3. letak

Koristio bi mi razgovor
Kako pomaodi bliznjima koji su izgubili blisku osobu

Netko vama blizak izgubio je blisku osobu

Roditelj, brat, sestra ili neki drugi ¢lan obitelji, mozda prijatelj. MoZda ste i sami bili bliski s osobom
koja je preminula, ali svjesni ste da je netko drugi teze podnio gubitak. Sto re¢i i uraditi? Ponekad je
tesko znati jer ozaloséeni Cesto ne traze pomo¢ ¢ak i ako ponekad osjecaju da im je potrebna.

»,Kada je moj suprug preminuo, nisam znala $to da mislim. NisSta nije imalo smisla.
No kad su ljudi htjeli biti uz mene ili saslusati me barem se nisam osjecala kao da ¢u poludjeti.”

Prilika za razgovor

Ponekad ljudi koji su izgubili voljenu osobu Zele priliku za razgovor. MozZzda bi htjeli razgovarati o
svojim osjecajima, brigama oko sadasnjosti i buducnosti ili ponekad samo o formalnostima koje se
moraju obaviti nakon necije smrti. Kao netko blizak toj osobi, na vama je da joj pruzite tu priliku!

Kako poceti

Pocnite od pretpostavke da je bolje uciniti iSta nego niSta — bolje je priznati da je doslo do
gubitka nego pretvarati se da se nista nije dogodilo.

Prisjetite se vlastitog iskustva — kako biste se vi osjeéali u sli¢noj situaciji? No, imajte na umu
da svatko Zaluje na drugaciji nacin.

Prepoznajte znakove da bi oZaloS¢ena osoba htjela razgovarati. Ako pocne govoriti o osobi
koja je preminula, ohrabrite je, ¢ak i ako vam se €ini da je razgovor uznemiruje.

Kad zapocinjete razgovor, budite suosjecajni i ne drZite se na distanci.

Nemojte se uvrijediti ako pokusaj da zapocénete razgovor ne uspije — moZda ste jednostavno
odabrali krivi trenutak.

Pokusajte stvoriti atmosferu u kojoj se osoba osjeéa slobodno da razgovara ili ne razgovara,
kako Zeli. ,Na raspolaganju sam ti ako pozeli$ porazgovarati...”

Odrzavanje razgovora

Ponekad je dovoljno i samo biti uz nekoga, posebno ako vam se Cini da ne Zeli razgovarati.
Ako osoba pak pocne govoriti o onome $to joj je vazno, moZete je potaknuti na razgovor tako
da joj postavljate pitanja koja zahtijevaju opSirniji odgovor ili tako da joj jednostavno date do
znanja da je uistinu slusate.

Vedca je vjerojatnost da ¢e se slobodnije izraziti ako ne namecete svoje misljenje.

Dajte joj priliku da kaze ono S§to je muci: primjerice, usmjerite razgovor na planove za
buduénost.

Pripremite se na to da ¢e se osoba moZda uvijek vracati na ono $to se dogodilo ili $to je brine.
To je moZzda nacin da se pomiri s tim.

Ponudite prakti¢nu pomo¢
Vedina ljudi koja je doZivjela gubitak bliske osobe kaZe kako im je pomo¢ oko formalnosti mnogo
znacila. Kad netko premine, ostaje puno poslova koje treba obaviti, na primjer:

pronacdi oporuku,
pomaodi oko izvrsenja oporuke,
dogovoriti pojedinosti vezane uz pogreb.



U danima i tjednima koji slijede trebalo bi kontaktirati desetke ljudi: rodbinu, prijatelje, poslodavce,
odvjetnika, knjigovodu, osiguravajuée drustvo, zavod za mirovinsko osiguranje, poreznu upravu,
banku, komunalno poduzedée, socijalnu sluzbu, drustvene klubove, itd.

Neke ¢e poslove ozaloSéena osoba vjerojatno htjeti ili morati obaviti sama, no mozda ce
htjeti i da netko bude uz nju da joj pomogne ako joj zatreba pomoé¢. Moglo bi se dogoditi da je
najkorisnija stvar koju moZete napraviti priprema obroka ili odlazak u trgovinu kako bi oZaloSé¢ena
osoba imala dovoljno vremena za obavljanje drugih poslova.

Ljudima je obicno lakSe prihvatiti pomoé¢ ako im ponudite neSto konkretno. Umjesto da
kazete: ,Reci mi ako mogu nesto uciniti, ponudite se da nazovete zajednicke poznanike, narucite
cvijeée za pogreb ili pricuvate djecu. Pobrinite se da ispunite svoja obecanja!

Nadite zlatnu sredinu

OzaloSceni trebaju potporu bliznjih, ali trebaju i prostora za sebe. Pazite da ih ne gusite svojim
suosjec¢anjem ili da se zbog vas ne pocnu osjecati nesposobno. Obi¢no je dobro promatrati situaciju i
biti uz oZalo$éenu osobu kad vas ona treba, a ne u potpunosti preuzeti kontrolu. OzaloSéena je osoba
Cesto u guzvi u danima uoci pogreba, pa ¢e mozda vasu pomoc i drustvo najvise trebati tek u danimai
tjednima koji slijede.

Dugoro¢ni planovi

Nemojte biti razocarani ako vasa potpora isprva bude odbijena. Pokusajte kasnije. Ljudi moraju Zivjeti
s tugom i posljedicama gubitka mjesecima, godinama. Njihove potrebe i osjeéaji mijenjaju se s
vremenom, stoga je vazno da znaju da vam se mogu obratiti kad i ako im zatreba.

Izvor: http://dyingmatters.org/page/dying-matters-leaflets
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