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NISTA NE MOZE DA TE PRIPREMI NA SMRT OSOBE KOJU VOLIS!

Tu se moze javiti mnogo bola, zbunjenosti i povredenosti.
Neki od vas su mozda znali da ¢e vasa mamaiili tata ili brat ili sestra umreti, ali neki nisu znali
dok se nije desilo.

U svakom slucaju ovo ¢e biti jedan od najteZih izazova sa kojima ce$ se ikada suociti.
Zalost uti¢e na svaki deo tebe i tvog Zivota. Mesa se sa tobom i unutra i spolja, u malim
“svakodnevnim” stvarima i u malim i velikim dogadajima iz tvog sveta.

Nazalost, nema knjige u kojoj piSu pravila kako se nositi sa ovim. A ova knjiga ni ne pokusava
da to bude.

Tezak deo pisanja knjige o tugovanju je da zapravo nista ne odgovara finim, malim, urednim
kutijama. Tuga je ogromna stvar koja izlazi iz svakog ugla. Uvek je tu i delovaée u nekim mo-
mentima tako da te potpuno obuzme.

Ova knjiga ¢e te mozda pomalo frustrirati - mozda ¢es Zeleti odgovore, mozda ¢es Zeleti da
prati$ jasan red i predvidljivost. Nazalost, ovo nije knjiga u kojoj mozes da pogodis 3ta ¢e se
desiti na kraju, nakon $to procitas prvih nekoliko strana.
lako je knjiga podeljena na poglavlja, mozda ¢e ti delovati da se neke stvari ponavljaju u ra-
zli¢itim poglavljima. To je zato $to se stvari ukrstaju u razli¢itim podrucjima koja su pokrivena.
Namena ove knjige je da bude kao prijatelj koji ¢e putovati sa tobom — oni mogu ostati pored
tebe sve vreme ili mogu da te odvedu u pravcu koji nisi oCekivao, ali nece resiti sve tvoje

probleme, iskusiti na isti nacin kao ti ili napraviti sve korake koje ti treba da napravis.
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Postoje odredene ideje o tugovanju koje su iste za vecinu ljudi. Ali ih ljudi osecaju na
razlicite nacine.

Glavna poruka koju zelimo da uzmes od citanja ove knjige je da ne postoje dva ista
putovanja kroz tugovanje. To je kao tvoji otisci prstiju — sviimamo 10 otisaka ali nijedan nije
isti, iako svi oni pripadaju nama.

Dobili smo informacije od velikog broja mladih ljudi koji su delili istu stvar, tako da,
iako ne mozemo da ti damo sve odgovore, nadamo se da ¢es naci ovde nesto Sto ¢e ti pomodi
da nades smisao ovome u ¢emu se nalazis.

Koristili smo termine mama, tata, brat i sestra da bismo olaksali ¢itanje, aliznamo da su
porodice razliCite i da za neke od vas to moze biti maceha, o¢uh, polubrat ili polusestra koji
su umrli. Termin roditelji je takode koris¢en, ali znamo da neki od vas Zive u porodicama u
kojima je samo jedan roditelj.

Tugovanje je zbunjujuce, ima sopstveni um i sigurno se nec¢e ponasati onako kako tiili
drugi ljudi zelite.

Ono $to je veoma, veoma vazno da zapamtis jeste da mozes$ da se nosi$ sa tugom na
bilo koji nacin koji radi za tebe - sve dokle god to ne povreduje tebe ili nekog drugog.

Ne postoji pravi ili pogresan nacin za to.

Najbolja stvar je Sto ¢e$ shvatiti da nisi sam/a u onome o ¢emu razmisljas, Sto osecas
ili radis.

Verovatno ce ti biti teSko da poverujes u to sad, ali skoro svi mladi ljudi prezive smrt
roditelja, brata ili sestre. Zivot se nastavlja i ti ide$ kroz njega.

Vera u to moze da ti pomogne dok se suocavas sa teskim periodom koji ti predstoji.



KAKO TUGA IZGLEDA? STA JE“OZALOSCENOST"?
Opisivace te kao “ozalo3¢enog/u” ukoliko je tvoja mama, tata, brat ili sestra umro/Ia.
Rec ozalos¢enost se odnosi na iskustva koja ima$ nakon sto neko koga volis umire,

ukljucujuci jaka osecaja tuge i gubitka.
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Razlika izmedu ozalos¢enosti i tuge je da mozes da tugujes i zbog drugih stvari koje
izgubis u Zivotu, kao $to je prijateljstvo, gubitak posla, preseljenje, ali si 0zalos¢en jedino ako

je neko umro.

Ljudi takode pri¢aju o “zaljenju”. Zaljenje je nacin na koji ispoljavas svoju tugu. Nacin
na koji ¢es zaliti e biti razli¢it u odnosu na tvoju kulturnu, religijsku i porodi¢nu tradiciju, kao
i u odnosu na tvoju licnost.

Nije vazno koje termine koristi$ ili kako ih definises, smrt roditelja, brata ili sestre

okrece tvoj svet.

VAZNI SAVETI:
NIKO SE NE NOSI SA TUGOM NA ISTI NACIN,
SVAKO IMA DRUGACIJE ISKUSTVO.

KAKO TUGA IZGLEDA?
Obi¢no nam se stvara slika u glavi o tome kako stvari izgledaju. Mozda imas sliku o lju-
dima koji tuguju - svi sede obuceni u crno, placu, jecaju, izgledaju veoma sumorno i tuzno.
Mozda ce te iznenaditi, ali ovo nije uvek slu¢aj. Ima mnogo nacina da se ispolji tuga.
Neki od njih su:
Plakanje
Zelja da se bude sam/a, da se ne pri¢a ni sa kim
Puno pricati
Cutati
Smejati se

Zeleti da se ode na Zurku
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« Potreba za mnogo fizicke aktivnosti

+ Mnogo spavanja

« Sludanje iste pesme (Cesto ponavljanje jednom za drugom)

« Ne zeleti da se promeni bilo $ta u kudi

. Zelja za preseljenjem

« Bacanje stvari

« Spavanje sa nec¢im Sto pripada ili podseca roditelje ili brata ili sestru

« Razgovor sa osobom koja je preminula

« Pozivanje njihovog mobilnog telefona da bi se ¢uo njihov glas (govorna posta)

- Aktivnosti koje podsecaju na njih, na primer, ako si pomagao/la mami oko CiS¢en-

ja, mozes da cistiS puno

STA JE NORMALNO?

Ne postoji nesto kao ,normalan” nacin za tugovanje.

Mozda ¢e zvucati glupo, ali kao 5to ne postoje dve osobe koje se
smeju na isti nacin, tako ne postoje ni dve osobe koje tuguju

na isti nacin.

Svako u tvojoj porodici ¢e to raditi malo drugacije, iako tugujete za istom osobom.

Osim ¢injenice da ste svi vi individue, veza koju je svako od vas imao sa osobom koja
je umrla je bila jedinstvena.

Tvoja mama ili tata su voleli tvog brata ili sestru drugacije nego tebe.

Tvoja veza sa roditeljem koji je umro nije ista kao ona izmedu tvojih roditelja.

U vecini slu¢ajeva, zalimo onako kako Zivimo. Sta pod tim podrazumevamo?

Pa, ako si neko ko se hvata u kostac sa problemima, onda ¢es se tako suociti sa tugom.

U drugu ruku, ako si neko ko je tih i povucen i drzi$ stvari u sebi, onda ¢e$ tako i tugovati.



Tuga ima svoj tok i narav. Ne prati S3ablone i sigurno nije predvidljiva.

Ne postoji ¢ek-lista za tugu. Nije kao da ¢ekas da prode 3 meseca i onda to ¢ekiras na
listi i kaze$,OK, proslo je, vrieme je da idem dalje”.

Mozda ces se u potpunosti Sokirati koliko je preplavljujuca, koliko dugo traje i ¢Cinjenice
da moze da deluje da dolazi u talasima. Mozda Ce biti trenutaka smirenja kada ¢e$ misliti da
siiznad toga i onda u narednom samo pasti.

Iznenadujuce je Sta sve moZe da pokrene te padove. Tako je iznenadujuce koliko dugo
nakon smrti mogu da se desavaju.

Ponekad mozes da se pripremis za to, kao za rodendan, godisnjicu ili neki dogadaj u
Skoli. Ponekad moze biti potpuno nepredvidivo, kao kada ¢uje$ pesmu, pomirises nesto ili
vidis nekog ko te podseca na roditelja, brata ili sestru. Takode, moze te iznenaditi da smrt
nekoga koga volis nije nesto preko ¢ega se jednostavno prede (iako ostali mogu misliti da
treba da predes preko toga).

To ce biti deo tvog zivota; samo naucis$ kako da Zzivis sa tim.

ZAPAMTI:
NEMA PRAVOG ILI POGRESNOG

* NACINA ZA TUGOVANLJE.
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REC, DVE O PLAKANJU
Ako ne places ne znaci da ne tugujes ili da nisi pogoden/a zbog smrti tvoje mame, tate,

brata ili sestre.
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Zapravo, plakanje je samo jedan deo tuge (mozda Ce ti biti drago kad procitas ovo).

Plakanje u javnosti moze da te uznemiri (kao i druge ljude). Postoji strah da izgledas kao

mlakonja (posebno muskarci) ili da drugi nece znati $ta da rade.

Takode, mozda ce$ biti uplasen/a da ako pocnes da place$ da neceS modi da stanes
(Hoces)).

Ako mozes i Zelis, nadi tvoje li¢cno, bezbedno mesto za plakanje. Ovo moze biti kada si
sam/a ili sa nekim kome verujes.

Plakanje dovodi do velikog olaksanja. Hemijska jedinjenja koja se oslobadaju u tvom
telu kada place$S mogu dovesti do smanjenja stresa koji osec¢as. Mozda ce$ biti iznenaden ko-

liko bolje se OSWObrOg pIakanJa posebno ako to ne radis Cesto.
fr .

ZAPAMTI:
PLAKANJE
JESAMO
JEDAN

9D NACINA DA IZRAZIS
SVOJUTUGU.



KOLIKO DUGO TUGOVANJE TRAJE?
Nazalost, ne postoji jednostavan odgovor na to pitanje. Za svakoga je razli¢ito i moze da
zavisi od mnogo faktora, uklju¢ujuci:
-Kakav je tvoj odnos bio sa osobom koja je umrla

.Sta ti se jos desava u zivotu
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«Da li ti je umro jo$ neko blizak

«Da li imas ljude koji mogu da ti pruze podrsku

-Koja su tvoja religijska ili spritualna uverenja o smrti i umiranju

Ono $to moze delovati kao veliki Sok je koliko zapravo traje. MoZda ¢e$ ocekivati da se
vrati$ u,normalu” nakon nekoliko nedelja ili meseci i onda da budes ljut/a ili isfrustriran/a kada
se to ne desi.

Drugi ljudi takode mogu ocekivati da se vrati$ u,normalu” i tako ti stvoriti dodatni pri-
tisak.

Mozda nemas pojma kako ,normalno” izgleda ili kako oseca sada kada ti je mama, tata,
brat ili sestra umro/Ia.

Vremenom, poceces bolje da se osecas i osecaces se kao da si ponovo iznad svega.

Mozda ces se ¢ak iznenaditi kada shvati$ da vise ne razmisljas o mami, tati, bratu ili sestri
sve vreme i da te to ne uznemirava kao ranije.

Imaces i dalje momente tuge, ali nece trajati niti ¢e te obuzimati toliko.

Hocu li ikad prevazici ovo?

Ukratko, ne.

Da li to znaci da ¢u se osecati ovako zauvek? Ne, najverovatnije ne.

U proslosti, ljudi su govorili o ,prelazenju preko” smrti nekoga i govorili ,nastaviti”, ,ici
napred” ili,staviti to iza sebe”.

Te ideje su se promenile i sada je prihva¢eno da nikad zapravo ne prede$ preko smrti
nekoga koga volis, ali da naucis kako da Zivis sa tim i to postaje deo onoga ko si ti.

Razmisljaj o tome kao o dubokoj posekotini. Kada se desi, boli najstrasnije, sveze i sves-
tan/a si toga sve vreme. U nekom trenutku, to mogu biti nedelje, meseci ili nekoliko godina),
rana pocinje da zarasta, boli manje i ponekad i zaboravis$ da je tu. Ali onda naleti$ na nju ili je

nesto dotakne i otvori je, krasta otpadne i ponovo pocne da boli.



Kako vreme prolazi i rana se zaceljuje, ali oZiljak je jo$ uvek vidljiv i kad god pogledas u
njega, podseca te. Posle nekog vremena, ozZiljak samo postane deo tebe, ali desava se da ce$

nekad pogledati u njega i setiti se kako je nastao i koliko je bola izazvao.
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ZAPAMTI:
POTREBNO JE VREME DA
SE NAUCI DA SE ZIVI SA TUGOM.

*

VAZAN SAVET:
MOZDA DELUJE KAO KRAJ SVETA, ALI NIJE.

UHVACEN/A IZMEDU DVA SVETA

Jedna od mnogih ¢udnih stvari o tugovanju je da je veoma javna stvar — ne
mozes$ da sakrijes Cinjenicu da ti je umro neko, ali emocije koje osecas su veoma li¢ne.

Ovo moze da ti stvori pritisak da se ponasas na odredeni nacin ili mozes$ da se
osecas kao da te drugi gledaju.

Neki mladi ljudi opisuju to kao Zivot u dva sveta: spoljasnji svet, u kome moras
da deluje$ normalno i da radi$ normalne stvari, i tvoj li¢ni svet, u kome mozes to da
ispoljis i radi$ ono Sto e ti pomodi u tugovaniju.

Tvoja sopstvena ocekivanja, kao i oCekivanja drugih ljudi o tome kako treba da
se ponasas mogu dodatno da ti otezaju.

Ovo moze da te natera da sakrije$ ono Sto zapravo oseca$, a mozes i da radis ono
Sto e ti pomodi da zaboravi$ kako se osecas.

Kretanje izmedu ova dva sveta moze biti veoma tesko. Organizacije poput Mladi-
ca i Cika Boce mogu da ti pomognu. Moze$ da Zivi3 u ta dva sveta istovremeno i da ljudu
zaista znaju kako je to.

Moze se desiti da tugujes u sebi i da niko drugi to ne zna. Ovo moze biti tesko za
tvoje roditelje, prijatelje i druge ljude u tvom zivotu.

Tvoji roditelji mogu pomisliti da si OK jer drzis sve u sebi.



Odrasli ne shvataju uvek. Oni mogu misliti da si neosetljiv/a ili da se ne ponasas
na pravi nacin.

Odrasli i mladi tuguju na razlicite nacine i ovo moze da dovede do konflikta.

Ponekad, mozda ¢e$ samo Zeleti da,nastavis sa stvarima”.
Stavi im do znanja, nekako, da smrt tvog brata, sestre ili roditelja ima veliki uticaj
na tebe, ali da ne Zeli$ da im pokazes niti da podelis sa njima.
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ZAPAMTI:
SVAKO TUGUJE NA SVOJ NACIN. SVE DOK NE
POVREDUJES SEBE ILI DRUGE, NIJE BITNO STA RADIS
. § DOK TI POMAZE DA SE NOSIS SA SVOJOM TUGOM.

TUGOVANJE: IMAS PRAVO
Imas pravo da:
Ti se odgovori iskreno na pitanja
Da tugujes onako kako zZeli$ sve dok je bezbedno po tebe i druge
Ne govoris o svojim osecanjima ili da delis svoji misli sa roditeljima, prijateljima ili
sa bilo kim
Budes ljut/a na osobu koja je umrla, sebe, Boga (ili bilo koje drugo bice), druge
¢lanove porodice ili ceo svet
Da ne ,predes preko toga” ili,nastavi$” zato $to drugi misle da treba
Imas svoje spiritualna, religijska i filozofska uverenja o smrti i $ta se deSava nakon
nje
Kreira$ sopstvene ritualne koji ti mogu pomoci da se nosi$ sa tugom
Da govori$ o mami, tati, bratu ili sestri koji je umro/la
Se smejes i zabavljas iako tugujes

Da zivis

VAZAN SAVET:
NADI ONO STO TEBI NAJVISE POMAZE | KORISTITO

KAD TI JE NEOPHODNO.
10
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NOSENJE SATUGOM

Nije vazno koliko je pro3lo otkad si saznao/la da ¢e tvoja mama, tata, brat ili sestra um-
reti od raka, niSta nije moglo da te pripremi za to kad se to zapravo desi, niti za emocije koje
osecas tokom tugovanja.

Ovo dolazi kao 3ok.

Svaka porodica ce biti drugacija. Neki mozda dugo znaju da ¢e umreti, a neki su mozda
saznali tek prosle nedelje ili pre neki dan.

Kada neko koga voli$ umre, tvoj Zivot je zauvek promenjen. Razumevanje promena,
navikavanje na njih i prilagodavanje njima zahteva puno vremena.

Tugovanje koje prati smrt roditelja, brata ili sestre moze imati mnogo toga zajednickog.
Kako god, postoje neke razlike koje mogu imati ogroman uticaj na kako se osecas i kako da
naucis da Zivis sa tim.

Od najmanijih stvari kao $to je jedna Cetkica za zube u kupatilu, do zaista velikih stvari,
poput onoga kada mora$ da udes u ulogu roditelja mladoj bradi i sestrama, smrt ti se mesa u
zivot vecinu vremena.

Bezbedni nacini nosSenja sa tugom

Tugovanje mozZe da izazove neka neverovatno jaka osecanja koja ti mogu delovati kao
da su van kontrole.

Pronalazenje bezbednog nacina da ih ispoljis ¢e ti pomodi i spreciti te da se povredis.

- Udaranje jastuka - koristi ruke, stap ili bilo $ta drugo 5to ti je pri ruci

« Idi na tréanje, u Setnju ili radi neke druge vezbe

« Gledaj tuzne filmove - bas dobar izgovor za plakanje!

- Nadi prostor za vristanje iz sveg glasa

« Sludaj muziku

« Zapisi. Nekim ljudima zapisivanje onoga $to misle i osecaju i onda cepanje tog
papira i bacanje pomaze

- Prepoznaj kada ti je preteSeko i odvoji vreme za to

« Razgovaraj sa nekim

« Pozovi liniju za pomo¢

« lzvedi psa u Setnju

« Jedipuno ¢okolade



Nezdravi nacini za noSenje sa tugovanjem
Mnogo toga je zapisano o pozitivnhim nacinima za nosenje sa tugom, ali svi mi znamo
da postoje i drugi nacini koji nisu zdravi niti zaista pomazu. Nemoj da te strah da ¢e te drugi

osudivati spreci da potrazis pomoc.
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Kada ti deluje da nemas kontrolu nad stvarima, mozda ¢e$ poceti da radis ono nad ¢ime

imas. Ovo moze obuhvatiti stvari kao $to je prestanak uzimanja hrane ili brza voznja.

Rizikovanje je deo mladosti, ali kada tugujes, tvoja sposobnost procene o tome 3ta je
bezbedan rizik moze biti narusena.
Ako si u ne¢emu od navedon, mozda si pod rizikom da sebi dugoro¢no naskodis. Niko

te nece osudivati ako radi$ neSto od ovoga. NajvazZnija je tvoja bezbednost i zdravlje.

Drogaialkohol
Mozda ce$ poceti da koristi$ droge i/ili alkohol da prikrije$ bol ili da poku3as da tako
nestane. lli ih mozes koristiti da bi izbrisao/la ili pobegao/la od onoga $to ti se de3ava.
Nec¢emo da ti odrZzimo predavanije, ali ovo ¢e ti samo kratkotrajno pomoci.
lako je verovatno veliko iskusenje za tebe da ovo koristis kao mehanizam za prevladav-

anje, nece ti pomocdi dugoro¢no i zapravo ce ti doneti samo Stetu.

Povredivanje drugih

Osecati ljutnju nakon smrti tvog brata, sestre, mame ili tate je OK. Bes ponekad prikriva
sve ostale emocije koje su prisutne. Ako mislis da nemas sigurno mesto da ih ispoljis, mozda
¢e$ usmeriti bes na druge.

Bes je prirodna emocija ali nasilje, fizicko ili verbalno, prema drugima nikad nije OK
nacin da se nosis sa njim. Postoje bolji nacini da ispolji$ bes a da to ne uklju¢uje da povredis

druge.

Namerno samopovredivanje

Ovo je kada sebi namerno nanosi$ povrede, obi¢no u tajnosti. Ovo podrazumeva da
se iseces, izgoris, cupas kosu, grebes se ili kopas rane po kozi. Cesto se koristi kao nacin za
nosenje sa bolnim osecanjima. Takode, ovo je i pokusaj da kazes ljudima da ti treba podrskaili
da se osecas bez kontrole. Namerno samopovredivanje ti moZe dati trenutno olak3anje koje
je samo privremeno resenje. Moze ti ostati trajni oziljak ili neprekidni problemi sa mentalnim

zdravljem. 12
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Upoznavanje sa potencijalnim partnerima i seksualni odnosi

Zaneke, ulazenje u veze i/ili seksualni odnosi mogu da doprinesu da se osecaju voljeno
i blisko sa nekim. Kada tuguje$, mozda ce ti ovo biti potrebnije i mozes se upustiti u seksualne
odnose i pre neko $to si zaista spreman/a ili ¢es izlaziti sa viSe ljudi neko Sto si ranije. Ako vec
imas seksualne odnose, broj partnera/ki ti moze porasti.

Kako ne postoji nista loSe u seksualnim odnosima, upustanje u njih pre nego sto si
spreman/a ili sa viSe od jedne osobe moze te staviti u pove¢an emocionalni i fizi¢ki rizik.

ZAPAMTI:
# UVEKPRAKTIKUJ SIGURAN SEKS.

MISLI O SAMOUBISTVU

NoSenje sa smrcu nekoga koga voli$ je veoma bolno. Ponekad je tesko zamisliti
zivot bez te osobe i ovo moze dovesti do misli o samopovredivanju. Ovo nije retko
medu ljudima koji tuguju.

Ako imas misli o samoubistvu, veoma je vazno da ih kaze$ nekome ko ti moze
pomoci da ostane$ bezbedan/a.

Ako nemas nikog kome verujes, pozovi Centar Srce na telefon 0800-300-303 ili

poseti sajt www.centarsrce.org.

ZAPAMTI:
ZAISTA BOLI KADA NEKO KOGA VOLIS UMRE, ALI
4 POVREDIVANJE SEBE NECE UCINITI DA BOL NESTANE.



Kada brat ili sestra umre
Mozda ti deluje da je teSko da zamisli$ Zivot bez brata ili sestre. Tvoj ceo svet se prome-
nio i ne znas Sta da radis.

Nije fer! Mozda misli$ da su bili mladi i da su imali ceo Zivot pred sobom. Deluje nereal-
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no i neprestano se pitas,Zasto?”

Deluje ti da Zivot nikad viSe nece biti isti - i na mnogo nacina si u pravu.

Ne samo da si izgubio/la brata ili sestru, ve¢ si izgubio/la i porodicu koju znas. Nosices$

se sa svojim tugovanjem kao i sa tugom svojih roditelja i ovo ti moze duplo otezati.

Tvoje tugovanje

Osecace$ gomilu pomesanih, zbunjujucih i veoma intenzivnih ose¢anja i ovo moze
delovati zastrasujuce.

Mogu biti ista kao i ostala u tvojoj porodici ili mogu biti potpuno drugacija.

Odnosi izmedu brace i sestara esto se kre¢u izmedu najboljih prijatelja i najvecih ne-
prijatelja. Ovo ne mora da se promeni kada umru.

Sada kada su umrli, mozda osecas kajanje zbog stvari koje si rekao/la ili uradio/la. Moz-
da je to jedino o ¢emu razmisljas. Deljenje toga sa drugima moze biti teSko — mozda ces se
osecati kao najgori brat ili sestra i biti uplasen/a da ¢e drugi misliti sve najgore o tebi.

Vec znas da nista Sto si rekao/laili uradio/la nije dovelo do njihove smrti aline mora da
znaci da ce to zaustaviti tvoja duboka osecanja tuge ili kajanja.

Ovo ¢e mozda biti gore ako nisi imao/la priliku da razgovara$ sa bratom/sestrom pre
nego $to je umro/la.

Mozda ces biti ljut/a na njega/nju 3to je umro/la. Ostavio/la te je sa roditeljima koji nisu
isti, koji su se mozda iskljucili i sada se svadaju puno. Ostavio/la te je u velikom haosu i mozda

¢e$ misliti da je tvoja uloga da to sredis.

ZAPAMTI:
NISTA STO SI REKAO/LA, POMISLIO/LA ILI URADIO/LA NIJE
DOVELO DO NJIHOVE SMRTI.
|
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Tugovanje tvojih roditelja
Deca ne bi trebalo da umiru i roditelji oekuju da ce videti decu odraslu i zrelu. Smrt

deteta sve poremeti.
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Taman kada su ti roditelji potrebni, mozda nece biti u moguénosti da ti pruze podrsku

koja ti je potrebna jer ¢e i oni morati da se nose sa svojim tugovanjem.

Mozda ce biti teSko za razumevanje i noSenje sa njihovim ponasanjem. Zbog ovoga
¢eS mozda osetiti da i ti mora$ da sakrije$ svoja osecanja i da ne deli$ svoju tugu da bi ih
zastito/la.

Razumevanje dela onoga kroz $ta oni prolaze ti moze pomodi.

Neverica
lako su mozda znali da ce tvoj brat ili sestra umreti i dalje je prisutna doza neverice

kod njih da on/a vise nije fizicki tu.

Tuga
Ona moze biti toliko jaka da samo ustajanje iz kreveta svakog dana i obavljan-
je najjednostavnijih stvari bude pretesko. Mozda ce prestati da se smeju i mozda ¢e

imati problema da pronadu razlog da budu srec¢ni.

Krivica

Tvoja mama ili tata ¢e mozda osecati da nisu uradili sto su mogli, ili ¢e moz-
da preispitivati odluke koje su doneli po pitanju le¢enja tvog brata ili tvoje sestre.
Roditelji ocekuju da su u mogucnosti da zastite decu i kada ne uspeju u tome, mogu
osecati krivicu zbog toga.

Ako imaju teskoca sa sopstvenim tugovanjem takode mogu da osecaju krivicu

zbog uticaja koji to ima na ostatak porodice.
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Ovo je veoma normalna reakcija na nesto sto ne deluje fer i $to je van njihove kon-

Bes

trole. Njihov bes je mozda usmeren na njih same, bes jednog na drugo, na tebe, na dok-
tore, Boga ili na, zapravo, bilo koga. Kako se oni nose sa tim moze da ima veliki uticaj na

tebe - pogotovo ako to nije nacin njihovog ponasanja na koji si navikao/la.

Prezasti¢enost

Tvoji roditelji mogu iznenada zeleti da znaju gde siili Sta radis sve vreme. Ovo moze
da bude veoma iritantno,posebno ako si navikao/la na odredeni stepen slobode ili si tek
poceo/la da izlazis ili da radis stvari koje zelis. Najmanja prehlada, ranica ili bol mogu da
izazovu veliku paniku kod njih.

Povucenost (iskljucenost)
Neki roditelji mogu da idu drugim putem i da ne deluju da brinu oko toga 5ta ti se
deSava i gde si. lako ovo moze delovati OK za pocetak, posle nekog vremena ¢es$ pozeleti

da brinu o tome $ta ti se desava.

Samocda

Tvoji roditelji mozda osecaju da niko ne razume ono kroz $ta prolaze. (I, kao i ti, i
njih ¢e zamarati ljudi koji im govore da znaju kako se osecaju) Oni ¢e mozda prestati da
izlaze ili da zele da provode vreme sa drugima zbog toga. |, bas kao i ti, mozda ¢e osetiti da
posle nekog vremena ljudi o¢ekuju od njih da zavr3e sa tim i da nastave (zar jednostavno
ne voli$ takve uslove?). Osecanje da moraju da se pretvaraju i da drze stvari u sebi moze
dovesti do izolacije.

Ova jaka osecanja mogu uticati na ponasanje tvojih roditelja. A ovo moze dodatno
uticati na vas odnos, na to kakav je dom i moze uciniti stvari nepredvidljivim.

16
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Mozda ces osetiti da se takmicis za malo paznje sa tvojim bratom

ili sestrom dok se leCe i ovo se moze pogorsati nakon sto umru - koliko

H E | | god ¢udno zvucalo.
(] Mozda ¢es osetiti kao da nikad neces dostici brata ili sestru ili da

nista sto radis ne moze da se poredi sa njima. Zaista je cesto da se fok-
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usiramo samo na dobre osobine onih koji su umrli - ne mogu vise da

pogrese. Ali ti si i dalje ti i ti ¢e$ i dalje imati svakodnevne probleme, kao

i svi mladi ljudi.

Ovo moze biti veoma tesko.

Neko od vas ¢e probati da budu savrSeno dete a drugi mogu da se
bune, svadaju i ispoljavaju emocije.

Na Zalost, osecanje ,a Sta je sa mnom?“ nec¢e uvek nestati nakon
smrti brata ili sestre.

Zapravo, mozda ¢e se samo pogorsati.

Nakon svih ovih misli mozda ¢es osetiti krivicu jer mislis ono za $ta
se pretpostavlja da ne bi trebalo da mislis kada neko umre - ali veliki broj
ljudi misli tako.

Svako shvata da je smrt deteta velika stvar — ali gubitak brata ili
sestre ne dobija toliko paznje.

Neki mladi osecaju kao da imaju odgovornost da urade ili naprave
nesto ,posebno” od svog zivota nakon smrti brata ili sestre. Ovo ti moze

natovariti dodatni pritisak. Nije lako ziveti tud san.

VAZAN SAVET: )
NABI EFIKASNE NACINE DA VENTILIRAS SVOJE
EMOCIJE.

Za neke od vas, iskustvo vam daje drugaciju prespektivu i mnogo

mladih ljudi govori o tome kako se njihov pogled na zivot promenio.

e
30A0 WYSMIAN Q

Kojim god putem da izabere$ da krene$, vazno je da donese$ od-

luke koje su prave za tebe a ne jednostavno da udovoljis drugimaiili zato

Sto misli$ da se to ocekuje od tebe.
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KOJI JE UMRO/LA.

Kao i za mnogo drugih stvari, potrebno je strpljenje, razumevanje i nalazenje nacina da
komunicira$ ce ti pomoci da se prilagodis novoj situaciji.

Svako u tvojoj porodici ce biti pod velikim stresom.
Kada roditelj umre
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Nije bitno kako gledas na to ili koje reci koristis da opises, smrt roditelja je razarajuca.
Uzasno je kada ti se to desi kad si mlad.

Umesace ti se u glavi, u srcu, u svaki aspekat tvog zivota. Bolece toliko da ¢e biti trenu-
taka kada ces se pitati hoces li preziveti.

lako je mozda teSko da poverujes, preziveces - i prilagodices se zivotu bez njih.

Tvoj roditelj ¢e uvek biti deo tvog Zivota, ¢ak i kad umre. Samo ¢e$ pronaci nove nacine
da se povezes sa njim/njom.

U trenutku tvoj osecaj za sigurnost i stabilnost je nestao i neces znati Sta ce se desiti.

U prvih nekoliko nedelja je veoma strasno i one mogu proci a da ti je se¢anje na njih
zamagljeno. Zapravo, mozda se neces setiti mnogo toga $to se desava.

Moraces da se nosis i sa prakti¢nim i sa emocionalnim stvarima koje donosi smrt roditel-
ja.

Ako si znao/la da ¢e umreti, onda si mozda imao/la Sansu da isplanira$ $ta e se desiti i
da uradi$ nesto 3to ¢e ti doneti manji osecaj neizvesnosti.

Kako god, to nece ublaziti bol niti olak3ati.

lako ne postoji neko tugovanje koje je teze od drugog, razli¢ite okolnosti ti mogu
doneti listu izazova sa kojima ¢e$ morati da se suocis. U tom trenutku to moze delovati kao
da je previse.

Smrt roditelja ¢e svakako uciniti da budes drugaciji/a od svojih prijatelja (ali, tad biti

rugaciji/a nije ono sto Zelis).
VAZAN SAVET:
NEMOJ DA BLOKIRAS SECANJA NA RODITELJA, OJACAJ IH
ADENJEM ONOGA STO CE TI POMOCI DA SE SECAS, POPUT

PRAVLJENJA KUTIJE SECANJA.
18
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Mozda ¢es$ biti veoma ljut/a na roditelja koji je umro zato $to te je ostavio/la i mozda
ces se osetiti napusteno.

Tvoj osecaj gubitka ¢e se mozda razlikovati u odnosu na to koji roditelj je umro.

Ono $to si delio/la i $ta si dobio/la od svakog roditelja se ¢esto razlikuje. MoZda si mami

Mozda neces Zeleti da neki drugi roditelj ude u tu ulogu ili zauzme to mesto, tako da
navikavanje da ne delis te stvari ¢e potrajati.

Mozda ce$ takode osetiti bes ili ozlojedenost prema ljudima koji pokusavaju da preuz-
mu ulogu tvoje mame ili tate — to moze biti neki drugi ¢lan porodice ili prijatelj porodice.

Ta isfrustriranost je OK i normalan deo prilagodavanja na ovu ogromnu promenu.

Vazno je da naucis pozitivne i sigurne nacine da se nosis sa ovim osecanjima.

Osecanja
Zalost i tezak gubitak mogu da izazovu sve kombinacije pome3anih ose¢anja. Verovatno si
vec iskusio/la ¢itavu gomilu razli¢itih emocija zbog raka nekog od tvojih roditelja, brata ili
sestre.

Kada tugujes, one mogu biti mnogo jace.
Tuga

Kada neko koga voli$ umre, verovatno ces biti preplavljen ose¢anjima tuge. Mozda ce$
osetiti kao da se nikad vise nece$ nasmesiti ili smejati. Ovo se opisuje kao tesko osecanje

duboko unutar tebe.

£
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Usamljenost

Na drugu stranu od ociglednog osecaja usamljenosti zbog toga Sto ti nedostaje osoba
koja je umrla, takode ¢es$ se osetiti usamljenim/nom zato $to nema nikog sa kim mozes da
podeli$ svoje misli i osecanja. Delovace ti kao da si jedina osoba koja prolazi kroz ono kroz

Sta prolazis. U redu je da zelis da budes sam/a ali ako to postane usamljenost, moze te uciniti
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tuznijim/jom i nesrecnijim/jom.

Bes

Normalno je da oseti$ bes kada ti mama, tata, brat ili sestra umre. Ima mnogo ljudi na
koje mozes da se ljutis: osoba koja je umrla, doktori, ceo svet, Bog, ostali ¢lanovi porodice, ¢ak
i na sebe.

Moze$ pomisliti kako nije fer (i u pravu si, nije) i Zeli§ da zna$ zasto se to desilo tebi (i
tvojoj porodici). Mozda ¢es se ljutiti na sebe sto se osecas tako.

Ljutnja je OK. Vazno je da naucis kako da to ispoljis.

Frustracija

Zbog toliko velikih promena u tvom Zivotu, sve ti moze delovati izmesano. Stvari koje
si planirao/la i mislio/la da e se desiti, mogu ili nece biti iste.
Panika

Mozda ces se uspaniciti oko sveka dok tugujes.

Mozda ¢es paniciti zbog svoje sposobnosti da prezivis i da prodes kroz to. Mozda ¢e$
paniciti i zbog stvari koje drugi smatraju blesavim ili sebi¢nim, kao ho¢emo li mo¢i da idemo
na odmore? Mogu li da izlazim i da se zabavljam? Ko ¢e me nauciti da vozim? Hocu li morati
da idem u drugu skolu? Hocu li pasti ispite? Hocemo li se preseliti?

Panika je normalna reakcija. Svako panici, ¢ak i odrasli iz tvog zivota, iako oni mogu da
panice oko stvari koje oni smatraju vaznijim.

Uplasenost

Sli¢no panici. Kada umre neko koga volis, mozes$ poceti da se plasis mnogih stvari. Moz-

da ces se uplasiti da budes samostalan/a, da ¢e drugi ljudi koje volis umreti ili oko toga sta ce

se desiti tebi i tvojoj porodici. Nije bino koliko godina imas, i dalje se mozes plasiti.
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Olaksanje

Ako ti je neko od roditeljaiili brat ili sestra bolestan/a duze vreme i u velikim su bolovi-
ma, mozda Ce ti biti lakSe zbog toga $to oni viSe ne prolaze kroz to. Moze delovati zbunju-
juce — to ne znadi da ti je lakSe Sto su mrtvi, vec da ti je lakse Sto ih ne boli i $to ne pate vise.
U redu je da se tako osecas.
Krivica

Mozda ¢es postavljatimnogo,sta ako” pitanja nakon smrti mame, tate, brataiili sestre.
Mozda ces$ takode Zaliti zbog onoga $ta si rekao/la ili uradio i ova ose¢anja mogu dugo da
budu prisutna. Uobicajeno je da ih ljudi osecaju, ali, zapamti, niSta Sto si uradio/la ili rekao/
la nema veze sa njegovom/njenom smrc¢u. Pokusaj da budes$ nezan/na prema sebi.
Nista

Osecanje nicega nije neobi¢no. Ovo moze biti u vezi sa Sokom i nevericom. lako si
mozda znao/la da ¢e mama, tata, brat ili sestra da umre, i dalje je teSko da poverujes da se to
i desilo. Ponekad je obamrlost nacin da zastitis sebe.

Kada neko koga voli$ umre, moze$ osetiti kao da si na emocionalnom rolerkosteru.
Ponekad jednostavno ne znas Sta da osecas. Mozda ce$ se iznenaditi $ta smiruje odredena

osecanja i da se vracaju — onda kada misli$ da si ih prevazisao/la.

ZAPAMTI:

*NE POSTOJI PRAVI ILI POGRESAN NACIN DA

21
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Pricanje je tesko!

Smrt je teSka tema za razgovar (bez zezanja!) vec¢ina nas je imala malo iskustva u

nosenju sa smréu da bismo sami pricali o tome.

Ako si znao/la da ¢e tvoja mama, tata, brat ili sestra umreti onda si verovatno isplan-

irao/la zadatak da pri¢as o teskim i bolnim stvarima i razmislio/la o nacinima da to uradis.

Ali, sve porodice komuniciraju na drugaciji nac¢in. Moze biti teSko da govoris o stva-
rima ako postoji veliki razdor izmedu onogo o ¢emu zelis da pri¢as i onoga o ¢emu ostali

Zele da pricaju.

Mozda ces se plasiti da ¢e pricanje o osobi koja je umrla uznemiriti druge ljude. Ovo

mozZe otezati iskrenu komunikaciju.

Ali, teSke stvari mogu postati jos teze ako svako razmislja o tome, a ne deli kako se
oseca i ne pri¢a o tome $ta se stvarno desava. Trik je u tome da se nade nacin za iskren

razgovor i komunikaciju.

Nosenje sa tvojom tugom je u vezi sa pronalazanjem nacina za razgovor o tome, ali

puno stvari moZe da se ispreci iskrenom razgovoru.
Saveti za razgovor

MozZe ti pomodi da razmislis o tome Sta zelis da pitas i Sta zelis da kaze$ pre nego sto
pocnes. Moze ti biti veoma tesko da pocnes i mozda ¢e biti mnogo trenutaka ¢utanja. To

je OK.

Probaj da se ne uspanicis ako se neko od tvojih roditelja, tvoj brat ili sestra uznemiri — ovo
nije neSto o cemu moze lako da se pri¢a. Razgovor sa tvojim roditeljem, ili oboje moze biti

lak$e ako radi$ nesto drugo u tom trenutku — voZnja automobila, sredivanje kuhinje.

Isto vazi i za tvoju bracu i sestre — ukoliko radite nesto zajedno, to moze stvoriti Sansu da
podelite ono $to se deSava. Pokusaj da ne brine$ o tome da ucinis$ kako treba. Mozda vam

treba vremena da pronadete najbolji nacin da razgovarate.

22
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NDYHS N IHVALS

Ponekad je pretesko razgovarati iako Zeli$ da tvoji roditelji, brat ili sestra znaju kako se

osecas.
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AKO JE RAZGOVOR PRETEZAK

Ovo ti moze pomodi:

Probaj da napises pismo

Pronadi kartice koje mogu iskazati ono $to osecas
Posalji SMS

Ostavi poruku na fejsbuku

Skini muziku

Crtaj



Moje telo boli

Tugovanje je veoma bolno, ne samo unutra, vec i celo

telo to oseca.

Neki fizicki simptomi mogu biti:
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. Gubljenje ili dobijanje tezine

. Glavobolje

. Nesanica ili zelja za spavanjem
. Iscrpljenost

. Bolovi u telu

. Problemi sa stomakom

. Osecaj da si,bez daha”

.  Ceste prehlade i infekcije
. Osecaj vrtoglavica
. Suvoca u grlu
Zato je vazno da se ¢uvas. Ako osecas bilo $ta od navedenog, reci nekome.

Fizi¢ki simptomi te mogu uplasiti i mozes pomisliti da imas rak ili neku drugu ozbiljnu

bolest. Ovo je ¢esta misao.
Zato je vazno da se pregledas - prestace$ da nepotrebno brines.

Ako imas vise od 15 godina, mozes da zakaze$ pregled kod lekara bez dozvole tvojih

roditelja.

Ipak, fizicki simptomi su verovatno nacin ispoljavanja tvoje zalosti. Mozes leciti simp-
tome, na primer, analgetici ti mogu pomoc¢i kod glavobolja, ali ako ne ispoljavas tugu, vero-
vatno je da e se vracati.
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Saveti za odrzavanje zdravlja

+ Jedi dobro tokom dana. Nekoliko manjih obroka umesto 3 velika ti mogu pomoc¢i ako

nemas apetit.
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+ Spavaj dovoljno. Ako je ovo tesko, probaj da meditira$, da se opustis ili da slusas muz-

iku. Topla kupka ili tusiranje ili biljni ¢aj pre spavanja ti, takode, mogu pomoci.

+ Probaj da vezbas ili da treniras.
« Probaj da nades$ nesto Sto ¢e te nasmejati.

+ Slu$aj muziku koja ti pomaze da se oraspolozis.

Kao Sto je vazno da ti telo bude zdravo, tako je vazno i da brines o svom umu:
Nauci kako da se opustis:

« ReSavaj stvari tako da ne trosis vreme i energiju brinudi o njima.

+ Razgovaraj sa ljudima o tome kako se oseca$, $to moze biti tesko

« Zapisi svoje misli i osecanja: probaj da vodis$ dnevnik ili da pokrenes blog

« Pronadi i druge koji se nalaze u sli¢noj situaciji

VAZAN SAVET:

POPIJ VODE NAKON PLAKANJA
POMOCI DA PRESTANE UMOR | GLAVOBOLJA.

25



Da li ludim? Upomo¢!

Kada tugujes, normalno je da svakodnevne stvari izgledaju tesko za tebe i da oseca$
gomilu jakih i pomesanih osecanja. Takode, u redu je ako te emocije osec¢as duzi vremenski
period. Zbog toga se tuga i depresija ponekad pomesaju.

Vecina mladih ljudi koja iskusi smrt roditelja ili brata ili sestre ne razvije depresiju.
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Ponekad se kaze da je depresija kada se osecas prazno, bez osecanja, ali tugovanje je

kada oseca$ puno emocija.

Ipak, ponekad stvari mogu da deluju kao da su van kontrole i moZze delovati kao da je
previse. Mozda ¢e$ poceti da koristiS droge, da pijes i/ili pusis. Treba da budes svestan/a da
to moze dovesti da pretvaranja tvog zdravog tugovanja u depresiju.

Ako si zabrinut/a o tome kako se oseca$ i mislis da ne pocinje$ da se osecas iSta bolje,
onda mozda treba da potrazis pomo¢ i da razgovaras sa nekim ko je stru¢an u ovoj oblasti.

Mozda ce$ osetiti olakSanje nakon $to saznas da vecina mladih ljudi prezivi traumu
gubitka roditelja, brata ili sestre i da nastavljaju da pronalaze uzitak u zivotu.

lako je mozda tesSko poverovati u to ali razmisljanje o tome ti moze dati nadu.

Kompleksno tugovanje

Nadamo se da si do sad primio/la poruku da je zalost normalna reakcija na smrt tvoje
mame, tate, brata ili sestre.

Ipak, moZda postoje neki faktori ve¢ prisutni u tvom Zivotu koji mogu dovesti do toga
daiskusis nezdravo ili kompleksno tugovanje. Ove stvari mogu dovesti do toga da se zaglavis

u tom procesu tugovanja, $to ti moZe otezati ucenje kako da zivi$ sa tim.

Te stvari su:
« Porodi¢na dinamika i tvoja veza sa osobom koja je umrla
« Drugi stresori kao $to su ispiti, brige u vezi sa finansijama, problemi sa prijateljima,
problemi sa zdravljem, trauma, zlostavljanje ili zanemarivanje
« Iskustvo visestrukog gubitka
« Istorija depresije ili drugih mentalnih oboljenja
« Zloupotreba droga ili alkohola

« Nedostatak podrske
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KAKO KOMPLEKSNO TUGOVANJE IZGLEDA?
Kompleksno tugovanje moze imati mnogo formi. Mozda se tebi deSava nesto od ovoga:

« odsustvo zalosti: kada uopste ne pokazujes nijedan znak tugovanja i kada nastavljas
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sa svakodnevnim aktivnostima kao da se nista nije dogodilo. MoZzda ti je tesko da pr-

ihvatis da te osobe vise nema.

- odlozenazZalost: kada je tvoja tuga stavljena po stranii odloZena zato Sto si prezauzet/a
ili preplavljen/a da bi se nosio/la sa njom. Nazalost, tuga nece samo nestati i jednom
ce isplivati na povrsinu. Moze se javiti nakon nekoliko godina zbog neceg potpuno

nepovezanog.

« Inhibirana zalost: tvoja tuga se mozda ispoljava na druge nacine, kao $to su fizicki

simptomi, kao bolovi u stomaku ili glavobolje, ili jaka ose¢anja gorcine i besa.

« Hronicna Zalost: ovo se deSava kada normalne reakcije tugovanja predugo traju i ne
deluje da je ista bolje. Mozda osecas jako nedostajanje ili Zudnju za mamom, tatom,
bratom ili sestrom svakog dana da ti to ometa sposobnost da razmisljas o bilo ¢emu
drugom. Ovakva iskustva su Cesta, ali u zdravom tugovanju, vecini ljudi moze biti

skrenuta paznja na kratko.

Kompleksna tuga moZe dovesti do toga da osecas da Zivot nije vredan i da nista nema
smisla niti svrhe. Mozda c¢e$ poverovati da ti buduénost niSta dobro nece doneti i da vise

nikad nec¢es mocdi da uzivas u zivotu.

Ako imas ove simptome i oni ti ometaju postignuce u Skoli, na poslu i u vecini oblasti

tvog svakodnevnog zivota, verovatno ti treba profesionalna pomo¢.

Probaj da ne panicis - postoji pomoc.

VAZAN SAVET:

DOZVOLI LJUDIMA KOJI SU TI BLISKI DA ZNAJU STA TI SE
DESAVA - NEMA POTREBE DA TO CUVAS KAO TAJNU.



VEZE, PORODICA | PRIJATELJI
Smrt nekog od roditelja, brata ili sestre e uticati na sve tvoje odnose.

Prilagodavanje tim promenama zahteva vreme, razumevanje i otvorenu komunikaciju.
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lako vreme nece “resiti” zalost, pomoci ¢e ti da nauci$ kako da Zivi$ sa njom i kako da

prilagodis odnose i veze sa drugima promenama do kojih je doslo.

Odnosi sa roditeljima, bra¢om, sestrama su razli¢iti kao $to se i mi medusobno razliku-
jemo. Neki su veoma bliski, puni ljubavi i podrske, dok su drugi teski.

Mozda si bio/la veoma blizak/a sa tvojim roditeljem i sada ti deluje da niko i niSta ne
mozZe da ispuni prazninu koja ostala (ko ¢e te grliti sada??). Istina je da imas samo jednu mamu
i samo jednog tatu i da taj odnos ne moze niSta da zameni.

Mozda ce delovati da ostali ¢lanovi porodice (ili ¢ak prijatelji)pokusavaju da nadoknade
tu vezu. Ovo Ce te verovatno naljutiti — niko ne moze da zameni mamui ili tatu.

Oni se verovatno trude da ti pruze podrsku koja ti je potrebna.

Verovatno ¢e$ mnogo razmisljati o vremenu i specijalnim dogadajima koje ¢e propustiti.
Priprema za ovo ti moZe te dogadaje olaksati.

Ako tvoj odnos sa roditeljem koji je umro nije bio tako blizak, to ne znaci da nisi sposo-
ban/a za tugovanje.

Ipak, smrt takvog roditelja ti moZe doneti gomilu pomesanih osecanja. Tvoja secanja
mogu biti bolna i mozda ¢e$ osetiti pritisak da se osec¢as na odredeni nacin iako to nije onako
kako se zapravo osecas.

Osecaces puno besa ili kajanja Sto nisi mogao/la da provedes vise vremena sa njima ili
da imas Sansu za bolji odnos sa njima. Mozda ¢e$ pozeleti i da je sve bilo drugacije.

Takode, mozda ¢es biti iznenaden/a zbog toga 5to se tvoji brat i sestra nose sa smrcéu
roditelja na drugaciji nacin.

Kako je moguce da dvoje ljudi kojima je umrla ista osoba reaguju na toliko razli¢ite
nacine?

Kao $to smo pricali svuda u knjizi — tvoj odnos sa tvojom mamom ili tatom je jedinstven

kao s$to jeinacin na koji tugujes tvoj i samo tvo,j.
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Zalost u porodicama je komplikovana zato $to svaka osoba mora da se nosi sa svojom

Zalos¢u, dok takode mora da izade na kraj i sa tugovanjem svih ostalih.

Ovo ponekad moze dovesti do konflikta medu vama. Vazno je da postujete jedno drugo

i da dozvolite jedno drugome da radi $ta god da mu/joj pomaze da tuguje.
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Naravno, ako misli$ da njihovo ponasanje moze njih ili bilo koga drugog da povredi,

moras to da kaze$ nekome kome verujes.

ZAPAMTI:

NE MOZES DA NATERAS NEKOG DA RAZMISLJA, OSECA

*

ILI DA SE PONASA ONAKO KAKO TI ZELIS

Svako se trudi da nauci nove naciine za upravljanje promenama u odnosima do kojih je
doslo usled smrti jednog od roditelja.

Ako su tvoji roditelji bili razdvojeni ili razvedeni, verovatno ima mnogo toga $to je nesta-
lo i ovo ima veliki uticaj na tvoj odnos sa jednim od njih ili sa oboje.

Niko nije savrien - sviimamo vrline i mane i to vazi ¢ak i za ljude koji su umrli.

U redu je da se se¢a$ osobe kakva je zaista bila — dobra, lo3a i zla.

Mozda ¢e te plasiti da kaze$ negativne stvari o osobi koja je umrla. Ali, ako se se¢as da se
tvoja veza sa preminulom osobom ne zavr$ava njenom smrcu (samo se menja), onda je u redu
da imas takve misli.

Ovo posebno vazi ako je tvoj brat ili tvoja sestra osoba koja je umrla. Mozda ¢es$ Cuti da
ljudi pri¢aju o njima u najboljim mogucim re¢ima, a da su sve njihove iritiraju¢e navike nestale,
kao i momenti u kojima su zabrljali nesto.

Oni vise ne mogu nista da zabrljaju, ali ti mozes i ovo ¢e ti mozda delovati nefer. Mozda
c¢es osetiti kao da nikad ne moze$ da budes dobar/a kao $to je on/a bio/la ili da ga/je roditelji
sada smatraju “savrsenim” detetom. Ziveti u koraku sa takvim se¢anjem moze biti te3ko.

Ako ovo vazi za tebe, veoma je vazno da nades nekog sa kim mozes da podeli$ ove mislii
osecanja. Drzanje njih u sebi moze da dovede do mnogo bola i takode, da poveca rizik od toga
da se povredis i fizicki i psihicki.
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SPOJENE PORODICE
Ako je tvoja macehaili oCuh osoba koja je umrla, takode mozda osec¢as pomesane emo-
cije.

Mnogo toga Ce zavisiti od odnosa koji si imao/a sa njim/njom. Nije retko da su postojali
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konflikti medu razli¢itim ¢lanovima porodice i da je ta osoba na svakog od vas uticala drugacije.

To takode vazi i za tvoju polubracu i polusestre i druge mlade ljudi koji su deo porodice.

Biti otvoren/i iskren/a (OK, lak3e je rec¢i nego uraditi) i postovati svacija osecanja ¢e vam

svima pomoci.

ZAPAMTI:
X $TA GOD DA OSECAS, U REDU JE.

Prijatelji

Ako je tvoja mama, tata, brat ili sestra boluje neko vreme, naucices$ da su ti neki prijatelji
bolji u davanju podrske i bolji u tome da budu tu za tebe od drugih, i da su vam se zbog toga
promenila prijateljstva.

Ali, kada neko umre, mozda ce$ saznati da ¢ak i tvoji najblizi prijatelji ne znaju $ta da
kazu ili urade. Oni ¢e te mozda izbegavati jer ne znaju kako mogu da urade “pravu” stvar.

Ti ¢es takode zeleti da budu vise tu za tebe.

) _ZAPAMTI: ) )
TI SI SE MOZDA PONASAO/LA NA ISTI NACIN KAO $TO SE
%  TVOJI PRIJATELJI PONASAJU PRE OVOG ISKUSTVA.
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Tvoji prijatelji mozda razmisljaju:

Sta treba da kazem ili uradim sad?

+ Kako mogu da budem prijatelj nekome kome je roditelj, brat ili sestra umro/la?

Koliko dugo ¢e biti takvi?
Deluje da nije fer, ali i ti moras pomoci prijateljima da se nose sa onim §to ti se de3ava.
MozZda im je potrebna pomo¢ da prevazidu sopstvene strahove. Cesto ¢e$ ti morati da napravis
prvi korak i da stavis svojim prijateljima do znanja da mozes da razgovaras o tvojoj situaciji.
Objasni im kako mogu da ti pomognu i da budu tu za tebe.

U nastavku je lista stvari o tvojim prijateljima o kojima bi mogao/la da razmislis.

PRIJATELJI NE ZNAJU STA DA KAZU

Pri¢canje o smrti nije lako svakome. To ¢ini da se ljudi osecaju neprijatno i mozda tvoji prijatelji
nece reci nista. To nije zato $to im nije stalo vec¢ pre jer ne znaju ta da kazu. Mozda se plase da ¢es$ se
uznemiriti ako spomenu ime tvog roditelja, brata ili sestre koji je umro/la. Ako Zeli$ da razgovaras o

tome, ti to moras da zapocnes.

Tvoji prijatelji ne govore neke stvari da bi te namerno povredili

Ponekad ce tvoji prijatelji reci nesto $to te nervira i $to te ljuti. Ovo moze biti veoma tesko,
ali probaj da se uvek seti$ da ne rade to namerno; oni samo ne razumeju.
Tvoji prijatelji imaju svoje zivote

lako ti mozda deluje da tvoji prijatelji jednostavno nastavljaju sa svojim Zivotima bez tebe
i da se osecas iskljuceno, probaj da zapamti$ da oni imaju svoje Zivote i da se ne suocavaju sa
istim stvarima kao ti. Oni takode moZda ne razumeju da ne mozes “da predes preko toga”i da
ako se njima ¢ini da je pros$lo mnogo vremena od smrti tvog roditelja, brata ili sestre, da nije i
tebi. Zbog toga $to tugujes u svojoj privatnosti, tvoji prijatelji mogu zaboraviti da i dalje tugujes.

Prijatelji se mogu promeniti

Neverovatno je kako zajednicka isksutava mogu dovesti do prijateljstava. Mozda ¢es se
povezati sa drugim mladim ljudima koji su iskusili smrt roditelja, brata ili sestre. Verovatno ¢e
ti biti lak3e da razgovaras sa njima o tome kroz Sta prolazis jer oni razumeju. Mnogi mladi ljudi
najcesce kazu da je ovo najbolja podrska. Takode, mozda ce$ izgubiti neke prijatelje. Nekim lju-
dima deluje to pretesko i mozda ce$ odluciti da oni jednostavno nisu vredni truda. Vazno je da

imas ljude koji te podrzavaju dok tugujes.



PRIJATELJI TVOG BRATA ILI SESTRE
Prijatelji tvog brata ili sestre mozda nece znati kako da reaguju ili $ta da kazu.
Zaneke porodice odrZzavanje kontakta sa tim prijateljima je nacin da odrze vezu sa osobom

koja je umrla. Mnogo toga ¢e zavisi od odnosa koji su imali sa tvojoj porodicom pre smrti tvog
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brata ili sestre. Ti takode mozda nece$ imati snage da se nosis$ sa njima ali zapamti da ce i oni

tugovati zbog smrti prijatelja.

VAZAN SAVET:
RADI ONO STO Bl 1 UOBICAJENO RADIO/LA, ALI NEMOJ
DA SE PRETVARAS DA SE NISTA NLJE DESILO.

Menjanje porodice

Pod rizikom da isticemo nesto veoma ocigledno, ali smrt tvoje mame, tate, brata ili sestre
¢e promeniti skoro sve u tvojoj porodici.

Ono kako tvoja porodica izgleda, kako su stvari organizovane, ko Sta radi i sve ostale male
i velike stvari ¢e se promeniti.

Neke od njih su se mozda vec promenile kada je tvom roditelju, bratu ili sestri dijagnostik-
ovan rak. Ali sad je stvar u tome $to ¢e vecina tih promena postati trajna.

Ako je tvoj brat ili sestra umro/la, posta¢es mozda jedino dete ili najstarije ili najmlade u
porodici.

Uklapanje u novu poziciju zahteva vreme - a za neke od vas nikada nece biti kako treba.

Mozda postajete jednoroditeljska porodica nakon smrti tvoje mame ili tate.

Ovo moze podrazumevati zaista velike promene u stvarima kao $to su finansijska situacija
tvoje porodice, roditelj koji se vraca na posao, ko Sta radi po kudi, ¢ak i gde zivite.

Ako nisi ziveo/la sve vreme sa roditeljem koji umro, onda se tvoj svakodnevni zivot vero-
vatno nece puno promeniti. Za neke od vas ¢e ovo mozda delovati kao olakSica, ali takode moze
znaciti da zahteva vise vremena da se slegne.

Mozda dolazi$ iz jednoroditeljske porodice i sada mora$ da Zivi$ sa rodacima ili prijatelji-
ma mame ili tate. Ovo moze doneti velike promene kao 5to je nova Skola, nova kuca i novi ljudi
sa kojima zivis.

Bice tesko i potrebno je vreme da se prilagodis ovim stvarima.
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Ne samo da se prilagodavas Zivotu bez roditelja, ve¢ mora$ da se naviknes$ na ¢itav novi svet.
Pronalazenje nacina da odrzi$ vezu sa mamom ili tatom moze biti jo$ vaznije ako se sve poznato prome-
nilo. Takode, mozda ¢es se pitati sa kim mozes$ da razgovaras o stvarima koje si delio/a sa osobom koja

je umrla. Stvari kao $to su:
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Saveti o obla¢enju i modi

+ Brijanje

- Menstrualni ciklusi

«  Momci/devojke

. Ostale stvari u vezi sa telom

Planovi za buduénost.

Ovo je mozda posebno tesko ako si jedina osoba muskog pola ili Zenskog pola u kudi. Ljudi
mogu da udu u ove uloge i moguce je da se ove promene usmeravaju — treba samo izdvojiti vreme i

mnogo dobre, otvorene komunikacije. Trazenje podrske od drugih ljudi je takode vazno.
Preuzimanje novih uloga

Promene u porodici ¢e vise nego verovatno dovesti tebe i ostale ¢lanove do toga da preuzmete
nove uloge. Kljuc za prevazilaZzenje ovoga i shvatanje nacina na koji ¢e te se prilagoditi novoj situaciji
jeste da budete strpljivi jedni prema drugima. Druga stvar koju treba da zapamtite je da ¢e stvari biti
odradene na drugaciji nacin - tvoja odeca vise nije ispeglana na isti nacin, tvoje omiljeno jelo vise nema

isti ukus, kuca ce biti malo manje uredna, basta zarasla.

Ako si ti sada odgovoran/a za ove stvari, imaj razumevanja prema sebi, ako su tvoji brat ili sestra
- imaj razumevanja za njih. Takode, imaj razumevanja i za tvoje roditelje, i oni rade ono $to najbolje
znaju. Tvoj tata se mozda ne seca koje uloske ili tampone da ti kupi, a mama mozda nema pojma kada

bi trebalo da po¢nes da brijes brkove.
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Pokus$avanje da odrzis$ sve kako je bilo moze ti doneti dodatni, ogromni pritisak. Mozda
si vec¢ naucio/la neke stvari pre nego $to ti je mama ili tata preminula/o, $to ¢e ti olaksati na-

vikavanje na promene. Ako nisi imao/la prilike da naucis, ne plasi se gresaka koje ¢e$ verovatno
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praviti dok ne naucis.

ZAPAMTI:

VAZNO JE DA IMAS PODRSKU. OK JE DA TRAZIS PO-
g MOC.

Takode, u redu je da se ljuti§ zbog promena koje moras da napravis. Mozda ¢es$ osecati
da ti je oduzet normalan zivot. Ovo nije fer i definitivno nije ono Sto si trazio/la.ova reakcija je
potpuno OK. Vecina nas je zadovoljna rutinama u nasim Zivotima i ne voli mnogo promena,

posebno ne kada te promene deluju van nase kontrole i takav Zivot nije ono $to Zelimo.

Da ponovimo, iako vreme nece izleciti tvoju tugu, viemenom ¢es se prilagoditi promena-

ma i tome da radi$ sve na drugaciji nacin.
Novi partneri, nove porodice

U nekom trenutku nakon smrti tvog roditelja, mozda ¢e$ morati da se suocis sa razmisl-
janjima/namerama tvoje mame ili tate da nadu partnera/ku. Ovo ¢e ti mozda izazvati sve vrste
konfliktnih emocija i izazova. lako verovatno razumes u tvojoj glavi da je njihovo pravo da to

urade, ali u tvom srcu je to mozda potpuno drugacija prica.

Kao $to si verovatno shvatio/la, svako se nosi sa svojom zalo$¢u drugacije i svacija veza
sa osobom koja je umrla je drugacija. Veza medu roditeljima (ili odraslim partnerima) je veoma
razli¢ita od veze izmedu roditelja i dece. Tako da ¢e oni verovatno nauciti da Zive sa svojom

tugom drugacije od tebe.

To $to tvoja mama ili tata ima novog partnera/ku, to ne znaci da su oni zaboravili na

preminulu osobu ili da su prestali da je vole.
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Ti verovatno imas svoje ideje o tome koliko dugo treba tvoja mama ili tata da saceka
pre trazenja nove veze (vecina ljudi takode verovatno ima svoje misljenje.)
Ako se tvoja ideja 0 ovome ne poklapa sa idejom tvoje mame ili tate, to moZe dovesti
do konflikta.
lako rizikujemo da se previse ponavljamo, otvorena i iskrena komunikacija su kljuc¢
ovde.
Ako je moguce, pronadi nacin da pri¢as sa njima kad nisi uznemiren/a ili ljut/a na njih.
Ovo ¢e ti dati bolju Sansu da im kazes kako se osecas.
Pripremi se na to da ¢e tvoja mamaiili tata saslusati ono $to imas da kazes, ali da ¢e moz-
da doneti odluke zbog kojih neces biti sre¢an/na (ali, zar roditelji ne rade takve stvariiinace??)
Zapamti: Ima$ pravo na svoja osecanja - ali jednostavno ne sme$ da teras i druge da se
tako osecaju.
Mozda postoji veliki strah kod tebe da ¢e ta nova osoba u Zivotu tvog roditelja:
« Pokusati da zauzme mesto tvog roditelja koji je preminuo
« Skrenuti paznju tvog roditelja sa tebe na sebe - mozda nisi spreman/a da je deli$ sa
nekim drugim
« Povrediti tvoju mamuiili tatu
« Useliti se i promeniti stvari u tvojoj kudi
Cinjenica da oni izlaze ¢e biti veliki podsetnik da se tvoj Zivot promenio i da stvari vise
nece biti kao $to su bile.
Mozda ¢e$ osecati veliku lojalnost prema roditelju koji je preminuo i plasiti se da ako

prihvati$ novog partnera/ku, da ¢e$ im tako biti nelojalan.

ZAPAMTI:
MOZES DA ODRZIS SVOJU POVEZANOST SA NJI-
MA BEZ OBZIRA NA TO STA DRUGI RADE.



Cak iako si OK sa tim da tvoja mama ili tata nade novog partnera/ku, to da ih vidi3 za-
jedno ti moze biti cudno.
Mozda ces biti zastitnicki nastrojen/a prema njima i Zzele¢e$ da proveris svakog sa kim

izlaze ili se druze.
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Tako da umesto on/ona tebe da pita gde ides, sa kim ili kad ¢es$ se vratiti, ti ¢e$ pitati

nju/njega.

Kao i za mnogo drugih stvari, potrebno je vreme, strpljenje i razumevanje da bi se pros-
lo kroz ovo.
Spojene porodice

Novi partner/ka u Zivotu tvog roditelja takode znaci da ¢e verovatno i druga deca biti
deo paketa.

Za neke od vas, ovo verovatno nije nista veliko, ali za druge ¢e biti teSko da savladaju to.

Mnogo toga zavisi od toga kako ce se obaviti pregovaranje, da li ¢e$ osetiti da si ukl-
jucen/a u donosenje odluka, vreme koje je proslo od smrti tvoje mame ili tate i koliko toga ¢e
biti promenjeno.

Spojena porodica je konstantni podsetnik da Zivot vise nece biti isti.

Ne postoji lak nacin da sve ovo postane OK ako ti nisi sre¢an/a zbog toga.

Dok bi bilo sjajno da su se svi slozili i naucili da se medusobno dopadaju jedni drugima
(ili da se vole), medusobno postovanje i u¢tivo ponasanje mogu biti najbolje ¢emu teZite.

Mogu postojati i pozitivne strane spojenih porodica, ali je potrebno vreme da poc¢ne$

da ih ceni$ - posebno dok pokusavas da resi$ ostale emocionalne probleme koje nosi smrt

roditelja.
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Pricanje ljudima

Dok ¢e ti ljudi koji su ti bliski znati da ti je mama, tata, brat ili sestra umrla/o, ima i drugih
ljudi koji te ne vidaju sve vreme i koji nisu Culi. Ljudi iz tvog sportskog tima, odrasli koji znaju
tvoje roditelje, cimeri (posebno ako se to desilo dok si na raspustu) i bilo ko drugi na koga

mozes da naletis.
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Mozda ¢e$ morati da se nosis sa pitanjima kako su oni i da ¢e$ onda morati da im kaze$

da su umrli.

Za neke od vas ovo moze biti veoma tesko, posebno sto je, kao $to znas, ljudima izuzet-
no neprijatno da pri¢aju o smrti.

Mozda ce ti pomoci ako isplaniras nekoliko odgovora unapred tako da ¢es$ znati Sta da
kazes.

Naravno, na tebi je da odlucis Sta i koliko ¢es redi ljudima koji nisu vazni u tvom Zivotu.
Odgovaranje na pitanja

Bice perioda nakon smrti tvoje mame, tate, brata ili sestre kada ce ti postavljati pitanja
o porodici i situaciji.

Pitanja kao $to su:

« Koliko brace i sestara imas?
« Dalizivi§ sa mamomiili tatom?
. Sta tvoji roditelji rade?

Ponovo, mozda ¢e ti pomoc¢i ukoliko unapred imas spremljene odgovore.

Cesto, najteza stvar za tebe koju ¢e$ morati da redavas su ljudi koji ne mogu da se nose
sa onim $to ti se desilo.

Trazenje pomodi

Primanje prave vrste pomocdi kada tugujes je veoma vazno, ali svi mi znamo da trazenje
pomoci moze delovati veoma strasno.

Zato Sto tugovanje traje veoma dugo, ono kako pomoc izgleda se moze menjati tokom
vremena i njeno trazenje moze biti jos teze - narocito ako ti i ostali mislite da bi trebalo da to
bude gotovo nakon proteklog vremena.

Gde ce$ pronaci podrsku nakon smrti tvoje mame, tate, brata ili sestre se razlikuje od

onog gde si nasao/la podrsku dok su se leili.
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Podrska moze dodi na sve nacine i vrste:

Dozvola sebi da govori$ otvoreno i iskreno o tome 5to se desava
Pomoc da nastavis Skolovanje
Da ide sa tobom na groblje

Slanje poruka ili samo stavljanje do znanja da znaju da ti je tesko
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Secanje godidnjica, rodendana i specijalnih dogadaja

Spominjanje imena osobe koja je umrla bez straha

Pozivanje da prespavas kod njih ili izblejis (mozda ¢ak i da jedes tamo)
PoStovanje tvog prava da tugujes$ na svoj nacin

Ponuda da budu deo bilo kog rituala koji bi da odrzis

Svako u tvojoj porodici ¢e se nositi sa ovim na svoj nacin i oni mozda nece imati energi-

je ili razumevanja da ti daju podrsku koja ti je potrebna.

Ipak, moze biti veliko olakSanje ako mozes:

Da “priznas” da ti ne ide dobro kao $to bi voleo/la da jeste (ili se pretvaras da jeste)
Da se otvori$ o tome 5to se deSava

Da govori$ o stvarima koje se desavaju

Da prizna$ da nemas sve odgovore

Da budes iskren/a i da spustis gard

Od koga mozes da dobijes podrsku?

Mozda ¢e ti biti potrebno nekoliko pokusaja da pronades$ pravu osobu, ali trud ce se

isplatiti. Osoba koja ti je dobra podrska ce:

Te saslusati

Nece te osudivati

Bice tu kad ti je potreban/a

Cuvace sve to za sebe (ako i kada to pitas3)
Biti iskren/a prema tebi

Imati osecaj za humor

Nece ti rec¢i da zna kako se osecas
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Roditelji
Mozda ce$ videti da tvoja mama ili tvoj tata moze da ti pruzi svu podrsku koja ti je

potrebna. Ipak, i oni ¢e se nositi sa svojom Zalosti i mozda ces$ se plasiti da ¢e$ im natovariti
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jos nesto oko ¢ega ¢e da brinu. Stavljanje do znanja njima kako mogu da ti pruze podrsku je
dobra ideja - iako to moze biti da im jednostavno kazes$ da ne Zeli$ da razgovaras o tomeiili da

dobijas podrsku na drugom mestu.

Drugi rodaci

Mozda ¢e te brinuti to Sto tvoj roditelji ili roditelji imaju puno toga sa ¢im se nose, sa
svojom zalos¢u - ovo je posebno ta¢no ako je umrla osoba tvoj brat ili sestra osoba koja je
umrla. Ostali ¢lanovi porodice ti mogu pomodi.

Tetke, ujne, tece, ujaci, stricevi i strine, babe i dede Cesto zele da uskoce. Oni mozda vec

imaju vaznu ulogu u tvom zZivotu. Iskoristi to da dobije$ podrsku.

Porodicni prijatelji
Prijatelji tvoje mame ili tate mogu biti izvor velike podrske. Ako su bili deo tvog Zivota i
ranije, onda oni razumeju ono $to se desava. Cak je moguce da je tvoja mamaiili tata pri¢ala/o

sa njima pre svoje smrti. Nemoj da se plasis da ih pitas da ti pomognu.

Savetnik

Ne moras da budes lud da bi oti3ao/la kod savetnika. Cak i ako ima$ podriku od porod-
ice i prijatelja, savetniku mozes reci ono sto nikome ne zelis da kazes$. Najbolja stvar je sto ne
moze$ da im povredis osecanja ili da ih iznerviras. Oni su obuceni da pomognu ljudima da
se nose sa besom, tugom ili strahom. Tvoja Skola ili univerzitet mozda ima savetnika kod kog
moze$ da odes. Tvoj lekar opste prakse takode bi trebalo da je u moguénosti da ti organizuje

savetovanje.

VAZAN SAVET: _
VEZBANJE POMAZE
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Lekar opste prakse/pedijatar

Tvoj porodicni lekar mozda zna tebe i tvoju porodicu neko vreme, tako da mozda ra-
zume S$ta ti se desava. Doktori ne lec¢e samo fizicke probleme, oni mogu da pomognu i tako
$to ¢e ponuditi podriku. Tvoja Zalost takode moze izazvati fizicke simptome i vazno je da ¢u-

vas$ svoje zdravlje. Ne treba ti dozvola roditelja da poseti$ doktora ako imas vise od 15 godina.

Nastavnik/ca
Mozda u Skoli ima$ nastavnika/cu sa kojim/om imas dobar odnos. Ne plasi se da im
kazes Sta ti se deSava. Oni rade sve vreme sa mladim ljudima i obi¢no dobro slusajui mogu da

budu advokati (neko ko je na tvojoj strani) u skoli.

Prijatelji
Neki prijatelji mogu biti veoma dobri u tome da ti daju ono $to ti je potrebno pre nego

Sto ih ti pitas. Samo to da ljudi znaju $ta se deSava ti moze pomodi.

Verske vode
Svestenici, pastori, rabini i ostale verske vode koje su iskusne u pruzanju podrske oso-
bama u svojoj zajednici. Mozda si ve¢ uklju¢en u grupu mladih. Oni ¢e ti mozda dati bas ono

Sto trazis.

Grupe podrske

Zvuci bezveze? Postoje organizacije koje rade sa mladim ljudima koji su u istom "¢am-
cu" kao i ti. Ovo te mozda nece privu¢i odmah (i drugi su rekli isto to), ali jednom kad zapravo
odes mozda ¢es$ promeniti misljenje. KaZe se da najbolja podrika dolazi od onih koji su prosli

kroz isto.

Onlajn podrska
Ima mnogo onlajn grupa podrske, blogova i foruma za ljude kojima je neko blizak umro.
Citanje tudih pri¢a moze biti od pomodi, kao i znanje da nisi sam/a u tome $to osecas
ili dozivljavas.

Mozda ti je lakSe ako si anoniman/a i kada zapravo ne moras da pitas nikoga nista.
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ZAPAMTI:

’ PITANJE ZA POMOC NE ZNACI DA NISI
USPEO/LA.
NIKO NE OCEKUJE DA IDES KROZ OVO SAM/A
| DRUGI LJUDI ZAISTA ZELE DA POMOGNU.

VAZNI SAVETI:

EOMA JE TESKO, ALI PRIJATELJI CE Tl PO-
MOCI.
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Odrzavanje veze
Dok tvoja mamaiili tataili brat ili sestra mozda nisu vise tu, i dalje je moguce da odrzavas
vezu sa njima. Samo ¢e ta veza biti drugacije vrste.

Ovo mozes da radis tako sSto:
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- Razgovaras sa njima (ne, nisi lud/a, ¢udan/a niti nastran/a)

« Razgovaras sa drugima o njima i tako ¢uvas se¢anje na njih

« PiseSim pisma

« Slusas njihovu omiljenu muziku i gledas njihove omiljene filmove

« Posecujes njegov/njen grob ili mesto na kome je njegov/njen pepeo

« Nosi$ njegov/njen pepeo ili razgovaras sa njim

« Razvijas rituale koji ti pomazu da ostane$ povezan/a sa njim/njom

Zapravo, mozes$ da radis bilo Sta Sto ti je prijatno i $to ti pomaze da ocuvas vezu sa nji-
ma. Ono $to ovo moze otezati:

« Drugi ljudi mogu da ti kazu direktno ili izokola da ako zZeli$ to da radis, da to nije OKili
da je ¢udno

« Nije uvek lako pronaci ljude sa kojima moze$ da razgovaras o bratu, sestri ili roditelju
koji je preminuo

« Mozda ¢es se uplasiti da ¢e$ uznemiriti ljude u svojoj porodici ako nastavis da Zeli$ da
odrzi$ konekciju sa osobom koja je umrla

« Ostali ¢lanovi porodice ne Zele da ucestvuju u tvojim ritualima ili aktivnostima

« Akojejedan od roditelja osoba koja je umrla, mozda ¢e ti biti teSko ako ti bude delova-

lo da drugi roditelj “nastavlja” sa svojim zivotom

ZAPAMTI:
+ STA GOD DA RADIS, MORAS DA BRINES O

SVOJOJ BEZBEDNOSTI I BEZBEDNOSTI LJUDI
U SVOJOJ OKOLINI.
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SECANJA

Postoji zaista veliki strah od toga da ¢e$ zaboraviti brata, sestru, mamu ili tatu koji je
preminuo.

Kada neko nije fizi¢ki tu, tasko je zapamtiti njegov/njen glas, smeh, izgled, ¢ak i miris.

Pronalazenje nacina da zapamtis i da se secas ti moze biti od pomodi.

Neki od vas su mozda imali prilike da pricaju o ovome pre nego $to je mama, tata, brat
ili sestra preminuo/la, i mozda ¢ak napravili stvari koje ¢e biti od pomoci da se zapamti prem-
inula osoba.

Ako nisi imao/la Sansu ranije, i dalje moze$ to da uradis.

Evo nekih ideja koje ti mogu pomo¢i da napravis i Cuvas secanje na njih.

Kutija sa uspomenama
Mozes$ da kupis ili sam/a napravis$ kutiju u koju ¢es$ staviti znacajne stvari koje su pri-
padale osobi koja je umrla, ili koje imaju specijalno znacenje za tebe. Ovo moZe da obuhvati

fotografije, kartice, komade odece, igracke ili bilo Sta Sto ti moze pomodi da odrzis vezu.

Dnevnik

Vodi dnevnik svog procesa tugovanja. Ovo ti moze veoma pomoci da proradis sve emo-
cije i bol koji osec¢as. Takode, to je dobar nacin da se secas Sta se desilo nedeljama i mesecima
nakon smrti tvoje mame, tate, brata ili sestre.

Citanje dnevnika je jo$ jedan nacin da odrzis vezu.

Ne moraju to samo da budu reci - mogu biti i crtezi, mozes da zalepis fotografije, clanke,

citate - Sta god da ti pomaze.




FOTOGRAFIJE

Pored fotografija osobe koja je preminula, fotografije spavace sobe ili bilo koje druge
sobe ili prostorije u kudi ti moze pomodi da se secas Sta si radio/la i kako je izgledalo dok je ta
osoba bila Ziva. Ovo moze biti veoma korisno ako moras da se preselis ili ako su napravljene
velike promene u tvojoj kuci, na primer, useljenje partnera tvoje mame, odnosno, partnerke

tvog tate.

Miris

Miris je jedan od najmoc¢nijih okidaca sec¢anja.

Tvoja mama, tata, brat ili sestra su mozda imali omiljeni parfem, dezodorans ili losion
nakon brijanja. MoZda ce$ Zeleti da ih koristis ili da ¢uvas$ bocicu da bi taj poznati miris ostao

sa tobom (nemoj da se plasis da ¢e drugi misliti da si cudan/a).

Glasovne poruke
Slusanje njihovog glasa moze pomoci o¢uvanju se¢anja na njih. Mozda ¢e$ Zeleti da
sacuvas njihove glasovne poruke ili ¢ak njihove mobilne telefone da bi mogao/la da slusas

njegov/njen glas. To mozes da uradi$ isto i sa telefonskom sekretaricom.

Odeca i ostali modni dodaci

Nosenje odece, modnih dodataka ili koris¢enje stvari kao $to su torbe i Salovi koji su
pripadali preminuloj osobi je OK.

Neki od vas ¢e to raditi u svojoj privatnosti — kao $to je spavanje u njegovoj/njenoj
pidzami ili na jastuku ili sa igrackom koja mu/joj je pripadala. Ponovo, ovo je zaista OK i nor-

malno.

Pravljenje neceg od njegove/njene odece
Verovatno postoje neki komadi odece koje zeli$ da sacuvas ali ne i da nosis i nisi sigu-
ran/a Sta da radis sa tim. Pravljenje jorgana, jastuceta ili nekog drugog “uteSnog” predmeta je

nacin da ih iskoristis.
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Hrana
Kuvanjeijedenje odredene hrane Ce tiizazvati se¢anja. Moze ti biti od pomoci da naucis

da spremas ta jela kako bi ti poznati miris pomogao da odrzis se¢anja.
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ZAPAMTI:

NE DOZVOLI DA TE MISLJENJA DRUGIH LJUDI
SPRECE DA RADIS STVARI KOJE TI POMAZU DA ODRZIS VEZU
SA OSOBOM KOJA JE UMRLA.

Nisi cudan/a ili nastran/a - samo tugujes.

Za neke od vas veza koju ste imali sa preminulom osobom je bila teSka. Mozda je u njoj
bilo konflikta, besa i povredivanja.

U ovom slucaju, se¢anja koja imas mogu biti bolnija nego utesna.

| dalje je moguce da pronades nacine da odrzis vezu i razresis ove konfliktne emocije.

ZAPAMTI:

DOKLE GOD JE BEZBEDNO ZA TEBE | DRUGE,
STA GOD DA RADIS JE OK.

Rituali

Rituali su aktivnosti koje radi$ da bi mogao/la da se se¢as osobe koja je preminulaili da
obelezi$ godisnjicu ili specijalnu priliku.

Ako si ¢lan formalne religije, ¢esto u njoj postoje specifi¢ni rituali koji se odnose na
smrt, sahrane i godisnjice. Ako ne pripadas, mozZes$ da napravis svoje rituale za obelezavanje
specijalnih dogadaja i godisnjica.

Ovo moze da ukljuci celu porodicu ili moze da bude nesto Sto radis sam/a, za sebe.

U nastavku je nesto Sto moze da ti da ideje za pravljenje svojih rituala.
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CEREMONIJA PALJENJA SVECA

Paljenje svece i izgovaranje posebne molitve ili itanje pesme je mocan nacin za secan-
je.
Sadenje drveta

Neke porodice biraju specijalna mesta da zasade cvet, zbun ili drvo. Mozes$ posle da ih
posecujes, ukrasavas ili da beres cveée na godisnjice i ostale dogadaje koje zelis da podelis sa

preminulom mamom, tatom, bratom ili sestrom.

Ceremonija sa balonima
Mozes da kupis balone punjene helijumom koje ¢e$ pustati na rodendane i godidnjice.

Neki ljudi kace fotografije ili piSu poruke na njima.

Deljenje posebnog jela
Ovo se odnosi na kuvanje i jedenje jela koje je u vezi sa tvojim tatom, mamom, bratom
ili sestrom, ili je samo razlog da se okupite i delite price i se¢anja o preminuloj osobi dok je-

dete. Odlazak u omiljeni restoran je jo$ jedan nacin da napravis ritual.

Kreiranje specijalne Setnje

Mozda postoje mesta na koja si iSao/la sa mamom, tatom, bratom ili sestrom. Ako su
ova mesta u mestu u kome zivi$, mozes da napravis rutu koja ih obuhvata i ¢ak i da zapali$
svecu ili da pustis balon na tim mestima na ruti. Ako ne Zivi$ vise u tom mestu, mozes da or-

ganizujes specijalno putovanje tamo.

Onlajn spomenar
Postoje mnogi veb sajtovi koji ti omogucavaju da napravis onlajn spomenar. Moze$ da
objavis fotografije, da pise$ o njegovom/njenom Zivotu, da im posvetis tekstove. MoZes$ da ih

objavljujes i mogu biti posebno od pomodi na godisnjice i druge vazne datume.
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Stvari da razmazis sebe

Tim danima koji mogu biti teski postoje i drugi nacini da napravis ritual — da radi$ nesto
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za sebe. To moze biti masaza, odlazak u bioskop, kupovina nekog komada odece ili ornamen-

ta.

Pirsinzi i tetovaze

Neki mladi biraju da stave pirsing na uho ili neki drugi deo tela, ili da urade malu te-
tovazu na mestu koje nije puno vidljivo kao trajni podsetnik na roditelje, brataili sestru (mora3
da budes svestan/a da je protiv zakona da maloletnici tetoviraju, ¢ak i uz dozvolu roditelja)

Mozes da kreiras rituale oko bilo koje aktivnosti. Tu je re¢ o tome da radis nesto $to je u
spomen i o¢uvanje se¢anja na osobu koja je preminula, ima veliki znacaj za tebe i pomaze ti
da odrzi$ vezu sa njima.

Rituali mogu biti oni koji se obavljaju svake godine ili na ta¢no odredene datume i

dogadaje.

VAZAN SAVET:
ONI CE UVEK BITI SATOBOM.
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Proslave rodendana i drugi vazni datumi
Jedna od najtezih stvari kod smrti roditelja, brata ili sestre je shvatanje da oni nece biti

tu na rodendanima, odmorima, proslavama i drugim vaznim dogadajima u tvom Zivotu.
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Ovi posebni dogadaji mogu biti teski nakon necije smrti.

lako nacin na koji se proslavljaju moze biti promenjen zauvek, oni ipak mogu da post-

anu specijalne prilike koje sluze za secanje na tvoju mamu, tatu, brata ili sestru na pozitivan
nacin i da ih drze u blizini.

PrevazilaZenje ovih teskih vr.emena moze biti olakSano time ako moZze$ da pricas o tome
i daisplaniras sve unapred. Kao i u vezi sa ostalim aspektima tvog tugovanja, balansiranje po-
treba svih ucesnika moze biti veoma zahtevno (i moZe biti mnogo momenata kada ne moze$
da tolerises da ti smetaju i kada ¢es se ljutiti).

Ponekad odrasli u tvom zivot nece razmisljati o tome da te uklju¢e u donosenje bilo
koje odluke o tome kako da se ponasate tokom rodendana, Bozi¢a, godisnjica ili godisnjih
odmora.

Ponovo, otvorena i iskrena komunikacija je klju¢. Ako osec¢as kao da ne mozes$ da
razgovara$ sa svojim roditeljima, pronadi nekoga kome verujes$ i sa kim moze$ da podelis
svoje misli i ideje o tome kako Zeli$ da izgledaju ti dogadaji.

Kao i u vezi sa mnogim drugim stvarima, svako od vas mozda ima razli¢itu ideju o tome
kako cete obeleziti i Sta cete raditi na ovim dogadajima.

Ne ocekuj mnogo od sebe ili ostalih ¢lanova porodice i nemoj da mislis da nesto “treba”
da uradis ili osecas.

Vazno je da prepoznas da ce to biti teSko i da mora$ da povede$ dodatno racuna o sebi.

Cesto su prvi ovakvi dogadaji najtezi - zato $to ne mozes$ da zamislis kako ¢e biti i moz-
da ces se uplasiti koliko ¢e tesko biti.

To ne znaci da nece biti drugih dogadaja koji ¢e biti teski i bolni, ali verovatno ¢es$ ve¢
razviti odredene nacine da prodes kroz njih.

Priprema za taj dan moze biti gora od konkretnog dana.
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Stvari o kojima treba da razmislis:
Da li ¢e$ raditi isto 3to si uvek radio/la?
Ako ne - Sta ¢e$ drugo da uradis?

Kao i sa svim drugim, nema pravog ili pogresnog nacina da to uradis i ako tvoja mama,
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tata, brat ili sestra nisu tu fizi¢ki tu, ne znaci da ne mozes da deli$ sa njima.

Pronalazenje nacina da to uradis mozZze potrajati i mozda ¢e$ odabrati da radis drugacije

stvari kako vreme bude prolazilo.

Mozes da iskoristi$ neke od rituala.

Rec o prijateljima: Mozda si ve¢ naucio/la da se zZivot tvojih prijatelja nastavlja i da ¢e
oni zaboraviti da tugujes. Ne o¢ekuj od njih da zapamte dane koji imaju posebno znacenje za
tebe.

Ako ti treba podrska u ovim vremenima, mozes$ da je zatrazis.

VAZAN SAVET:
NEMOJ DA POSTAVLJAS VREMENSKE GRANICE KADA TREBA
DA POCNES ILI DA PRESTANES DA OSECAS STVARI.

Ocekivanja, tvoja i svih drugih Postoji gomila stvari koja je zapisana o tome kako ti smrt
mame, tate, brata ili sestre daje novi pogled na svet i ¢ini te jacom osobom.

Postoji uverenje da ako ovo mozes da prezivis, da mozes i sve ostalo $to Zivot baci na
tebe do kraja tvog zivota. Nije uvek tako.

lako je istina da moze$ naci snagu za koji nisi znao/la da imas, i nauciti stvari o sebi za
koje nisi znao/la, imanje nerealnih ocekivanja o sebi koje si ti sebi postavio/la ili drugi, moze
biti veoma tesko da se nosis sa tim.

Mozda ce$ osetiti pritisak da postigne$ neverovatna postignuca u 3koli, na fakultetu ili
da se odlucis za odredeni posao samo zato $to smatra$ da bi tvoja mamaiili tata to voleli.

Mnogi roditelji postavljaju ovakva ocekivanja od svoje deci, $to ti moze biti tesko jer ne
mozes vise sa njim/njom da diskutuje$ o tome i on/ona vise ne moze da te razume ukoliko ne

zelis da radis ono sto su oni zeleli.
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Mnogi roditelji postavljaju ovakva ocekivanja svojoj deci, $to ti moze biti tesko jer ne
mozes vise sa njim/njom da diskutujes o tome, i on/ona vise ne moze da te razume ukoliko ne
Zeli$ da radi$ ono $to su oni Zeleli.

Ovo moze biti istinito i za slu¢aj da je tvoj brat ili sestra preminuo/la. Ponekad ¢e$ oseca-
ti da moras$ da ostvari$ snove i oekivanja koje su tvoji roditelji imali od njih. Ako ovo nije ono
Sto zeli$ za sebe moze dovesti do konflikta.

Poku$avanje da ucini§ smislenom buduénost bez tvoje mame, tate, brata ili sestre,

zahteva vreme.

ZAPAMTI:
TVOJE POTREBE, ZELJE | SNOVI
" SU | DALJE VAZNI.

Religijska uverenja i spiritualnost

Ako religija igra veliku ulogu u tvom Zivotu, onda ti to moze doneti utehu i osecaj sig-
urnosti onako dok tugujes.

Ipak, spremi se da ce tvoja vera biti testirana - mozda ¢e$ poceti da preispitujes Boga,
biti veoma ljut/a i blize razmatrati svoja religijska uverenja.

Nije retko za mlade ljude da ovo rade - stvar je u tome da ovo moze da promeni fokus
ili da ucini da bude znacajnije.

Ovo moze izazvati neke konflikte kod kuce ukoliko ti ne zelis viSe da uéestvujes u obica-
jima i ritualima religije tvoje porodice.

Mozda ¢e te iznenaditi da si nakon smrti tvoje mame, tate, brata ili sestre uvuéen/a u
neki oblik formalne religije. Ako ti to pruza podrsku i pomaze tokom tugovanja, onda to moze
biti veoma pozitivna stvar.

Cak i ako nisi u nekoj tradicionalnoj religiji, mozda ¢es razviti interesovanja ka drugim
verovanjima i vrstama spiritualnosti.

Cesto je to nacin da se osecas kao da mozes da dobijes neke odgovore ili da pronades

neku vrstu znacenja u situaciji koja zaista nije fer i koja je grozna.
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Skola + studiranje + posao
Ako si ziveo/la sa mamom, tatom, bratom ili sestrom koji su se lecili od raka onda zna$
da se svet ne zaustavlja zbog toga 5to se deSava u tvom svetu. Stvari kao $to je Skola, studije
i posao ne nestaju.
Vracanje u Skolu, fakultet, posao nakon smrti neke osobe moze zaista biti tesko.
Ne pritiskaj sebe. Vazno je da odvojis vreme da brines o sebi.
Tugovanje moze biti iscrpljujuce i emocionalno i fizicki, i da te ostavi sa malo energije
za bilo $ta drugo.
Skola
Ako si u skoli, to formira veliki deo tvog Zivota. Ali, sada kada mozda imas problema da
se koncentrises$ na stvari zato $to tugujes i zbog toga Sto se desava previse promena u tvom
Zivotu. Mozes:
-Biti umoran/a zbog toga $to radis dodatne stvari po kudi ili zato $to imas problema
sa spavanjem
«Imati manje vremena za domaci zato sto moras da radi$ dodatne stvari po kudi
«Da shvatis$ da vise nisi motivisan/a
«Da tvoj rad nije na tvom uobicajenom nivou
-Da mora$ da se suocavas sa prijateljima i nastavnicima koji se cudno ponasaju.
Ako je moguce, zamoli nekog da saopsti tvojim nastavnicima da je tvoja mama, tata,
brat ili sestra umrla/o pre nego $to se vratis u skolu.
Moze biti veoma tesko da saopstis drugim ljudima - pogotovo ako moras da ponavljas
pricu.
Ali, u isto vreme, zZelec¢es da te ne tretiraju na drugaciji nacin.
Ako ti je sve pretesko, ukoliko tvoji nastavnici znaju, nece te osudivati. Pomoci ce ti uko-
liko ne bude$ morao/la da se pretvaras da je sve OK.
Ali, spremi se da ¢e neki nastavnici smatrati da treba da se “vrati$ u normalu” posle ne-
kog vremena. Mnogi ljudi jednostavno ne shvataju da tugovanje traje dugo.
Zavrsne godine Skolovanja
Ako treba da polaze$ maturu, mozda moze$ da prijavis da prolazi$ kroz teSko vreme i da
ti je teSko da odgovoris na zahteve Skole. Razgovaraj sa Skolskim savetnikom o tome da se za

tebe organizuje posebni uslovi polaganja.



Sta je relaps?
Smatra se da se relaps javio ukoliko se rak vratio nakon $to je osoba iz tvoje porodice
bila u remisiji (kada ne postoje znakovi raka u telu). Relaps se dogada jer su neke Celije raka

ostale bez obzira na terapije koje su primljene, ili su se potpuno nove celije razvile.
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Gde se rak vraca?

Zavisi od tipa raka koji tvoj roditelj, brati ili sestra ima. Ako je u pitanju leukemija ili dru-

ga bolest krvi, onda se rak vraca u kostanu srz ili centralni nervni sistem. Ako su imali tumor,
onda se moze vratiti ili na mesto gde je i pre bio, ili vrlo, vrlo blizu tog mesta. Limfni ¢vorovi i
drugi delovi tela nisu pogodeni u ovom slucaju. Ako se javlja u blizini primarnog mesta, onda
mogu biti zahvaceni i limfni ¢vorovi i tkiva u blizini mesta pocetnog raka. Takode se moze
prosiriti i na druga mesta u telu.
Posao

Na vecini poslova moZzes dobiti od dva do pet dana odsustva zbog smrti ¢lanova porod-
ice. Proveri sa svojim menadZerom, nadredenim, odeljenjem ljudskih resursa o tvojim pravi-
ma kada treba da uzmes neko vreme. Kao sa $kolom i studiranjem, ne teraj sebe da se vratis
na posao. Imaces$ dobre i loSe dane. Nemoj da se plasis da trazi$ slobodne dane. Raspitaj se
da li tvoji poslodavci imaju programe podrske i savetovanje za zaposlene koje ti moze koristiti
kad se vrati$ na posao.
Studiranje

Ako si na univerzitetu, razgovor sa profesorima, tutorima, upravnicima odeljenja ti
moze pomoci oko pronalaZenja strategije da nastavis$ studije i sa uvazavanjem toga sta se
dedava kod kuce. Vecina univerziteta ima Studentske servise i savetovalista koja pruzaju po-
driku. Nemoj da se plasis da trazis pomoc i da koristis sve Sto ti se nudi za prevazilaZzenje ovog

teSkog perioda.

VAZAN SAVET:
NE PADAJ POD PRITISAK VRSNJAKA DA KONZUMIRAS
ALKOHOL I DA PUSIS MISLECI DA CETITO POMOCI.
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Postani Mastersef svojoj porodici

Ako je tvoja mama ili tata bila bolesna/tan neko vreme,
moguce je da si vec usavrsio/la osnove u kuhinji. Ako ne, onda
Ce ti verovatno biti Sok sada kada moras da kuvas za sebe i svoju

porodicu.
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Tokom prvih dana nakon smrti tvoje mame ili tate, ljudi ¢e
verovatno svracati i donositi hranu tako da tvoja porodica nema

fokus na kuvanju. Ipak, onda kada to prestane i frizider vise nije

pun, mozda ¢e$ morati da po¢nes svakodnevno da kuvas. Slede(i
saveti ti mogu pomodi i olaksati ovaj posao i spremanje jela ti
moze ucini manje dosadnim:
«Ako je kuvanje novo za tebe, pronadi jednostavne re-
cepte koji ne zahtevaju puno sastojaka ili pripreme
-Pitaj nekog da ti pokaze osnovne stvari za pocetak (kao
sto je ukljucivanje rerne)
-Stvari za pravljenje sendvic¢a su od neprocenljive vred-
nosti
«Zadrzi se na stvarima kao $to je pasta, flase soseva za
paste, podloga za picu i drugih zdravih unapred priprem-
lijenih obroka
-Kupuj mala, zamrznuta jela da ima$ za hitan slucaj
Probaj da unosis dovoljno proteina iz mesa, ribe, jaja,
oraha i pasulja. Tunjevina u konzervi ili kuvani pasulj u
konzervi su odli¢an nacin za ovo
«Ako moras da kuvas za celu porodicu, rezervisi jedan dan
za kuvanje nedeljno da bi pravio velike porcije hrane za
porodicu koje mogu da se zamrznu i odmrznu (ili stave u
kutije za ru¢ak) bez mnogo truda

«Planiranje tvojih obroka na nedeljnom nivou mozda

zvuci glupo, ali moze biti od velike pomoci. Ovo ti takode

moze pomoci oko kupovine.
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Ljudi govore najgluplje stvari
Mozda ces se iznenadi kada otkrijes da ljudi govore najgluplje stvari kada neko umre.
lako je tesSko kao Sto moze da bude, probaj da zapamti$ da oni nemaju nameru da budu
bezosecajniili da kazu stvari koje su glupe, to je sve zbog toga $to smrt ¢ini da se ljudi osecaju
veoma neprijatno. Zbog toga $to nemaju prave reci da se iskazu, osecaju potrebu da ispune
prostor ovim vrstama komentara koji ne pomazu.
Ovo je izbor najc¢escih koji se koriste. Ako se oseca$ hrabro, mozes da iskoristis ove

odgovore (ili da ih saopstis svojim sopstvenim rec¢ima) ili mogu samo da te nasmeju.

“Na boljem su mestu sad. Vise ne moraju da pate.”
Stvarno - bolje od toga da su Zivi i da su ovde sa mnom? | da, znam da viSe ne pate, ali ja pa-
tim. | sve bih dao/la da budu ovde sa mnom, ne drugde, ne na boljem mestu.

Ovo takode podrazumeva da verujem u neku vrstu zivota nakon smrti - mozda ne verujem!

“Ako pogledas okolo, uvek ¢es naci nekoga kome je gore”
Hvala za to, ali sada jedino na $ta mogu da se usmerim je €injenica da mi je upravo umrla jedna

od najznacajnijih osoba u mom Zivotu i da ja zaista nemam snage da razmisljam o drugima.

“Podigni glavu”
Zasto, jer Ce to tebi olak3ati?
Zapravo, sve 5to zelim da radim je da vristim, placem, vicem, pobegnem, udarim nekoga ili

nesto i Zao mi je ako ti to stvara neprijatnost.

“Zivot ti daje onoliko koliko moZe$ da podneses”
Ko je to izmislio? Ko odlucuje to i ko to daje? Mozda bih ja vise voleo/la da mogu da biram sa

kojima treba da se nosim?
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“Zapamti, to je Bozja volja” ili “Bog uvek uzima samo posebne”
Prvo, ne pretpostavljaj da verujem u Boga. Drugo, to ne cini situaciju nista lakSom i konac¢no,
“Zasto nije bila Bozja volja da zive?”

Ako biti poseban znaci umreti mlad, onda mi posebno ne treba takva.

“Pa, bar si bio/la sa njima (dodaj odgovarajuci broj) godina”
A ovo treba da mi pomogne da se bolje osecam kako ta¢no? | ako budem Ziveo/la do 85 to

¢e znaciti da ¢e mi nedostajati (dodaj odgovarajuci broj) godina.

“Znam tacno kako se osecas”
Ne, ne znas! Niko ne moZe da zna kako se ja osecam. Svacija osecanja su jedinstveno njiho-

va. Ne mogu da ti ispricam koliko me nervira to Sto mi govoris.

“Sada ti mozes biti glava porodice”
Da li? Nisam siguran/a da ja Zelim da to budem. Bio/la sam sre¢an/a kada to bila moja

mama/bio moj tata, hvala. Da li si zaboravio/la da sam jos uvek mlad/a?



VAZAN SAVET:
DIS|

A N
.




OBAVESTENJE O AUTORSKOM PRAVU
@2019 CIKA BOCA

Ovu publikaciju je izradio tim Cika Boce i MladiCa Srbije na osnovu iskustva i is-
trazivanja dobrih praksi u svetu, i po uzoru na CanTeen - Australija, uz Ciju dozvolu
smo neke sadrzaje preveli i adaptirali. Svi napori su ucinjeni kako bi se osigurala pou-
zdanost, tacnost i azurnost informacija iznetih u ovoj publikaciji.

Publikacija je deo projekta“ZIVOT POSLE RAKA” koji finansijski podrzava Ministarstvo
OMLADINE | SPORTA Republike Srbije.

Koris¢enje, kopiranje i distribucija sadrzaja ove publikacije dozvoljena je iskljucivo u
neprofitne svrhe i uz odgovarajuce naznacenje imena, odnosno priznavanje autorskih
prava Cika Boce i MladiCa Srbije.

|http://nisibroj.cikaboca.org|
|[www.cikaboca.org|
[www.mladice.org|




