V zariScu

Bolecinaizgube

V trenutni situaciji epidemije COVID-19 smo nenadoma so-
oceni s paleto razli¢nih omejitev. Ceprav je ve¢ina teh zaca-
sna, psiholosko doZivljamo izgubo, z izgubo pa vedno pridejo
7alost in procesi spopadanja z njo. Zal se v teh ¢asih sre-
cujemo tudi z izgubami za vedno, zato smo se odlocili, da
podrobneje pogledamo predvsem, kako se s tem spopadajo
najbolj ranljivi ¢lani nase druzbe - otroci. Tudi zato, ker so pri
Zalovanju pogosto spregledani.

o se otrok sreca z izgubo bliznjega sorodni-

ka, denimo starih starsev, je zanj gotovo $ok. Otroci ne bodo nikoli

Ko otrok izgubi starSa, pa ga to Zivljenjsko povsem preboleli

zaznamuje. Smrt star$a v otrokovem Zivljenju ali pozabili izgube
spremeni dobesedno vse. starsa, naucili se bodo

sprejemati izgubo v

Travma vsakem zivljenjskem
Kadar je smrt starsa nepri¢akovana, nenadna (na primer obdobju posebe;.
prometna nesreca, bolezen in podobno) ali dramati¢na (de- Otroku pri tem najbolje
nimo samomor, uboj), Zalost spremlja Se travma. Govorimo po_n_la_gamo, e mu ne_
o relacijski travmi, saj je surovo pretrgana primarna nave- V.Sll]U]emDVSVO]lh 1@8]
zanost na starsa. Otroka spremlja obcutek groze, preplavi ga I DEine ZEIDVELE.
nemoc, izgubi ob¢utek varnosti.

Travma v otrokovem telesu aktivira alarmni sistem, ki
tezi ali celo onemogoca delovanje visjih mozganskih proce-
sov, kot so govor, samorefleksija, predvidevanje, odlocanje.
Pojavijo se motnje koncentracije in spomina. Otrok se zac-
ne bati za svoje zdravje in zdravje drugih. Ce je bilo otroku
recCeno, da je njegova mati ali babica zaspala, bo dozivljal og-

romno stisk ob odhodu v posteljo. Za¢nejo ga tlaciti nocne
more. Tako mora otrok najprej predelati grozo, da se telo in
psiha razbremenita Soka. Nato lahko otrok hkrati zaluje in
Zivi.

Spregledani otroci
Zalujodi starsi in drugi sorodniki otroke pogosto spregleda-
jo, saj se ukvarjajo le z lastno bole¢ino in zmedenostjo, med-
tem ko otrok »izgleda kar v redu«. Pa vendar je za mnoge ot-
roke ¢ez no¢ konec otrostva, potisnjeni so v vlogo pridnega
spremljevalca ali celo tolaznika zalujoCemu starsu.

Kadar otrok zacuti in vidi svoje bliznje v zalosti ali celo
v depresiji, pokoplje svojo bolecino in zacne resevati njiho-
va zivljenja, saj je to vse, kar mu je ostalo, in ga je strah, da bi
izgubil Se njih. Tako otroci postanejo perfekcionisti, odlic-
njaki v Soli ter emocionalni manekeni. Vendar tudi ti otroci,
ceprav pod krinko, dozivljajo in se sooc¢ajo z izgubo in stisko.
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Kako si otroci razlagajo smrt?
Spremembe v ¢ustvovanju in vedenju ot-
rok, ki so izgubili star$a, so naraven odziv
na izgubo. Otroci ob izgubi starsa dozi-
vljajo enak Custveni vrtinec kot odrasli,
le da so na verbalni in kognitivni ravni
razvoja, kjer Custev Se ne razumejo, pre-
poznajo in izrazajo enako kot odrasli.
Dojencek pojmasmrt$e ne razume,
a se odzove na odsotnost starsa in prevza-
me Custva ljudi okoli sebe, saj ¢uti, da se
je zgodilo nekaj strasnega. Preplavijo ga
razdraZenost, jokavost, nespecnost, ne-
jescnost, iskanje varnosti in navezanosti.
Otroci do Sestega leta mislijo, da je
smrt zaCasna, cakajo na vrnitev umrle-
ga, razmisljajo »magicno«, mislijo, da je



vzrok smrti povezan z njimi. Stisko sporocajo telesno (boli jih
trebuscek, glava, imajo dihalne stiske) in vedenjsko (regresijav
vnovi¢no uporabo dude ali cuzanje palca, lulanje v hlacke, gri-
zenje nohtov, postavljanje vedno enakih vprasanj, umik v igro,

velika potreba po pozornosti, zatekanje viskanje cezmerne na-
vezanosti in separacijska stiska).

Otroci, stari od Sest do devet let, se zacnejo zavedati do-
koncnosti smrti. Svoje obcutke tezko ubesedijo, spremljajo jih
strah, zmedenost in nemoc, pojavijo se tezave s koncentracijo
in Solske fobije.

Ob navzocnosti in podpori vsaj enega Custveno stabil-
nega odraslega se otrok skozi obdobja Custvenega, vedenj-
skega in telesnega neravnovesja lazje prebije. Kadar ti odzivi
vztrajajo in se jim pridruZi Se izguba otrokove samozavesti,
negativna samopodoba, obcutek nevrednosti, pa lahko govo-
rimo o depresiji. Takrat je dobro, da otroku pois¢emo ustre-
zno pomoc.

LETNA NAROCNINA SAMO

SHUTTERSTOCK

Kako lahko pomagamo
zalujoCemu otroku?

M Smrt naj ne bo tabu. O smrti se lahko
pogovarjamo ob razli¢nih dogodkih,
denimo ko na sprehodu najdemo povozeno
Z7abo, ko se posusi domace drevo ali ovene
rastlina, ob prazniku spomina na mrtve ...

™ Dovolimo otroku, da izraza custva po
svoje.

M PokaZimo zanimanje in se odzovimo na
Custva, ki jih otrok izraza, s socutjem, ne
vrednotenjem.

M Potrdimo njegova Custva - kar dozivlja,
je normalen odziv na izgubo. Bodimo z
njim.

I Otroku veckrat zagotovimo in pokazimo
S svojimi dejanji, da bomo poskrbeli zanj.
Igracka, kos oblacila, posebno darilo otro-
ku dajejo obcutek, da je nekaj posebnega,
in obcutek varnosti.

I 0dgovorimo na vprasanija, ki jih otrok
postavlja, Cetudi se ponavljajo in so
nenavadna.

M Bodimo posteni in iskreni z odgovori.

M Bodimo dostopni za otroka (objem,
pogled, crkljanje ...).

I Izrazimo, kar obc¢utimo ob otroku - to
je njegova bolecina, ki je ne zna ubesediti.

M Spremljajmo otrokovo interpretacijo
dogajanja in jo ustrezno popravimo.

I Vkljucimo otrokovo socialno mrezo
- vrstnike, soSolce, interesne dejavnosti.

I Uporabimo razli¢ne rituale, s pomocjo
katerih se otrok lahko poslovi in znova
vkljuci v Zivljenje (pisanje pisma umrlemu
starSu, posaditev drevesa, pisanje
dnevnika, risanje slikic za umrlega starsa,
ustvarjanje knjigice spominov ...

I Dovolimo otroku, da prek igre (Ceprav
ponavljajoce) »spregovori« 0 svoji bolecini.
I Zalovanje je fizicni in psihi¢ni napor -
otroku omogocimo pocitek. Ustvarimo
priloznosti za fizi¢ni in psihi¢ni pocitek,
torej zabavo, humor, igro.

I Ne pokaZimo razocaranja nad otrokovo
regresijo v razvoju ali nad njegovim
teZavnim vedenjem. To so normalni odzivi
v nenormalnih okolis¢inah.
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/ Otrociin zalovanje

Kako torej Zalujejo otroci

MozZgani nas poskusajo zavarovati pred ne-
varnostmi, ki potencialno ogrozajo nase
zivljenje. Pri tem si pomagajo z aktivacijo
obrambnih mehanizmov, ki so nas nezavedni
scit.

Zanikanje je pogosto ob novici o smrti
starsa. Mlajsi otroci tako povedo, da umrlega
starsa Se vedno vidijo, da so se srecali z njim,
iSCejo ga na mestih, kjer se je ve¢inoma zadr-
zeval, in verjamejo, da se bo ¢udezno vrnil. To
je globok Kklic nezavednega po tem, da otroka
nekdo resi bolecine izgube.

Otrosko egocentricno razmisljanje
vodi v krivdo, da so sami povzrocili smrt
starsa. Dogodek si razlagajo kot posledico
necesa, Cesar niso storili, pa bi morali, ali so
storili, pa ne bi smeli. Dodatno krivdo do-
zivljajo vsi otroci, ki ob smrti starsa cutijo
olajsanje, kadar se je s smrtjo starSa koncalo
druzinsko, morda celo spolno nasilje.

Nekateri otroci teme o smrti starsa
zakopljejo, o tem ne zelijo govoriti, zavijejo
se v molk, zatecejo v igro, vedejo se, kot da
se izguba ni zgodila. Predvsem najstniki po-
sku$ajo pomen in tezo izgube racionalizira-
ti v smisluy, da se v njihovem zivljenju ni ni¢
bistvenega spremenilo, da vsak enkrat izgubi
starsa, »dokazati« Zelijo, da zmorejo ziveti sa-
mostojno.

Mlajsi otrok lahko tako izbruhne v
pretiran jok nekaj mesecev po smrti starsa,
ker si ponesreci zlomi igracko. Prizadene ga
povozena zival na cesti ali pa si dovoli zaceti
zalovati Sele leta po smrti starsa, ko mu re-
cimo umre hisni ljubljencek. Lastno stisko
pogosto projicirajo v druge osebe. Ko deklica
rece, da mora poklicati mamico v nebesa, ker
se pocuti osamljeno, govori o sebi in svoji osa-
mljenosti. Za igracko ali hiSnega ljubljencka
zacnejo skrbeti tako, kot si Zelijo, da bi bilo
poskrbljeno za njih.

Ko se otrok zatopi v gledanje risank,
slikanic ali sestavljanje legokock in odklopi
vsa Cutenja, se ne zaveda, kaj pocne, s po-
mocjo mehanizma disociacije odreze lastna
dozivljanja v tezki situaciji, ki je ne obvlada.
To seveda ne pomeni, da ta dozivljanja ne
obstajajo ve¢, najpogosteje se nepri¢akovano
manifestirajo v Se tezje obvladljivi obliki pa-
ni¢nih napadov, tesnob ali depresije.

Alenka Zavbi, zakonska in druzinska
terapevtka stazistka,
www.skupna-rast.si; finance@finance.si
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KAJ MORATE VEDETI O ZALOVANJU

1.

Zalovanje je
vsezivljenjski proces.
Zalovanije je proces, ki naj bi potekal
v predvidljivih korakih od Soka, zani-
kanja, jeze, sprijaznjenja do novega
smisla in vnovicne vrnitve v Zivljenje.
Vendar pa se te faze pojavljajo v
sezonah kot letni ¢asi. Vsakic, ko
potreba po opori in spodbudi starsa
potrka na vrata, smo spet postavljeni
pred cikel Zalovanja - vstop v Solo,
prva menstruacija, prva ljubezen,
maturantski ples, priprave na poroko,
priprave na materinstvo, podpora ob
loCitvi, bolezni, ob starSevstvu.
Otroci ne bodo nikoli povsem
preboleli ali pozabili izgube starsa,
naucili se bodo sprejemati izgubo

v vsakem Zivljenjskem obdobju
posebej. Otroku pri tem najbolje
pomagamo, ¢e mu ne vsiljujemo
svojih idej in tempa zalovanja.

2.

Otroci nosijo spomin na
izgubljenega starsa
Otroci, ki so starsa izgubili zgodaj,
nanj nimajo konkretnega spomina,
kar pa $e ne pomeni, da nimajo
nikakrénega spomina nanj. Ze od
rojstva doZivljamo in zaznavamo
svoje okolje. Te zaznave so zapisane
v implicitnem ali telesnem spominu.
Shranjen je v nade telesne zaznave
(voni, glas, dotik ...) in se ga ne
zavedamo. Tako vsak otrok v svojem
telesu nosi spomin na svojega
umrlega starsa.

Otroci, ki so starsa izgubili zgodaj, se
v ve¢jem obsegu soocajo z obcut-

ki odsotnosti starsa kot obcutki
izgube. Obcutijo praznino, saj jim je
poznana »le« odsotnost. To praznino
zapolnijo z imaginarno predstavo o

starSu, ki ga niso nikoli poznali.
Otroci, ki so starsa izgubili pozneje
in imajo nanj ze nekaj lastnih spomi-
nov, cutijo veliko pogresanje.

Svohoda jeze in joka
Otroku, ki Cuti prepoved jokati, je
odvzet nacin, kako obvladovati Zalost,
ki se nabira v njegovem telesu. Nase
telo se s pomocjo solz Cisti toksinov,
ki nastajajo ob stresu. Ko si dovolimo
zjokati, se fizi€no in Custveno
razbremenimo. Jok je torej nekaj,

kar bi sebi in drugim morali dovoliti.
MIajsi otroci jocejo bolj impulzivno.
Najstniki se bojijo izbruha joka in
jocejo bolj kontrolirano ter sami.
Kadar otrokom dovolimo jokati, jim
dovolimo Zalovati.

Prej kot Zalost Zalujoci otroci pokaze-
jo jezo. Jezni so na druge, ki smrti
starsa niso zmogli prepreciti, jezni so
na starsa, ki je zbolel in umrl, in jezni
50 nase, ker »bi morali to prepreciti.
Otroku jezo dovolimo, saj je to pot do
njegove Zalosti.

4.

NeizZalovana izguba
enkrat pride na dan

Kadar otroci ne smejo ali ne zmorejo
Zalovati, se s stisko izgube srecajo
pozneje v Zivljenju. Pritisk potlacenih
Custev se izrazi v obliki pretiranih
obrambnih vedenj v partnerskih

in druzinskih odnosih, depresije,
izgorelosti, izgubljenosti, ob¢utkih
manjvrednosti in nevrednosti,
izgubi smisla in upanja. Zivljenje jim
takrat znova ponudi priloznost, da

si dovolijo jezo in solze, se poslovijo
od bolecine izgube ter si preprosto
dovolijo biti.
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