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Povzetek

V magistrskem delu sem proucila proces zalovanja. Raziskala sem tezavnost in specificne
koristi Zalovanja, navade in naloge, ki jih ima Zalujoci €lovek, ter oblike pomoci s posebnim
poudarkom na strokovni pomodi socialnega dela. Raziskava je pokazala, da je vsaka
izkusSnja Zalovanja, ne glede na nacin smrti, tezka in da je Zalovanje koristno za funkcionalno
Zivljenje. Ugotovitve kazejo, da je treba v procesu Zalovanja spremeniti svoje navade. Naloga
zalujoCega Cloveka je zdrzati in preziveti dan. Obstaja ve€ oblik pomoci pri zalovanju.
Predstavila sem specificno pomo¢ socialnega dela in razvila predloge za Se ucinkovitejSo
strokovno pomo€. Predlagala sem izboljSave v izobraZevanju socialnih delavcev, kar bi
omogocilo deljenje znanja uporabnikom. Predlagala sem tudi bolj angaZirano pomoc¢
socialnega dela v javnosti prek ustanovitve specifinih centrov za pomoc¢ Zalujo€im in
organiziranih dogodkov, ki bi omogocali celostno podporo Zalujo&emu ¢loveku v vsakdanjem
Zivljenju.

Title: The Process of Mourning and Help in the Context of Social Work
Keywords: death, mourning, communication, life, social environment, social work
Abstract

In the Master's thesis | analysed the process of mourning. | examined the difficulty and the
specific benefits of mourning, the habits and tasks of the grieving person, and the forms of
assistance, with special emphasis on professional help in the context of social work. The
research has shown that any mourning experience is difficult, regardless of the cause of
death, and that mourning is an important phase which allows us to heal and lead a full life.
The findings show that during the process of mourning mourners have to change their habits.
The task of the grieving person is to withstand and cope with everyday life. There are many
ways of assisting mourners. | presented specific forms of help in the context of social work
and provided suggestions for an even more effective professional help. | proposed possible
ways to improve the education of social workers, which would allow them to share their
knowledge with users in a more effective way. | also proposed a more engaged social work
support for the public through the creation of specific centres for assisting mourners and the



organisation of events which would provide full support to the grieving person in everyday
life.



»Morda je teZko verjeti, vendar Zalovanje ne ostane vedno enako. Ko se z njim
s00&imo, se bo spremenilo in po&utili se bomo bolj udobno s svojo izgubo. Ce tako
izberemo, bomo zrasli kot oseba iz te izkuSnje in integrirali izkuSnjo v naso
eksistenco s tem, da bomo ustvarili bolj smiselno zivljenje zase in za druge. V svojem
bistvu bo vpliv nasega ljubljenega ¢loveka Se vedno Zivel naprej.« (Clark 1995: 93)



Predgovor

Z izgubami se soofamo vse Zivljenje, Zze od otroStva naprej. Otroku lahko svet
zamaje izguba starih starSev, loCitev starSev ali ko mu prijatelj v vrtcu rece: »Nisi vec
moj prijateljl« Ne moremo soditi, katera izguba je teZja, saj je lahko ta prijatelj edini,
skupne ure na toboganu pa predstavljajo smisel vsakega dne. Dobro je otroku
posredovati besede za izraZzanje obCutkov: »Zdaj si zZalosten.« Velika ali majhna

izguba — vedno je najhujsa, Ce jo dozivis sam.

Naravni odgovor na izgubo je boleCina. Proces zalovanja zahteva veC od bolecine.
To ni znak karakterne Sibkosti, temvec€ je zdrav psihohigienski proces predelovanja
izgub. Ponuja odgovor na vprasanje, kako se spopasti z nastalo situacijo — nicesar
nismo krivi, vendar se izgube vseeno dotaknejo naSega Zivljenja, zato moramo tudi

za ta del zivljenja prevzeti odgovornost. Kako ziveti naprej?

Zalovanije je kot morje, ki nima konca. Je povsem obiajno, glavna naloga Zalujoéega
&loveka pa je to zdrzati in preziveti. Zivljenje ¢loveka prisili, da reagira, ne more pa ga
prisiliti, da se poslovi. Za Zalovanje si moramo dati dovoljenje, saj nas ob izgubi
zascitijo obrambni mehanizmi, kot so zanikanje, jeza in podobno, ki se vklopijo takrat,

ko smo ogrozeni.

Ko bo nasa psiha dovolj moc¢na, se bodo ti mehanizmi sprostili in takrat bomo lahko
pogumno vstopili v proces zalovanja. S€asoma se naucimo ziveti v sedanjosti in v
sebi ohranimo prostor za Zalovanje. Zivljenje v tem trenutku se krepi z razvojem
smislov Zivljenja, kar pomeni, da po€nemo stvari, ki nas veselijo, vendar po malem za
starsi joemo vse Zivljenje. Ljudje nismo objekti — tudi Ce je Clovek umrl, ga imamo Se

vedno radi. Tako bom vedno pogresala oCeta in bom navezana nan.

Vsako zalovanje je unikatno. Vklju€uje Sirok spekter razli¢nih Custev, s katerimi smo
soocCeni. V nalogi sem opisala svoj proces zalovanja in na podlagi primerjav s
strokovno teorijo pripravila predloge za izboljSanje pomoci v socialnem delu na

podrocju Zalovanja.

Posebna zahvala velja mentorici izr. prof. dr. Jani Mali, ki je sprejela temo
magistrskega dela in mi pokazala primer ucinkovite podpore Zalujo€emu cloveku v

praksi.



Iz srca se zahvaljujem svoji druzini, ki mi je bila v oporo v tezkem obdobju, ko smo

izgubili ljubljenega Clana.

Zelo sem hvalezna oCetu za vse stvari, ki me jih je nau€il. Brez njega in spominov

nanj bi bilo moje Zivljenje nepredstavljivo tezko.

Posebna zahvala je namenjena tudi vsem drugim, ki so me bili pripravljeni poslusati

med procesom Zalovanja.
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1 Teoretski uvod

1.1 Zalovanje kot tabu

Smrt v zahodni kulturi velikokrat pomeni negacijo Zivljenja, medtem ko jo na vzhodu
budistiéni menihi sprejemajo kot integralni del Zivljenja. Zalovanje nam omogoda, da
se poslovimo od ljubljenega Cloveka in Se naprej zivimo v sedanjem trenutku, kar
nam lahko omogocCi sprejemanje nestalnosti Zivljenja. Po doloCenem cCasu se je
dobro ozreti prek svoje Zalosti in opazovati, kdo od Zivih potrebuje pomo¢€. (Rinpoce
2007) Zalost je Webstrov slovar (Van Praagh 2001: 3) opredelil kot »globoko in
bridko stisko, ki jo povzro€i izguba ljubljene osebe; vzrok takSnega trpljenja: nesreca,

nezgoda, tezava, nadloga; nesrecen izid: katastrofa.«

Eden izmed mitov o Zalovanju je, da mora vsak iti skozi proces Zalovanja. SploSno
sprejeta ideja o delu na Zalovanju med strokovnjaki in drugimi nakazuje Custveni
proces, za katerega so predvidene doloCene znacilnosti in kjer je nekdo soo€en s
tem, kar je izgubil. V tem procesu se ZalujoCi osredotoCa na spomine, ki vklju€ujejo
pokojnika in postopoma zmanjSuje navezanost na Cloveka, ki je umrl. Soolenje z
Zalovanjem je pogosto povezano s tem, da se ZalujoCi pogovori z nekom o izgubi,
Ceprav proces predelave lahko poteka tudi brez tega, da o tem diskutira z drugimi.
Veliko ljudi bo Slo ez opisan proces zalovanja, vendar raziskave kazejo, da 20
odstotkov ljudi ne ¢uti veCjega smisla zalovanja, ne ob smrti ne kasneje, pa ¢eprav so
to na primer ljudje, ki so izgubili otroka. Nekateri ljudje nimajo intenzivnih in
dolgotrajnih reakcij Zalovanja. To pomeni, da je popolnoma neprimerno pritiskati
nanje, da bi sledili vzorcu, ki narekuje, kako bi morali odreagirati, ali pa od njih
zahtevati, da procesirajo svoje zalovanje. Ce strokovnjaki ter druZinski &lani in
prijatelji verjamejo, da mora Zalujoci vidno reagirati, lahko to ustvari ogromen pritisk.
Problemi lahko nastanejo, ker Zalujo€i zaCne verjeti, da je z njim nekaj narobe in da
njegove reakcije niso dovolj dobre. V tem primeru so socialna pri¢akovanja in
razumevanja zalovanja, ki so jih strokovnjaki pomagali ustvariti, tista, ki ustvarijo
tezave. Za ZalujoCe, ki dozivijo izgubo na ta nacin, je popolnoma legitimno, da
nadaljujejo z Zivljenjem na enak nacin kot prej ter ostanejo vklju€eni v njihovo okolje

in Zivijo kar se da aktivno Zivljenje. (Dyregrov, Dyregrov 2008)



NekoC€ je zalovanje potekalo precej drugace kot danes. Ljudje so nosili ¢rno Zalno
obleko $e celo leto po smrti, kar je imelo simbolni pomen za Zalujo€ega in ljudi okoli
njega. Vsakic, ko naj bi zalujoCi oblekel ¢rnino, ga je ta avtomaticno spomnila, da ima
pravico do zalovanja in da morajo ljudje v njegovi okolici to spostovati. Soljudje naj bi
bili opozorjeni, da se do ¢rno obleCenega obnaSajo prijazno, naklonjeno, obzirno
zadrzano, oziroma da ga naj ne spregledajo, Ce zalujoCi pokaze, da bi se rad srecal z
njimi. Imeli so samoumevno navado, da v letu Zzalovanja niso prirejali velikih

slovesnosti, plesa in zabave pa so se izogibali. (Nemetschek 2000)

Opiranje na ustaljene obicCaje je bilo pri Zalovanju v pomo¢, saj mora vsak zalujo i
najti oziroma iznajti nadomestitve. Danes ta obi€aj ni ve€¢ v navadi, saj je v modi
racionalno Zalovanje, ki ne sme trajati predolgo. Zivljenje gre dalje. Bolegino in Zalost
je treba ¢im hitreje odpraviti, najbolje v nekaj dneh. To niso prijetne teme, s tem je
treba imeti ¢im manj opravka. Hitro je torej treba Zalost in bole€ino pospraviti v za to
namenjene predaltke, da bomo lahko Ziveli naprej. »Samo ne misliti, ne razmisljati,
hitro spet naprej k zabavil« (Nemetschek 2000: 61) Nazadnje pa se od takega

odnosa do smrti in zalosti zboli.

Cas, ki neprestano in neponovljivo tee, nas opominja na slovo in izgubo. Zivljenje je
samo po sebi stalno poslavljanje, zato je Zalovanje izkuSnja, ki ne bo nikomur
prihranjena. Naraven odgovor na izgubo, loCitev in slovo je zalost. V naSi druzbi pa
imata kljub temu zalost in Zalovanje negativen prizvok. Nevarno je, ¢e se zalost in
Zalovanje zamenjata z melanholijo, depresijo, bolestno skrbjo in tarnanjem. Zalost ni
bolezen, zato je ne moremo zdraviti. 1zraZanje Zalosti nam omogoc€a zdravo slovo in
zavedanje, da izgubljenega ne bo veC nazaj. Bole€ino zaradi izgube lahko olajSajo
nase solze. Tako lahko uidemo naporu vsakodnevne samoprevare, zaradi katere se
krCevito in obupano oklepamo tega, Cesar ni veC. ZadrZevanje Custva Zalosti pa
pogosto povzro€i tezke motnje naSega celotnega organizma. Na situacije izgube je
odgovor nasSe osebnosti Zivlienjsko pomemben. Neizrazena Zalost se s€asoma
pokvari in postane strup. Ni samo nezdrava, temveC hromi vsak pozitiven zivljenjski
razvoj Cloveka. Tako sCasoma pride do pomanjkanja stikov, osiromasenja
sporazumevanja, odpora do zivljenja, kopi¢enja depresije, pojavijo se tudi strah pred

osamitvijo in razli€éne kroni€ne bolezni. Navzven se razvije podoba stalne Zrtve, ki
2



ima zaradi negativne kakovosti Zalovanja negativne ucinke na okolje in ljudi, s

katerimi prihaja v stik. (Canacakis, Pisarski 1995)

Zalovanije je velikokrat nehote povezano z umiranjem in smrtjo, kar je tudi razlog za
izogibanje temu podroCju. Vendar se pojavi tudi v drugih primerih, kot so tezka
kroniCna bolezen, izguba delovnega mesta, partnerske zveze, domovine ali doma,
izguba mladostne lepote in pojav starosti, pomanjkanje smisla v Zivljenju, trenutki, ko
se dolgo gojena pri€Cakovanja in upanja ne izpolnijo, in tako naprej. V vsakem primeru
pa se zalovanje pojavi ob smrti. Oblike izgub so tudi tukaj razlicne: smrt otroka,
samomor, izguba zakonskega partnerja, bratov, sester, starSev, starih starSev, slovo
ob spremljanju umirajoCega, izguba domace Zzivali. lzguba starSev pomeni izgubo
preteklosti. Tudi v visoki starosti loCitev od starSev sprozi veliko Zalovanje in

zastraSujoCe obcCutke zapuscenosti. (Canacakis, Pisarski 1995)

Starsi so prvi, ki se dotaknejo nasega Zivljenja, so nasa prva ljubezen in varnost, ko
nam zivljenje ni naklonjeno. Ko umre kateri izmed starSev, za¢utimo strasno izgubo,
saj takrat umre tudi del nas. Na zacCetku obcutimo zgolj zmedo in negotovost, ker
izgubimo obcutek varnosti. Posledicno smo resniCno prepusceni sami sebi. Smrt
roditelja je begajo¢ dogodek, ker nas opominja, da smo kot fiziCha bitja smrtni,
Zalujemo pa tudi za svojim izgubljenim otroStvom. Nasega varstva in doma ni vec.
Misel na smrt starSev, ko so ti Se Zivi, obiCajno odklanjamo. Tudi €e 0 njej
razmisljamo in menimo, da smo nanjo pripravljeni, v resnici na smrt starSev nismo

pripravljeni in se s tem nismo pripravljeni soociti. (Van Praagh 2001)

1.2 Zalovanje kot proces

Nesmiselno je poskusSati doumeti smisel smrti bliznjega. Vendar pa je smisel v
Zalovanju, ker je njegov namen ta, da se sCasoma sprijaznimo s tem, kar se je
zgodilo, in spet zazivimo. Po temeljitem Zalovanju nam lahko uspe zaziveti tako, da
pridemo blize Zivljenju, kot smo bili prej. Zalovanje obnovi smisel nasega Zivljenja in
nam omogoc€i, da na nov nacin obc¢utimo in sprejmemo Custva, kot so jeza, strah in

veselje. Od smirti se razlikuje prav po tem, da ni nikoli zaman in nesmiselno. V tem



procesu sklenemo del Zivljenja tistih, ki smo jih izgubili, in uvidimo smisel njihovega
Zivljenja. (Lake 1988)

Ljudje se rodimo s sposobnostjo Zalovanja, saj kot novorojencki jokamo, vpijemo, se
pritozujemo in tozimo. NaSe zivljenje je polno slovesov, loCitev in izgub. Prva loCitev
je izguba bivanja v materinem trebuhu. Zadnja loCitev pa je, ko umremo, saj se
moramo takrat Io€iti od sveta in ljudi. ZaCetek in konec Zivljenja sta torej trenutka

Zalovanja. (Canacakis, Pisarski 1995)

Obstaja pet stopenj Zalovanja, ki so namenjene temu, da zZalujoci in strokovnjaki lazje
razporedijo Custva, kar omogoca laZje obvladovanje Zivljenja in izgube. Stopnje si ne
sledijo linearno, prav tako ne gre vsak zalujoCi ez vse stopnje. (Kessler, Kubler-
Ross 2005)

Prva stopnja Zalovanja je zanikanje, ki je bilo dolgo ¢asa napacno razumljeno. To ne
pomeni dejanskega zanikanja smrti, temvec¢ se takrat zalujoCi odzovejo, kot da bi bili
paralizirani, v $oku ali otopeli. Clovek v tej fazi ne more verjeti, da je nekdo umrl, ker
je to sprva preve€ za njegovo psiho. Ta faza zalovanja pomaga preziveti izgubo. Svet
izgubi pomen zaradi stanja Soka in zanikanja. Pojavita se otrplost in sprasevanje,
kako naprej in zakaj bi sploh $li naprej. Zalujogi enostavno posku$ajo najti pot skozi
vsak dan posebej. Zanikanje in ok jim pomagata, da si ustvarijo mozno prezivetje.
Zanikanje jim pomaga narekovati tempo Custvom v procesu Zalovanja. Gre za
naravno pot, da spustijo naprej samo toliko, kolikor lahko prenesejo. Obrambni
mehanizmi v tej fazi preprecijo, da bi Cloveka naenkrat preplavila vsa Custva,
povezana z izgubo. S postopnim sprejemanjem izgube in zaCetkom postavlja
vprasanj, kot so: ali je Cisto zares za vedno odSel, kako se je lahko to zgodilo, se je
res moralo zgoditi na tak nacin, ali bi lahko kdo to preprecil, nezavedno zacnejo

vstopati v celovit proces zalovanja. (Kessler, Kubler-Ross 2005)

Na drugi stopnji Zalovanja se pojavi jeza, ki se lahko predstavi v razlicnih oblikah,
denimo v jezi na ljubljenega, da ni bolje poskrbel zase, ali v jezi ZalujoCega nase, da
ni bolj poskrbel zanj. Ni nujno, da je jeza logiéna. Zalujodi je lahko jezen, da tega ni
predvidel, lahko je jezen na zdravnike, lahko je tudi jezen, da so se slabe stvari
zgodile Cloveku, ki mu je tako veliko pomenil. Jeza se lahko nanaSa na to, da je

4



ZalujoCi ostal zapuscCen, ali pa na to, da bi morala imeti na voljio ve¢ Casa.
Intelektualno se zaveda, da ljubljeni ni hotel umreti, ampak vse, kar ve, je to, da je
umrl. To se ne bi smelo zgoditi ali pa vsaj ne Ze zdaj. Lahko je jezen na boga, ker ni
bolje poskrbel za njegovega ljubljenega Eloveka. Toda najbolj od vsega je Zalujo i
obi¢ajno jezen na to nepriCakovano, nezasluzeno in nezazeleno situacijo, v kateri se
je znaSel. Jeza je povrsinsko Custvo, pod katerim Cakajo Custva Zzalosti, panike,
boledine in osamljenosti. Ceprav je na povrsini, je nujna stopnja celovitega procesa
Zalovanja. Jeza je naravni odgovor na izgubo, ki jo avtomati¢no takoj obcutijo, ker
smrt ni praviéna. Zal lahko jeza Zalujogega osami od prijateljev in druZine, ko jih
najbolj potrebuje. Obcutek jeze ZalujoCi najpogosteje uporabijo za custveno
organizacijo. VecC jeze, kot si dovolijo obcutiti, bolj bo zacela izginjati in nasli bodo
custva pod njo, kar je napredek. Obcutki krivde se lahko razumejo kot jeza, obrnjena
nase. Ampak zalujoCi niso krivi, saj bi spremenili stvari, ¢e bi lahko — Zal jih ne
morejo. Nihce ne sme kritizirati njihove jeze, niti oni sami ne, ker to potrjuje, da so
ljubili in izgubili. (Kessler, Kubler-Ross 2005)

Sledi faza pogajanja, ki pomeni, da hoCemo, da se Zivljenje vrne v prejSnje stanje.
Zelimo si iti nazaj v 6asu in prepreéiti nesreéo, preden se je zgodila. Pogosta
spremljevalka te faze je krivda, kar namiguje, da smo nekaj naredili narobe in da
mislimo, da bi lahko to naredili drugaCe. Ostajamo v preteklosti in posku$samo
izpogajati naso pot iz bole€ine. Pogajanje ima lahko tudi drugaéno smer kot to, da se
pogajamo za reSitev ljubljenega. Lahko nam omogoc€i primeren ¢as za prilagoditve.
Dovoli nam, da mislimo, da lahko naredimo red v kaosu. Med raziskovanjem
alternativnih scenarijev v smislu, kaj bi bilo, ¢e bi bilo, pa zal vedno pridemo do istega

zakljuc€ka, tragi¢ne resnice, da je nas$ ljubljeni res odsel. (Kessler, Kubler-Ross 2005)

Depresija je faza, h kateri se preseli naSa pozornost po pogajanju. V Zalovanju je
depresija naravni nacin prilagoditve na nekaj, ¢esar zalujoCi ne zmorejo, nikakor pa
to ni znak duSevne bolezni. Gre zgolj za primeren odgovor na izgubo. Neverjetno
depresivno je, da se ljubljeni ne bo nikoli ve€ vrnil nazaj. V tej fazi ZalujoCi ne vidijo
smisla v Zivljenju, pojavita se obcCutka praznine in teZe. Klinicna depresija je
popolnoma druga zadeva, saj se ne nanasa zgolj na Zalovanje. Ceprav gre za
obiCajen obCutek v procesu zalovanja, je to v naSi druzbi pogosto videno kot nekaj,
kar bi bilo treba pozdraviti. Pogosto nas hocCejo razvedriti, vendar je to bolj njihova
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potreba kot potreba ZalujoCega. Ne glede na podporo iz okolja se bodo ZzalujoCi
pocutili osamljene, saj so padli na tla. Ravnanje z depresijo je dejanje balansiranja.
Zalost moramo sprejeti kot primerno in naravno fazo izgube, ne da bi neorganizirana

in nenehna depresija zajela nase Zivljenje. (Kessler, Kubler-Ross 2005)

Sprejetje je mnogokrat zamenjano s pojmom, da je vse v redu s tem, kar se je
zgodilo. Veliko zalujoCih se nikoli ne poc€uti pomirjenih z izgubo, ki so jo doziveli. Ta
faza zgolj opisuje sprejetje realnosti, torej da nas ljubljeni fizi€no ni ve¢ prisoten, in
prepoznavanje tega kot stalne realnosti. Zalujogi te realnosti ne bodo nikoli marali,
ampak s€asoma jo bodo sprejeli. Naucijo se Ziveti z njo. Dogajanje v tej fazi zajema
spominjanje, ponovno zbiranje informacij in reorganizacijo. Ceprav Zalujogi ne bodo
nikoli razumeli razlogov, se bodo zageli zavedati zdravorazumskih razlogov. Zalostno
zacnejo spoznavati, da je bil za njihovega ljubljenega to ¢as za smrt, Ceprav je bilo
seveda prekmalu zanje in najverjetneje tudi zanj. Kljub temu pa se njihovo Zivljenje
nadaljuje, zanje Se ni Cas za smrt, temvec za celjenje. Tudi ve€ dobrih kot slabih dni
lahko za Zalujo&ega pomeni sprejetje. Zalujodi pogosto obéutijo, da so z uzivanjem
svojega Zivljenja izdali svojega ljubljenega. Dejstvo je, da nikoli ne bodo mogli
nadomestiti tega, kar so izgubili, vendar lahko prisluhnejo svojim potrebam in se
premikajo, spremenijo, rastejo in razvijajo. Lahko torej investirajo v nova prijateljstva
in v odnos s sabo. Lahko za¢nejo ponovno ziveti, vendar Sele, ko bodo dali zalovaniju

svoj Cas. (Kessler, Kubler-Ross 2005)

Eden izmed nacinov pojasnjevanja procesa Zalovanja je model dvojnega procesa, ki
se ukvarja predvsem s samim potekom Zalovanja in ne toliko z izidom. Zalovanje je
sestavljeno iz dveh procesov. V prvem se zalujoCi osredoto¢a na smrt. To pomeni, da
se soocCa z dejstvom, da umrlega ni vec, in dozivlja veliko boleCih Custev. V tem delu
poskuSa predelati izgubo. V drugem delu pa se prek osredotoCanja na obveznosti
vsakega dne posebej in na pozitivne dogodke v Zivljenju posku$a ponovno orientirati
v svetu. Oba vidika sta del normalnega Zalovanja in dopolnjujeta drug drugega.

(http://zivziv.si/zalovanje-univerzalen-odziv-na-izgubo/)

Leto velike Zalosti je prvo leto po slovesu, saj je treba takrat o vsem premisliti. Gre za
leto dialoga s tistim, ki je odSel, kljub temu pa je Se popolnoma vpleten v tukaj in zdaj.

Gre za muc¢no popotovanje, v katerem toliko stvari ponovno ozivi, hoCe, da jih Se



enkrat prezivimo. Vedno znova se vsiljujejo spomini o lanskem letu ob tem Casu.
BoleCo zavest o izgubi ponovno izzovejo obletnice in prazniki. Eden izmed
dejavnikov, ki vplivajo na zalovanje, je tudi vreme. Poleti je drugaCe Zalovati kot
pozimi. Zalujogemu se lahko deZ in snezni vihar zdita ravno pravénja za trenutno
razpolozenje ter mu bolj ustrezata kot lepo vreme, saj nehote iS€e ustrezne odzive

tudi v naravi. V njej bi rad videl zrcalni odsev svoje prizadetosti. (Nemetschek 2000)

Kljub temu je pomembno, da zalujo€i ne pustijo, da bi jih bole€ina in Zalost, ki se
pojavita v prvem letu, odplavili. Mirno lahko plavajo v mraénem toku Zalovanja, ker
mu zdaj ne morejo ve€ zbezati. Treba pa je paziti, da jih voda ne zalije. (Nemetschek
2000) »Plavajl« (op. cit.: 63).

Nacin zalovanja in prenaSanja izgube je odvisen predvsem od treh dejavnikov.
Individualni dejavniki zajemajo spol in starost ZalujoCega in umrlega, osebnost
ZalujoCega, dolzZino in kakovost odnosa med umrlim in Zalujo€im, druZinska pravila in
pricakovanja najblizjih. Med sociokulturne dejavnike pristevamo vero, raso,
pripadnost socialnemu razredu in etniéne posebnosti okolja. Situacijski dejavniki pa
se nanasajo na nacin smrti (nasilna/naravna, nepri¢akovana/pri¢akovana, samomor)
posameznikove izkuSnje ob prejsnjih izgubah in mreZo socialne podpore ZalujoCemu

Vv njegovem okolju.

1.3 Pomo¢ zalujo€im

NasSa izguba je zelo oseben proces in se razlikuje od izkuSen;j ljudi, ki so dozZiveli
izgubo. Morda nas bodo poskus$ali potolaziti na edini nacin, ki ga poznajo, vendar
ima na$a izguba za nas unikaten pomen in pomeni unikatno bolecino. Ob izgubi nas
nihCe ne more potolaziti z besedami, ker te enostavno ne obstajajo. (Kelsser, Kubler-
Ross 2005)

Dobro je, e imamo v €asu Zalovanja ob sebi nekoga, ob katerem se bomo lahko
brez zadrzkov izrazili, ne da bi se pri tem bali, da ga bomo obremenili ali izgubili, ¢e
bomo pokazali ves svoj obup. Osebo, ki nas bo v nasi bole€ini razumela, ki nam bo
pritrjevala in nam razumevajoCe kimala, ko ji bomo kaj razlagali. To mora biti nekdo,
ki se ne boji sreCati z Zalostjo in solzami, saj nas tako ne bo oviral s praznimi

besedami tolazbe. (Canacakis, Pisarski 1995)



Se posebej mladi ljudje imajo pogosto veliko virov in bojevit duh, ki jim omogoéa, da
se premaknejo naprej v svojem Zzivljenju tudi po smrti ljubljenega Eloveka, ki je umrl
nenadoma in nepriCakovano. Ne glede na to ljudje pogosto izkusijo potrebo po
pomoci in podpori na tem zelo zahtevnem in neznanem obmocju svojega Zivljenja.
(Dyregrov, Dyregrov 2008) Vedno je nekaj dobrih ljudi, ki bi bili pripravljeni zalovati
skupaj z ZalujoCim clovekom. Tistega, ki je prizadelo slovo, ne doseZe nobena
tolazba. Nepremi$ljeni dobronamerni nasveti lahko glede na vsebino zbudijo v
ZalujoCem jezo ali pa pogloblien obcutek osamljenosti in nerazumljenosti.
(Nemetschek 2000)

»Ne smes se veC tako Zalostiti, moras spet normalno zaceti Ziveti. Pozabi malo na

oCeta, Zivljenje gre dalje.« (TekavcCi¢ Grad 1994: 141)

Taksna tolazba je izre€ena z dobrim namenom, vendar izzveni v prazno, ker izhaja iz
popolnega nerazumevanja. lzraZanje zalovanja mora priti iz srca. Poleg socutja in
sposobnosti vZivetja v drugega je dobro biti obziren. Napacna beseda na pogrebu se
ugnezdi globoko v ranjeno dusSo Zalujo€ega in morda kasneje razvije svoj unicujoCi
vpliv. (Nemetschek 2000) Z nasveti pogosto prenaSamo svoj strah in svoj nacin
Zalovanja, zato je pomembno, da se jih izogibamo. SploSna usmeritev bi tako lahko
bila, da Zalujoemu ¢loveku omogoc€imo prostor, v katerem lahko govori o ¢loveku, za
katerim Zaluje, Ce tako Zeli, ker mu s tem omogocCimo, da se poslovi in izpusti

Cloveka, ki je odsel. (Klevisar 2006)

Z ZalujoCimi ljudmi lahko ravnamo C¢lovesko. Ne storimo niCesar, kar nam samim ne
bi pomagalo. Bodimo popolnoma prisotni v danem trenutku. (Canacakis, Pisarski
1995) V¢&asih lahko postavimo zelo konkretna vprasanja o dejstvih v zvezi s smrtjo,
na primer, kako se je zgodilo, kje, kakSne so bile okolis€ine, kdo je bil prisoten, kdo
jim je sporocil novico in kako so to doziveli, kdo jim je pomagal, kakSen je bil pogreb
in podobno. Vse to lahko pomaga, da se zalujoCi pocCasi sooCa z dejstvom, da je
izguba realnost. Prepri€evanje, da naj nehajo muciti sami sebe in ljudi okoli njih, jim

ne bo pomagalo, da bi se pocutili bolje. (Tekavc&i¢ Grad 1994)

Zalujo¢emu &loveku lahko zagotovimo, da nas ne bo obremenjeval, saj trenutno

lahko skrbimo zase. Zelo pomembno je, da pozorno gledamo in posluSamo.



(Canacakis, Pisarski 1995) Prakticho pomoc¢ predstavlja prav prisotnost dobrega

posluSalca, ker ZalujoCi lahko tako na glas premislja in Cuti. (Lake 1988)

Lahko mu pomagamo pri urejanju formalnosti okoli pogreba, tudi ¢e nas za to ne
prosi. V zaupnih odnosih vedno pomagata tesen objem in drzanje za roko.
(Canacakis, Pisarski 1995) Prava beseda lahko vlije mo¢ za prenaSanje bolecCine in
prav ta moC daje zivljenje ob sooCenju s smrtjo. Zaradi pristnega socCutja nam lahko
popolnoma tuji ljudje postanejo bliznji, najblizji ljudje pa se nam zazdijo tuji.
(Nemetschek 2000)

Tudi s tem, ko nas spodbujajo k temu, da naj ne bomo zalostni in da naj ne jokamo,
so ljudje gotovo mislili dobro. Toda mi ne moremo presoditi, kdaj je Clovek dovol
Zaloval in dovolj jokal. Bolj modro je zato reci: »Pridi, da te objamem, in joCi v mojem

objemu, dokler se ne izjo¢eS.« (Nemetschek 2000: 130)

PrepriCanje, da naj bi odrasel Clovek znal sam obvladati svojo boleCino in da je jok
odvec, ker ni¢ ne koristi, je usodno napacno. Jok in smeh sta Cloveski sposobnosti, Ki
nam pomagata ohranjati zdravje. Smeh je kot blagodejna masaza, ki pomaga znova
nakopiciti energijo. Srce trgajo€ jok pa o isti telo in duso, ker sproS€a kréevitost in
posledicno odnasa usedline. Moznost za nov zaCetek prinasata oba, tako smeh kot
jok. (Nemetschek 2000)

Pomembno je, da si zalujo€i tudi sami dajo dovolijenje za Zzalovanje. Pristno in
oCiSCujoCe Zalovanje je mozno samo z odloCitvijo za slovo. Bole€ino Zalovanja
poskusSajo mnogi ZalujoCi preskociti z brez€utnostjo ali alkoholom in drugimi drogami.
Ne obstaja pot, ki bi prihranila boleCino, razen seveda tista, ki pelje v neodgovorno
prevaro. Clovek se ni zares poslovil, && ne obé&uti nobene Zalosti. Do zaviranja
naravnega toka Zalovanja in tudi toka vseh drugih Custev, na primer veselja, pa pride
v primeru, e ZalujoCi Clovek svoja Custva zaduSi in se sku$a gnati tja do

brezCutnosti. (Canacakis, Pisarski 1995)

Po soocenju z dejstvi in Custvi je pomembno, da se zalujoCi nauCi prevzemati tudi
tiste vloge, ki jih potrebuje v svojem Zzivljenju. Pogosto je bil namre¢ umrli opora v
njegovem Zivljenju pri racionalnih, Custvenih ali pa obeh vidikih Zivljenja. Dejstvo |je,
da bo Zalujoemu nekaj manjkalo. (Tekav€i¢ Grad 1994) Izguba je ovira, na katero

naletimo v zivljenju, in kot vsaka ovira predstavlja resni¢no priloznost, da samemu
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sebi postavimo izziv. Dobro je zaeti gledati na stvari v pravi luci. Bole€ina in trpljenje

sta tako le del Zivljenjske izkuSnje. (Van Praagh 2001)

Ceprav se zdi tezko, se je pomembno potruditi za prijetne aktivnosti. Misli in telo
ZalujoCega Cloveka dozZivljajo velik stres, zato si je dobro obCasno vzeti nekaj
odmora. Vsak dan si tako lahko Zalujoci privoS¢i nekaj prijetnih aktivnosti, ne da bi se
ob tem pocutil krivo. Tudi njegovo zdravje je pomembno. Zaradi tega lahko vzpostavi
spalno rutino, saj bo to prispevalo k napredku pri Zalovanju. Dnevna telovadba lahko
pripomore k vecerni utrujenosti, kava pa prispeva k nespecnosti. Nekateri ljudje
oddajo stvari ljubljenega Cloveka hitro, pozneje pa jim je vC€asih zZal, ker so lahko te
stvari zelo tolaZzecCe. Drugi ljudje Se leta obdrzijo stvari ljubljenega. Pomembno je, da
jih oddamo stran ob primernem casu, ker nam bo to omogocilo simboli¢no slovo.
(Clark 1995)

1.4 Samomor

1.4.1 Iskanje odgovorov

Samomor v naprednih drzavah ni vecC ilegalen. Kljub temu pa je Se vedno veliko
nerazumevanja samomora. Morda ni mozno, da bi v Casu svojega Zivljenja
spremenili odnos druzbe do samomora, vendar lahko poskusimo. Prva tezava
nastane pri obvesScanju drugih o vzroku smrti. Pomembno je, da smo o nacinu smrti
iskreni, kolikor smo lahko, ne da bi 8li v prevelike podrobnosti. Pomembno je
spoznati, da z vedno vecjim razumevanjem samomora, ki je prisotno danes, ni stvari,
ki bi se je lahko sramovali. Pomembno je tudi izraziti Zalost, saj nam to lahko pomaga
pri soo&anju z nasim Zalovanjem. Se posebno zdravilne so solze. Zalujogi se lahko
soocajo tudi s tem, da se niso mogli posloviti. Morda se bojijo, da je ljubljeni ¢lovek
umrl neljubljen in osamljen. Ljubljenemu ¢loveku lahko povejo, da so ga imeli radi in
se mu zahvalijo za vse, kar jim je pomenil. Lahko se poslovijo, na primer na grobu, v
pismu, v mislih itd. (Clark 1995) Pomembno je, da se od Cloveka poslovimo, ker v
tem trenutku Se Zivimo naprej. Ljubljene ljudi, ki so odS$li iz naSega Zivljenja, tako
pospremimo z vsem Cloveskim dostojanstvom. To nam bo omogocilo lepSe Zivljenje,
kar vpliva tudi na kasnejSe zalovanje. Kakovost zivljenja pomeni, da Zivimo tukaj in

zdaj ter se ne sprasujemo, ali sanjarimo, kaj bi bilo, €e bi bilo. (Klevisar 2006)
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Pogosto se pri Zzalujo€ih po samomoru pojavijo vpradanja, ki se nanasajo na ocitanje
sebi, ker tega niso opazili, uravnavanje Custev ter potek svojega Zzalovanja in
Zalovanja drugih. Samomoru bi se lahko reklo posledica fizi€ne bolezni, ki vpliva na
mozgane, skupaj s socialnimi in osebnimi dejavniki, ki imajo pri tem svojo viogo. Se
vedno imajo zdravniki malo znanja o tem, kako diagnosticirati tveganje samomora,
preden se ta zgodi, vendar bo to lahko s ¢asom in z nadaljnjimi raziskavami mozno.
(Clark 1995)

Spremembe, ki vodijo k samomoru, so postopne, zato jih je izjemno tezko
identificirati in prepoznati, na kateri toCki postanejo pomembne. Obi¢ajno naredijo
samomor ljudje s ciljem, da tako reSijo svojo tezavo, za katero takrat ne vidijo druge
resitve. Ko ideja o samomoru postane realnost, nocejo sprejeti pomoéi. Clovek, ki se
odloci storiti samomor, skriva svojo bolecino pred najblizjimi, ker bi oni najverjetneje
odkrili in prepreéili njegove naérte. Se celo specializirani zdravniki na tem podrogju

imajo tezave s prepoznavanjem tveganja za samomor.

Tudi za Zalovanje po samomoru velja mnogo tistega, kar velja na sploSno za
Zalovanje. Najpogosteje se odvija po fazah in je prav tako dolgotrajno in naporno.
Razlika je v tem, da so nekatera Custva intenzivnejSa, na primer obc&utki krivde.
(Tekavci€¢ Grad 2003) Krivda je sicer prisotna tudi ob naravni smrti, vendar pa je ta
obCutek ob samomoru pogostejSi in globlji. Obcutke krivde poskuSajo zalujo i
zmanjSati z odgovori na vprasanja »zakaj«. Druzba zelo tezko sprejema dejanje
samomora in pogosto i8€e vzroke v duSevni bolezni, kar pa je le delna resnica.
Zalujoéi so na samomor nepripravijeni, ker gre obiajno za nenadno in
nepriCakovano smrt, kar predstavlja dodatni stresni dejavnik. Za nepriCakovani
samomor velja, da bliznji niso slutili, kaj je umrli dozivljal pred smrtjo, in se sprasujejo
o lastnih doZivljanjih ob sorodniku. Odnosa z umrlim prav tako ne morejo razresiti in
zakljuciti. (Tekavci¢ Grad 1990)

S pojmom zalosti obiCajno ljudje oznacujejo jok in Zalosten obraz. Vendar k temu
sestavljenemu Custvu spadajo tudi nekatera druga Custva, kot so Custva jeze, besa,
protesta, obcutki krivde in samoobtozevanja, obupa, napadalnosti, smeha in
olajSanja. Pomembno je, da se ne bojimo, saj so tudi Custva, kot sta bes in jeza,

naravni sestavni del Zalovanja, ki jih moramo dopustiti in jih ne smemo zavirati. Ta

11



Custva so obliz za sréno rano. Pomagala bodo, da bo Zalujoli Clovek vse
neopravljeno dokoncal. Dobro je razmejiti, kateri del Zalosti je namenjen tistemu, od
kogar se poslavljas, in ga lahko izpustimo, in kateri del pripada tebi in bo$ brez njega
Se naprej zivel z izgubo. Pojavi se priloznost, ki jo je dobro izkoristiti. Lahko se
poslovimo od mnogih stvari, ki jih z izgubljeno osebo ne moremo ve€ dozZiveti, pa tudi
od stvari, ki jih je zalujoCi Clovek v preteklosti zamudil in jih ni doZivel. (Canacakis,
Pisarski 1995)

Stvari ostanejo neizreCene, prepiri, ki bi se morda razpletli nekaj ur kasneje, so
prekinjeni in ostanejo za vselej nerazreSeni. Slovesa ni. Zalovanje kot dejanje, v
katerem nekako dopolnimo zivljenje umrlega, je v tem primeru tezje. Ne pocutimo se
le zapusc€eni in prikrajSani, groza nas je ob misli, koliko je moral ta Clovek pretrpeti,
nas pa ni bilo. (Lake 1988) Zdi se, da je Clovek, ki je napravil samomor, pustil svoj
psiholoski skelet v Custveni omari zalujoCega. Tako se mora omenjeni sooCiti z
negativnimi Custvi in mislimi o morebitni lastni viogi ob samomorilnem dejanju

oziroma nemoci, da bi ga preprecil. (Tekavci¢ Grad 2003)

Obi¢ajno in normalno je, da razli¢ni ljudje Zalujejo na razlicne nacine, kar pogosto
povzro€i veliko nesporazumov. Napredovanje pri Zalovanju se bo zgodilo z delom na
Custvenem podrocju. Dobro je imeti prostor za Zalovanje, deset do petnajst minut na
dan. Izberemo lahko prostor, kjer se po€utimo varno in nas nih¢e ne moti. V tem €asu
lahko uporabimo razlicne nacline zalovanja, od joka, razmisSljanja, molitve in
meditacije do pisanja in risanja. Ta proces je lahko dolg in samoten, zato je dobro

imeti Cloveka, ki mu lahko zaupamo in se z njim o tem pogovarjamo. (Clark 1995)

Z izrazom pogajanje poimenujemo vse stvari, ki jih ljudje storijo, da bi se bolje
spopadli s samomorom. TakSne dogovore imenujemo kupcije, ker vkljuujejo
kompromis. Te kupgije jim omogogijo, da Zivijo naprej. Zalujo&i po samomoru plaéajo
ceno oziroma nekaj dajo v zameno za to, da se pocutijo udobneje v Custvenem
polozaju, v katerem so. Primer takSne kupcije je, ko preziveli najde enega Cloveka ali
veC ljudi, za katere verjame, da so odgovorni za smrt tistega, ki je storil samomor.
KupCevanje zasSCiti prezivele pred preveC boleCimi obcutki in mislimi. V tem so
zagotovo doloCene prednosti, vendar morajo ZalujoCi paziti, da to ne pripelje do

prevelike Zrtve. Takrat kupcija ne bo delovala. Na primer krivdo lahko spremenijo v
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kazen, ¢e na primer, namesto da bi izbrali zunanjega krivca, izberejo sebe in se
posledicno pocutijo odgovorne za samomor. Tako postanejo Zrtve in vztrajajo v vlogi
ZalujoCega v globokem zalovanju. Posledic¢no si ne dovolijo, da bi se jim zgodilo kaj
dobrega v Zivljenju, in se zapletajo na nacin, da so na koncu vedno zavrnjeni od
zunanjega sveta, kar predstavlja novo obliko kaznovanja samega sebe. (Lukas,
Seiden 2007)

Oblika pogajanja je tudi ta, da so nekateri preziveli kar naprej dejavni, premikajo se iz
ene sluzbe v drugo, iz ene zveze v drugo. Z drugimi besedami, naredijo vse, samo
da se jim ne bi bilo treba sooditi s tezkimi obcutki izgube. Cena za to se kaze v
odrekanju mnogim dobrim stvarem v Zivljenju, na primer dobri sluzbi ali dobri zvezi, ki
bi jih lahko dobili le, e bi obstali na mestu. Eden izmed nacinov pogajanja se nanasa
tudi na priloznost po slovesu, ki je niso dobili, zato zacnejo vse svoje moci umerjati v
to, da bi se poslovili. Tukaj je dobiCek, da mrtva oseba ni zares odsla, ker se preziveli
Se vedno ni poslovil. Cena, ki jo za to pla¢ajo, je, da ne morejo oditi k novim
doZivetiem v svojem Zivljenju, samo poslavljanje pa se sprevrze v Se daljSo pot.
Pogosto se pojavijo tudi vpraSanja »zakaj«, katerih glavni problem je, da trajajo
predolgo €asa. S postavljanjem teh vprasanj si zalujoCi izpogajajo zaScito pred jezo,

krivdo in sramom, njihovo Zivljenje pa se spremeni v frustracijo. (Lukas, Seiden 2007)

Resni¢no je bilo, kar smo o ¢loveku vedeli, in resni¢no je lahko tudi to, kar smo o
njem spoznali kasneje. Ce je bilo to negativno, se je treba zavedati, da je bil tudi on
samo Clovek. Dobro je, da mu odpustimo, ¢e mu moramo, in se potrudimo sprejeti
njegove dele, ki jih nismo poznali. Smrt nam lahko vsem odvzame moznost za
razlago nasih dejanj. Skrivnost, ki jo je umrli drzal v sebi, obi¢ajno ne govori o
ZalujoCem. Morda je skrivnost govorila o delu njegovega zivljenja, v katerem se ni
podutil dobro. Zalujodi lahko &uti, da bi razumel, &e bi imel priloznosti izvedeti za
teZzavo, in je morda jezen, ker te priloznosti ni dobil. Vse to ima smisel, vendar nas
smrt oropa za veliko stvari, tudi za to, da bi se odkupili. Umrli morda ni nameraval
deliti vseh vidikov svojega zZivljenja z ZalujoCim, prav tako kot ZalujoCi ni delil vseh

vidikov svojega Zivljenja z njim. (Kessler, Kubler-Ross 2005)

Znano dejstvo je, da je Se posebej boleCe vse, kar je povezano z nasiliem in uporabo

sile. Takrat se pojavi misel, da bi se bilo dogodku mogoce izogniti, kar tragiko
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dogodka Se poglablja in se ta vedno znova vraCa. Takrat je nujno, da se ZzalujoCi
skusajo raztresti, na primer s poklicnim delom, ki jih okupira, Se posebej na zacCetku
procesu Zalovanja. Vsemu navkljub pa se bo ta misel vedno znova vracala.
(Nemetschek 2000)

Odlocitev sprijazniti se s stvarmi ali jih poskusati spremeniti pogosto spremlja vse
probleme, ki nastanejo. Sprijaznjenje s stvarmi lahko pomeni obsodbo, da bomo
Ziveli s tistim, kar nam ni vSeC€. Vse skupaj lahko postane slabo tudi, ¢e si bomo na
vsak nacin poskusali prizadevati, da bi stvari spremenili. ReSitev je v tem, da na tak
ali drugac€en nacin z gotovostjo spoznamo, kaj se da spremeniti in Cesa ne. Takrat se
lahko z vso svojo mocjo lotimo uresniCevanja spremembe, za katero se je vredno
boriti. To spoznanje nam omogoca tudi Zivljenje s tistimi neprijetnimi Zivljenjskimi
danostmi, ki jih ne moremo spremeniti. Pri Zalovanju se je treba realistiCno prilagoditi
temu, kar se je zgodilo. Ljubljeni Clovek je mrtev. Dejstvo je, da nihCe ni mogel
prepreCiti smrti, ker je bil samomor nacrtovan tako, da bi preprecCil naSe
posredovanje. S kaznovanjem sebe in oCitanjem sebi ne bomo spremenili stvarnosti.
Storili smo vse, kar smo lahko, in zdaj se je treba zazreti v svoje Zivljenje in izpolniti

naloge Zalovanja. (Lake 1988)

Krive se lahko pocutimo iz razlicnih razlogov, vendar si velja zapomniti, da smo
ravnali v skladu z informacijami, ki smo jih imeli v tistem obdobju. Krivda je namre€
lahko tudi imaginarna, zato je treba nase gledati z znanjem, ki smo ga imeli takrat.
Pomembno je razlikovati med tem, koliko obsojanja sebe smo dovolili s strani
okolice, in tem, ali morda krivdo ohranjamo, ker tako kaznujemo sebe. Jezo lahko
uporabimo na pozitiven nacin, ker je pomemben vir energije, ki jo lahko usmerimo v
urejanje vrta. Lahko jo uporabimo kot gorivo za kreiranje zivljenja. Lahko jo
uporabimo za iskanje novega pomena naSega Zalovanja ali za ohranjanje vpliva

Zivljenja naSega ljubljenega. (Clark 1995)

V Zivljenju nam je danih nekaj poloZajev, ki jih ne moremo nadzorovati ali spremeniti,
lahko pa jih sprejmemo. (Van Praagh 2001) Ljudje nismo gospodariji zivljenj in smrti.
V primeru, da je Clovek, ki smo ga ljubili, storil samomor, mu lahko najbolj pomagamo

tako, da skusamo dalje izpolnjevati svojo Zivljenjsko nalogo. (Nemetschek 2000)
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1.4.2 Zalovanje v druzbi
Noben samomor ni enak drugemu samomoru. (Lake 1988) V svetu je med vodilnimi

drzavami po Stevilu samomorov Japonska, kjer od leta 2000 dalje uradno porocajo o
veC kot 30.000 samomorih na leto, dejanska stopnja samomorilnosti pa je po vsej
verjetnosti tam Se vecCja. (Beacker 2011) Leta 2015, ki je zadnje leto na internetu
dostopnega belezenja Stevila samomorov, je bilo v Sloveniji izvrSenih 425
samomorov, od tega so 333 samomorov naredili moski. Med drzavami Evropske
unije je glede na podatke po Stevilu samomorov Slovenija na Cetrtem mestu. Kot
vzrok smrti je prisoten v razmerju 21,4 na 1000 prebivalcev. (povzeto po Nacionalni

inStitut za javno zdravje, URL.:

https://podatki.nijz.si/pxweb/sl/N1JZ%20podatkovni%20portal/N1JZ%20podatkovni%?2
Oportal __ 3%20Zdravstveno%20stanje%20prebivalstva _3a%20Umrli__4%20Umrli%
20p0%20vzroku%20smrti/3_3a_4 7.px/?rxid=d7d7d275-40bc-4fb3-8437-
3e1232d15ab3)

Samomor je sam po sebi travmatski in tezko razumljiv. V zgodovini je bil proglasen
za greh, truplo samomorilca pa se ni pokopalo znotraj pokopaliSkega obzidja in je
veljalo za iznakaZzeno. Dejanje samomora je zaznamovala tradicija preganjanja,
nerazumevanja ali ignoriranja. TekavC€i¢ Grad (2003: 156) navaja avtorje, ko so
Range in Calhoun (1990), Brent, Perper in Moritz (1994), Seguin, Lesage in Kelly
(1995), ki trdijo, da so v razvitih drzavah Se nekaj stoletij nazaj truplo samomorilca
izpostavljali posmehu, razpadu, trganju divjih Zivali ali pa so ga poskodovali v znak
kazni za smrtni greh, ki naj bi ga samomorilec storil. Tudi v Sloveniji so duhovniki Se
pred nekaj leti odklanjali obrede za samomorilce. Niso jih hoteli pokopati v posveceno
zemljo. V zadnjih desetletjih se je to sicer spremenilo, kljub temu pa vztraja obc¢utek,
da so ZalujoC€i po samomoru drugacni od drugih ZalujoCih. Tudi pomoci za te ZalujoCe
je manj kot pomodci za zalujoCe po drugih vrstah smrti. Nekateri avtorji dokazujejo, da
je pri teh zalujoCih prisotnih veliko psihi€nih problemov in napetosti, v njihovih
druzinah je tudi pogostejSa zgodovina duSevnih bolezni in ve€ je depresivnih reakcij.

Sorodniki so bili stigmatizirani in razdedinjeni.

Tekav€i¢ Grad (1990: 204) navaja Dunne (1987), ki pojasnjuje, da ni vsak, ki je
izgubil sorodnika zaradi samomora, potreben strokovne pomogi. Zalost, jeza, krivda

in potrtost so dokaj pogosti obcutki, medtem ko so manj pogoste samomorilne misli,
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depresija in Custvena odmaknjenost. Pri jakosti Custvenega odziva na samomor gre

za skupek bioloskih, psiholoSkih in medosebnih dejavnikov znotraj socialnega okolja.

V resnici ni bistvene razlike v tem, kako je nekdo umrl, Zalovanje pa se vedno pojavi.
(Kessler, Kubler-Ross 2005) V Stevilnih raziskavah so zZalujo€i po samomoru pri
samoocenjevanju pogosto navajali obCutke krivde, stigme oziroma oZzigosanja s
strani okolice in obcCutke sramu. Obcutki, kot so zavrnjenost, neljubljenost,
nevrednost, se pogosto pojavijo pri zalujoCem, ker je umrli namesto Zivljenja z njim

ocitno raje izbral smrt. (Tekav¢i¢ Grad 2003)

Poleg obcutka krivde lahko otrok ob samomoru starSa dobi oblutek, da mu ni
pomenil ni€ in da ga ni imel rad, ker ga je zapustil, s ¢imer izgubi obCutek zaupanja
vase. Takrat so lahko besede podpore takSne (Dodi¢ 2016: 7): »Pravi§, da se
pocutis, kot da bi te ... (umrla oseba) zapustila, ampak ko kdo umre, se ne odlodi

umreti zato, da zapusti tiste, ki jih je imel rad.«

Ob izgubi starSev se obi¢ajno pocutimo zapuscene, Zalostne, osamljene in potrte, ker
so bili mnogi starSi naSi zaupniki in so nas najbolje razumeli. Vez s starsi je zelo
mocna, in ko se pretrga, veliko jokamo, se smilimo sami sebi ali pa se Zelimo
umakniti iz Zivlienja. Pomembno se je zavedati, da so ta obclutja zaCasna. (Van
Praagh 2001)

Pogosta vprasanja, ki si jih zastavljajo ZalujoCi, se nanasajo na to, zakaj niso opazili
stiske bliznjega, zakaj jim ni niesar povedal, da bi mu pomagali, razmisljajo o vzroku
za samomor. Obcutijo tudi jezo, da se je bliznji tako odloc€il in ni pomislil, kako bo po
tem dejanju njim. Pocutijo se tudi stigmatizirane, ker se jim zdi, da jih okolica ocenjuje
skozi to dejanje. Te ocene so velikokrat toCne, marsikdaj pa so posledica lastnih,
ponotranjenih obcutij krivde in obcCutka soudelezenosti pri dejanju. Ljudje zaradi
posebnih staliS¢ do samomora v druzbi dostikrat ne vedo, kako bi se odzvali in kaj
zalujoCi potrebuje. Situacijam se raje izognejo tudi zato, ker se bojijo vpraSati.
(Tekav€i¢ Grad 2003)

Onja TekavCi¢ Grad in Anka Zavasnik sta leta 1995 organizirali skupino za
samopomocC in svoje ugotovitve opisali v strokovnem Cc&lanku. Ne glede na
osebnostno strukturo samomor bliznjega v Zalujo€em vzbudi krivdo in/ali sram.

Krivda se pojavi, ko posameznik ne opravi neCesa, kar bi moral, sram pa takrat, ko
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ne izpolni priCakovanj idealnega jaza. Izkazalo se je, da sta se v skupini ZalujoCih po
samomoru pogosteje sreCali z omenjanjem krivde in jeze kot pa sramu. Mozno je, da
gre zgolj za poimenovanje, a se z obcutkom sramu kljub temu srecajo, kar je bilo
zaznati tudi v skupini. Zenske izrazajo veé krivde kot sramu, moski pa pogosto
izrazajo sram, vendar jih je bilo tudi manj vklju¢enih v skupino. Razmerje med
moskimi in Zenskami v skupini je bilo 1 : 3, kar napeljuje na domnevo, da lahko sram
preprecCuje vstop v skupino. Lewis (1971), ki ga navajata TekavcCi¢ Grad in Zavasnik
(1995: 138), namrec trdi ravno nasprotno, torej da zenske bolj ob&utijo sram, ker so
bolj odvisne od zunanjega okolja, moski pa pogosteje obcutijo krivdo, ker so od

okolja bolj neodvisni.

Pri sorodnikih umrlih zaradi samomora je pogosto opaziti, da sram in obcutki krivde
vplivajo na znizanje samospos$tovanja in razvrednotenja sebe. OCe hcerke, ki je
storila samomor, se je pocutil ponizanega in manjvrednega med ljudmi. Prepri¢an je
bil, da mu ni ni¢ ostalo od zZivljenja in da je propadlo vse, kar je gradil. Menil je, da bi
bilo $e najbolje, e se ne bi porodil. Zena 36-letnega politika je naredila samomor in
omenil je, da Ceprav bi rad Sel na kakSno zabavo, ne gre, ker se boji mnenja okolice.
Oce sina, ki je ubil zeno in sebe, je bil prepriCan, da okolico s svojo prisotnostjo
spominja na to dejanje. Imel je obCutek, da se o njegovi druZini ljudje kar naprej
pogovarjajo, in posledi¢no je hodil na pokopali§ce, ko je bila zunaj tema. Mama sina,
ki je storil samomor, je imela obcCutek, da ni uspela kot mati in se zato ni vkljuCevala v

pogovore sodelavk o vzgoji otrok. (Tekavc€i¢ Grad, Zavasnik 1995)

Po samomoru bodo Zzalujo€i izkusili njihov lastni ob&utek nemoc€i. Pogosto morajo
najti vsaj kan¢ek upanja ali pa jim ga najde nekdo od bliznjih. Pocutijo se izolirane in
odrezane od sveta, morda se pocutijo tudi izdane s strani umrlega, kar je spojeno s
krivdo, ki jo morda Cutijo. Ko se to zgodi, so nagnjeni k umiku in se simboli¢no

izklju€ijo. (Kessler, Kubler-Ross 2005)

Po smrti sorodnika se vsi Zalujo€i umikajo iz druzbe. Ta problem je Se bolj izrazen po
samomoru ljubljenega Cloveka. Vzroki za umik iz druzbe so pogosto povezani s
sramom, Ceprav so lahko vzroki tudi €isto razli¢ni. Po smrti moza je mlada vdova iz
skupine Sla v druzbo Sele za pusta, ko se je lahko preoblekla v klovna. Sramotne

teme se lahko odprejo s sprejemanjem. Obclutek sramu se tako zmanjSuje s
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sprejemanjem Zzalujo€ih z vsemi njihovimi obcutki in doZivljanji. (Tekavci¢ Grad,
Zavasnik 1995)

Specificnosti, ki jih zasledimo v dozivljanju Zalujo€ih po samomoru, lahko trajajo ves
Cas ali pa se pojavijo le v nekaterih obdobijih procesa Zalovanja. Zaradi nacina smrti,
razoCaranja, da jih je umrli namenoma zapustil, in zavrnitve medsebojnega odnosa
so $e dodatno oteZeni obdutki izgube. Zalujo&i pogosto is&ejo dokaze, ki govorijo v
prid temu, da umrli ni naredil samomora, saj zanikajo, da je imela smrt tak vzrok.
Obcutki krivde se kaZejo v znizanem samospostovanju in dvomu vase. Prav tako se
kazejo tudi v pogostem razmisljanju, da bi bilo drugace, €e bi oni nekaj naredili ali pa
neCesa ne bi naredili. Pogosti so tudi obCutki sramu, ki Zalujoemu znizujejo lastno
vrednost in vrednost njegove druzine. K temu, da ZalujoCi internalizirajo negativna
staliS¢a do sebe, da dobijo manj socialne opore, ki jo bodisi zavracajo ali pa je ta
objektivno zmanjSana, in pomanjkanju moznosti za izZivetje ritualov pripomorejo

obcutki, da so v okolju stigmatizirani. (Tekav€i¢ Grad 1998)

Za zalost, ki se po samomoru pojavi, je znacilno, da se pogosto ponavlja, niha, je
kompleksna in sprejemljiva v moéi. Zalujo&i so pogosto skupina z visokim tveganjem
za samomor, saj zaradi identifikacije z umrlim postane samomor sprejemljiva resitev.
V tej skupini vecCje samomorilne ogroZenosti se znajdejo tudi zato, ker je tema
samomora nesprejemljiva v druzbi. Znacilno je, da se nagnjenost k depresivnim
motnjam transgeneracijsko prenasa. Zaradi samomora bliznjega se zalujoCim
zmanjSa samospostovanje, zaupanje vase in v druge pa se zniza. Prav tako se pojavi
strah pred moznostjo, da se izguba v novem odnosu ponovi. Mozno je, da opisane
znacilnosti zalujoCi pri sebi zanika ali jih prepozna, lahko pa se pojavijo tudi v zelo
hudi obliki, ki zahteva takojSnje ukrepanje. Ni nujno, da so vse opisane posebnosti

prisotne pri vseh Zalujo€ih po samomoru. (Tekav¢i¢ Grad 1998)

Slovo je tezko, ker nas je strah boleCine ter zaradi nereSenih stvari med Zalujo€im in
Clovekom, od katerega bi se radi poslovili. Veliko stvari potrebuje pojasnilo, pravo
mesto, marsikaj, kar bi moralo biti ze zdavnaj povedano, pa ni bilo. Kar je bilo zacCeto,
potrebuje svoj konec, kar je bilo prekinjeno, pa je treba zdaj zaklju€iti. Skrita Custva
kvarijo naso notranjost in zastrupijo odnos do sebe in tistega, ki smo ga izgubili.

Clovek mora vse prezrto, odrinjeno in zamujeno $e enkrat pregledati in pospraviti, saj

18



je dobro slovo mogoc€e le na ta nacin. Dobro je €im konkretneje govoriti 0 svojih
obcutkih in dogodku. (Canacakis, Pisarski 1995)

Po smrti starSa je zelo pogost obCutek dozivljanja krivde in obtozevanja. Lahko se
krivimo, da mu nismo povedali, da ga imamo radi, ali pa si o€itamo, da bi lahko
preprecili njegovo smrt, ¢e bi bili pozornejsi. Izgube ne moremo prepreciti. Ob smrti
ljubljenih oseb si zelimo, da bi €loveku lahko povedali, kako Zal nam je za kaj, kar
smo v preteklosti rekli ali storili — ¢e bi le storili to ali ¢e bi le storili tisto. Zaradi
obCutka nemoci je pogosto obtoZevanje tudi vseh drugih ljudi. V tem Casu se
pocutimo ogoljufane in jezne nase, na svojega pokojnega starSa ali na ves svet.
Krivda je naraven del zalovanja. Vsako neizrazeno Custvo se v telesu izrazi kot

bolezen ali nezmoznost nekaj narediti. (Van Praagh 2001)

Nezdrav obcCutek krivde lahko oteZuje Zalovanje, zato je dobro iskreno priznati, Ce se
cutimo za nekaj krive, in izgovoriti te obCutke in misli. Dokler se v sebi pocutimo krive,
se ne moremo posloviti ali pa bomo naredili polovi¢no, neiskreno slovo. Dobro je, da
si za to vzamemo ¢as in se ne naprezamo preve¢. Zavedati se moramo, da je to, kar
dokon&ujemo, izredno tezko in da bomo vmes iz&rpani. Stvari si lahko tudi zapiSemo
ali nariSemo, ¢e ob tem Cutimo, da je to, kar se Zeli izraziti, zares priSlo ven in celo
dobilo neko obliko, ki nam bo lahko zagotovila jasnost in smer. V odnosu ZalujoCega
Cloveka do tistega, ki je odSel, so bili dobri in slabi €asi, sre€a in nesreca. Dopustiti in
sprejeti je treba vse neprijetno, potem pa si ustvariti prostor za prijetno. Torej za lep

in sreCen Cas, Ki sta ga prezivela skupaj. (Canacakis, Pisarski 1995)

Smrt roditelja nas lahko pripelje na Zivljenjsko razpotje, na katerem se moramo zaceti
spraSevati, kaj smo se od njega naucili in kaj v resnici ho€emo od Zivljenja. Morda mu
bomo morali odpustiti kak§no njegovo ravnanje. Morda nas bo njegova smrt prisilila,
da bomo zaceli na svet gledati drugace in z ve€ naklonjenosti. Dobra novica je, da
bomo preboleli, Ceprav nadega starda ni ve€ in smo v€asih Cisto na tleh. Vse to je del
procesa zalovanja. Pojavlja se vprasanje, ali bole€ina kdaj preneha. To je odvisno od
tega, kaj naredimo z njo. BoleCina nas ne zasuznji, ¢e nas spodbudi k rasti in
raziskovanju sebe. Krivda in jeza nista spoznaniji, ki ju prinaSa smrt. Spoznanje, ki ga
prinasa, je ljubezen. Ko se zaprejo ena vrata, se odprejo druga, kar pomeni, da lahko

gledamo na smrt kot na vrata, ki se zapirajo, da bi se lahko odprla nova. V Zivljenju
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lahko Zalost uporabimo kot orodje, da bi nasli smisel, veselje in u€inkovitost. Lahko
preverimo, Cesa nas je nauCila ta situacija, kakSne priloZnosti nam je prinesla in
koliko smo se med tem procesom spremenili. MogocCe je to priloznost za sprejetje

pomembne odlocitve, ki nam bo odkrila novo Zivljenjsko smer. (Van Praagh 2001)

Dobro je ovrednotiti svoj odnos z ljubljenim, torej kakSne so pozitivne lastnosti, ki jih
je imel, katere so stvari, ha katere smo ponosni, da nam jih je dal, in v ¢em je zaradi
njega nase zivljenje drugacno. Dobro je roditelju odpustiti napake, saj je poskusSal
delovati po svojih najboljSih moceh v skladu z informacijami in izkusSnjami, ki jih je
imel. Koristno je obujati drage spomine, ker to pripomore k procesu celjenja ran.
Roditelju smo lahko hvalezni, da nam je dal Zivljenje. Treba je oceniti, kaksno je nase
Zivlienje in kako Zelimo ziveti. Zavedati se je treba, da ne bomo doziveli enake
starosti kot na$ roditelj in da na koncu ne bomo imeli enake tezave. Vsak
posameznik je na svoji lastni, edinstveni poti. Smrt je naraven proces in ne pomeni
konca sveta. Med Zalovanjem se vsi pocutimo prizadete, Zalostne in osamljene,
vendar je pomembno razumeti, da bo na$ roditelj v nas za vedno ostal Ziv. (Van
Praagh 2001)

1.5 Pomoc¢ v socialnem delu

Dyregrov in Dyregrov (2008: 64) navajata avtorje De Groot et al. (2006), Wertheimer
(1999) ter Wilson in Clark (2005), ki pojasnjujejo, da Zalujo€i ljudje pogosto hocejo
vec ali pa druge oblike strokovne pomodi, kot jo dobijo. Hkrati poudarjajo, da ne zelijo
postati dozivljenjski uporabniki procesa pomoci, temve¢ bi radi pomoC za
samopomoC z namenom, da bodo lahko na najboljS§i mozZen in koristen nacin
nadaljevali s svojim Zivljenjem. Prosijo za rutino in hitro pomo¢, da bi se tako lahko
izognili dolgotrajni pomodci. Radi bi dobili ¢im hitrejSo pomo¢ pri razumevanju tega, kaj
se je zgodilo, in na razlinih stopnjah hocejo, da je zanje nekaj ¢asa poskrbljeno,
bodisi prek socialne mreze ali profesionalne pomoci. Zelijo imeti stabilno in redno
podporo ter ustrezno izobraZzene strokovnjake, toda istoCasno Zelijo shemo pomo¢i,

ki je fleksibilna in prilagojena posamezniku. (Dyregrov, Dyregrov 2008).

Nekateri bi radi pomoc€ v obliki zagotavljanja stika z drugimi, ki so doZiveli podobne

vrste nadina smrti, prek organizacij ali Zalujo&ih vrstnikov podporne skupine. Zalujogi
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ljudje si zelijo, da bi jim strokovna pomo¢ pomagala, da bi lahko rekli nasvidenje na
najboljSi mozen nacin. Prav tako si Zelijo, da bi strokovnjaki prevzeli iniciativo in
vzpostavili stik z njimi, in ne obratno. Pomo€ ne sme biti ponujena obasno, temvec¢
organizirano in rutinsko. Pomo€ naj ne zajema samo obdobja na zacCetku. Fokus
strokovne pomoci naj bo na tem, da Zalujoc¢i lahko prosto govorijo. Strokovnjak naj bo
fleksibilen, saj si zalujoCi ljudje Zelijo, da bi poslusal, kaj potrebujejo, in prevzel
nadzor nad dogajanjem, kadar je to potrebno. Prav tako bi radi, da bi jim strokovni
delavec opisal znacilnosti zalovanja in jim pomagal vzpostaviti stik z ljudmi, ki so
dozZiveli podobno, ali s kakSno drugo organizacijo, ki zagotavlja doloCeno vrsto
pomoci. Strokovna pomoc¢ naj bo na voljo tudi takrat, ko se vsakdanje Zivljenje vrne.

(Dyregrov, Dyregrov 2008).

Nujno je, da kot strokovni delavci zares spoznamo ljudi z nalepko in njihov zivljenjski
svet. Ljudje so konkretni in se zaradi tega razlikujejo od predsodkov, ki so abstraktni.
V primeru, da neke nalepke ne moremo razumeti, lahko vseeno sprejmemo ljudi. S
spoznavanjem okolja, v katerem se nekaj dogaja, lahko nerazumljivo postane
razumljivo. (Flaker 2012)

Socialni delavci niso izu€eni kot terapevti, kaj Sele kot specialisti za Zalovanje, vendar
se morajo kljub temu uporabljati svetovalne sposobnosti z namenom, da bi Zalujo€im
pomagali najti smisel v njihovih tezkih trenutkih. Dobro je, da najprej vzpostavimo
varno in kontinuirano okolje, v katerem bomo lahko Zalujo&im zagotovili podporo in
pomoc¢ v procesu Zalovanja. Socialni delavci bomo v varnem okolju lahko spodbujali
izraZzanje Custev ZalujoCega, ki se lahko pojavijo v procesu Zalovanja, torej Zalosti,
jeze, strahu, nemoci, obupa itd. Pomembno je, da sogovornike jemljemo resno, raje
ostajamo v procesu skupaj z njimi in jih poslusamo, namesto da bi jih potiskali v
vnaprej doloCeno smer. Skupaj z Zalujo€im preglejmo pozitivne in negativne vidike
izgube. Prepoznajmo in prenovimo neuporabne domneve, ki jih ima Zalujo€i o svetu,
ter mu pomagajmo, da pridobi samozavest prek stvari, ki jih dosega v procesu.
Nezno in soCutno izkazimo spostovanje do tistega, kar se v procesu dogaja tukaj in
zdaj, opazimo uporabnost in lepoto nacina, na katerega drugi izraZzajo svoje
Zalovanje in obcutek za izgubo. Dovolimo jim, da se ob nas lahko pocutijo varne.
(Weinstein 2008)
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Dobro je, da se navadimo udobnosti v tiSini. Nobene takSne potrebe ni, ki bi
narekovala, da moramo vsak trenutek zapolniti s pogovorom. Enostavno lahko samo
sedimo in pocakamo, da bo &lovek spregovoril. Zalujodi ljudje doZivljajo veliko
razli¢nih Custev. Pomembno je, da njihova Custva sprejmemo brez argumentov in jim
povemo, da je to obiajno, da se tako pocuti veliko ljudi, da je v redu, da se tako
pocutijo, in da je dobro, €e spustijo solze. Treba se je izogniti vsakemu obsojanju in
dopustiti tako telesno govorico kot izrazanje obCutkov, da bodo lahko Zalujo€i odloZili
negativne misli. V primeru, da uporabnica reCe, da je nekaj brezupno, se torej ni
dobro odzvati tako, da ji reCemo, da to ni res. V tistem trenutku je to zanjo resnica,
zato je bolje ovrednotiti, da ni neobi¢ajno, da se tako pocuti. Ljudem daje smisel in
kontrolo neko pocetje, zato jih je dobro nezno usmerjati v smer aktivnosti. Aktivhost
je tudi nasprotje obupa, ki se pojavi, e ni¢ ne naredimo. Zalujo&i lahko tako
nacrtujejo pogreb, urnik spanja ali urnik za vsak dan, ustvarijo jutranje rituale,
povabijo na obisk prijatelje, zaCnejo telovaditi in se vpiSejo na tecaj. Dobro je skupaj z

njimi nacrtovati tudi te aktivnosti. (Jeffers 2011)

Vse to ubesedimo v jeziku socialnega dela. To je jezik, ki ubesedi tisto, kar je
uresni€ljiv in mozZen korak v smeri Zelenih izidov. Uporabljajo ga spostljivi in
odgovorni zavezniki uporabnikov. (Caginovi¢ Vogringi¢ 2010) V socialnem delu lahko
uporabimo pogovor, ki je usmerjen v dobre izide in soustvarjanje reSitev. O
spremembi se lahko z uporabniki tudi pogajamo. Lahko uporabimo vprasanja, Ki
dolocajo tezo problema. Uporabnikom predstavimo lestvico z ocenami od 1 do 10, pri
¢emer 10 pomeni najboljSe in 1 najslabse, ter jih povprasamo o tem, kako tezko bi
bilo zanje narediti neko doloCeno stvar. Kasneje jo lahko uporabimo tudi za
raziskovanje napredka, tako da skupaj z uporabnikom raziskujemo, kaj bi se moralo
zgoditi, da bi priSel iz tocke 1 v toCko 2. Poznamo pa tudi pogovor, kjer je
nadaljevanje pogovora edini zazeleni izid. Ta vrsta pogovora je Se posebej primerna
za uporabnike, ki bi radi bolje razumeli sami sebe. Prisotne so lahko tudi naucene
strategije preZivetja, ki omejujejo moznosti za pomoé (Cadinovi¢ Vogringié et al.
2005)

Zagotovo je najboljSa pomo€, da nekomu, ki potrebuje pogovor oziroma mora
govoriti, ponudimo poslusanje. Odgovori niso potrebni, moramo pa biti pripravijeni
poslusati o bolecini. Dobro posluSanje omogocCa dobro pogovarjanje. Pri poslusanju
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je nujno, da slis§imo, kaj nam Cclovek govori. Vklju€eno mora biti spostovanje
Clovekovega miSljenja in njegovega organiziranja stvari. Zazelena je pristna
radovednost, ki je lo€ena od percepcij o tem, kako bi nekdo moral Cutiti. PosluSalec
mora izpustiti svoj naCin razmisljanja in reSevanja stvari, zato je posluSanje lazje

opisati kot vzpostaviti. (Lukas, Seiden 2007)

Mnogokrat se zgodi, da pri posluSanju o bolecini poskuSsamo definirati stvari na svoj
nacin. Cilj ljudi, ki delajo v pomagajoCih poklicih, je zato vzdrzevanje poslusanja, torej
bolj poslusati in manj prekinjati. Naslednji korak je, da ¢loveku povedo nazaj tisto, kar
so jih slisali reci. To lahko naredijo z njihovimi ali pa s svojimi besedami. Bistvo je, da
ujamejo jedro tega, kar je Clovek povedal, in mu to povedo nazaj. To lahko izvedemao,
ko nam nekdo na primer reCe, da ne razume, zakaj se je nekdo ubil. Upremo se
skusnjavi, da bi na to vprasanje odgovorili, in reflektiramo bistvo tega, kar ZalujoCi
govori tukaj in zdaj, torej povemo, da je zalujoCi res zmeden glede tega, in vprasamo,
ali to drzi. Prednost tega je, da to lahko spodbudi Se natannejSo pojasnitev tega, kar
ZalujoCi trenutno dozivlja, prav tako pa spodbudi raziskovanje zmede. PosluSalec
nima odgovorov na vprasanja, vendar jih Zalujo€emu lahko pomaga odkriti. (Lukas,
Seiden 2007)

Dobro je tudi, da posluSalec pove, kaj od sliSanega razume in ¢esa ne, saj se tako
lahko ustvari dobra razlaga. Priporo¢eno je, da posluSalec ubesedi tudi svoje
obcutke, ki jih dozivi ob povedanem. Tukaj ni cilj podati nasveta ali tolazbe, temvec€
zgolj reakcijo, ki bo Zalujo€emu zagotovila, da je bil sliSan. Bistvo ni, da zadovoljimo
svojo potrebo po izrazanju, temve€¢ da izkazemo podporo, na primer tako, da
povemo, da smo med poslusanjem tudi mi postali zalostni. PosluSalec mora biti
pripravljen, da bo proces trajal nekaj ¢asa, da bo kompleksen, predvsem pa mora biti
potrpezljiv. Njegova bistvena naloga v tem procesu je, da v sliSanem iS€e zametke
smisla oziroma pomena. UspesSnost pomo€i se ne meri v strinjanju, zahvalah ali
dobrem pocutju, temveC v tem, ali se je oseba z izkuSnjo izgube lahko premaknila
naprej. (Lukas, Seiden 2007)

Jezik socialnega dela ne govori o kon¢nih resitvah, ker jih ni. Namesto tega pomaga
v procesih pomoci razloziti tisto, kar je uresnicljivo. Tudi ¢e v nekem Casu ni¢ ne kaze

na izboljSanje polozaja, lahko jezik podpre socialnega delavca v tem, da je pomoC€
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pomembna in da je dragocen vsak korak. Jezik socialnega dela omogoci lastni delez
uporabnika v soustvarjanju procesa pomocCi. Gre za jezik, ki vedno upoSteva
perspektivo mo&i, ki nam omogo¢i izpostaviti in krepiti klientovo mog. (Caginovié
Vogrinci¢ 2010)

Tekavci¢ Grad (1998: 45) navaja Worden (1991), ki meni, da je v procesu Zalovanja
nujno, da Zalujo¢emu omogoc¢imo poiskati ter ubesediti njegov enkratni in individualni
nacin prepoznavanja obcCutkov ob izgubi. Da bi to lahko dosegli, moramo pomagati
ZalujoCemu sprejeti izgubo ter prepoznati in izraziti Custva. Potreboval bo pomo¢€ pri
nacrtovanju Zivljenja brez cCloveka, ki ga je izgubil. Dobro je pomiriti strahove
ZalujoCega in mu omogociti Cas za Zalovanje. Dobro je dopustiti individualne razlike,

v razliénih fazah Zalovanja pa zagotavljati stalno podporo.
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2 Problem

V raziskavi sem poskusala ugotoviti funkcionalno vlogo in potek Zalovanja.

Moj proces Zalovanja se je zaCel po smrti oCeta. Med tem procesom sem obcutila
hudo bolecino in krivdo ter se soocala z vprasanjem, kako preziveti. S temi ob&utki in
vprasanji se ljudje sooCamo, ko vstopimo v proces zalovanja. V srediSCu raziskave
bo proces Zalovanja, pri katerem bo moj glavni cilj odgovor na vpraSanje, kako

zdrzati proces Zalovanja.

Pri raziskavi sem si pomagala z izhodisCi iz literature. Odgovoriti sem Zelela na

raziskovalna vprasanja, ki se nanasajo na naslednje teze:

1. Nekatere izgube je lazje odzalovati kot druge.

Obrazlozitev: raziskovala sem tabu Zalovanja po samomoru. V teoriji sem poiskala
odgovore, katere izkuSnje so oznalene kot tezje za zalovanje. Raziskovalno
vprasanje: Zakaj je samomor tezZje odzalovati kot smrt po naravni, obi¢ajni poti?

2. Zalovanje je za funkcionalno in aktivno zivljenje neobi¢ajno in nezazeleno,
zato je koristno, da o tem ne razmisljamo. V teoriji sem poiskala odgovore, kakSne
so prednosti in slabosti Zalovanja. Raziskovalno vprasanje: Kako lahko zalost
pomaga Zalujo¢emu v procesu zalovanja?

3. V procesu zalovanja moramo spremeniti svoje navade. V teoriji sem poiskala
odgovore, kako se navade v procesu zalovanja spremenijo. Raziskovalno vprasanje:
Katere navade mora zalujoci Clovek opustiti in katere na novo osvojiti?

4. Osrednja naloga zalujo€ega €loveka je preziveti dan. V literaturi sem poiskala
primere iz Zivljenja ljudi, ki so opisovali svoje Zalovanje. Raziskovalno vpraSanje:
Kako zalujoci Clovek prezivi/zdrzi skozi dan?

5. Pri zalovanju je edina pomo¢ ¢as: po dolocenem Casu postane lazje in
boljSe. V literaturi sem poiskala odgovore, kaj pomaga in kako pomagati Zalujo€im
ljudem. Raziskovalni vprasaniji: Kako si lahko ZalujoCi ¢lovek pomaga? Kako lahko

pomagamo zalujo€emu ¢Eloveku kot socialni delavci?
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3 Metodologija

3.1 Vrstaraziskave

Raziskava je opisha in kvalitativha, saj je v srediS€u subjektivni besedni opis
Zalovanja. Gre za singularno Studijo primera, ker raziskujem celovit opis svojega
Zalovanja. Uporabila sem idiografski pristop, saj sem proucevanje konkretnega
primera uporabila za preverjanje teorij in oblikovala nove strategije za

socialnodelovno pomo¢ v procesu zalovanja. (Mesec 1998)

3.2 Merski instrumenti ali viri podatkov

Merski instrument je besedni zapis. Podatke sem pridobila z opisom izkuSnje in

literaturo.

3.3 Populacija in vzoréenje

Moj primer prouCevanja je sestavljen iz moje osebne izkuSnje Zalovanja zaradi
izgube oCeta. Odrasc€ala sem v Sestclanski druzini in imela ljube€e, sre€no otrostvo.
lzguba ocCeta je bila nepriCakovana in Zalostna. S tem se je zaCel moj proces

Zalovanja.

3.4 Zbiranje podatkov oziroma empiricnega gradiva

IzkuSnjo Zalovanja sem opisala tako, kot sem jo doZivela, kot Zivljenjsko izkusnjo.

Opisala sem jo 27. 3. 2017 v Ljubljani.

3.5 Obdelava gradiva

IzhodiS€e analize je besedni zapis. Podatke sem analizirala s pomocjo SWOT-
analize, ki govori o prednostih, slabostih, priloZznostih in nevarnostih oziroma ovirah.
Prednosti in slabosti govorijo o notranjih dejavnikih. Gre za tiste zadeve, na katere
imamo vpliv v smislu prilagoditve, drugacnega ukrepanja in razvoja. Zunanji dejavniki
pa spadajo med priloZnosti in nevarnosti, saj se dogajajo neodvisno od nas in nanje

nimamo vpliva. Kljub temu nam lahko koristijo, e se nanje primerno prilagodimo. Na
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podlagi tega sem priSla do sploSne strategije za spopadanje z Zalovanjem, ki je

sestavljena iz prednosti izkoris€anja priloznosti in premagovanja slabosti v smeri

onemogocanja izkoris€anja priloZznosti, identificiranja prednosti za premagovanje

nevarnosti in izdelave nacrta, s katerim lahko prepre€imo, da bi se nevarnosti

uresnicile zaradi na8ih slabosti. (povzeto po projektu Crea.re, URL: Projekt Crea.re:

Swot analiza. Url: http://www.koncept-poslovanje.si/?page_id=1187)

Tabela 1.1: Primer rezultatov SWOT-analize

SO-strategija

WO-strategija

ST-strategija

WT-strategija

Sprejetje resnice
mi je omogocilo, da
sem lahko sprejela
podporo s strani
sorodnikov,
predvsem dedka.
Obrambni
mehanizem
preZivetja z
bolecino do
naslednjega dne,
potem naslednjega
in tako naprej je
omogocilo
upostevanje
Solskega urnika.
Sprejetje trenutnih
obcutkov mi je
pomagalo, da sem
se lahko o njih
pogovorila z ljudmi,
ki sem jim zaupala.

Dokonéno

Dolgotrajno
premagovanje
nezdravega
obcutka krivde je
potekalo s pomocjo
socutnih
sogovornikov,
branja knjig in
obiskovanja
predavanj. Solski
urnik mi je
zagotavljal
stabilnost, ki me je
vraCala v

sedanjost.

OcCetovo smrt sem
premagala tako, da
sem jo sprejela —
oCi je umrl in ne bo
ga nazaj. To sem
storila tako, da sem
to opazila in
neizpodbitno
resnico tudi
zapisala v obliki
dnevniSkega
zapisa. Pomagalo
mi je, da sem za
njegovo smrt
okrivila boga ali
vesolje, saj mi je to
omogocilo
nekaksen
zakljuCek. Prav
tako mi je
pomagalo
zavedanje, da mi

bo s€asoma

Dolgotrajen
obCutek nezdrave
krivde sem
premagovala
predvsem s
socutnimi
poslusalci, branjem
knjig in
obiskovanjem
razlicnih predavan,.
Predvsem pa je
ljubezen, ki obstaja
med nama z
oc¢etom, nadrt, ki
omogoca ne samo
razumsko
zavedanje, temvec
tudi obCutek, da
nisem kriva.
Posplosene
predsodke s strani
okolice sem

reSevala s tem, da
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osvoboditev od
obcutka krivde sta
mi omogocila
obcCutenje
razumskih
argumentov iz
knjig, predavanj in
sogovornikov ter
predvsem ljubezen,
ki je med mano in

odetom.

postalo lazje.
Zavedanje svojih
obcutkov in izstop
iz vloge zrtve sta
dejavnika, ki sta mi
pomagala, da
predsodki s strani
okolice name niso
imeli velikega

vpliva.

drugim nisem
povedala, zakaj je
oCi umrl, niti da je
umrl, ali pa nisem
odgovarjala na
vprasanja, ki so se
mi zdela vsiljiva.
Oporo za
spopadanje s
predsodki sem
nasla v soCutnih

poslusalcih.

Legenda:

1. SO-strategija — uporaba prednosti pri izkoris€anju priloznosti,

2. WO-strategija — izkoriS€anje priloznosti s premagovanjem slabosti,

3. ST-strategija — identifikacija prednosti za premagovanje nevarnosti,

4. WT-strategija — nacrt za preprecitev uresnicitve nevarnosti zaradi slabosti.

(Projekt Crea.re: Swot analiza, URL: http://www.koncept-

poslovanje.si/?page_id=1187)
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4 Rezultati in razprava

V tem delu sem iskala odgovore na teze o zalovanju, ki sem si jih zastavila na
zacCetku raziskave. Rezultate, pridobljene iz Zivljenjske izkudnje, sem utemeljila prek

primerjave z literaturo.

4.1 Nekatere izgube je lazje odzalovati kot druge

Moja izkuSnja govori o tem, da sem namesto ene tezke novice prejela dve. Prva je
bila, da je o€i umrl, druga pa, da je naredil samomor. Ob prvem sre€anju z vsako
izmed teh izkuSenj se je vse odvijalo kot v po€asnem posnetku oziroma sem za nekaj
trenutkov izgubila stik z realnostjo. V procesu Zalovanja sem obcutila jezo, Zalost in
krivdo, ki je bila najtezja, kar je razvidno tudi iz opisa izkusnje v prilogi A: »Lahko bi
preprecCila oCetov samomor, Ce bi ga bolj ubogala. Zdelo se mi je mozno, da je
samomor naredil zaradi mojega najstniskega obnasanja. Ce bi le lahko rekla kak$no
stvar drugace, &e bi se le bolje vedla. Ce bi se lahko vsaj opravigila za napake, ki

sem jih naredila.«

Pogosti obcCutki za zalujoCe po samomoru so Zzalost, jeza in krivda. Manj pogosti
obCutki so samomorilne misli, depresija in Custvena odmaknjenost. Pri jakosti
Custvenega odziva na samomor gre za skupek bioloskih, psiholoskih in medosebnih
dejavnikov znotraj socialnega okolja. (Tekav€i¢ Grad 1990) Obc&utek krivde po smrti
starSa je zelo pogost. Krivda je naraven del procesa zalovanja. (Van Praagh 2001)
Obcutki krivde pri zalujo€ih po samomoru se kazejo v znizanem samospostovaniju,
dvomu vase in pogostem razmis$ljanju, da bi bilo drugace, ¢e bi oni nekaj naredili ali
pa neCesa ne bi naredili. (Tekav€i¢ Grad 1998) Tudi sama sem obcutila Zalost, jezo
in krivdo. Najtezji obCutek je bil obCutek krivde, vendar sem s€asoma spoznala, da se
nesre€a zgodi in je nihCe ne more preprediti. Ljubezen je vez, ki zdruzuje in vedno

premaga krivdo.

4.2 Zalovanje je za funkcionalno in aktivno Zivljenje neobiéajno in
nezazeleno, zato je koristno, da o tem ne razmisljamo

»Otrok potrebuje dva star$a, eden je premalo za dobro vzgojo. Otroci samomorilcev

imajo vec€jo moznost, da tudi sami naredijo samomor. Zelo dobro znam svetovati,
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povej mi in lazje ti bo.« TakSne izjave so me jezile zaradi svoje posploSenosti,
neinformiranosti o tematiki procesa Zalovanja in samomora ter zaradi svoje vsiljivosti.
Tudi v literaturi je nekaj takih predsodkov, na primer: »Ne smeS se vec tako zalostiti,
moras spet zacCeti normalno ziveti. Pozabi malo na ocCeta, zivljenje gre dalje.«
(Tekav€i¢ Grad 1994: 141)

Predsodke s strani okolice sem reSevala s tem, da nisem povedala vzroka smrti
oziroma da je umrl. Na vpraSanja, ki so se mi zdela vsiljiva, nisem odgovarjala.
Oporo za spopadanje s predsodki sem nasla v sodutnih poslualcih. Zalujoéi ljudje
potrebujejo Cloveka, ki jih bo v njihovi boleCini razumel. Ta nekdo mora potrjujoCe
kimati in jih ne sme ovirati s praznimi besedami tolazbe. (Canacakis, Pisarski 1995)
TakSne besede lahko v zalujoCem vzbudijo jezo ali pa pogloblien obcutek

osamljenosti in nerazumljenosti. (Nemetschek 2000)

Zalovanje nam omogoé&a, da se poslovimo od ljubljenega &loveka in $e naprej Zivimo
v sedanjem trenutku, kar nam lahko omogocCi sprejemanje nestalnosti zivljenja.
(Rinpo€e 2007) Neizrazena zalost se s€Casoma pokvari in postane strup. Ni samo
nezdrava, temveC hromi vsak pozitiven zivljenjski razvoj Cloveka. Tako sCasoma
pride do pomanjkanja stikov, osiromasenja sporazumevanja, odpora do Zivljenja,
kopi¢enja depresije, pojavijo se tudi strah pred osamitvijo in razli€ne kroni¢ne bolezni.
Navzven se razvije podoba stalne zrtve, ki ima zaradi negativne kakovosti zalovanja
negativne ucinke tudi na okolje in ljudi, s katerimi prihaja v stik. (Canacakis, Pisarski
1995) Zalost je lahko orodje, ki nam bo pomagalo najti smisel. To pomeni, da se
lahko iz situacije veliko nau¢imo, na novo osmislimo Zivljenje. Lahko ovrednotimo
odnos s Clovekom, ki smo ga izgubili, njegove pozitivhe lastnosti, stvari, na katere
smo ponosni, da nam jih je dal, in ugotovimo, v ¢em je zaradi njega nase Zzivljenje
drugaéno. (Van Praagh 2001) Zalost sem lahko izrazila v navzo&nosti soéutnih
posludalcev in sem jo lahko cutila, ker sem imela in imam oceta iz srca rada.

Ljubezen daje zivljenju smisel, hkrati pa je povezana tudi z zalostjo.

4.3 V procesu zalovanja moramo spremeniti svoje navade

V svoji izku$nji piSem o tem, da ga nisem vec€ videla tam, kjer sem bila navajena, da
ga bom srecala:
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»Vedno je hodil spat po ve€ernem dnevniku, torej bi moral biti v postelji. Odprla sem

vrata in postelja je bila resni¢no prazna. V trenutku so me zalile solze.«

»Popoldan sem posluSala, ¢e bom zasliSala znani zvok avtomobila na dvoriS¢u ob
uri, ko je o€i priSel domov. Zvoka ni bilo, jaz pa sem se zjokala. Vzela sem dnevnik, v
katerega sem obcCasno naredila kakSen zapis, in napisala stavek, da je oCi vCeraj

umrl.«

Navade dajejo Zivljenju smisel in kontrolo. Nasprotje obupa je aktivnost. Zalujogi
lahko tako nacrtujejo pogreb, urnik spanja, urnik za vsak dan, ustvarijo jutranje
rituale, povabijo na obisk prijatelje, zacnejo telovaditi in se vpiSejo na te€aj. (Jeffers
2011)

4.4 Osrednja naloga zalujo¢ega ¢loveka je preziveti dan

V svoji zgodbi opisujem Zzivljenjsko obljubo bogu ali vesolju, ki sem jo sprejela ob
smrti ogeta: »Ce je to vse, kar zmore$, torej da mi vzames oceta, me ne bo$ zlomil.

Treba bo narediti kaj hujSega, na primer vreci atomsko bombo.«

V najhuj$i boleéini so mi pomagale dedkove sodutne besede: »Se bomo Ziveli.«
Pomagal so mi njegov nasvet o inhaliranju €aja in objemi sorodnikov. V dneh
sprejemanja sozalja mi je pomagal z deljenjem svoje izku$nje, s tem, kako se z njo
soocCa. »Ko je priSel kdo, ki mi je izrekel sozalje, sem se spet zjokala, tudi zato, ker
sem se zacela smiliti sama sebi. Dedku sem zaupala, da mi je zato zelo zoprno, ko
mi ljudje izreCejo sozalje. Odgovoril je, da je to obi€aj in da sozalje izrekajo tudi
njemu. Nadaljeval je, da se on s tem ne obremenjuje, ¢loveku da roko in mu rece
hvala. Svetoval mi je, naj naredim enako. Po pogrebu, je Se dodal, se to naj ne bi vec

dogajalo. Tako sem si zastavila cilj, da zdrzim do pogreba.«

Kessler in Kubler-Ross (2005) piSeta o lastnem obc&utku nemoci, ki ga izkusijo
ZalujoCi po samomoru. Kanc¢ek upanja, ki ga najdejo sami ali pa kdo izmed njihovih

bliznjih, je pogosto tisto, kar potrebujejo.

Se posebej mladi ljudje imajo pogosto veliko virov in bojeviti duh, ki jih omogoé&a, da

se premaknejo naprej v svojem zivljenju tudi po smrti ljubljenega Cloveka, ki je umrl
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nenadoma in nepriCakovano. Ne glede na to ljudje pogosto izkusijo potrebo po
pomoci in podpori na tem zelo zahtevnem in neznanem obmocju svojega zivljenja.

(Dyregrov, Dyregrov 2008)

4.5 Pri zalovanju je edina pomo¢ €as: po doloéenem €asu postane lazje
in bolje

Oporo v Zzalovanju sem na zaCetku nasla v Soli, ker je predstavljala »obi¢ajno,
stabilno, ustaljeno in predvidljivo stvar tiste dni«. V svoji izkuSnji sem se sCasoma
naucila Ziveti brez oCeta: »Moje ucenje je vsebovalo spoznanje, da nisem niCesar
kriva in da sem za svoje pocCutje odgovorna jaz in ne okolis€ine.« Tega sem se
naucCila poc€asi, s pomocCjo branja knjig, obiskovanja razlicnih predavanj,
pripovedovanja zgodbe mojim sogovornikom, predvsem pa prek ljubezni, ki je med
nama z oCetom. »Ljubezen med nama z oCetom je moj proces zalovanja precej
olajSala, skrajSala in mi omogocila, da sem razumske razlage in tolazbe tudi zares

obdutila.«

Tudi v literaturi piSejo o razlicnih oblikah pomoci. Lahko gre za sogovornika, ki nas
potrpeZljivo poslusSa, ali pa za strokovno pomoc€, pri kateri uporabljamo jezik
socialnega dela. To je jezik, ki ubesedi tisto, kar je uresnicljiv in mozen korak v smeri
Zelenih izidov. Uporabljajo ga spostljivi in odgovorni zavezniki uporabnikov.
(Caginovié Vogrin¢i¢ 2010) Socialni delavci soustvarjajo varen prostor z
uporabnikom, sogovornika jemljejo resno, ostajajo v procesu skupaj z uporabniki in
jih poslu$ajo, namesto da bi jih potiskali v vnaprej dolo€eno smer. Prepoznajmo in
prenovimo neuporabne domneve, ki jih ima ZalujoCi o svetu, in mu pomagajo, da
pridobi samozavest prek stvari, ki jih dosega v procesu. Nezno in so€utno izkazimo
spostovanje do tistega, kar se v procesu dogaja tukaj in zdaj, opazimo uporabnost in
lepoto nacCina, na katerega drugi izrazajo svoje Zalovanje in obCutek za izgubo.
(Weinstein 2008)

Morda bi bilo dobro izvesti SirSo raziskavo, ki bi zajemala zgodbe uporabnikov, ki
Zalujejo po samomoru in so prejemali strokovno pomo¢. Po spletu okoliS¢in jih nisem
nasla, tako da se nisem mogla pogovoriti z njimi. Na tak nacin bi lahko dobili boljSi

pregled nad trenutno kakovostjo obstoje€e pomoci v socialnem delu.
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5 Sklepi

e Teza 1: Nekatere izgube je lazje odzalovati kot druge.

o V sklopu teze sem iskala odgovor na vprasanje, zakaj je samomor tezje

odZalovati kot smrt po naravni, obiCajni poti. Teoretska izhodis€a
govorijo tako o tabuju zalovanja na splosno kot o tabuju Zalovanja po
samomoru. SWOT-analiza moje izkuSnje kaze, da sem se v Casu
Zalovanja spopadala z razlicnimi obcutki, najtezji pa je bil dolgotrajni
obCutek nezdrave krivde. Obcutek krivde je naravni del Zalovanja in je
po smrti starSa zelo pogost. (Van Praagh 2001) Pri Zalovanju po
samomoru se krivda kaze v obliki dvoma vase in pogostem
razmisljanju, da bi bilo drugaCe, Ce bi zalujoCi nekaj naredili ali pa

necesa ne bi naredili. (Tekav€i¢ Grad 1998).

e Teza 2: Zalovanje je za funkcionalno in aktivno zivljenje neobiéajno in

nezazeleno, zato je koristno, da o tem ne razmisljamo.

o V okviru te teze sem se ukvarjala z vpraSanjem, kako lahko Zalost

pomaga. Teoretska izhodis€a govorijo o Zalosti kot naravnem odgovoru
na izgubo, ki nam lahko olajSa slovo, pomaga osmisliti zZivljenje,
medtem ko lahko neizraZzena Zalost negativno vpliva na naSe Zivljenje.
Zaradi socutnih posluSalcev predsodki s strani okolice niso imeli
velikega vpliva na moje dozivljanje smrti in prav zaradi njih sem lahko
svojo zalost predelovala. Tudi Canacakis in Pisarski (1995) govorita o
pomembnosti soCutnega posluSalca, ki naj bi namesto tolazbe

potrpezljivo kimal.

e Teza 3: V procesu zalovanja moramo spremeniti svoje navade.

o Pri tej tezi sem ugotavljala odgovor na vpraSanje, katere navade mora

ZalujoCi Clovek opustiti in katere na novo osvojiti. Prek analize svoje
izkuSnje sem ugotovila, da mi je pri prebolevanju ocetove smrti
pomagalo, da sem sprejela resnico, torej da je oi umrl in da ga ne bo
nazaj. To sem storila tako, da sem to opazila, da na primer po sluzbi ne

pride ve€ domov, in da sem neizpodbitno resnico o njegovi smrti tudi
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zapisala v obliki dnevniSkega zapisa. Navade, kot so telovadba, vpis na
teCaj in sprememba urnika spanja, dajejo zivljenju smisel in kontrolo.
(Jeffers 2011)

e Teza 4: Osrednja naloga zalujo€ega €loveka je preziveti dan.

©)

Iskala sem odgovor na raziskovalno vprasanje, kako Zalujoli Clovek
prezivi/zdrzi skozi dan. Kessler in Kubler-Ross (2005) kot odgovor na to
vprasSanje navajata kanCek upanja, ki ga najdejo ZalujoCi ali pa kdo
izmed njihovih bliznjih. 1z SWOT-analize osebne izkusSnje je razvidno,
da mi je obrambni mehanizem, da je za oCetovo smrt kriv bog ali
vesolje, na zaCetku omogocil nekaksen zaklju€ek. Sprejetje resnice mi
je omogocCilo, da sem lahko sprejela podporo s strani sorodnikov,

predvsem dedka.

e Teza 5: Pri zalovanju je edina pomo¢ ¢as: po doloéenem ¢asu postane

lazje in bolje.

o V okviru te teze sem poskusSala odgovoriti na vprasanje, kako si lahko

ZalujoCi Clovek pomaga in kako lahko zalujoCemu cCloveku pomagamo
kot socialni delavci. SWOT-analiza je pokazala, da mi je predvsem na
zadetku pomagalo zavedanje, da mi bo s¢asoma postalo laZje. Solski
urnik mi je zagotavljal stabilnost, ki me je vracala v sedanjost. Sprejetje
trenutnih obCutkov mi je pomagalo, da sem se lahko o njih pogovorila z
ljudmi, ki sem jim zaupala. Dokon¢no osvoboditev od obcutka krivde sta
mi sCasoma omogocila obclutenje razumskih argumentov iz knjig,
predavanj in sogovornikov ter predvsem ljubezen, ki je med mano in
oCetom. Weinstein (2008) poleg pomoc€i s strani socialnega okolja
opozarja tudi na strokovno pomo¢, ki temelji na soustvarjanju varnega
prostora, sledenju Custvenega doZivljanja sogovornika ter njegovem

nacinu zalovanja, so€utju in spretnosti aktivhega poslusanja.
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6 Predlogi

e Zalovanje je zivljenjska izkusnja, vendar bi kljub temu predlagala
izobrazevanje o koristih in slabostih Zalovanja znotraj izobrazevalnega
sistema. Posebne koristi Zalovanja se pogosto ne zavedamo dovolj, nevede
pa zapademo v kakSno slabost. l|zobrazevanje bi lahko potekalo na
specializaciji, ki bi potekala na Fakulteti za socialno delo, saj se delo z
Zalujo€imi razlikuje od dela z drugimi skupinami uporabnikov. Specializacija bi
lahko predstavljala nadaljnje strokovno izpopolnjevanje, ki bi se ga lahko
udelezili tako Studenti ob zaklju€ku Studija kot zaposleni socialni delavci.

e Internet je lahko zelo nevsiljiva in zaradi svoje dostopnosti zaCetna oblika
pomodi. Ze zdaj omogoé&a, da se najde nekaj informacij in forumov: specifiéni
forum o Zzalovanju s specificno socialnodelovno pomocjo, kjer bi socialne
delavke odgovarjale na anonimna vprasanja, bi bil zagotovo korak naprej k
aktivnemu vkljuCevanju v ZzZivljenje, v katerem bi Zalovanje naslo ustrezno
mesto.

e Predlagala bi bolj organizirano strokovno pomo¢€. Socialne delavke bi lahko
imele predavanja o zalovanju v razlicnih javnih ustanovah, kot so podjetja,
knjiznice, Sole, domovi za stare ljudi itd. Prek predavanj bi lahko zagotavljale
tudi vabila v skupino za zalujoCe, ki bi jo lahko vodile. Tako bi pomo¢
uporabnikom bolj zagotavljale kot pa le ¢akale, da pridejo uporabniki k njim.

e Dobro bi bilo ustanoviti centre ali drustva, ki bi se ukvarjala z zalovanjem in v
katerih bi bile zaposlene specializirane socialne delavke s tega podrocja. Tam
bi lahko bila zagotovljena individualna in skupinska pomo¢ glede na specifike
Zalujo€ih, na primer skupine za starSe, skupine za ljudi, ki so ljubljene osebe
izgubili v nesredi, skupine za ljudi, ki so kon¢ali dolgoletno zvezo, skupine za
ljudi, ki so izgubili sluzbo, itd. Tako bi ljudje imeli zagotovljeno redno podporo,
prav tako pa bi Zalovanje naslo mesto v vsakdanjem Zivljenju. Zalujogi bi
spoznali, da v tezavah niso sami.

e Oblike strokovne pomoci bi lahko potekale tudi prek dogodkov, ki ljudi
povezujejo tudi naprej v vsakdanjem zivljenju, na primer prek organiziranih
Sportnih aktivnosti, izletov, bralnih kroZkov itd. Na tak nacin bi lahko doseqli
celostno pomoc¢ Cloveku. lzguba bi tako ljudi povezala in ne oddaljila.
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8 Priloge
8.1 Priloga A: Opis izkuSnje

Stara sem bila 17 let. Ob novici, da je o€i umrl, sem za trenutek izgubila stik z zavestnim
dogajanjem. Obstala sem in se s $iroko razprtimi oémi naslonila na vrata bratove sobe. Cez
nekaj trenutkov, ki so se mi zdeli daljsi, kot so v resnici bili, sem se spet zbrala. Ne spomnim
se, kako so do mene prisle informacije o nacinu smrti, morda sem se avtomati¢no o tem
zanimala tudi sama. Tisto, kar sem sliSala, je bilo nemogoCe, ampak vseeno sem Zzelela
preveriti. Postavila sem se pred mamo in jo jasno vpraSala: »Povej mi po resnici. Ali je o€i
naredil samomor?« Jokala je, jaz pa sem se zavedala, da je popoln nesmisel, kar sprasujem,
in da se to dogaja samo v kaks3ni televizijski nanizanki. To je bil resni€en svet. Potem pa je

pokimala in svet se mi je ustavil.

Vse se je odvijalo kot v kak8nem pocasnem posnetku. Siroko sem razprla o&i, zanihala z
glavo, naredila korak nazaj, odprla usta in obnemela, obstala. Cez nekaj trenutkov sem se
spet zbrala in s solzami v o€eh odsla v svojo sobo. V sobi sem pogledala nekam proti stropu,
torej proti bogu ali vesolju: »Ce je to vse, kar zmore$, torej da mi vzame$ oceta, me ne bo$

zlomil. Treba bo narediti kaj hujSega, na primer vre€i atomsko bombo.«

Medtem ko sem jokala, je v sobo prisel dedek, tudi sam solzen, in rekel: »Se bomo Ziveli.«
Prinesel mi je &aj in mi povedal, da inhaliranje ¢aja pomirja. Se nikoli nisem inhalirala &aja,
zato sem nadvse skrbno vdihavala tople hlape, ki so se dvigali iz Caja. Imel je prav. Resni¢no
pomirja in vraca moc. Zelo hitro so prisli sorodniki in dan sem prezivela v njihovem objemu.
Proti ve€eru, ko so vsi odsli in sem imela nekaj trenutkov zase, sem se splazila v spalnico
starSev. Vedno je hodil spat po ve€ernem dnevniku, torej bi moral biti v postelji. Odprla sem

vrata in postelja je bila resni¢no prazna. V trenutku so me zalile solze.

Naslednje jutro sem si zaZelela, da to ne bi bilo res, in se mocno zjokala. Nato sem vstala in
odsla v $olo. Sola mi je predstavljala edino obi¢ajno, stabilno, ustaljeno in predvidljivo stvar
tiste dni. Nisem preve€ rada hodila v gimnazijo, vendar se mi tisti dan to nenadoma ni zdelo
ve¢ naporno in dolgoCasno. Predmeti me niso ve€ skrbeli, jutranje vstajanje mi je Slo bolje
kot prej. Verjetno zato, ker sem se morala soociti s tezjim izzivom. Popoldan sem poslusala,
¢e bom zasliSala znani zvok avtomobila na dvoriS€u ob uri, ko je oCi obi¢ajno priSel domov.
Zvoka ni bilo, jaz pa sem se zjokala. Vzela sem dnevnik, v katerega sem ob¢asno naredila

kakSen zapis, in napisala stavek, da je o€i v€eraj umrl.
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Nasledniji dnevi so bili zame zelo naporni. Zbujala in zaspala sem v solzah. Obiski so prihajali
kar naprej, tudi zjutraj, in vsi so jokali. Zgodilo se je, da sem Ze izjokala vse solze in imela
trenutke premora. Ko je pridel kdo, ki mi je izrekel soZalje, sem se spet zjokala, tudi zato, ker
sem se zacCela smiliti sama sebi. Dedku sem zaupala, da mi je zato zelo zoprno, ko mi ljudje
izreCejo sozalje. Odgovoril je, da je to obiaj in da sozalje izrekajo tudi njemu. Nadaljeval je,
da se on s tem ne obremenjuje, da roko Cloveku in mu re€e hvala. Svetoval mi je, naj
naredim enako. Po pogrebu, je Se dodal, se to naj ne bi ve¢ dogajalo. In tako sem si

zastavila cilj, da zdrzim do pogreba.

Bilo mi je zoprno jokati pred drugimi ljudmi, zato sem na pogrebu jokala samo takrat, ko se
nisem mogla ve¢ zadrzati, kar je bilo predvsem ob petju Zalostink. Zapomnila sem si dve
pesmi s pogreba, in sicer Lipa zelenela je in Kje so tiste stezice, ki so v€asih bile. Spomnim
se tudi knjige, v katero smo se vpisovali Zalujoi. Prezivela sem pogreb. Izrekanje sozalja se
je res zmanjSalo in postopoma prenehalo. Zazdelo se mi je, da imam kon¢no nekaj miru in

nekoliko sem si oddahnila.

Uspesdno preZivetje pogreba mi je samo po sebi porodilo imenitno idejo. Preziveti moram do
naslednjega leta ob tem €asu in nato Se do naslednjega in tako naprej. SCasoma mi bo laZje.

Oklenila sem se upanja, da bo s€¢asoma bole€ina postajala znosnej$a in manj boleca.

Najprej sem obcutila predvsem hudo zalost in tudi jezo. Med te ob&utke pa se je vedno bolj
vrival obc¢utek krivde, ki je bil med vsemi najhujsi in me je pustil najbolj nemoéno. Lahko bi
prepreCila oCetov samomor, &e bi ga bolj ubogala. Zdelo se mi je mozno, da je samomor
naredil zaradi mojega najstniskega obnasanja. Ce bi le lahko rekla kaksno stvar drugade, ¢e
bi se le bolje vedla. Ce bi se lahko vsaj opravigila za napake, ki sem jih naredila. Séasoma
sem obcutke krivde odmislila in se ukvarjala z drugimi stvarmi ali pa sem krivdo za samomaor
pripisala oCetu v smislu, kako mi je lahko to naredil. Te obCutke sem po delCkih podelila s
prijateljem in vedno mi je po pogovoru nekoliko odleglo. Vendar se $e vedno nisem Cutila

pomirjena sama s seboj.

Predsodkov s strani okolice niti nisem opazila. Eden izmed moznih razlogov za to je bil, da
obiajno nisem govorila o tem, da je o¢i umrl, e manj pa o tem, kako je umrl. Povedala sem
zgolj ozjemu krogu ljudi. Kljub temu pa sem se obCasno sreCala s predsodki ljudi, ki so
izvedeli kakSno podrobnost od mene ali pa posredno od tistega, ki jim je povedal: »Otrok
potrebuje dva starSa, eden je premalo za dobro vzgojo. Otroci samomorilcev imajo vecjo

moznost, da tudi sami naredijo samomor. Zelo dobro znam svetovati, povej mi in laZje ti bo.«
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Ti predsodki so me razjezili, ker so posploSeni in izgovorjeni s strani ljudi, ki te zivljenjske
izkudnje nimajo. Otrok potrebuje ljubezen. Oba star$a je lepo imeti, vendar enkrat starsi
umrejo vsem otrokom, kar je naravni tok Zivljenja. Jezilo me je, da me nekateri hoCejo kar
pokopati, jaz pa sem Se zelo ziva. Ljudem, ki so vame silili z vpraSanji, nisem niCesar
povedala. Povedala sem samo tistim, ki so me poslusali, tistim, ki sem jim sama Zelela

povedati, in to v okoli§¢inah, v katerih sem obcutila so€utje in zaupanje.

Za starsSi po malem jokamo vse zivljenje, vendar menim, da je zaCetni del najtezji. Potem se
da sem za svoje poc€utje odgovorna jaz in ne okolis¢ine. Ne glede na to, kaj se mi zgodi, se
mi ni treba pocutiti kot Zrtev, pa Ceprav bi imela upravi€en razlog za to. Stvari sem razumsko
dojemala, vendar sem jih morala zares zacutiti. Tezko opiSem, kako to€no mi je uspelo.
Poleg tega, da je minilo nekaj Casa, da sem prebrala veliko knjig, posluSala razlicna
predavanja in nekajkrat povedala delcke zgodbe, je k temu najbolj pripomogla ljubezen, ki je
bila in vedno bo med mano in mojim oetom. Nesre€a je nekaj, kar se zgodi in ¢esar ne
moremo prepreciti. Temu sledi proces Zalovanja, ki je neizogiben in zelo naporen. Ljubezen
med nama z oetom je moj proces Zalovanja precej olaj8ala, skrajSala in mi omogocila, da

sem razumske razlage in tolazbe tudi zares obcutila.

8.2 Priloga B: SWOT-analiza

Tabela 8.1: Analiza

Prednosti Slabosti Priloznosti Nevarnosti

—  Sprejetje — Dolgotrajen — Dedkova — Dolgotrajno
resnice, da obcutek opora in opora obtoZevanje
je o€i umrl: nezdrave drugih — PosploSeni
postavljanje krivde sorodnikov predsodki s
vprasanj —  Solski urnik strani okolice
mami, — Imela sem
pogled na ljudi, ki sem
njegovo jim lahko
prazno povedala o
posteljo, svoji bole€ini —
ugotovitev, S svojim
da se ob socCutjem so
obi€ajni uri mi pomagali
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ne bo vrnil iz
sluzbe,
dnevnisKi
zapis

—  Obrambni
mehanizem:
kriv je bog ali
vesolje,
posledi¢no
tudi
odloditev, da
me to ne bo
zlomilo

—  Obrambni
mehanizem:
zdrzi, po
pogrebu in
letu ali ve€
letih bo lazje

— Obcutenje
jeze, zalosti
in krivde

— Obédutek, da
nisem
niCesar kriva

— lzstop iz
vloge Zrtve
okolis&in

— Moja
ljubezen do

oceta

— Predavanja,
knjige

— Ocetova
ljubezen do

mene

Tabela 8.2: Rezultati

SO-strategija

WO-strategija

ST-strategija

WT-strategija
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Sprejetje resnice mi
je omogoéilo, da sem
lahko sprejela
podporo s strani
sorodnikov,
predvsem dedka.
Obrambni
mehanizem
prezivetja z bolecino
do naslednjega
dneva, potem
naslednjega in tako
naprej je omogocilo
upoStevanje
Solskega urnika.
Sprejetje trenutnih
obcutkov mi je
pomagalo, da sem
se lahko o njih
pogovorila z ljudmi,
ki sem jim zaupala.
Dokoné&no
osvoboditev od
obcutka krivde sta mi
omogocila obCutenje
razumskih
argumentov iz knjig,
predavanj in

sogovornikov ter

Dolgotrajno
premagovanje
nezdravega obc¢utka
krivde je potekalo s
pomocjo socutnih
sogovornikov, branja
knjig in obiskovanja
predavanj. Solski
urnik mi je
zagotavljal
stabilnost, ki me je

vracala v sedanjost.

Ocetovo smrt sem
premagala tako, da
sem jo sprejela — o€i
je umrlin ne bo ga
nazaj. To sem storila
tako, da sem to
opazila in
neizpodbitno resnico
tudi zapisala v obliki
dnevniSkega zapisa.
Pomagalo mi je, da
sem za njegovo smrt
okrivila boga ali
vesolje, saj mi je to
omogocilo nekaksen
zakljucek. Prav tako
mi je pomagalo
zavedanje, da mi bo
sCasoma postalo
lazje. Zavedanje
svojih ob&utkov in
izstop iz vloge Zrtve
sta dejavnika, ki sta
mi pomagala, da
predsodki s strani
okolice name niso

imeli velikega vpliva.

Dolgotrajen obCutek
nezdrave krivde sem
premagovala
predvsem s
socutnimi poslusalci,
branjem knjig in
obiskovanjem
razlicnih predavanj.
Predvsem pa je
ljubezen, ki obstaja
med nama z ocetom,
nacrt, ki mi omogoca
ne samo razumsko
zavedanje, temvec
tudi obcutek, da
nisem kriva.
PosploSene
predsodke s strani
okolice sem redevala
s tem, da nisem
povedala, zakaj je
o€i umrl, niti da je
umrl, ali pa nisem
odgovarjala na
vprasanja, ki so se
mi zdela vsiljiva.
Oporo za
spopadanje s

predsodki sem nasla

predvsem ljubezen, v socutnih
ki je med mano in poslusalcih.
oCetom.

Legenda:

1. SO-strategija — uporaba prednosti pri izkoris€anju priloZnosti,
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2. WO-strategija — izkoriS¢anje priloznosti s premagovanjem slabosti,
3. ST-strategija — identifikacija prednosti za premagovanje nevarnosti,
4. WT-strategija — nacrt za preprecitev uresnicitve slabosti.

(Projekt Crea.re: Swot analiza, URL: http://www.koncept-poslovanje.si/?page_id=1187)
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9 Povzetek

Zalovanje je tabu tema, ki se v sodobni druzbi izgubi v Zivljenjih nasih uporabnikov.
Tezko je zZalovati, tezko je pomagati, saj ni receptov pomoci. Socutje je obclutek, ki se
ga ne moremo nauciti iz teorije, saj ga lahko pridobimo zgolj iz prakse. Prek
prakti¢nih izkuSenj lahko socialno delo izboljSa pomo¢, ki jo lahko ponudi svojim

uporabnikom.

S pomocjo SWOT-analize sem raziskovala primer Zalovanja. Ugotovitve sem
primerjala s tezami, ki sem jih zastavila na zacCetku, in z literaturo. Rezultati so
pokazali, da je Zalovanje zelo specifiCen individualni proces, v katerega so vpletena
moéna &ustva. Zalovanje nastane kot posledica izgube in lahko pripomore h
kakovosti zivljenja, saj lahko z njegovo pomocjo bolje razumemo svoje obc&utke ali

odnos s Clovekom, ki je odSel.

Naloga zalujoCega Cloveka je preziveti dan. V €asu zalovanja pois¢emo vire moci in

spremenimo svoje havade.

Pri zalovanju se lahko opremo na razliCne vire moci, socialno mrezo, ¢as, vsakdanje
dejavnosti, Ce je to potrebno, tudi na strokovno pomo€. Socialno delo zelo spostuje
dejstvo, da je vsak uporabnik ekspert iz izkuSenj. ZdrZzanje negotovosti nam lahko
omogoci videti svet z uporabniSke perspektive, Se posebej pomembno pa je to v

pogovoru z zalujo€im ¢lovekom.

Zalujodi ima pravico do individualnega nadina Zalovanja in vsaj to mu lahko

omogoc¢imo.

Studentom in socialnim delavcem bi bilo treba zagotoviti moznost pridobivanja znanja
na specializaciji iz Zalovanja in lazje dostopanje do uporabnikov, kar bi bilo mozno
doseci z ustanovitvijo centrov za Zalovanje in prek javnih predavanj socialnih delavk v

Ze obstojecih institucijah.
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