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Spostovani!

Izguba bliznje_ga je za vsakogar teZka
preizkusnja. Z izgubo se je posebej tezko
spoprijemati, ¢e se nanjo nismo imeli
priloZnosti pripraviti, in ¢e se od umrle_ga
nismo uspeli posloviti.

V Zelji, da bi vam pomagali prebroditi
obdobje Zalovanja, smo pripravili nekaj
pojasnilin nasvetov.



O ZALOVANJU

Zalovanije je proces, ki se zaéne po smrti
bliznjega. Zalovanje dozivljamo na
Custveni, telesni, miselni in vedenjski
ravni. Ceprav vsak Zaluje na svoj nacin,
lahko pri velini prepoznamo stopnje
Zalovanja, ki si sledijo od zacetnega Soka,
zmedenosti in zanikanja, do dolgotrajnej-
Sega prepletanja razlicnih in pogosto
intenzivnih Custev kot so Zalost, negoto-
vost, strah, jeza, obcutki krivde idr., do
konénega sprejetja smrtiin pomiritve.

Zalovanje obicajno traja eno do dve leti.
Da je zalovanje zaklju¢eno prepoznamo, ko
se zmore ZalujoCi ponovno v vecji meri
obracdati v prihodnost kot v preteklost,
prevzame nazaj svoje obicajne aktivnosti
ter se postopoma vkljucuje v nove dejav-
nosti. Vseeno pa se tudi takrat Se pojavljajo
obdobja, ko je ZalujoCemu hudo zaradi
izgube, predvsem ob obletnicah, prazni-
kih, na nekaterih krajih ali dogodkih, ki so
povezanizumrlim.

Ker je v Casu Zalovanja Custvena stiska
intenzivnejsa, je pomembno, da Zalujodi
svoja Custva, obcutja in razmisljanja izrazi.
Pri tem vecini pomaga, Ce lahko izrazijo
svojo bolec¢ino z jokom in pripovedo-
vanjem tako o svojih obcutkih kot o
spominih na umrlega. Prav tako pomaga,
¢e se zmorejo zaposliti z vsakodnevnimi
aktivnostmi, druzenjemin gibanjem.



Dovolite si zalovati in si za Zalovanje
vzemite toliko Casa, kot ga potrebujete.
Vsak obicajno sam prepozna, kaj mu
pomaga pri premagovanju stiske v
posameznih obdobjih Zalovanja. Vecini
najbolj pomaga pogovor in povezovanje z
bliznjimi, ki so mu takrat v oporo.

KDAJ IN KAM PO STROKOVNO POMOC?

Kadar menite, da vas intenzivnha custva
Zalovanja obremenjujejo predolgo in vam
kljub podpori bliznjih onemogocajo vsa-
kodnevne aktivnosti, ne morete spati,
kadar ste pretirano razdrazljivi, se izogi-
bate socialnim stikom, ali se ne uspete
izvleci iz globoke Zalosti in negativnega
razmisljanja, se lahko pogovorite s stro-
kovnjakom. Obrnete se lahko na osebnega
zdravnika, ki se bo z vami pogovoril in vas
morda napotil na nadaljnjo obravnavo k
strokovnjaku v vasem okolju.

Lahko pa podporo v obdobju Zalovanja
poiscete tudi v Slovenija-transplant-u,
kjer Zalujocim svojcem pomaga klinicna
psihologinja. Za dodatne informacije nas
prosimo kontaktirajte.

. 013006860
X info@slovenija-transplant.si



Slovenija-transplant

Zavod Republike Slovenije
za presaditve organov in tkiv
Slovenija transplant
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