Depr esivnost, tesnobnost Celotna zbirka zgibank projekta METUL]J vsebuje nasvete o:

in razdrazljivost

Depresivno razpolozenje je pricakovano v procesu zalovanja;
Ce se razvije v klini¢no depresijo, je potrebna strokovna
pomo¢. Zalujoi se lahko dalj ¢asa pocutijo tesnobne ali
razdrazljive. Kadar je stiska zelo intenzivna in/ali traja zelo
dolgo in je povezana s poslabsanjem na podroéju socialnih
in delovnih odnosov ali na drugih pomembnih podro¢jih
delovanja (npr. domace obveznosti), je smiselno poiskati
strokovno pomo¢ (osebni zdravnik, psibiater, psiholog,
psihoterapevt, strokovnjak za Zalovanje, druZinski terapevt ... ).

Kje lahko pridobite ve¢ informacij?
Za podrobnejse informacije se lahko obrnete
na svojega zdravnika, medicinsko sestro in

druge zdravstvene delavce, ki vas oskrbujejo.

Ve¢ informacij lahko najdete tudi na:
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OBRAVNAVI TELESNIH SIMPTOMOV
1.1. BOLECINA
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4.5. UREJANJE DOKUMENTACIJE PO SMRTI BLIZNJEGA

ZADNJEM OBDOBJU ZIVLJENJA
5.1. ZADNJI DNEVI ZIVLJENJA
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6.2. PROCES ZALOVANJA
6.3. MISLI ZALUJOCIH V PROCESU ZALOVANJA
6.4. CUSTVA V PROCESU ZALOVANJA
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6.6. ZALOVAN]JE V DRUZINI
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Zaloznika:
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Prvi odziv na izgubo

Prvi odziv na izgubo je obicajno zelo ¢ustven, spremljajo

ga razli¢ne misli, telesne in vedenjske reakcije. Najpogostejsi
prvi odziv je $ok, za katerega je znacilno, da traja od nekaj

ur do nekaj dni in deluje kot varovalni dejavnik pred preveliko
stisko. S Sokom se povezujeta obéutek nerealnosti in
neresni¢nosti izgube. Zalujodi izgubo pogosto zanika. Vse
to zalujodemu pomaga preziveti najtezje prvi dni po izgubi.

Ob smrti zaradi rakave bolezni je lahko pogosta pri¢akovana
reakcija olajSanje. S smrtjo se je koncalo trpljenje bliznjega in
posledi¢no tudi stiska bliznjega, ki je zanj skrbel, ga negoval,
mu bil v oporo in ga spremljal na razli¢ne nadine v obdobju
bolezni. Nekateri izgubo sprejmejo mirno (npr. predvsem
razumsko) ali pa z intenzivno Custveno stisko (npr. panika).

V procesu zalovanja se dozivljanju in izrazanju ¢ustvene stiske
ne moremo izogniti. Pomembno je, da Zalujoci prepozna vsebino
svojih ¢ustev in da jih zna izrazidi.

Prevladujoca ¢ustva
v procesu zalovanja

Zalujodi obcuti v procesu Zalovanja razli¢na ¢ustva, ki jih
dozivlja razli¢no intenzivno. Ni nujno, da vsa ¢ustva, ki jih

zalujo¢i obcud, tudi izrazi.

Zalost je najbolj pri¢akovano in najpogostejse ¢ustvo
ob izgubi bliznjega. Brez obcutenja in izrazanja zalosti

se zalovanje ne more zakljuciti. Zalost se nanasa na
dejstvo, da je zalujoci dokonéno izgubil zanj pomembno
osebo.

Jeza

Jeza se v zalovanju nanasa na storjena ali nestorjena
dejanja. Zalujodi se lahko jezi tudi na umrlega, ker ga
je ta s smrtjo zapustil, ali zaradi razli¢nih dejanj pred
smrtjo, v katera sta bila vpletena oba (npr. nerazreseni
konflikti, neurejeno dedovanje). Zalujoti se véasih jezijo
na zdravstveno osebje, ki je bilo vklju¢eno v oskrbo
umrlega.

Strah

Strah se nanasa predvsem na dogodke, ki se lahko
zgodijo v prihodnosti, in na odzive bliznjih na zalujocega
(npr. glede izrazanja doloéenih custev, komunikacije z
bliznjimi). Ob smrti zaradi rakave bolezni je pogost

strah pred tem, da bi Zalujo¢i lahko zbolel tudi sam.

Krivda

Krivda se nanasa na (n¢)storjena dejanja ali (n¢)izrecene
besede Zalujocega do bliznjega (npr. Zalujoci ni bil
prisoten ob smrti, Zalujoci je izrekel besede, s katerimi

je prizadel bliznjega).

Sram

Sram se pogosto nanasa na obc¢utenje dolocenih custev,
za katera je zalujo¢i prepri¢an, da bi bilo bolje, ¢e jih ne
bi ob¢util. Nanasa se lahko na vzrok smrti ali pa se
obcuti, kadar spregovorimo o tabu temah, ki v druZini
veljajo za skrivnost in o njih navadno ne govorimo
(npr. razlicne zlorabe in odvisnosti v druzini, nekatera
Custva, o katerih se v druZini ne govori, iz druzine
izloceni druzinski clani).

Upanje je v obdobju pred smrtjo custvo, ki »umre
zadnje«. Bliznji bolnega upajo, da bo ta premagal
bolezen (nekateri imajo izkusnjo, da so raka v preteklosti
Ze uspesno pozdravili, poznajo pa tudi posameznike, ki
so se uspesno spoprijeli z boleznijo) ali da bo Zivel Se
vsaj nekoliko dlje (nekaj dni, mesecev, morda let). Zato
je zanje smrt v teh primerih nepricakovana in nanjo
odreagirajo s Sokom. Obupavanje, ki lahko vodi v
obup in brezup, je pogosto povezano z osamljenostjo
in depresivnim razpolozenjem in je razlog za obisk
osebnega zdravnika, ¢e ga spremljajo negativne misli.

Zalujoti lahko obéuti tudi prijetna Custva (veselje, sreco,
zadovoljstvo, ponos ...). Stasoma se v procesu zalovanja
spominja veselih trenutkov iz obdobja pred boleznijo
bliznjega in tudi pozitivnih dogodkov iz obdobja bolezni.

Na zacetku zalovanja je obicajno Zalujo¢i preplavljen s spomini
in Custvi na obdobje bolezni (od postavitve diagnoze pa do
smrti), ki je bilo zanj ve¢inoma naporno. V procesu zalovanja
pa zalujoci dozivlja vesele in pozitivne dogodke, ¢eprav se jih
na zacetku obicajno izogiba, saj se tezko veseli z drugimi, ko

je sam zalosten (mpr. Zeli se veseliti, a ga preplavijo boleca custva).

Pricakovano je, da zalujo¢i bliznjega pogresa. Pogresa ga
kot osebo, pogresa skupne trenutke, njegovo oporo, skrb
in varnost, ki jo je nudil — tudi kaj, kar ga je pri bliznjem
prej motilo. Pogresanje je intenzivneje, kadar se Zalujoci
pocuti osamljenega. Zalujoci lahko obcuti nemo¢. Nemo¢
se nanasa na dejstvo, da Zalujo¢i ni¢ ne more spremeniti
(smrt je nepovratna), da nima nikogar, komur bi se lahko
zaupal. Nemoc¢ pa je prisotna tudi pri opravilih, ki jih je
prej opravljal bliznji (npr. kuhanje, hisna popravila).



