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DOVOLJ JE TRENUTEK ...

.. In Zivljenje se povsem spremeni.

Tako se je, zal, v minulih dneh zgodilo mnogim ludem po Sloveniji, ko je
neusmiljena narava pokazala svojo heizmerno moc in z neustavljivo silo rusila,
podirala, unicevala in za seboj pustila opustosenje, ob pogledu na katerega boli
srce. Nekateri v teh dneh trpijo, ker so v katastrofi, ki nas je doletela, izgubili svoje
bliznje, premnogi zato, ker so ostali brez varnosti toplega doma, ki so ga ustvarjali
in gradili leta, utrpeli so skodo in izgube.

Ob pogledu na izgubo in stisko ljudi, se v nas vzbudi socutje in zelja, da bi
pomagali. Po medijih lahko spremljamo neverjeten odziv ljudi, ki se kaze v
donacijah materialne, financne pomoci, v nesebicni pomoci na terenu, ob tem pa
se pojavija tudi vprasanje, kako ludi v stiski in ob tovrstni nepopisni izgubi
potolaziti?

Ko se spoprijemamo z izgubo, se sprozi proces zalovanja, ki predstavlja normalen
odziv na nenormalno, nepricakovano situacijo. Njegova naloga je, cloveku
omogociti, da se srecCa z neprijetnimi custvi, skozi katere izgubo predela in ustvari
prostor za nove izkusnje in nadaljevanje zivljenja na drugacen nacin, brez tistih, ali
tistega, kar je izgubil. Tako kot ima vsak izmed nas svoj prstni odtis ima tudi svoj
lasten proces zalovanja, ki se razlikuje po jakosti, trajanju in prehajanju posameznih
faz.

V dneh, ko se izguba zgodi, nastopi faza Soka. Takrat podozivljamo situacijo. Ljudje
v poplavljenih obmocjih se lahko spominjajo tezkih prizorov, imajo vsiljive
spomine, podozivljajo dogodke. Usmerjeni so na resevanje tistega, kar se resiti da
in na zadovoljevanje temeljnih fizioloskih potreb - poskrbeti za varen prostor,
hrano. Pomembno je prezivetje in Custva v tej fazi Se ne dobijo svojega pravega
pomena. V tej fazi najbolj pomagamo z blizino, s tem, da nudimo obcutek varnosti,
podpore. Ze objem lahko nudi tolazbo in razbremenitev. Nudimo prostor, da
podozivljajo situacije, Ce to potrebujejo. Postopoma, ko preidejo v nadaljnje faze
zalovanja (faza jeze in faza depresije), se pricnejo spoprijemati z intenzivnejsSimi
neprijetnimi Custvi. Mocnejsi je stik z jezo, zalostjo, ki lahko prehaja v obup in
obcutke hemodi, saj se soocijo z dejstvom, da je njihova izguba dokoncna, pricnejo
se je zavedati. V teh fazah je potreba po pogovoru, sporocanju o stiski in custvih
vecCja. Kaze se lahko v zelji po pogovoru, po blizini, pri tistih, ki imajo Sibkejse
kapacitete za spoprijemanje s s stresom, ali so ze pred tem bili ranljivi (npr.
dusevne, telesne bolezni, druge stiske). Lahko izkazujejo manj ustrezna vedenja,
kot je zatekanje v odvisnost, zapiranje vase, lahko se razvijejo resnejSe tezave z
dusevnim zdravjem. Pogoste so anksiozne in stresne motnje (prilagoditvena



motnja, posttravmatska stresna motnja), depresija. Prisluhnimo jim. Njihovih tezav
ne minimalizirajmo. Bodimo ob njih. Ce opazamo, da so stiske intenzivne, da rabijo
strokovno pomo¢, jim le to omenimo, jih usmerimo. Skupaj je lazje. Ce le
zmoremo, prezivljaimo skupni ¢as pogovore o tezkih vsebinah, razbremenimo tudi
Z bolj sproscenimi, kot na primer, da se odpravimo na skupni sprehod. V veliki zelji
PO pomoci, bodimo pozorni, da vsaka tolazba, ne izpade tako. Zavedajmo se, da je
izguba dokoncna. V zivljenju ljudi, ki so bili zrtve poplav, nikoli vec ne bo, kot je bilo
pred tem in Se dolgo bo trajalo, da bo bolje. Zavedajmo se tega, zato besede »saj
bo«, niso najustreznejse. Ko smo negotovi, ne znamo, kako pomagati, ponudimo
samo blizino, stisk roke in tako izrazimo svojo podporo in socutje. Intenzivnejsim
fazam zalovanja sledita fazi barantanja in prilagoditve, ko pri bliznjem zaznavamo
upanje, da je lahko bolje. V primeru aktualne situacije nastopita po daljsem casu,
veC mesecih, morda letih. Neprijetna Custva izgubljgjo na svoji moci. Vcasih
potrebujejo sporocilo, da so res veliko pretrpeli in da si zasluzijo, da gredo naprej,
da so bolje. Zgodi se, da si tega dovoljenja ne moremo dati sami in blagodejno ga
Je slisati od drugih.

Zalovanju po izgubi se ne izognemo. Le nacini spoprijemanja z njim so razli¢ni. Ob
tem se lahko postavi vprasanje, kako ravnati z otroki? Njihovo razumevanje stanja
je seveda pomembno drugacno od odraslih. Otroci namreC niso pomanjsani
odrasli. Custvovanja se Sele ucijo, svet Spoznavajo in posledice pricnejo razumeti
Sele v obdobju pubertete. Ponudimo jim konkretne razlage. Ceprav je lahko
izredno tezko, poskusajmo biti ob njih umirjeni, poskusajmo jim omogocati rutino,
ki so jo imeli pred tem. Iz te prav tako dobijo varnost. Rabijo igro in kljub tezki
situaciji, je naj bodo na prilagojen nacin, delezni. Ce so radovedni, jim odgovorimo
na vprasanja. Vcasih, odgovora ne poznamo in tudi o tem jim povejmo. V druzbi
lahko veckrat slisimo, da »otrokom ne bomo govorili o tezkih stvareh, da ne bodo
prizadeti«. Z izogibanjem jih ne zascitimo, kvecjemu vzbujamo nelagodje,
nevarnost. Otroci so namrec zelo cuteci in preko nebesedne komunikacije zacutijo
nevarnost. Zato jih vkljucujmo in sporocajmo na njim prilagojen nacin. Ko so v stiski
naredimo prostor tudi za njihova Custva.

Dovolj je trenutek ...
. in Zivljenje se povsem spremeni.
In potreben je cas ...

.. da se v ranjenem posamezniku spet upanje vzbudi.

Ne pozabimo. Vsak izmed nas je (lahko) tolazba in opora na poti k temu upanju.
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