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PREDGOVOR

sobno i profesionalno, uvijek sam bila dirnuta razli¢itim sudbina-

ma Skolske djece koja su se i u svojem razredu i u obitelji poku-
Savala nositi s teskom boles¢u bliznjih. Osjecaj boli, Zalosti, izoliranosti
i potpune nesigurnosti sto ih donosi kroni¢na zlo¢udna bolest poput
multiplog mijeloma, kod djece bolesnih roditelja djelovali su rusilacki
na njihovo samopostovanje te ih ostavljali razoruzanima pred vlasti-
tom (auto)agresivnoscu.

Zato sam, na zamolbu gospode Mire Armour, utemeljiteljice Udru-
ge MijelomCRO i pristala napisati ovu knjizicu u kojoj sam u prvom
dijelu bolesnim roditeljima ponudila osnovni teorijski okvir o fenome-
nu tugovanja, opisala reakcije djece na gubitak te razlozila razvojnu
perspektivu razumijevanja koncepcije smrti u djece i mladih. U dru-
gom dijelu nastojala sam ohrabriti i potaknuti starije osnovnoskolce i
srednjoskolce da proces tugovanja sa svom svojom unutarnjom (poput
razli¢itih emocija) i vanjskom ekspresijom (poput plakanja) razumiju
kao prirodnu emocionalnu reakciju. I na kraju, u trecem dijelu priruc-
nika, nekoliko osnovnih prijedloga za radionicki edukativno-iskustveni
rad u skoli s temama vezanim uz razumijevanje osjecaja, prilagodbu i
prihvacanje gubitka te poboljSanje interpersonalnih odnosa i socijalne
potpore, namijenila sam uciteljima, nastavnicima i stru¢nim suradni-
cima u skolama.

Iako svako tugovanje ima individualno znacenje te moze biti pre-
blizu daljnjoj traumatizaciji (jer tih dozivljaja katkada ima ,previse®),
nadam se da Ce ovaj prirucnik biti shvacen kao dobar put prema psiho-
loskoj reparaciji, a manje kao okidac koji uzrokuje strepnju.

Aleksandra Mindoljevi¢ Drakuli¢
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l. dio

Roditeljima



ad se djetetu razbole mama ili tata, to stvara novu emocionalnu
limu u obiteljskim odnosima. Tomu pridonose mnogi stresni do-
gadaji (operacije, kemoterapije, manji kirurski zahvati, biopsije, kon-
trolni pregledi, transplantacije, relapsi bolesti, odlasci na bolovanja,
financijske teskoce i sl.) kojima su (osim bolesnika) izlozeni i svi ostali
c¢lanovi obitelji, a posebice oni najmladi: djeca, Skolarci i adolescenti.

Suocavajuci se sa zlocudnom bolesc¢u svojih bliznjih, djeca i mladi
dozivljavaju brojne emocionalne teskoce, s$to bitno utjece na njihov po-
lozaj u obitelji, skoli i drustvu. Dok odrasle osobe mogu razumjeti svu
kompleksnost situacije, mogu shvatiti nastanak i razvoj nekog pore-
mecaja te prognozu bolesti, djeca se, unato¢ otpornosti, mogu osjecati
iznimno zbunjeno, mrzovoljno, bijesno, tuzno, razdrazeno, izgubljeno
i u konacnici — u silnom strahu (Lewis i Alley, 2005). No, §to je dijete sta-
rije, njegov ¢e odnos prema bolesti voljene osobe biti manje regresivan,
manje djetinjast i racionalniji.

Ipak, djetetova emocionalna reakcija na bolest voljene osobe ne ovi-
si samo o njegovoj dobi, nego i o individualnoj ranjivosti, emocionalnoj
zrelosti, o tezini simptoma bolesti, 0 odnosu prema bolesnom ¢lanu te
o ¢injenici mora li se fizicki odvojiti od bolesne osobe koja se dotad za
njega/nju brinula. Bududi da je u slucaju zlo¢udne bolesti uvijek rijec¢
o bolnickom lijecenju i prijetecoj smrti, dijete na takvu obiteljsku krizu
reagira tzv. separacijskom tjeskobom (strahom od odvajanja) i tugova-
njem.



Brojne su teorijske koncepcije kojima se objasnjava proces tugovanja.
U psihologijskoj su literaturi relativno novijega datuma, a jedan od prvih
modela za razumijevanje tog fenomena ponudila je Svicarsko-americka
psihijatrica Elisabeth Kuibler Ross svojom revolucionarnom knjigom ,0
smrti i umiranju® (engl. On death and dying). Od 1969. godine, kada je
objavljeno prvo izdanje njezina djela, donekle se promijenilo gledanje
na djecje tugovanje. U tom su smislu nizozemski autori sa Sveucilista u
Utrechtu Margaret Stroebe i Henk Schut (1999) dopunili razumijevanje
djecjeg tugovanja tzv. dualnim modelom (engl. dual process model of
coping). U svojem su radu otkrili da dijete u procesu tugovanja oscilira
izmedu patnje i ,restorativnog” rada, sto se vidi i u dje¢jem ponasanju: u
jednom je trenutku tuzno, a u sljedecem se vec¢ slobodno igra te izgleda
kao da mu se u zivotu nista nije dogodilo. Autori su svoj dualni model
objasnili dje¢jom potrebom za uspjesnijom prilagodbom i samozasti-
tom od preplavljujuceg straha i tuge (Stroebe i Schut, 1999). Danas se na
fenomen tugovanja gleda bez strogog determinizma te sa znatno ma-
njom potrebom za patologizacijom. Stoga, u ovom prirucniku, radi bo-
ljeg razumijevanja djecjeg tugovanja navodimo glavne faze tog procesa:

- Prva je faza nepriznavanje i poricanje realnosti. Dijete isprva i ne ra-
zumije i ne vjeruje da mu se voljena osoba razboljela. Pritom izbje-
gava o tome razmisljati, a kad o tome misli, dozivljava sve vecu tje-
skobu i strah (Vidovi¢, Rudan i Jovi¢, 1999). Strah mu se pojacava
kad ga roditelji ,Stede” i kad djetetu ne govore §to se zapravo dogada
s bolesnim ¢lanom. Dijete za takve informacije nije nikada premale-
no. Prikladno roditeljsko objasnjenje uvijek je dobrodoslo, jer djete-
tu omogucuje bolje razumijevanje situacije, jasnije videnje kako se
njegova voljena i vazna osoba razboljela te kako je bolest utjecala na
njegovu obitelj i na njegov svijet. Otvoreni razgovor s djetetom o bo-
lesti moze mu pomoci i za uspjesnije nosenje sa svakodnevnim stre-
som. Dijalogiziranje o tako bolnoj temi i djetetu i ¢lanovima obitelji
(koji su u zaristu borbe s boles¢u) moze posluziti kao oaza njihova
osobnog (psiholoskog) oporavka.
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U tom smislu najvaznije je ostati toplo povezan s djetetom te na
autentic¢an i iskren nacin razgovarati ne samo s njim nego i s ostalim
ukucanima. Pritom bi bilo dobro pripaziti da roditelj u komunikaciji
s djetetom nade optimalnu mjeru, da ga u tom razgovoru ne rabi kao
,zamjenskog odrasloga“ i da ga ne opterecuje suvisnim detaljima, ali i
da ne porice vlastitu bolest. Na svako djecje pitanje bilo bi dobro odgo-
voriti jednostavnim jezikom, bez dramatiziranja, dati dovoljno vaznih
informacija te u daljnjim danima, tjednima i mjesecima zadrzati takvu
komunikaciju i ozracje. Dijete treba osjetiti da se pred njim ne skrivaju
¢injenice o bolesti u obitelji te da su njegova pitanja i osjecaji dobro-
dosli. Dvosmisleni ili nejasni odgovori odraslih koji sluZe za trenutacno
ublazavanje, zapravo postizu suprotan ucinak te djetetu ne daju po-
trebnu cjelovitu sliku novonastale situacije.

Moze se dogoditi da bolesni Clan obitelji ne zna odgovore na sva
djecja pitanja. U tom slucaju slobodno moze rec¢i da za sada ne zna
odgovor, ali ¢e ga dati kada razmisli ili kad se raspita kod struc¢njaka.
Nakon §to to doista i uc¢ini, ne smije zaboraviti sam pozvati dijete, otvo-
riti s njim dijalog i ponuditi mu trazene odgovore.

- Nakon prve faze tugovanja u kojoj dijete porice realitet i bolest vaznoga
drugog sljedeca je prevladavajuca misao: zasto se to bas meni doga-
da? Naime, mlada osoba moze biti ljuta, bijesna, pa i (auto)-agresiv-
na jer osjeca da je odrasla bolesna osoba na stanovit nacin napusta.
Moze biti svadljiva i gnjevna jer joj se ¢ini da lijecnici ili medicin-
ske sestre nedovoljno pomazu ili da nastavnici u skoli za njega ne-
maju dovoljno razumijevanja. Ovakvo ponasanje odraz je djetetova
obrambenog drzanja na koje se nikako ne bi smjelo odgovoriti na
isti nacin — nesnosljivosc¢u i gnjevom.

- Iduca je faza tugovanja asimilacija u kojoj dijete ili mlada osoba poci-
nje ovladavati razlicitim informacijama o bolesti, ovisno o tome sto
cuje od drugih ili Sto doznaje iz knjiga ili s interneta. Takvim naci-
nom prilagodavanja (ulaganjem u znanje o bolesti) pokusava kon-
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trolirati lose iskustvo, Sto kod nekih moze biti znaciti oporavak samo
na kognitivnoj (spoznajnoj) razini. To znaci da emocionalno jo$ nisu
u stanju prihvatiti realnost.

- Asimilaciju zamjenjuje bespomoc¢nost i tuga te se te dvije faze ¢esto
ispreplecu. U tom slucaju mladu osobu moze pratiti osjecaj da je u
stanovitom smislu kriva za bolest odraslog ¢lana obitelji te da je time
i sama kaznjena.

- Posljednja faza tugovanja jest (relativno) prihvacanje situacije, uz po-
novno snaznije izrazavanje medusobne bliskosti, osjecaja ljubavi i
zahvalnosti. Ova se faza dogada samo ako se djetetu uspjesno pomo-
glo u prevladavanju svih prijasnjih faza. U tom slucaju mlada oso-
ba na tesku bolest uku¢ana moze gledati s vise ili manje smirenim
ocekivanjima, sa znatno manje ljutnje i s manje bespomoc¢nosti.

Iako je svaka prijetnja smrcéu poput teske bolesti u obitelji univerzal-
no iskustvo, djecji odgovori na takvu situaciju mogu biti veoma razliciti,
$to znaci da ¢e proces separacijske anksioznosti i tugovanja kod svakog
djeteta imati svoje specifi¢nosti.

Zbog djetetova emocionalnog i kognitivhog sazrijevanja proces tu-
govanja Cesto je produljenog karaktera, Sto znaci da u svakoj fazi razvo-
ja dijete na gubitak gleda na drukciji nacin te s tim u vezi ima potrebu
preispitati (reinterpretirati) takvo iskustvo. To takoder znaci da djetetu
ili adolescentu svakako treba omoguciti ponavljanje rada tugovanja, jer
je taj proces ciklican.

Djeci i adolescentima veoma je vazno na razlicite nacine proradivati
tugu zbog gubitka zdravlja njihovih roditelja to viSe sto im je na stanovit
nacin osujec¢ena prirodna potreba za roditeljskom potporom. Osim dje-
ce i roditelji prolaze kroz faze tugovanja zbog gubitka vlastitog zdravlja
te se usput brinu i zbog toga kako ¢e njihova djeca sve to prezivjeti. Uliju
li dodatni osjecaj stabilnosti i dosljednosti u svakodnevicu, ohrabre li
svoje dijete te nastoje li odrzati stari ritam obiteljskog zZivota, djetetu ¢e
znatno pomoci u nosenju s trenutacnim zivotnim neda¢ama.
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U svakom sluc¢aju, ne mogu se izbjeci emocionalne teskoce obiju
strana (djeteta i bolesnog roditelja) te je vazno da ih dijete ili adolescent
u krugu obitelji slobodno moze iskazati na autentican nacin (verbali-
zacijom, gestama, izrazom lica, ponasanjem i sl.). Ako je jo$ maleno,
treba mu omoguciti da ponajprije prepozna, a zatim i izrazi svoje osje-
¢aje. Stoga clanovi obitelji (kao i bolesni ¢lan) uvijek trebaju prihvatiti
djetetove iskrene manifestacije tuge, krivnje, ljutnje, straha, jer ono ne
moze tugovati sdmo. Ono treba ¢lanove svoje obitelji da mu u tome
pomognu, sto mu osigurava bolju prilagodbu i spremnije prihvacanje
realiteta (Graovac, 2014).

Ako je rijec o adolescentu koji tuguje, takvo je dijete sklonije abrea-
giranju, tj. izbacivanju (u ovom sluc¢aju) negativnih dozivljaja poput psi-
hicke patnje i zbunjenosti, uporabi psihoaktivnih supstancija, pretje-
ranoj somatizaciji i sl. Ipak, nece se svaki adolescent ponasati na takav
nacin, $to ovisi o snazi njegova unutarnjeg dozivljaja identiteta, sna-
zi samopostovanja, razini nagonskog razvoja te dosadasnjoj kvaliteti
tzv. objektnih odnosa (odnosa s vaznim drugima iz primarne obitelji).
Mnogi su autori smatrali da se rad tugovanja kod djece i adolescenata
treba ciklicki odraditi sve do njegove posljednje faze kako u kasnijim
razvojnim periodima ne bi doslo do pojave drugih emocionalnih pore-
mecaja, prije svega depresije.

S obzirom na to, djeca i mladi s godinama i stecenim zivotnim isku-
stvom recikliraju i ponovo preraduju svoje ranije osjecaje i ponasa-
nje povezane s gubitkom. Na taj nacin postupno proraduju neugodne
emocije vezane uz gubitak te se, kako vrijeme prolazi, uce prilagodava-
ti novonastaloj situaciji. Evo kako djeca razlicite dobi razumiju pojam
smrti (Lowenstein, 2006):
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Djetetove
godine

Kako shvaéaju
pojam smrti

Kako pokazuju bol i
tugu

Sugestije roditeljima

Smrt shvac¢aju
kao separaciju i/
ili napustanje

Separacijska tjeskoba,
ucestalo plakanje, stalno
pracenje skrbnika (engl.

clinging behavior);
problemi sa spavanjem i
toaletnim treningom...

Toplo i tjelesno tjesenje
djeteta; konzistentna
svakodnevica;
uspostavljena rutina;
jednostavna i iskrena
objasnjenja pojma
smrti...

Smrt dozivljavaju
povratnom
(reverzibilnom)
poput odlaska
na spavanje,
putovanja. Smrt
je zarazna i
stanje koje nije
trajno.

Regresija tj. vracanje
na raniji stadij razvoja
(primjerice: ponovo
mokri u krevet, sisa
palac i sl.); tjeskoba prije
odlaska na spavanje;
strah od napustanja;
trazenje toploga
tielesnog kontakta;
razdrazljivost; stalno
postavljaju pitanja;
izljevi gnjeva i bijesa...

Toplo i tjelesno tjesenje
djeteta; konzistentna
svakodnevica;
uspostavljena rutina
brige za dijete;
jednostavna i iskrena
objasnjenja pojma smrti;
nekaznjavanje i relativna
tolerancija regresivnog
ponasanja; objasnjenja
da smrt nije zarazna...

Smrt dozivljavaju
kao reverzibilan
i privremen
proces.

Mogu se osjecati
odgovornima za smrt
zbog tzv. magijskog
misljenja tipicnog
za djecu te dobi
(primjerice: Bio sam
ljut na majku i zazZelio
sam da nestane. To se
i dogodilo, umrla je);
promjene u navikama
jedenja i spavanja;
noc¢ne more; igranje
na nasilan nacin;
problemi u ponasanju;
osjecaj napustenosti,
odbacenosti, tuge,
ljutnje...

Jednostavna i iskrena
objasnjenja pojma smrti
sukladno djetetovoj
dobi bez uporabe
eufemizama (primjerice:
otisao je, zaspao je,
otputovao je...); dati
mogucnost djetetu da
postavlja pitanja, da
se izrazi, da pokaze
tugu; uvjeriti dijete
da nije krivo za smrt
voljene osobe; nauciti ga
osnovnim strategijama
suocavanja s krizom
(primjerice: jednostavne
tehnike relaksacije,
dubokog disanja i sl.)...
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Djetetove | Kako shvacaju | Kako pokazuju bol i Sugestije roditeljima
godine pojam smrti tugu
7-11 Neki skolarci | Mogu biti ljuti ili osjecati Poticanje otvorenog
mogu razumjeti krivnju; postavljaju i iskrenog razgovora
nepovratnost specifi¢nija pitanja s djetetom o smrti
(ireverzibilnost) o smrti; poc¢inju voljene osobe; jasno
i univerzalnost | razumijevati tugovanje; i nedvosmisleno
pojma smrti. uz tugu i ljutnju Zale odgovaranje na djecja
Shvacaju smrt se na razlicite tjelesne pitanja; davanje
bliznjih kao simptome; problemi | moguc¢nosti da izrazi sve
kaznu za njihovo | s ponasanjem u skoli; svoje emocije; uvjeriti
lose ponasanjeili | povlacenje iz odnosa dijete da nije krivo za
ruzne misli. s vrsnjacima; od smrt voljene osobe;
pretjeranog razmisljanja| nauciti ga razlic¢itim
do izbjegavanja strategijama suocavanja
razmisljanja o s krizom; vjezbati
smrti; razmisljanje o vjestine komuniciranja,
samoubojstvu u smislu dijalogiziranja,
Zelje da se pridruze poticati emocionalnu
pokojniku... pismenost...
11 -18 | Smrt dozivljavaju Depresivno Poticanje otvorenog

onako kako
ju razumiju
i odrasli: kao

konacno,

neizbjezno,
univerzalno i
ireverzibilno

stanje.

raspolozenje; negacija
i potiskivanje; katkada
su spremniji na
otvoreni razgovor o
gubitku s osobom
koja nije ¢lan obitelji;
teskoce koncentracije;
povlacenje iz odnosa;
rizicna ponasanja
(primjerice:
promiskuitet, uporaba
droga, alkohola i sl.)...

iiskrenog razgovora
s djetetom o smrti
voljene osobe; jasno
i nedvosmisleno
odgovaranje na pitanja
i poticanje djetetove
verbalizacije; slusanje
sto sve dijete ima
reci; parafraziranje
djetetovih odgovora;
poticanje emocionalne
osvijestenosti i
pismenosti; pustiti dijete

da tuguje...
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Il. dio

Sto kad se razboli netko koga voli3

16



ao Sto je kuca sagradena od tisuca cigala i tvoje je tijelo nacinjeno

d tisu¢a najsitnijih dijelova koji se nazivaju stanice. Buduci da su

sve stanice u tijelu manje od vrha igle, ne mogu se vidjeti golim okom.

Vide se samo mikroskopom. Nakupine sli¢nih stanica u tijelu grupiraju

se u tkiva. Skupine tkiva zajedno ¢ine organe poput srca, mozga, plu-

Ca, jetre, crijeva, krvi, kostane srzi i dr. No, katkada se stanice razbole,

primjerice kad ih napadne rak. To je tesko stanje koje negativno utjece

na pojedine organe u tijelu pa ,napadnuti‘ organ postaje bolestan te se
i covjek tada razbolijeva.
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Mnogo je vrsta raka i svaka pogada drugi organ ili drugi dio tijela.
Multipli je mijelom zlo¢udna tumorska bolest (vrsta raka) pri kojoj do-
lazi do nekontroliranog stvaranja bolesnih krvnih stanica u mekanom
sadrzaju kostanih Supljina koji se zove: koStana srz. To usporava rast
zdravih stanica u tijelu (Pomper, 2015). Uzrok te vrste raka modernoj
medicini nazalost jo$ nije poznat. S obzirom na to, sigurno imas mnogo
pitanja o toj bolesti. Zato je veoma vazno da bez oklijevanja pitas bole-
snog clana svoje obitelji o tome Sto mu se dogodilo. Pitaj ga Sto mu se
tocno dogada u tijelu sada kad je bolestan. Ohrabri se i pitaj bez zadrs-
ke! Nemoj se bojati postavljati pitanja. Pitaj o tome i druge ¢lanove svoje
obitelji, svojeg omiljenog nastavnika ili pak skolskog pedagoga, lijecnika
ili psihologa. Zamoli nekoga od njih da ti objasni kako je doslo do raz-
bolijevanja. Zamoli ih da zajedno o tome potrazite informacije i slike na
internetu ili najvaznije ¢injenice o raku u enciklopediji. Na taj ¢e$ nacin
bolje razumjeti razliku izmedu zdravog tijela (poput tvojega) i bolesnoga
(Lewis i Alley, 2005).
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Kad se netko tvoj razbolio,
vjerojatno si ¢uo odrasle kako
govore rije¢i koje ne razumijes,
poput transplantacije, remisije,
relapsa, kemoterapije i sl. Te ri-
jeci, bas zato Sto ih ne razumi-
jes, mogu veoma uplasiti. Zato je
vazno da ti ih netko na jednosta-
van nacin objasni. Remisija zna-
¢i da je osobi sada bolje, relaps
oznacava trenutak kada se na-
kon pocetnog poboljsanja bolest
ponovo javlja, a kemoterapija
znaci postupak lijecenja uz po-
moc¢ kojeg se smanjuje i zaustav-
lja rast bolesnih stanica u tijelu.
Kad saznas sto znace takve i slic-
ne rijeci, vidjet ¢es da one nisu
nimalo strasne.
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Iako si hrabro odlucio postavljati pitanja o bolesti, katkada ni od
lijecnika nec¢es moci dobiti posve precizan odgovor jer medicina jos
nema rjesenje za sve nedoumice.

Takoder, moze se dogoditi da ti nitko od odraslih kojima si okruzen
ne daje jasan odgovor na pitanje kako i zasto se tvoja voljena osoba
razboljela. Takva situacija moze produbiti tvoje brige pa se pitas je li
se bolest meni vazne osobe iz obitelji dogodila zbog necije pogreske.
Jesam li ja $to ucinio da do toga dode? Jesam li ja kriv zbog toga?

Moras znati da ti nikako nisi za to kriv. Ljudi se jednostavno razbole
i to zna biti tako u zivotu.
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Kad ti se netko blizak razboli, to je veoma tuzan dogadaj. I ti se onda
katkada osjecas kao da i tebe boli. Normalno je da se tako osjecas. Je-
dan od nacina uz pomoc¢ kojega tvoje tijelo porucuje drugima da te
boli i da si tuzan jest - plakanje. Svi su u Zivotu barem jedanput plakali:
muskarci i Zene, djevojcice i djecaci, mladi i stari. I ako se tako osjecas,
posve je uredu da i ti places. Plakanje nikad nije znak slabosti. Plakanje
je znak zdravlja i osobnog napretka jer ne skrivas svoje prave osjecaje.
Osim toga, time se rjesavas stresa i sve siline nakupljenih negativnih

osjecaja.
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Posve ima smisla i da se osjecas ljuto. Posebice kad ti je tesko razu-
mjeti stvari koje se oko tebe dogadaju. Ili kad si svjestan da ti Zivot vise
nije isti i kada od uku¢ana ne dobivas sve ono $to si dobivao prije bole-
sti. Lakse ¢es podnijeti svoju ljutnju ako se pokusas usredotociti na tebi
zabavne stvari, omiljene hobije ili igre.
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I kad mnogo znas o bolesti voljene osobe, to i dalje u tebi moze iza-
zivati strah. Pritom se mozes iscrpljivati razli¢itim dodatnim pitanjima:
Sto ako mojoj voljenoj osobi ne bude bolje? Sto ako se ne vrati iz bol-
nice? Hoce li ikada biti isto? Tko ¢e se u budu¢nosti brinuti za mene?
Bitno je da sva pitanja koja te muce kazes drugomu naglas i da izrazis
da se bojis. Svi tvoji osjecaji tuge, ljutnje, strepnje i straha itekako imaju
smisla pa je vazno da ih odrasla osoba kojoj vjerujes doista cuje.
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Unato¢ tomu $to je netko u obitelji koga voli$ neizljecivo bolestan
i dalje imas pravo na Zivotno zadovoljstvo, veselje i radost. Ako si pri-
mjerice dobio zanimljivu igracku ili si pronasao CD s glazbom koju
voli$ slusati, ako si u $koli ¢uo kakvu zabavnu pricu, ako si bio dobar u
sportu ili na testu — slobodno uzivaj u svakome takvom trenutku i podi-
jeli svoju srecu s drugima. Ispricas li bolesnom ¢lanu obitelji svoje do-
zivljaje, imat Cete dvostruki razlog za prihvacanje malih svakodnevnih
radosti od kojih se sastoji zivot. I zato, znaj da bez obzira na obiteljsku
situaciju u kojoj se nalazis itekako ima smisla osjecati radost i sebi do-
pustiti da budes sretan.
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Kad odrasla osoba boluje od neizljecive bolesti poput multiplog mi-
jeloma, njezino se tijelo mijenja, kosti joj mogu postati lomljive, nema
viSe snage kao prije, umorna je, ispada joj kosa, smanjuje joj se visi-
na, izostaje joj prijasnja sigurnost... Njezino je tijelo izloZeno mnogim
promjenama, jer se grcevito pokusava boriti protiv bolesti. Neke od tih
promjena samo su privremene i nakon lijecenja ¢e prestati. Pa iako
se mozda vise nece moci s tobom druziti kao nekada, ne boj se takvih
promjena. Od promjena izvana puno je vaznije sto se dogada ,unutra“.
Bolje reci, puno je vaznije Sto tvoja voljena bolesna osoba nosi u sebi.
Osim §to je zabrinuta ne zaboravi da nosi i veliku ljubav prema tebi, sto
je zauvijek nepromjenjivo!
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Sjeti se kako ti je bilo kad si ti bio bolestan. Cak kad si imao najobi¢-
niju prehladu ili gripu. Koliko ti je u tim trenucima bilo vazno da ti obi-
telj pokaZe njeznost i brigu. Sada pak ti moZe$ pruziti njeznost onomu
tko se razbolio. Mozes mu donijeti cvjeti¢ i tako ukrasiti bolnicku sobu,
mozes se potruditi u skoli, nacrtati lijepu sliku ili ispricati uzbudljivu
pricu. Pomognes li da se tvoj vazni bolesni ¢lan obitelji osjeca bolje, i ti
c¢es se tako osjecati.
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Bilo da te obuzima tuga, ljutnja, srdzba, strah, radost, mrznja ili lju-
bav — kad god mozes, razgovaraj o tome kako se osjecas i koja te sve pi-
tanja i brige muce! I unato¢ tomu sto ¢e u nekom trenutku tvoji osjecaji
mozda biti posve suprotni od osjecaja tvojih vr$njaka, brace, sestara,
rodbine ili prijatelja i dalje ih dijeli s prijateljima ili odraslim osobama
kojima vjerujes i koje su ti bliske (roditeljima, baki, djedu, nastavniku,
pedagogu, psihologu, rodaku...). Mnogi od njih veoma Zele ¢uti sto vise
o tebi i Zele ti istinski pomoci.
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1. dio

Nastavnicima
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osnovnoj i srednjoj skoli trebale bi se uz teorijski dio poducavati i
Uosvjeétavati razli¢ite praktiéne Zivotne ¢injenice. Skola bi trebala
biti Sto bliza stvarnom zivotu. S tim u vezi, ako se primjerice uceniku
rodi brat ili sestra, veoma je Cesto takav dogadaj nastavnicima dobar po-
vod za otvoreni razgovor ili prezentaciju o novom zivotu. Takva se tema
najcesce lako uvrsti u sate razrednika, prirode, zdravstvenog odgoja ili
biologije. S druge strane, jednaku bi vaznost trebalo dati i poucavanju
o suprotnim temama: o ¢ovjekovoj smrtnosti, kraju Zivota i samoj smr-
ti. Ucenje o objema (veoma realnim) komponentama Zivota, o njegovu
pocetku i kraju, kao psihologinji i autorici ovog prirucnika, ¢ini mi se
jednako vaznim za emocionalnu pismenost djece i mladih u skolama.

No, problem je Sto se o temi smrtnosti u redovitim okolnostima u
skolama uopce ne razgovara. Smrt i smrtnost u nasoj su kulturi ta-
bui. To dakako ne prijeci ucenike svih dobnih skupina da o smrtnosti
i kraju Zivota nastavnicima postavljaju najrazlicitija pitanja. Autorica
Chadwick (2011) u svojoj je knjizi navela primjer sedmogodisnje sko-
larke koja je iskreno upitala svoju profesoricu: ,Uciteljice, dogodi li se
stvarno da te nakon pokapanja ubrzo pojedu crvi?*

Unato¢ pokazivanju svoje zdrave znatiZelje mladi skolarci cesto
bivaju usutkani, iskljuceni iz diskusije te im se o temama smrtnosti i
smrti mahom prezentiraju poluistinite informacije. Pritom su ucitelji
i nastavnici, zbog vlastite protuprijenosne (kontratransferne) proble-
matike, u objasnjavanju pojmova tugovanja i smrti skloni rabiti rjec-
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nik prepun sloZenih i tehni¢kih termina ili pak eufemizama. I kao sto
uglavnom smatraju da o temama smrti nisu dovoljno obrazovani te taj
dio radije prepustaju ,ekspertima®“, na isti se nacin i ¢in smrti u nasem
drustvu postupno iz svakodnevnog, prirodnog dogadaja pretvorio u
impersonalni medicinski ¢in. Tako se primjerice tijelo uginuloga kuc-
nog ljubimca danas predaje veterinarskoj sluzbi, dok se prije pokapalo
u vlasnikovu dvoristu. Truplo vise ne leZi na odru u kuci, nego se pre-
pusta profesionalnim sluzbama pogrebnika i njihovim novim tehno-
loskim intervencijama. Stjece se dojam da ljudi doista bjeze od smrti
kao da ¢e se, budu li joj se previse priblizili, na stanovit nac¢in — zaraziti.

Kad je rije¢ o tugovanju zbog gubitka (zdravlja) voljene osobe, po-
znata je djecja psihoanaliticarka Melanie Klein u prvoj polovici proslog
stoljeca iznijela zanimljivu tezu. Naime, tugovanje djeteta zbog tesko
bolesne majke kojoj prijeti smrtni ishod cijena je koju dijete ,placa"“
za dozivljenu ljubav. M. Klein je smatrala da se osjecaj gubitka vazne
osobe kod djeteta dogada na dva nacina: uz bolno nastojanje da (ne-
povratno) izgubljenu osobu pounutrenjem reinstalira (internalno) ili
da stvori nove veze privrzenosti s drugim vaznim osobama (eksternal-
no) i tako nadoknadi gubitak. I kada dijete odzaluje i reparira voljenu
osobu, osim tuge razvija i pozitivne osjecaje: ponajprije brigu i nadu za
druge. Uspjesna prorada tzv. depresivne pozicije djetetu ¢e pomoci da
prosiri svoj emocionalni kapacitet, da u buduc¢nosti razvije osjecaj za
stvarnost, sto je prema M. Klein osnova psihickoga zdravlja (Mindolje-
vi¢ Drakuli¢, 2015).

Upravo zato je vazno (bez obzira na to $to izaziva bolne asocijacije) u
skolama (primjereno) govoriti o tugovanju i smrti. Mlada djeca o tome
mogu uciti promatrajuci prirodu: rast i susenje biljaka i cvijeca u par-
ku, padanje liS¢a s grana, promjene od gusjenice do leptira, rodenje,
zivot i bolest svojega ku¢nog ljubimca i sl. Jedan od kreativnijih nacina
kako osnovnoskolcima pribliziti tematiku kraja zivota jest putem pri-
¢anja prica (engl. storytelling), $to za djecu koja su u obitelji iskusila
gubitak moze djelovati veoma iscjeljujuce. To mogu biti bajke, price
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o zivotu likova iz antickih legenda, price iz drugih mitologija, stripovi
te price iz naSe tradicije, povijesti i folklora. Srednjoskolcima se mogu
ponuditi i kompleksnije teme iz mitologije, teme iz biologije, psihologi-
je, filozofije, knjizevnosti, filmske ili likovne umjetnosti i etike. Citanje i
pricanje prica sadrzava veliku (terapijsku) moc¢ jer mladoj osobi vraca
osjecaj kontrole, sigurnosti i narusene zivotne ravnoteze. Imaginarni
likovi i metafore iz bajki, filmova, stripova, prica i legenda odrazavaju
dio onoga sto se dogada u Zivotu ucenika pri cemu se lakse proraduju
stresne obiteljske situacije kojima je Skolarac (zbog bolesti roditelja)
stalno izlozen.

Buduc¢i da se djeca bolesnih roditelja ¢esto osjecaju izoliranima, su-
perheroji iz prica mogu im posluziti kao osobni motivatori kako bi se
uspjesnije nosila s narusenom obiteljskom homeostazom. Superhero-
ji u djecjoj fantaziji mogu postati i njihovi superprijatelji koji ih uce
temeljnim socijalnim vjestinama, ponajprije ovladavanju emocijama i
uspjesnijem asimiliranju (bolnih) zivotnih iskustava. Vide li primjerice
Hulka kako se (unato¢ iznimnoj tjelesnoj snazi i prividnoj savrsenosti)
ne zna nositi s vlastitom ljutnjom i agresijom, to ih moze potaknuti na
razmisljanje o svojoj ,Ahilovoj peti‘, o svojim slabostima i o tome kako
reguliraju svoju agresiju. Ili obrnuta situacija: vide li Froda koji uopce
nema vanjski izgled pravog superheroja, ali ima superljudskost kojom
se odupire izazovnoj moci zlog prstena, mozda ¢e i sami pokusati (kao
sto je Frodo uspio) pronaci nadu i svoj put.

Zasto su superheroji jos popularni? Zato sto su zbog svojeg poloZaja
u Skoli i drustvu (sjetimo se Spidermana, Ironmana, Harryja Pottera i
mnogih drugih likova - sirocadi) i sami stigmatizirani i jer su zbog svo-
jega specificnog zivotnog iskustva unato¢ mladoj dobi na koncu uspjeli
doseci potrebnu zrelost i mir (Rubin, 2007).

Sto onda skola i nastavnici mogu uéiniti kako bi olaksali Zivot u¢eniku
koji tuguje zbog zlocudne bolesti svojega roditelja? Buduci da dijete
dosta vremena provodi u skoli, ondje bi trebalo dobivati i stanovitu
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potporu. Ipak, nastavnici se katkada ne osjecaju kompetentnima za
tako zahtjevnu zadacu te ako i poduzimaju neke korake, zabrinuti su
za krajnji ishod te se preispituju je li dobro to sto rade i pomazu li
djetetu na pravi nacin. Takoder, postoje skole u kojima izmedu ucenika
i nastavnika vlada ozracje emocionalne udaljenosti, pa i to moze biti
otegotni ¢cimbenik pomoci.

John Holland u svojoj knjizi (2016) savjetuje da bi Skole u svoj kurikul
trebale uvrstiti konkretan plan pomoci za tugujucu djecu. Zbog kom-
pleksnih Zivotnih uvjeta jasno je da takav plan ne bi mogao sadrzavati
sve specificnosti i odgovore na sva pitanja, ali bi svakako bio vazna kari-
ka za lakSe nastavnicko snalazenje. Tim bi se planom mogla obuhvatiti
razli¢ita pitanja, primjerice: sazna li se da je roditelj djeteta obolio od
zlo¢udne bolesti, sto bi skola prvo trebala napraviti? Tko bi prvi trebao
stupiti u vezu s obitelji i na koji nacin? Ide li se kuci u posjet obitelji?
Ide li se bolesnom ¢lanu u bolnicu? Na koji nac¢in informirati ostale na-
stavnike i skolsko osoblje o bolesti? Koliko tolerirati djetetove izostanke
iz skole? Kako na novonastalu situaciju pripremiti razredne prijatelje?
i sl. Ako je pak rije¢ o smrti roditelja, Holland navodi pozitivhe primje-
re iz Skolske prakse australskih i danskih skola koje imaju razraden
program pomoci. Usporedujuci engleske srednje skole s australskima,
uocio je da australske Skole u 95% slucajeva imaju pisani kurikul za po-
moc¢ tugujucoj djeci, dok je u pojedinim dijelovima Engleske samo 15%
skola razradilo takav program (Holland, 2016).

Imaju li nastavnici u svojem razredu ucenika koji pati zbog bolesti
voljene osobe iz obitelji, na suptilan bi nac¢in o tome trebali informirati
ostale nastavnike koji mu drze nastavu, kao i Skolskog suradnika (psi-
hologa, pedagoga, lijecnika ili logopeda). Preporucljivo bi bilo u krat-
kim im crtama objasniti na koji se nac¢in manifestira djetetovo stanje,
i to Sto se tice ponasanja, tjelesnih i emocionalnih reakcija u skoli te
eventualnih kognitivnih teskoca.

Ponasanje takvog ucenika Cesto je regresivno, sto znaci da pokazuje
nezrelost (primjerice ponovo pocinje sisati palac, mokriti u krevet, po-
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cinje ,visjeti‘ na nastavniku (engl. clinging behavior) trazeci njegovu pa-
znju. Ucenik adolescent moZe poceti s uporabom psihoaktivnih tvari,
moze satima igrati videoigrice ili pak moze pokazivati pretjeranu zre-
lost (naglo postaje poslusan, radi sve sto mu se kaze, preuzima mnoge
obveze u skoli i kuci i sl.). Takoder, ucenik se moze povuci iz odnosa s
vrsnjacima, moze postati agresivan (prema sebi i/ili drugima), prkosan,
nervozan, razdrazljiv, impulzivan ili pak perfekcionisticki orijentiran.

Emocionalni mu je aspekt obojen nizom razli¢itih osjecajnih sta-
nja, a najcesce afektima utrnulosti, tuge, ljutnje, tjeskobe, krivnje, usa-
mljenosti, bespomocnosti ili izoliranosti. Mladi ucenici ne uspijevaju
dugo tolerirati negativne emocije pa se prepustaju razlicitim ugodnim
aktivnostima poput igranja, Sto ne znaci da u sebi ne pate. Oni samo
izgledaju da ih obiteljska situacija emocionalno ne dira. Taj im obram-
beni mehanizam sluzi kao stanovita zastita kako bi izbjegli bolne emo-
cije s kojima se suocavaju.

Emocionalne reakcije prati i tjelesni odgovor pa ucenik ima somat-
ske smetnje poput glavobolja, boli u trbuhu, smanjenog ili pove¢anog
apetita te smanjene ili povecane potrebe za spavanjem. Psihogeno pre-
tjerano jedenje kod ucenika (tzv. reaktivna pretilost) koja je uvjetovana
stresorom poput bolesti bliznjih, najces¢e se javlja kod Skolaraca sa
sklonosc¢u za debljanje.

Takva situacija utjece i na ucenikove promjene u kognitivnom
funkcioniranju, $to moze dovesti do osjetljivosti prema izgledu i uzro-
kovati smanjeno samopouzdanje (SZO, 2003). Uz ove specifi¢nosti ko-
gnitivnog funkcioniranja najcesci su problemi s koncentracijom, kao
i opc¢a ucenikova preokupiranost vlastitom nepovoljnom obiteljskom
situacijom.

Iako tugujuci ucenik u skoli nerado govori o svojoj patnji i obiteljskoj
situaciji (njegova se psihicka bol ponajprije reflektira abreagiranjem,
nekim karakteristikama igre (primjerice ponavljanjem i odigravanjem
scena iz zivota) te u interakciji s vrsnjacima), nastavnik bi trebao dati do
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znanja uceniku da mu je spreman pomoci. To bi trebao uciniti ponaj-
prije razgovorom i (aktivnim) slusanjem.

Ako to ne zeli, ucenika se ne bi smjelo prisiljavati na komunikaciju.
Pokazuje li pak interes za dijalog, to bi svakako bilo dobro iskoristiti. S
otvorenim pitanjima poput: MoZes li mi ispricati nesto vise o tome ...?
ili Kako ti je bilo kad si ...? nastavnik ¢e pokazati svoju zainteresiranost
i fleksibilnost, no uz to se treba oboruzati i spremnoscu za sadrzava-
nje (engl. containing) svih uc¢enikovih emocija, ukljuc¢ujuci i one najde-
struktivnije poput ljutnje i bijesa. Upravo stoga sto ucenik u situaciji u
kojoj se nalazi nema kapaciteta sadrzavanja svojih negativnih, intenziv-
nih osjecaja (on je njima zapravo preplavljen), to za njega mora uciniti
odrasla osoba (nastavnik ili psiholog) kojoj vjeruje, koja mu je vazna i
pruza mu potporu. To nije nimalo lak zadatak te u tome sloZzenom pro-
cesu i nastavnik katkada osjeti nedostatak samopouzdanja.

Tijekom pomoci nastavnik bi §kolarcu znatno olaksao patnju uspo-
stavi li redovito odrzavanje dnevne skolske rutine. To znaci da se mora-
ju znati jasna razredna pravila, no ona nikako ne smiju biti (pre)kruta.
Zasto je dnevna Skolska rutina toliko vazna? Ucenik koji se nosi s tes-
kom bolesc¢u svojih roditelja ¢esto ima osjecaj da vise ne vlada svojim
zivotom, da je sve oko njega postalo kaoti¢no, promijenjeno ili izvan
kontrole. Stoga bi mu barem skolsko okruzje moglo biti izvorom si-
gurnosti i psiholoske homeostaze u kojem ¢e mu biti omogucéena (do-
datna, redovita) pomog, i psiholoska i pomo¢ vezana za ucenje/pisanje
zadaca. Uz povremene razgovore s ucenikom nastavnik ne bi smio za-
nemariti ni ucenikovu obitelj pa bi bilo korisno da se s njom poveze
(ako je moguce, i s bolesnim ¢lanom), i to ponajprije u smislu konti-
nuiranog odrzavanja kontakta i medusobnog izvjestavanja o uceniku i
vezanim dogadajima u skoli.

Unato¢ svim svojim nastojanjima nastavnik se cesto susrece i s uce-
nickim nedoli¢nim, agresivnim i prkosnim ponasanjem. Znajuci da je
rije¢ o Skolarcu koji je teSko hendikepiran boles¢u svojega roditelja,
nastavnik katkada tesko postavlja zastitne granice. No, upravo to je izni-
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mno vazno, uz snaznije fokusiranje na aspekte pozitivnog uc¢enikova
ponasanja. Pritom nastavnik treba biti svjestan da je svako problema-
ticno ucenikovo ponasanje zapravo posljedica njegovih (brojnih) neza-
dovoljenih potreba (za njeznoscu, za osnazivanjem, za validacijom) sto
mu ovoga trenutka u odnosu s bolesnim roditeljem nedostaje.

Na koncu, ako nastavnik ne uspije u svojim namjerama i ako se
simptomi tuge produlje i okrznu sve segmente ucenikova zivota (pri-
mjerice uspjeh u 8koli i meduljudske odnose koje ostvaruje), bilo bi
dobro posavjetovati se sa stru¢nom sluzbom skole i dijete uputiti skol-
skom psihologu ili dje¢jem i adolescentnom psihoterapeutu.

Na sljedec¢im stranicama dane su neke ideje za radionice s djecom
i adolescentima koji se nose sa zlocudnom bolesc¢u svojih bliznjih. Ra-
dionice se mogu organizirati u individualnom ili grupnome skolskom
setingu (u manjoj skupini u¢enika), na satu razrednika ili u manje for-
malnome skolskom okruzju pod vodstvom razrednika i psihologa. Cilj
je ohrabriti Skolarce da slobodnije izrazavaju svoje slozene osjecaje
vezane uz proces tugovanja i da se unatoc¢ svim strahovima kojima su
izlozeni nose s novim zahtjevima Zivota i u tome korak po korak uce i
napreduju.
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1. radionica

Prepoznavanje i imenovanje osjecaja

kriznim zivotnim situacijama svatko se moze osjecati izgubljeno
Ui izolirano kao da se nalazi u emocionalnoj magli. Jesi li se ikada
tako osjecao? Da nisi bio siguran sto se s tobom zbiva i kako ti je? Ako
znas$ kako se u pojedinim situacijama osjecas i mozes imenovati i obja-
sniti svoje emocije, znat ¢es ih bolje tolerirati i njima bolje vladati.

U ovoj tablici navedene su neke osnovne emocije. Tvoj je zadatak
sjetiti se Sto vise drugih, slicnih naziva (sinonima) koje rabis, a koji bi
takoder mogli opisivati imenovanu emociju. Kad se sjetis slicne emoci-
je, upisi ju u stupac ispod. Nemoj zaboraviti da svaki osjecaj kojega se
sjetis ima na zamisljenom pravcu i svoje stupnjeve jacine. Primjerice, u
nekim situacijama ne osjecas bas ljutnju, ali ti netko ide na zivce, iritira
te... Sve nazive emocija kojih se sjetis, bilo da su u standardnome knji-
zevnom obliku ili u slengu zapisi u tablicu.
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Sreca Tuga Ljutnja Strah

Primjer: vedrina Jjad gnjev zebnja

Jos jedanput procitaj sve osjecaje koje si napisao. Od svih koje si na-
veo odaberi jednu emociju i zaokruzi ju. Zatim se prisjeti nekog doga-
daja iz svojega zivota u kojem je upravo ta emocija prevladavala. Poraz-
govaraj o tome sa svojim najboljim prijateljem ili sa svojom majkom/
ocem/bakom/djedom. Ako ti je lakse pismeno se izraziti, ovdje ukratko
zapisi osnovni tijek dogadaja:

Vazno je da razumijes da svaka emocija koju si spomenuo ili napi-
sao u ovome malom upitniku ima svoj smisao, odnosno razlog svojega
postojanja. Drugim rijecima, sve tvoje emocije imaju posebnu zadacu:
nesto ti vazno dati do znanja. Primjerice: strah te motivira da se bolje
zastitis, a ljutnja na nekoga upucuje te da se te osobe klonis ili da joj se
suprotstavis.

Medutim, kad si u stresu, emocije se javljaju cesce pa ti se katkada
moze Ciniti da te je strah i nevaznih stvari ili da si ljut i na beznacajne

povode.

Iako su emocije koje te preplavljuju katkada neugodne, bitno je da
ih se ne pokusavas rijesiti (tako Sto ih primjerice smanjujes, zakopavas,

37



zanemarujes, potiskujes, pretvaras u suprotno, negiras...), nego da nji-
ma naucis vladati kako bi postale tvojim dobrim saveznikom.

Na donje crte ukratko napisi koju je zadacu imala prevladavajuca
emocija u opisu tvojeg dogadaja.
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2. radionica

Carobni trokut: osjecaji — misli — ponasanje

sjecaji, misli i ponasanja uvijek su povezani i zato ih je katkada tes-
ko razdvojiti i zasebno promatrati. Ipak, ti ¢es to pokusati uciniti
u ovoj vjezbi.

Kad kazes: Mrzim skolu! ili Volim svoju malu papigu. — to su osje-
¢aji. Kad kazes: Stalno se svadam sa svojim roditeljima. ili Igram Clash
of Royal. — to je ponasanje. A kad kazes Jedva ¢cekam da dobijem novu
igricu. — to je misao.

U sljedecoj tablici ukratko opisi neku svoju nedavnu stresnu zivotnu
situaciju i razvrstaj po stupcima $to si pritom mislio, koje si osjecaje
imao i kako si se ponasao.
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Situacija/dogadaj

Misli

Osjeéaji

Ponasanje

Primjer: Posvadao
sam se s
roditeljima...

Mislio sam da mi je
dan upropasten...
razmisljao sam da

im se ispricam...

Osjecao sam se
zbunjeno, bilo me
je sram, bio sam
zabrinut, pomalo
iljut...

Zalupio sam vrata
svoje sobe i vikao.

Plakao sam.

Slusao sam glasnu
glazbu.

Zvao sam najboljeg
prijatelja...
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3. radionica

Kako ja vidim samoga sebe,
a kako me vide drugi

prosloj si vjezbi vidio da osjecaji, misli i ponasanja za jedan do-

gadaj mogu biti razliciti i zato nije cudno ako te to sve zbunjuje.
Primjerice: iako se Cesto osjecas lose, to mozes$ (uspjesno) skrivati, ne
govoriti nikomu o tome i pred drugima se pretvarati i smjeskati. Poslje-
dica je da te drugi veoma lako mogu doZivjeti kao vedru i bezbriznu
osobu, ne uvidajuci da si zapravo tuzan.

S obzirom na to, upitaj se: 1. Kada se gledam u zrcalo, koga zapravo
vidim, tko sam i kakav sam ja? I 2. Sto mi se ¢ini, kako me vide drugi?

Uporabi mastu i kreativnost te dekoriraj prvu (lijevu) masku na na-
¢in da prikazes kako te drugi vide. Nakon toga dekoriraj i desnu (dru-
gu) masku kako bi pokazao kako ti sam sebe vidis.
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Jesu li te dvije maske razlicite? U ¢cemu su razlicite, a u ¢emu su
slicne? Opisi.

Koja ti je maska draza i zasto?
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4. radionica
Tko je uopce gospodin M. M.?

ad se dogodi bolest u obitelji, veoma je tesko traziti odgovore na
Kpitanja kako se i zasto to uopce dogodilo. Dok sada razmisljas o
bolesti voljene osobe, kako uopc¢e zamisljas njezinu bolest? Kako ta bo-
lestizgleda? Kad bi ju personificirao, tj. kad bi toj bolesti pridao ljudske
osobine, kako bi ta bolest izgledala da ju nacrtas kao lik (osobu, kreatu-
ru ili zivo bice) iz svoje maste?

Pokusaj to uciniti ovdje. Nacrtaj gospodina ili gospodu Multiplog Mi-
jeloma.
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Da gosp. ili gda M. M. moZe govoriti, Sto bi ti rekao/rekla?

Sto bi ti njemu/njoj odgovorio/la?
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Kako bi cijela prica zavrsila?

Da imas supermoci kojima mozes sprijeciti loSe dogadaje i utjecati
na ozdravljenje voljene osobe, kako bi izgledala tvoja borba, sto bi sve
poduzeo?

Nacrtaj sebe kao superheroja koji spasava zdravlje bliznjih...
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Kako bi se prozvao, koje bi ime sebi nadjenuo?

Da doista takva osoba-superheroj postoji, sto bi ju sve pitao/la?
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5. radionica

Sto se promijenilo, a $to je ostalo isto
nakon saznanja o bolesti?

ad se tvoja voljena osoba razboljela, neke su se stvari u tvojem Zzi-
Kvotu promijenile. Sto je ostalo isto, a §to se promijenilo u tvojoj
obitelji i u tvojem zivotu otkada si saznao za bolest? Razmisli, prisjeti se
i razvrstaj u tablici.

Stvari/dogadaji koji su ostali isti Stvari/dogadaji koji su se promijenili
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1z svakog stupca odaberi jedan dogadaj i napisi kako se zbog njega
osjecas.
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6. radionica
Prezivjeti tugu |

ladi ljudi rade razlicite stvari kako bi sebi kratkoro¢no olaksali
Miivot i smanjili osjec¢aj patnje. Kad je netko tebi blizak veoma bo-
lestan, to je jasan znak da je Citava obitelj u velikoj krizi. U tom slucaju
neki mladi posezu za drogom, alkoholom, samoozljedivanjem, stalnim
spavanjem ili igranjem igrica, prejedanjem ili gladovanjem. Pritom
svatko na svoj nac¢in pokusava pobjeci iz stvarnosti, zanemariti negativ-
ne osjecaje i zatomiti bol. No, zbog nabrojenih nezdravih nacina rjesa-
vanja krize stupanj patnje se s vremenom samo povecava pa se uz tugu
i zabrinutost zbog bolesti bliznjih mladi poc¢inju suocavati i sa sramom,
osjecajem krivnje, bijesom (prema sebi i prema drugima)...

Cilj je nauciti nositi se sa zivotnim krizama i stresom na zdraviji na-

Ve

CIn.

Kako se ti nosis s boles¢u svojih bliznjih? Na donjoj listi oznakom X
oznaci kojim se (nezdravim) nac¢inima sluzis kako bi izbjegao stres, bol,
neugodne dogadaje, neugodne emocije...
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U ReZem se/samoranjavam se

U Stalno spavam

U Pijem alkohol

U Drogiram se

U Kockam/igram igre na srecu

U Nejedem

U Prejedam se

O Razmisljam o samoubojstvu

U Agresivan sam prema drugima

Qa (ako ima, dodaj svoje nacine suocavanja

sa stresom)

d

Navedi koja od nabrojenih ponasanja rabis relativno cesto (svako-
dnevno):

Ukratko opisi dogadaj koji je, prema tvojemu misljenju, uzrokovao
takvo ponasanje:
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Sto ti takvo ponasanje daje? (Mozes li navesti neke kratkoro¢ne pozi-
tivne strane svojih nezdravih nac¢ina suocavanja s tugom)?

Nabroji negativne posljedice takvog ponasanja! (Koja je cijena koju

,placas" za takvo ponasanje?)

Napomena: s obzirom na to da se u ovoj radionici otvaraju osjetljiva i bolna pitanja
neprikladnih djetetovih nacina suocavanja s krizom, nastavnik i/ili psiholog trebaju
procijeniti trenutak i nacin u kojem ¢e zatraziti odgovore na pitanja. U tom je smislu
katkada korisnije uporabiti individualni pristup i usmenu komunikaciju. No, djeci
kojoj usmeno izrazavanje o osobnim temama nije toliko blisko, bolje je rabiti pisanu
formu. Pritom, pitanja iz radionice treba prilagoditi individualnim potrebama i
situaciji ucenika, ne Zuriti se te prije svega izgraditi medusobno povjerenje kako bi se o
ponudenim temama uopce i moglo razgovarati.

51



7. radionica

Prezivjeti tugu

mjesto brojnih nezdravih nac¢ina nosenja s krizom katkada mozes

rabiti tzv. distraktibilne aktivnosti. To su razlicite pozitivne aktiv-
nosti koje svjesno odaberes i koje ti sluze kako bi se u kracem razdoblju
uspio emocionalno udaljiti od problema. Takva aktivhost nece rijesiti
kriznu situaciju u kojoj se nalazis, niti ¢e patnja ili bol nestati, ali ¢es se
barem za trenutak osjecati bolje.

Procitaj listu aktivnosti i dobro razmisli $to bi tebi u tvojoj kriznoj
situaciji od ponudenoga moglo pomoci. Nades li vise aktivnosti koje su
ti doista bliske i opisuju tvoj Zivotni stil, imat ¢es i vise prilika za borbu s
boli na pozitivan nacin. Pazljivo procitaj pa zaokruZi svoj odabir.
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Gledanje fotografija
U Fotografiranje

U Listanje fotoalbuma
O Pisanje

U Crtanje

U Slikanje

U Modeliranje

U Sanjarenje o

budu¢nosti

U Sjecanje na lijepe
dozivljaje

U Pjevanje

U Plesanje

U Odlazak u kino

U Odlazak u kazaliste

Q Setnja

O Putovanje

U Pripreme za

putovanje

O Uredivanje stana,

sobe
U vrtlarenje
U Planinarenje
U Rjesavanje krizaljki
U Gledanje televizije
U Slusanje glazbe

U Kuhanje/pecenje
omiljenih kolaca

U Surfanje po
internetu

U Trazenje novih
tonovayslika za

mobitel
U Razgovori s
prijateljima
U Obnavljanje

starih kontakata/

prijateljstava
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U Izravno upoznavanje

s drugima

0 Komunikacija s
drugima preko

drustvenih mreza

U Eksperimentiranje s

novim izgledom

U Eksperimentiranje s

novom frizurom
Q Sviranje
U Komponiranje
U Sportske aktivnosti
U Ucenje novih stvari
U Poducavanje drugih
U Pomaganje drugima
Q Citanje

U Pricanje prica



8. radionica

| na kraju vazna zadaca: briga o sebi

ad pati$ i kad ti je tesko, osim nabrojenih aktivnosti dobro je pobri-
Knuti se za sebe i na drugi nacin. Stoga se prisjeti svih onih radnja
koje si poduzimao i zbog kojih si se uvijek osjecao bolje. Primjerice:
kad ti je trebalo, trazio si zagrljaj, popio si vru¢u ¢okoladu, mazio si se
sa svojim kuénim ljubimcem, gledao si zvijezde, (umjereno si) jeo omi-
ljeno jelo, slusao omiljenu glazbu, zavukao si se pod pokrivac i listao ili
¢itao omiljenu literaturu, gledao crti¢e i sl. U ¢emu god si onda uzivao,
i sada to cCini!

Napisi u kojim aktivnostima, stvarima ili situacijama voli$ uzivati.
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Sada zamisli da pokraj sebe imas tzv. sigurnu kutiju. Ona je ¢arobna
jer sadrzava tebi vazne predmete koje stvarno posjedujes, ali i predme-
te koje nemas. Cemu sluze ti predmeti? Ti te vazni predmeti stite od
boli, stresa i patnje te ti daju veoma vazan osjecaj unutarnje smirenosti.
Na trenutak zatvori o¢i, duboko udahni i zamisli koji se tebi vazni pred-
meti nalaze u tvojoj ,sigurnoj kutiji‘. Kad ih se prisjetis u masti, otvori
oci i ovdje ih zapisi.

Nakon $to si zapisao sadrzaj svoje ,sigurne kutije*, izradi ju u stvar-
nosti i ispuni stvarnim predmetima koji ti daju sigurnost i smanjuju
stres. Kutiju stavi na odredeno mjesto kako bi se njome mogao poslu-
ziti kad ti je tesko.

Na kraju, razmisli komu bi se mogao obratiti za pomo¢. Kad se osje-
tis depresivno, tuzno, zabrinuto, ljutito, koga bi mogao nazvati, tko bi
te rado saslusao, s kim bi mogao otvoreno i iskreno porazgovarati o
svojem problemu c¢ak i usred noci? Tko ti je tako vazan i komu si ti
vazan? Komu vjerujes? S kime bi doista mogao podijeliti svoje tajne,
brige, muke? Je li to netko iz tvoje obitelji ili netko iz kruga tvojih prija-
telja? Je li to moZda netko od drugih vaznih odraslih poput nastavnika
koji te podupiru i postuju?
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U sljede¢im redcima napisi imena i prezimena tih osoba te brojeve
njihovih telefona sto mozes staviti u svoju ,sigurnu kutiju“. (Neka te ne
zabrinjava ako je to samo jedna osoba. Ne zaboravi da je za potporu koja
ti treba dovoljna samo jedna prava osoba.)

(ime i prezime) (telefon)
(ime i prezime) (telefon)
(ime i prezime) (telefon)
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Nacrtani krugovi koji podsjecaju na Suncev sustav prikazuju tvoj sustav
potpore, odnosno sve osobe koje te poznaju i spremne su ti pomoci. U sre-
dini se nalazi najmanji krug. On predstavlja tebe. Krugovi koji su bliZe tebi
oznacavaju osobe koje su ti emocionalno vaznije i bliskije. Na udaljenijim
krugovima nalaze se osobe koje ti na emocionalnoj ljestvici manje znace.
U donjem kvadratu nacrtaj svoj Suncev sustav, tj. sustav tvoje potpore i
pritom dodaj onoliko ,planeta” koliko ti je potrebno da bi opisao bliskost
sa svim tebi vaznim drugima, bilo prijateljima, nastavnicima ili obitelji.
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Kad gledas svoj nacrtani ,Suncev sustav‘, kako se osjecas?

Na koji ti nacin svaka osoba iz sustava pomaze? Kako pokazuje brigu
za tebe? Opisi.

Odaberi jednu vaznu osobu iz svojega ,Sunceva sustava“. To moze
primjerice biti tvoj bolesni ¢lan obitelji. Sto ti je najvrjednije od onoga
Sto si dobio od njega (bilo da je rije¢ o predmetu, uspomeni, dozivljaju,
osjecaju... ). Opisi u nekoliko recenica.

I za kraj...

... svaka bi se intervencija, aktivnost ili obrazovno-iskustvena radi-
onica za pomoc¢ mladoj osobi trebala voditi s mnogo strpljenja i flek-
sibilnosti. Prilagodba tuguju¢im uc¢enicima veoma je vazna jer je rijec
o djeci i mladima koji su u stalnom procesu psiholoskog rasta i sazri-
jevanja. Takoder, roditelj ili nastavnik trebao bi djetetu dopustiti da se
rije¢ima (verbalno) izrazi, da govori o svojem problemu i strahovima,
da o tome pise, vodi dnevnik ako Zeli, da crta ili igra uloge te da na taj
nacin ,modelira“ svoj svijet nacet boles¢u voljene osobe.
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Usto, postoji jos jedan, manje istaknut problem skolske prakse: dje-
ca i mladi koji zive s bolesnim ¢lanom obitelji, katkada su nazalost pre-
poznati kao ,najslabiji‘ ¢lanovi svojega razreda, to¢nije kao zrtveni jarci
te su izlozeni destruktivhom stigmatiziranju (razornom obiljezavanju)
svojih vrsnjaka. Mnogi se mladi zbog toga srame, osjecaju se ponize-
nima, manje vrijednima i za njih je to iznimno bolno iskustvo. Sram
moze izazvati kolaps njihova selfa, gubitak samopostovanja i regresiju.
Pritom se remeti i kognitivno funkcioniranje u¢enika, sposobnost sim-
bolizacije, obrambeni mehanizmi i kapacitet za mentalizaciju (Min-
doljevi¢ Drakuli¢, 2016). Zato je u skoli i u razredu potrebno stvoriti
atmosferu tolerancije medu ucenicima tako da se drugoj djeci na pri-
mjeren nacin objasni situacija u kojoj je njihov kolega. No, prije toga
je vazno traziti djetetovo dopustenje da se o tome razgovara, ako ne u
razredu, onda barem medu njegovim najodanijim prijateljima. Cilj je
da dijete bude socijalno prihvac¢eno u grupi kako bi se prevenirao sva-
ki oblik zlostavljanja, od izbjegavanja komuniciranja ili suptilnog pod-
badanja i vrijedanja do izolacije. Stigmatizacija opc¢enito jest problem
bazi¢nog neznanja i stereotipiziranja, a ne necije zle namjere, pa stoga
ima smisla ulagati u razlicite oblike edukativnih programa.

Jedino se na taj nacin odbacivanje djece i mladih moZe zamijeniti
toplim i humanim pristupom prema njima, razumijevanjem, prihva-
¢anjem i postovanjem.
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,Mali rjecnik psihodrame"” (2007.), sveuciliSnog prirucnika ,Suicid: fe-
nomenologija i psihodinamika“ (2013.), monografije ,Majka, Zena i maj-
¢instvo* (2015.) te knjige ,Skolska fobija“ (2016.).

Godine 2013. za svoj profesionalni rad i osobito vrijedan prinos raz-
vitku i promicanju primijenjene psihologije u Hrvatskoj dobila je drus-
tveno priznanje Hrvatskoga psiholoskog drustva ,Maruli¢ - Fiat Psy-
chologia“, a 2015. je bila dobitnica psihologijske nagrade ,Zoran Bujas’
za najbolju stru¢nu knjigu godine (za sveuciliSni prirucnik ,Suicid: fe-
nomenologija i psihodinamika®).
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MueLomCRO

UDRUGA ZA POTPORU OBOLJELIMA OD MULTIPLOG MIJELOMA

MijelomCRO je neprofitna udruga koja pruza podrsku oboljelima
od multiplog mijeloma (i plazmocitoma), njihovim obiteljima i njego-
vateljima u Hrvatskoj i regiji, osnovana 2011.

Multipli je mijelom tumorska bolest (vrsta raka) pri kojoj dolazi do
nekontroliranog stvaranja bolesnih plazma krvnih stanica u mekanom
sadrzaju kostanih Supljina - kostanoj srzi.

Plazma stanice su vazan cCinitelj imunoloskog sustava.

MisuA 1 DJELOVANJE UDRUGE

Osnovna svrha Udruge je pomoci oboljelima da se kvalitetnije lijece,
lakse nose s boles¢u, da im se poboljsa kvaliteta Zivota. U tu svrhu orga-
niziramo edukaciju i poticemo aktivno ukljucivanje oboljelih i ¢lanova
obitelji u proces lijecenja. Sve je to vazan preduvjet za uspjesnost lijece-
nja. No, jednako tako nase djelovanje je usmjereno i na primjenu novih
pristupa i metoda lije¢enja i novih lijekova. Udruga promice zajednicke
interese oboljelih kod zdravstvenih vlasti, farmaceutskih tvrtki, ustano-
va i drugih ukljucenih u lijecenje, promice i podrzava povezanost lijec-
nika i oboljelih i izvan bolnica. Zalaze se za primjeren tretman obolje-
lih u svim zdravstvenim ustanovama sirom Hrvatske.

U suradnji s Udrugom oboljeli dobivaju vise povoljnih moguénosti:

* u okviru programa DOBRA KOMUNIKACIJA mogu razgovarati s taj-
nistvom Udruge o svojim vaznim stvarima, dvojbama, problemima

* educirati se s ciljem vec¢e ukljucenosti u proces lijecenja i idividua-

lizaciju istog, dobiti besplatno razne materijale i knjige o lijeCenju
MM

* prisustvovati susretima pacijenata i lijecnika u okviru programa
SUSRET VAN BOLNICE
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* na web stranici www.mijelom.hr naci informacije o mijelomu i
aktivnostima Udruge

* prijaviti svoj interes za lijecenje u okviru suvremenih klinickih
istrazivanja

* uspostaviti izravhu komunikaciju sa drugim oboljelima radi raz-
mjene iskustva, podrske

Djelovanje udruge u zdravstvenom sustavu, suradnja sa udru-

gama, lijecnicima...

Posebno je vazan rad Udruge s lijecnicima, njihovim stru¢nim udru-
zenjemima (KroHem...), zdravstvenim ustanovama (HALMED, HZZO i
drugi), srodnim udrugama u Hrvatskoj te krovnim udrugama u Europi
i svijetu, a sve u svrhu unapredenja lijecenja i podrske oboljelima i nji-
hovim obiteljima u nosenju s bolescu.

KonTAkT s UDRuGOM:

10000 Zagreb, Ulica grada Vukovara 226G

Tajnistvo: Ana Tudor, mijelom@mijelom.hr, tel. 01/550 9805, mob.
095/4441441, fax 01/550 9894; radnim danom 8-16 sati

Direktorica: Mira Armour, mira@mijelom.hr, mob. 099/1947434;
What's up / Viber 0044 7802599782; skype: miracalling

Predsjednik: Goran Tudor, mob. 095/4441551

www.mijelom.hr; Facebook Mijelom CRO
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Zlo¢udna je bolest izvor golemog stresa za sve ¢lanove obitelji, a posebice za osjetljivu
populaciju kao sto su djeca. U procesu suocavanja sa zlo¢udnom boles¢u puno je ne-
odgovorenih pitanja. U rukopis je utkano puno autoric¢inog znanja i iskustva pa e
priru¢nik djeci i mladima, na njima razumljiv nacin, ponuditi niz odgovora na neizgo-

vorena pitanja, moguénost prepoznavanja, razumijevanja i prorade teskih emocija, kao
i suocavanja s gubitkom.

doc. dr. sc. Anamarija Bogovi¢

Autorica je ¢itateljima svih dobnih skupina, a posebice mladima i njihovim nastavnici-
ma, uz pomo¢ kreativnih radionickih alata omoguc¢ila aktiviranje i razvijanje iskrenih
osjecaja vaznih za ljudsko zdravlje i ponasanje u domu, razredu ili $koli. Posebna je
vrijednost djela autoricin psihologijski pristup uz neospornu obrazovno-iskustvenu

kvalitetu.
Slobodanka Kelewva, dr. med.

Poznavajudi razvojne psiholoske aspekte, autorica u svojem tekstu naglasava promjenu
dosadasnje paradigme o temama tugovanja i smrti u skolama te porucuje: ,Ucenje
o0 objema veoma realnim komponentama Zivota, o njegovu pocetku i njegovu kraju
¢ini se jednako vaznim za emocionalnu pismenost djece i mladih u $kolama.“ Stoga
¢e ovaj tekst roditelji i nastavnici sigurno pazljivo ¢itati, a djeca i mladi ée unatoc¢ svo-
jim strahovima i patnjama koje im donosi odrastanje i zivot biti ohrabreni u novim
spoznajama iz autoricina rukopisa.

9 ‘789536 H 807659 H M.E.P

prim. dr. sc. Mara Tripkovié

FF press



