Ok je ne biti ok
(@ ‘) Ao o 0 )

Od pocetka pandemije
izgubili smo mnogo...

rutina

Kada se spomene ova rije¢ e
B J odlasci u skolu

vecina pomisli na smrt bliske izlasciidungenia
osobe, ali postoje i drugacije vrste rodendani i proslave

gubitaka koje ljudi dozivljavaju druzenje s nekim ¢lanovima obitelji

R (el Randemija i potresi koje maturalac, maturalna vecer ili norijada

smo dozivjeli suocavaju nas s slobodne aktivnosti, nastupi ili natjecanja

nizom takvih gubitaka. gubitci vezani uz zavrsetak srednje Skole
planirani tijek mature ili upisa

sigurno mjesto za Zivot

osjecaj sigurnosti @mﬁ@u }a/

osjecaj slobode ; -
o bliska osoba W j’“ﬂ)‘ﬁm’
zdravlje

Kada nesto ili nekoga izgubimo
uobicajeno je da nam se dogode neke
privremene promjene u tome kako se
osje¢amo, razmisljamo i ponasamo.

To je zato Sto prolazimo proces tugovanja
- razdoblje kroz koje u¢imo prihvatiti da

je nesto (privremeno ili trajno) nestalo iz

naseg zivota i kako Zivjeti bez toga.
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Ne postoji ispravan nacin tugovanja. Razliciti ljudi tuguju na razlicite nacine.

Procitaj neke od reakcija koje su moguce nakon gubitka i razmisli jesi li ih dozivio ili

dozivjela u posljednje vrijeme. Neke od nabrojenih promjena ne moraju biti znak

tugovanja, nego jednostavno posljedica stresa koji osje¢camo ovih dana.

Sto god bio razlog zasto su se javile, one su znak da moramo dati prostor svojim

osje¢ajima i brinuti o sebi.

Cesto razmisljanje o
onome §to je izgubljeno
osjecaj nevjerice
zbunjenost

teskoce s
koncentracijom
teskoce s pamcéenjem

Nevazno je...

... je li netko drugi izgubio vise od tebe.

... moze li se izgubljeno s vremenom vratiti.

... moze li izgubljeno na neki nacin biti
zamijenjeno nec¢im drugim.

... Sto postoji puno drugih pozitivnih stvari.

& v o o 7 °
l ' POLIKLINIKA ZA ZASTITU

smanjeni ili povecani

tuga .
o apetit
ljutnja pv i o

: teskoce spavanja ili
zabrinutost N

: potreba za viSe sna
zbunjenost oy . o

i Cesce aktivnosti kojima

krivnja

. . pokusavamo pobjeci od
osjeCaj praznine A
neugodnih misli

Dopusti sebi sve svoje osjecaje.
Podijeli misli i osjecaje s bliskom osobom.
Radi ono $to te opusta i ¢ini sretnim/-om.

Procitaj Citav tekst o gubitcima u

pandemiji koji smo pripremili za tebe na

www.poliklinika-djeca.hr
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