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Zivot
Kako djetetu re¢i da mu je mama umrla.

Psihologinje otkrile kljuCne savjete za suocavanje s
gubitkom roditelja

'‘Djeca koja izgube roditelja trebaju viSe od rijeCi utjehe', govore struc¢njakinje

28.09. 2025.28 PREPORUKA FOTO: UNSPLASH /1LY, “TRAC&J{

VALENTINA PAVLICA

Smrt roditelja, djeda, bake ili druge voljene osobe djecu pogada na nacin koji odrasli cesto
ne mogu u potpunosti razumjeti. Njihova tuga tada poprima razlicite oblike. Ponekad se
ona skriva iza igre, a ponekad iza ljutnje, Sutnje... No djeci ne treba da im netko odnese
tugu, veé netko s kime je mogu nositi. Kada dijete to osjeti, polako se vraca i snaga i
znatizelja za zivot.

O tome kako pomodi djetetu da se suoci s gubitkom roditelja razgovarali smo s
psihologinjama Aleksandrom Drezgom i Nensi Friszl Zecevic.

Proces tugovanja, istice na pocetku Drezga, sastoji se od nekoliko faza — poricanja, ljutnje,
pregovaranja, tuge i prihvacanja, no one nisu linearne, pogotovo kod djece. Djeca mogu
preskakati ili ponavljati te faze, a u svakoj ostaju krace nego odrasli. “Roditelji i skrbnici
mogu djetetovo tugovanje prepoznati kroz tri podrucja: emocije (tuga, ljutnja, krivnja,
tjeskoba), ponasanje (povlacenje, gubitak interesa, regresija) i fizicke simptome (nesanica,

olavnhnlia nromiena anetita)” tiimadci Naivazniie ie kave NDrezoa da ndracli hiidi nriciitni
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i da slusaju dijete, ne samo kada govori o gubitku, veé i kroz svakodnevne razgovore.

SloZen proces tugovanja

Ponekad djeca ostanu u procesu tugovanja. To se vidi kada su dugo preplavljena tugom ili
krivnjom, kada se povlace iz Skole, igre i prijateljstava ili kada ih prate trajni fizicki
simptomi. U takvim situacijama, stru¢na pomo¢ je nuzna.

I dok postoje brojni savjeti o tome kada potraziti pomoc, psihologinja smatra da bi je
trebalo uvijek potraziti. “Proces tugovanja je sloZen, i iako mislimo da znamo procijeniti
kada je dijete u krizi, uvijek postoji moguénost da pogrijeSimo”, kaze Drezga.

Kako reci djetetu da je roditelj umro

Na pitanje kako djetetu uopce reéi da je majka preminula ili otac smrtno stradao,
psihologinja kaZe da je najvaznije biti iskren. U Zelji da zastite dijete od boli odrasli Cesto
izbjegavaju istinu, no smrtni slucajevi su situacija koja zahtijeva iskrenost. “S djetetom
moramo biti njezni, ali iskreni. Pokazati emocije, ali ostati smireni i stvoriti siguran
prostor u kojem ¢e modéi postavljati pitanja. Vazno je objasniti i tko ¢e sada brinuti o njemu,
a kod male djece i ¢injenicu da je smrt trajna.”

Ako je roditelj dugo bolovao prije smrti, i dijete treba imati pravo na vrijeme da se pripremi
na smrtni ishod. U suprotnom, istice Drezga, moZe razviti snaznu anksioznost jer svijet
dozivljava kao nepredvidljiv i opasan.

Najéesce pogreske odraslih

Jos jedna pogreska koju odrasli rade, takoder u Zelji da zastite dijete, jest umanjivanje ili
ignoriranje tuge. Tada se od djeteta ocekuje da bude hrabro i da se Sto prije vrati u
normalu. “To je nemoguce”, upozorava Drezga. Dijete se tada osjeca neshvacéeno, potiskuje
tugy, Sto kasnije moZe dovesti do emocionalnih poteskoca. S druge strane, jednako je
Stetno kada odrasli svoju tugu u potpunosti prebacuju na dijete. “Djeca nemaju kapacitet
da nose tudu tugu i mogu se osjecati preoptereé¢eno, odgovorno ili bespomocno”, dodaje.

Posebno tesko moze biti adolescentima koji nakon gubitka roditelja ponekad posegnu za
porocima ili losSim drusStvom, traZeéi u tome bijeg od stvarnosti i nacin da ublaze bol. “Za
povratak na zdravi put klju¢na je stabilna podrska obitelji ili druge vazne odrasle osobe, uz
stru¢nu pomo¢. Dobro je i ukljucivanje u prosocijalne aktivnosti poput sporta, hobija ili
volontiranja”, kaZe Drezga.

Gubitak roditelja u djetinjstvu u nekim slucajevima moze dovesti do straha od napustanja,
poteskoca s povjerenjem ili nesigurnosti u identitetu, no djeca s visokom emocionalnom
otpornoscéu i snaznim zastitnim ¢imbenicima mogu se razvijati bez trajnih posljedica.
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“Ako polazimo od ideje da ¢e neSto nuzno imati negativan utjecaj, to ¢e Cesto i biti tako —
ponajprije zbog naseg uvjerenja”, istice stru¢njakinja.

Uloga hobija i aktivnosti

Rutine, hobiji i aktivnosti u procesu tugovanja imaju iscjeliteljsku ulogu, no ne smiju se
nametati, ve¢ dijete mora samo odluciti kada je spremno za novi korak, kaZe Drezga.

Psihologinja Nensi Friszl Zecevic slikovito objasnjava da svakodnevne rutine, hobiji i
aktivnosti djeluju poput sidra u razdoblju kada se Zivot ¢ini nestabilnim i nepredvidivim.
“Nakon gubitka roditelja, dijete se Cesto osjeca kao da je izgubilo tlo pod nogama i u
jednom trenu sve Sto je bilo poznato i sigurno, sada se iznenada i neocekivano
promijenilo. Rutine vracaju osjecaj predvidljivosti i sigurnosti jer pokazuju da i dalje
postoje stvari na koje se moZe osloniti.” To mogu biti mali, ali vazni detalji, poput
zajednickog dorucka, odlaska u skolu, odredenih dana u tjednu za druZenje s prijateljima
ili obitelji...

Hobiji i aktivnosti, kaZe psihologinja, imaju dvostruku ulogu u procesu tugovanja. Prvo,
omogucuju djetetu da izrazi ono Sto mozda ne moZze redi rijeCima. Primjerice, tugu, ljutnju
i strah Cesto je lakse iskazati kroz neki pokret, stvaralastvo ili igru. Druga uloga hobija je
poticanje osjecaja kompetentnosti i samopouzdanja, kKoji postaju protuteza emocijama
bespomocnosti i gubitka.

Obratiti paznju reakciju na uspomene

Djetetu u suocavanju s gubitkom moze pomodi i obiljeZavanje uspomena na preminulog
roditelja. Najbolji pristupi su oni koji su spontani i uspomenu ¢uvaju na topao, Zivotan
nacin, kroz male, smislene geste koje donose osjecaj bliskosti, a ne samo bol, kaze Friszl
Zecevic.

To moZe biti zajednicko gledanje obiteljskih fotografija uz prisjecanje lijepih trenutaka,
pricanje prica o roditelju koje isticu njegovu ljubav, smisao za humor ili osobine koje su
voljeli. Obitelj moZe stvoriti i vlastite rituale, primjerice na godisnjicu smrti posaditi drvo
koje simbolizira novi Zivot u drugom obliku, zapaliti svije¢u, napraviti omiljeno jelo
preminulog roditelja ili oti¢i na mjesto koje je za njega bilo posebno. “Ovdje je vazno
spomenuti umijece balansiranja i postizanja ravnoteze jer uspomena treba biti ziva i
dostupna, ali ne smije postati svakodnevni podsjetnik koji sprjecava dijete da se poveze s
buducénoscu”, istice.

Medutim, roditelje i skrbnike Friszl Zecevi¢ upozorava da bi trebali pratiti djetetovu
reakciju. Ako primijetite da nakon oZivljavanja uspomena na preminulog roditelja ono
postaje izrazito povuceno ili preplavljeno tugom, moZzda je vrijeme da se pronade drugaciji,
blazi oblik obiljezavanja sjec¢anja.
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Sto konkretno pomaze?

Psihologinja Nensi Friszl Zecevic je posebno naglasila nekoliko najvaznijih savjeta za
roditelje i skrbnike koji svojem djetetu Zele pomodi da se suoce sa snaznim emocijama
izazvanima tugom zbog gubitka.

o Budite prisutni, tihi oslonac. Ne treba imati velike govore. Dovoljno je biti tu, slusati i
dopustiti da dijete vodi tempo. Recenice poput: , Tu sam ako zelis pricati... i tu sam i ako ne
ZeliS.“ stvaraju osjecaj sigurnosti.

o Male, ponovljive geste. Redoviti zajednicki odlazak u park poslije Skole, Setnja s psom,
voznja na trening, zajednicko ucenje — rutina smiruje zivcani sustav i vraca osjecaj
predvidljivosti.

o Nudite prakticnu pomo¢ bez puno pitanja. Skuhajte neki fini obrok, pomozite oko
zadade, odvezite dijete na izvanskolsku aktivnost, pozovite dijete da prespava kod vas kada
su godisnjice i ,teski datumi“. Manje pricajte, viSe djelujte.

o Rituali sjecanja koji griju, a ne preplavljuju. Zajednicka priprema omiljenog deserta
roditelja, izrada ,kutije uspomena“. Ako vidite da dijete postaje preplavljeno, njezno stanite
i nastavite drugi dan ili promijenite nacin na koji éete odrzavati sjecanje.

o Pomaze kad svi odrasli salju slicne poruke: da su osjeéaji normalni, da tuga dolazi u
valovima i da dijete ne mora ,,biti hrabro“ da bi nekome olaksalo.

o Skola i uklju¢ivanje u dnevne izvanskolske aktivnosti kao zastitni ¢imbenici gdje
ucitelj/razrednik, Skolski psiholog, trener mogu biti “druga ili dodatna sigurna osoba”.

o Postujte granice i privatnost svog djeteta i ne ispitujte ga ako ne Zeli pricati. Umjesto
toga ponudite: , Kad/ako poZelis, ja sam tu.“ i drZite se toga.

o Prepoznavanje alarma — ako se pojave simptomi dugotrajne nesanice, povlacenje, pad
sportskih ili Skolskih uspjeha, samookrivljavanje, izraZena ljutnja prema sebi ili drugima
ili pojava rizicnog ponasanja, to je vrijeme da potrazite stru¢nu podrsku i pomo¢.

o Ponekad je najveca pomoc¢ djetetu pomoci odrasloj osobi koja brine o njemu, posebno
u periodu neposrednom nakon smrti partnera, dezurati s obrocima, obaviti potrebnu
papirologiju, ponuditi pomo¢ oko djeteta. Kad je roditelj manje preplavljen, dijete je
sigurnije.

o I ne zaboravite da je najveca pogreska dobrohotnih odraslih minimiziranje ili
“popravljanje” tuge (npr. “Vrijeme lijeci sve”, “Budi jak/a zbog mame/tate”).

Djeca trebaju vise od utjehe

Na kraju, roditeljima i skrbnicima koji se osjecaju nesigurno u svoje sposobnosti da podrze
dijete nakon ovakvog gubitka struc¢njakinje savjetuju da budu iskreni i prisutni.

“Djeca koja izgube roditelja trebaju vise od rijeci utjehe, trebaju sigurne ljude koji ¢e ih
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vidjeti, ¢uti i drzati za ruku dok uce hodati novim putem. Potrebna im je toplina doma,
razumijevanje da ¢e biti i losih dana, i dozvola da smiju opet osjetiti radost bez osjecaja
krivnje. A odrasli oko njih trebaju znati da ne moraju imati sve odgovore. Dovoljno je da
budu prisutni, dosljedni i spremni voljeti bez uvjeta. Jer u toj prisutnosti djeca pronalaze
ono Sto im je najpotrebnije — vjeru da, unato¢ gubitku, Zivot i dalje moze biti siguran i pun

smisla”, porucuje Friszl Zecevié.

Aleksandra Drezga zakljucuje da bi odrasli trebali iskreno pokazivati svoje emocije, ali
pritom paziti da ne preplave dijete. Poruka psihologinje Aleksandre Drezge roditeljima i
skrbnicima je jasna: ,,Budite iskreni i transparentni u odnosu s djetetom i ne moZete
pogrijesiti. A kada niste sigurni, potrazite stru¢nu pomoc. To je ¢in snage, a ne slabosti.”

Ostale ¢lanke u seriji tekstova o suoc¢avanju djeteta sa smrcu roditelja moZzete procitati

ovdje.

Tekst je objavljen uz financijsku potporu Agencije za elektronicke medije temeljem Programa
ugovaranja novinarskih radova u elektronickim publikacijama.
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