NOVO UPANJE:
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Dodatek h knjizici Zakaj tako boli?




Novo upanje: socialna bliZzina kljub fizi¢ni
razdalji

Mednarodni dan solidarnosti z druzinami, ki so zaradi
samomora izgubile bliznjega

ceve

nastal kot odziv na $tevilna vprasanja, kako podpreti
zalujoce po izgubi bliznje osebe zaradi samomora.
Namenjen je vsem bliznjim (sorodniki, prijatelji,
sodelavci, sosedje, sosolci, ¢lani interesnih skupin), ki
zelimo bolje razumeti in podpreti soc¢loveka ob tako
hudi zivljenjski preizkusnji, a se pogosto pocutimo
negotove in ne vemo, kako pristopiti in kaj reci.
Dodatek dopolnjuje vsebino knjizice Zakaj tako boli?
Ko zaradi samomora izgubimo najblizje, ki je izsla
leta 2018 in je bila leta 2019 ponatisnjena. Kot samos-
tojno poglavje bo dodan v novi izdaji knjiZice.

V Sloveniji vsako leto zaradi samomora umre
okoli 400 ljudi. Leta 2019 je samomor prizadel 394
druzin. Ocenjujejo, da vsak umrli v bolecini in hudi
stiski zapusti Sest ljudi: moze, Zene, mame, ocete,
brate, sestre ... Med njimi so tudi nadi najmlajsi,
otroci in najstniki. To kli¢e po solidarnosti in preven-
tivnih dejavnostih, kot so ozavescanje splosne javnos-
ti, aktivnosti destigmatizacije ter krepitev strokovne
podpore druzinam.
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Leta 2020 smo se morali soociti tudi z
epidemijo in ukrepi, povezanimi s covidom 19, ki
ima obcuten vpliv na nasa zivljenja, odnose,
psihofizi¢no zdravije, blaginjo. Pricakujemo lahko, da
bodo priporocila in ukrepi tudi v bliznji prihodnosti
obcutno vplivali na nasa zivljenja. V tako tezavnih
razmerah je $e toliko bolj pomembna skrb in podpo-
ra ljudem v dusevni stiski in skrb za dusevno zdravje
nas samih in nasih najblizjih.



Nasveti, kako pristopiti k Zalujoemu po
izgubi druzinskega ¢lana zaradi samomora

1. ZA ZALUJOCEGA JE NAJBOL] POMEMBNO,
DA CUTI, DA V STISKI NI SAM.

Vsi smo (lahko) nekomu bliznji in za nekoga
pomembni. Skupaj lahko premagamo marsikateri
izziv. V prizadevanjih za podporo druzinam, ki se
spopadajo s travmati¢no izgubo druzinskega clana
zaradi samomora, je pomemben vsak od nas. Zave-
danje, da lahko ze s svojo blizino in pozornostjo, ko
pristopimo k zalujo¢emu ali ga poklicemo, pomaga-
mo. Tidina in odziv, kot da se ni ni¢ zgodilo, lahko
zalujocega (ponovno) zelo prizadeneta.

2. POMEMBNO JE, DA IMA ZALUJOCI VSAJ EN
ODNOS, V KATEREM SE POCUTI VARNO IN
LAHKO ZAUPA.

Varen odnos je temeljna potreba vsakogar od
rojstva do smrti. Klini¢na psihoterapevtska praksa in
$tevilne raziskave so nedvoumno potrdile, da vsaj en
varen odnos lahko pomaga, da se uspes$no prebijemo
skozi izjemno tezke ter obremenjujoce Zivljenjske
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izku$nje. Blizina, povezanost in stik s soclovekom nas
organsko pomirjajo, ko se nam zgodi kaj hudega. To
je zapisano v cloveski naravi prezivetja. Kadar se
zgodi travmati¢na izguba, je najprej pogosto najvec,
kar lahko naredimo, da vztrajamo in ohranjamo stik
z osebo (blizino), ¢eprav mogoce ne dobimo njenega
odziva. Ce zaradi nujnosti ohranjanja fizi¢ne razdalje
ni mozna osebna blizina, uporabimo telefon in druga
komunikacijska orodja ter pokli¢imo.

3. POMEMBNO JE, DA ZDRZIMO, SPREJMEMO
IN NE RAZVREDNOTIMO DOZIVLJANJA IN
CUSTVENEGA ODZIVA ZALUJOCEGA.

Pomembno je, da zdrzimo ob moc¢nih cust-
venih odzivih ¢loveka in jih sprejmemo: $ok, otope-
lost, jok, razdrazljivost, jeza, prestrasenost, odsotnost
in podobno so naravni odziv nekoga po travmati¢ni
izku$nji. Ne domnevajmo, kaj naj bi nekdo ¢util, kako
naj bi razmisljal ali se vedel. Na travmati¢no izkusnjo
se vsak odziva drugace. Obcutek sprejetosti ¢loveku
pomaga, da se pomiri in s¢asoma sprejme izgubo. Ne
razvrednotimo dozivljanja ¢loveka s splosnimi fraza-
mi, kot so: vse je za nekaj dobro, glej s pozitivne
strani, ¢as bo pozdravil bolecino itd.

4. ZALUJOCEMU STA POMEMBNA TIHA BLIZI-
NA IN PODPORA, DOKLER NE MORE
SPREGOVORITI.

Omogoc¢imo osebi pogovor, v katerem se
pocuti Custveno sprejeta in razumljena, da lahko
spregovori, ko je za to pripravljena, o tem, kaj se je
zgodilo in kaj dozivlja. Tega se ne izogibajmo. Ce
oseba ne Zeli govoriti, je to popolnoma razumljivo in



nujno je, da to sprejmemo. Zagotovimo, da bomo na
voljo, ko bo lahko spregovorila. Zaradi travmati¢ne
izku$nje se nekdo lahko odzove tako, da se zapre vase,
in imamo obcutek, da nas je odrezal od sebe. S tem
lahko izgubi tudi naSo prepotrebno podporo.
Bodimo potrpezljivi in vztrajni. Ce noce ali ne zmore
govoriti z nami, razmislimo, s kom bi bil pripravljen
spregovoriti (moznost je tudi strokovna pomoc).

5. POMEMBNO JE, DA ZALUJOCEGA ODKRITO
VPRASAMO, KAKO IN S CIM GA LAHKO POD-
PREMO TER MU PONUDIMO PRAKTICNO
POMOC.

Brez slabih obcutkov lahko odkrito vprasa-
mo, kaj potrebuje in s ¢im ga lahko podpremo.
Bodimo dosegljivi, ko potrebuje naso podporo.
Ponudimo prakticno pomo¢: nakup, varstvo otrok,
urejanje birokracije.

6. PODPRIMO IN SPODBUJAJMO ZALUJOCE-
GA, DA POSKRBI ZASE.

Travmati¢na izkusnja lahko nekoga tako zelo
obremeni, da ne cuti temeljnih potreb po hrani,
spanju, gibanju. S skrbjo, podporo in spodbujanjem,
da poskrbi zase, mu pomagamo, da ohranja svoje
temeljne zivljenjske procese. Spodbujajmo ga tudi, da
se izogiba zlorabi alkohola in drog.

7.ZA ZALUJOCEGA JE ZELO POMEMBNA POD-
PORA, DA LAHKO PREZIVI VSAJ NEKAJ CASA
ZGOLJ SAM S SEBOJ.

Travmati¢ne in nenadne izgube prinesejo s
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seboj veliko sprememb, s katerimi se je treba soociti
in jih pocasi sprejeti. Na novo je treba oblikovati
zivljenje. Podpora, da lahko prezivi nekaj ¢asa zgolj
sam s seboj, Se posebno, ¢e skrbi za otroke, je lahko
zelo dragocena.

8. ZALUJOCI POTREBUJEJO NASE SPREJEMAN-
JE, RAZUMEVANIJE IN POTRPEZLJIVOST.

Proces okrevanja po travmaticni izgubi bliznje
osebe poteka drugace pri vsakem cloveku in ga ni
mogoce predvideti. Da nekdo integrira travmati¢no
izgubo v svoje zivljenje, so lahko potrebni meseci,
leto. Marsikateri lahko potrebuje tudi ve¢ casa.

9. STROKOVNA POMOC JE LAHKO POMEM-
BEN VIR PODPORE TAKRAT, KADAR JE STISKA
ZELO INTENZIVNA in/ali traja zelo dolgo.

Zalovanje je normalen odziv na izgubo (smrt).
Pri travmati¢ni izgubi je vecja verjetnost, da bo prislo
do zapletov v zalovanju. To pomeni, da smrti posa-
meznik ne zmore sprejeti, predelati izgube, integrirati
travmati¢ne izkusnje v svoje Zzivljenje. Ne zmore se
ponovno orientirati v svetu in nadaljevati Zivljenja.
Strokovna pomo¢ v takem primeru je osebni
zdravnik, ki bo napotil osebo k ustreznemu strokovn-
jaku. Psihoterapevtska pomo¢ se je v klini¢ni praksi
izkazala kot uspesna metoda pomoci. Psihoterapevti
so usposobljeni za podporo in razbremenitev ob
travmati¢ni izgubi bliznjega.

10. ZELO POMEMBNO JE, DA SAMI POSKRBI-
MO ZA SVOJE DUSEVNO IN FIZICNO ZDRAV-
JE.

Ko smo sami v »dobri kozZi«, ¢ustveno umirje-
ni in stabilni, zmoremo Custveno podpreti tistega, ki



nas potrebuje. To je $e posebno velikega pomena, ¢e
zelimo Custveno podpreti otroka, ki zaluje. Poskrbi-
mo za sprostitev s pomocjo meditacije, molitve,
gibalnih tehnik, dihalnih vaj, ukvarjanja s stvarmi, ki
vas veselijo in napolnijo z energijo. Povezimo se z
osebami, ki so pozitivne in na nas dobro vplivajo.
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Besede in dejanja podpore ob izgubi
bliznjega zaradi samomora

Ker je izguba bliznjega zaradi samomora prepogosto
$e vedno tabu, povezan s stigmo in drugimi tezkimi
obcutki, je pomembno, da s svojci govorimo o izgubi
kljub morebitnim obc¢utkom negotovosti, nemoci,
nelagodja.

Svojci tako ne ostajajo z ob¢utkom izoliranos-
ti in zapus$cenosti, skrivanja v tako hudi stiski.
Poskrbimo, da smo z besedami in dejanji bliznjim
dejansko v oporo.

Pomembno je, da izrazimo pristno skrb in
socutje do so¢loveka, ki je v bolecini in zaluje. Ce je le
mogoce osebno ali s klicem, zgolj napisano sporocilo
naj bo nasa zadnja izbira.

Nekaj primerov besed podpore in tolazbe:
o S tabo sem in vedno bom tukaj zate.
o Skupaj bova/bomo sli Cez to stisko.
o Kako ti lahko pomagam v tem trenutku?
o Zal mi je, da se moras soociti s tako boleco
izkusnjo.
o V redu je, ce ne Zelis zdaj govoriti. Kadarkoli
me lahko poklices.
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o Vem, kako zelo si imel rad (ime osebe), zagot-
ovo ti je zelo hudo.

* Rada bi, da ves, da mi lahko zaupas in delis
stisko z mano. Ali Zelis govoriti?

o Ne najdem pravih besed, ampak Zelim, da ves,
da cutim s tabo in sem tukaj zate.

o Se lahko oglasim pri tebi in peljem otroke na s
sprehod, ce potrebujes nekaj casa zase?

o Ali imas ob sebi nekoga, ki ti pomaga? Pridem
do tebe?

o Ti lahko prinesem vecerjo, grem v trgovino,
uredim, kar potrebujes?

oV mojih mislih in molitvah si. Rad te imam in
pomemben si mi.

« Spomnim se, ko smo skupaj z (umrlim) ...



Nekaj najbolj uporabnih stikov
ob dusevni stiski

Pogovor s strokovnjakom

V primeru dusevne stiske se lahko obrnete na
svojega osebnega zdravnika ali psihiatra, psihologa
ali psihoterapevta, ki dela v najblizjem zdravstvenem
domu, na psihiatri¢ni kliniki ali v zasebni oziroma
koncesionarski praksi.

Nujna pomoc¢
Kadar je dusevna stiska zelo huda, poklicite
dezurno sluzbo ali 112.

Svetovalne sluzbe:
- Posvet - Center za psiholosko svetovanje,
T:031/704-707, www.posvet.org
- Psihologka svetovalnica TU SMO ZATE,
Celje, T: 031 778 772
- Svetovalni center za otroke, mladostnike in
starSe  Ljubljana, T: 01 583 75 00
- Svetovalni center za otroke, mladostnike in
star$e Maribor, T: 02 234 97 00
- Svetovalni center za otroke, mladostnike in
star§e Koper, T: 05 627 35 55
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- pomembno pomoc¢ je mogoce dobiti tudi na
centrih za socialno delo (CSD) in v stevilnih
nevladnih organizacijah, ki delujejo v
razli¢nih regijah

Telefonsko svetovanje:
- 01 520 99 00 - Klic v dusevni stiski, od 19.
do 7. ure zjutraj
- 116 123 - zaupna telefona Samarijan in
Sopotnik, 24 ur
- 080 11 55 - SOS-telefon za Zenske in otroke,
zrtve nasilja, vsak delovnik od 12. do 22. ure,
ob sobotah, nedeljah in praznikih od 18. do
22. ure
- 116 111 - TOM - telefon za otroke in
mladostnike, od 12. do 20. ure

Spletne strani:
- www.nebojse.si
- www.tosemjaz.net
- www.med.over.net (foruma za zalovanje)
— WWW.ZIVZIV.Si
- www.rahlocutnost.si (skupine za zalujoce)

Pripravili: mag. Violeta Irgl, spec. ZDT, Institut za
okrevanje po travmi, psihoterapijo in svetovanje
Rahlocutnost v sodelovanju z Andrejo Verovsek, Zavod
Med.Over.Net in mag. Bogdanom Dobnikom,
zdruzenje Ozara Slovenija



