ ste jako
shrvani, telko funkcionirate i ne uspijevate
naéi daljnji smisao ivota, moguée je potrakiti
struénu pomoc.



Za Festival empatije 2024, radnu biljeinicu
sastavila Lana Vincelj Bele, psihologinja
psihoterapeutkinja

Suradnica na radnoj knjitici: Ivana Karalonji
Rupéié, umjetniéka voditeljica festivala



