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Kako se nositi sa gubicima

Gubitak i osecaj tuge

Tuga je prirodan odgovor na gubitak, emocionalna patnja koju osecate kada vam se
oduzme nesto ili neko koga volite.

Bol zbog gubitka moze se manifestovari razlicitim | neocekivanim emocijama, od soka ili
besa do neverice, krivice | duboke tuge.

Tuga moze poremetiti vase fizicko zdravlje otezavajuci spavanje, jelo, pa cak | razumno
razmisljanje.

To su normalne reakcije na gubitak. | sto je gubitak znacajniji, vasa tuga ce biti
intenzivnija.

Suocavanje sa gubitkom nekoga ili necega sto volite jedan je od najvecih zivotnih
izazova.

Tugovanje mozete povezati sa smrxu voljene osobe, sto je cesto uzrok najintenzivnije
vrste tuge, ali svaki gubitak moze prouzrokovati tugu ukljucujuci | razvod ili prekid veze,
gubitak zdravlja, gubitak posla ili finansijske stabilnosti, pobacaj, penzionisanje, smrt
kucnog ljubimca, teska bolest voljene osobe, gubitak prijateljstva, prodaja porodiche
kuce...

Cak | suptilni gubici u zivotu mogu pokrenuti tugu, ako se recimo odselite od kuce,
zavrsite fakultet ili promenite posao.

Mit: Bol ¢e brze nestati ako ga zanemarite

Cinjenica: pokusaj da ignorisete svoj bol ili ga sprecite da ispliva samo ¢e ga pogorsati na
duzi rok. Za stvarno isceljenje potrebno je suociti se sa svojom tugom i aktivno se nositi
sa njom

Mit: Vazno je biti ,jak" pred gubitkom

Cinjenica: Osecaj tuge, prestrasenosti ili usamljenosti normalna je reakcija na gubitak.
Plakanje ne znaci da ste slabi. Ne treba da zastitite porodicu ili prijatelje pretvarajuci se
da ste hrabri. Pokazivanje svojih istinskih osec¢anja moze pomoci i njima i vama.

Mit: Ako ne placete, znaci da vam nije zao zbog gubitka.

Cinjenica: Pla¢ je normalan odgovor na tugu, ali nije jedini. Oni koji ne placu mogu osecati
bol jednako duboko kao i drugi. Oni mogu jednostavno imati druge nacine da to pokazu.
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Mit: Tugovanje bi trebalo da traje oko godinu dana.

Cinjenica: Ne postoji odredeni vremenski okvir za tugovanje. Koliko je vremena potrebno
razlikuje se od osobe do osobe.

Mit: Nastaviti sa zivotom znaci zaboraviti na svoj gubitak.

Cinjenica: Ako nastavite, znaci da ste prihvatili gubitak - ali to nije isto to i zaborav.
Mozete nastaviti sa svojim zivotom i zadrzati uspomenu na nekoga ili nesto sto ste
izgubili kao vazan deo vas. Zapravo, kako se krecemo kroz zivot, ta secanja mogu postati
sve vise i viSe sastavni deo definicije onoga sto jesmo.

1969. godine, psihijatar Elisabeth Kubler-Ross predstavila je ono sto je postalo poznato
kao ,pet faza tuge”

Faze tuge zasnivale su se na studijama osecanja pacijenata koji se suoCavaju sa
terminalnom bolescu, i drugih vrste negativnih zivotnih promena i gubitaka, poput smirti
voljene osobe ili prekida.

Negiranje: ,Ovo mi se he moze dogoditi”
Bes: ,Zasto se ovo dogada? Ko je krivac?,
Pregovaranje: ,Neka se ovo ne dogodi, a ja cu za uzvrat ____."

Depresija: ,Previse sam tuzna da bih nesto ucinila.”

Prihvatanje:,U miru sam sa onim sto se dogodilo.”

Potrazite pomoc kada vam je najpotrebnija.

Obratite se prijateljima i ¢lanovima porodice. Sada je vreme da se oslonite na jude
kojima je stalo do vas, Cak i ako se ponosite time sto ste jaki i samodovoljni. Prihvatite
ponudenu pomoc. Ljudi Cesto zele da pomognu, ali ne znaju kako, pa im recite Sta vam
treba..

Prihvatite da se mnogi judi osecaju neprijatno kada pokusavaju da utese nekoga ko
tuguje. Tuga za mnoge ljude moze biti zbunjujuca, ponekad zastrasujuca emocija,
posebno ako ni sami nisu doziveli slican gubitak.

Izvucite utehu iz svoje vere.

Pridruzite se grupi za podrsku. Deljenje tuge sa drugima koji su doziveli slicne gubitke
moze vam pomaoci.
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Wellbeing

Sandra Bundur

Sonja Jovanovic Katarina Cvetkovi¢

Razgovarajte sa terapeutom ili savetnikom. Ako vam se Cini da je tuga prevelika,
potrazite strucnjaka za mentalno zdravlje sa iskustvom u savetovanju za tugu. Iskusni
terapeut moze vam pomoci da prebrodite intenzivne emocije.
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