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Smrt je bolj stvar žalujočega kot pa tistega,  

ki je umrl. 

 
Thomas Mann 
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Žalovanje  

 

 

   Žalovanje je večdimenzionalni in  

   unikatni odgovor na pomembno izgubo v  

   posameznikovem življenju. 
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DEFINICIJA 

 

    

   Žalovanje je telesni, čustveni, vedenjski, 
duhovni in socialni odgovor posameznika 
na različne vrste izgub.  
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C. S. Lewis – The Grief Observed 

(1961) 

 

 

 “ Nihče mi ni povedal, da bom žalost občutil 
kot najhujši strah.” 
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Joan Didion - The Year of Magical 

Thinking (2005) 

 

 

 

“A single person is missing for you, and the 
whole world is empty.”  

 

(Manjka vam le ena sama oseba, pa se zdi, 
da je ves svet prazen.) 
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Komponente in pojavnosti žalovanja 

 

1. Vedenje 

2. Čustvovanje 

3. Socialni odzivi 

4. Kognitivno funkcioniranje 

5. Telesni odzivi 

6. Duhovni odzivi 



Onja Grad, paliativa, dec.2016 8 

VEDENJSKI ODGOVOR 

 Problemi s spanjem 

 Problemi z apetitom 

 Zmedeno vedenje 

 Sanje 

 Iskanje umrlega 

 Vzdihovanje 

 Socialni umik 

 Izogibanju spomina na umrlega 
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TELESNI ODGOVOR 

 Praznota v želodcu 

 Stiskanje v prsih 

 Preobčutljivost za hrup 

 Težave z dihanjem, zasoplost 

 Pomanjkanje energije 

 Suha usta 

 Ponavljajoče požiranje 

 Napetost v mišicah 

 Utrujenost  
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ČUSTVENI ODGOVOR 

 Šok 

 Žalost 

 Jok  

 Otopelost 

 Jeza 

 Krivda 

 Tesnoba 

 Osamljenost 

 Brezup, nemoč 

 Olajšanje  
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C. S. Lewis 

   Ni me strah, počutim pa se, kot bi me bilo. 
Enako vznemirjenje v želodcu, enak nemir, 
zehanje. Ves čas požiram. 

   Drugič spet se počutim, kot bi bil malo pijan ali 
bi imel rahel možganski pretres. Med menoj in 
svetom je nevidna pregrada. Težko poslušam 
ljudi, oz. bolje - težko mi je mar za to, kar 
govorijo. Vendar si želim ljudi okoli sebe. Groza 
me je prazne hiše. Da bi le govorili drug z 
drugim in ne z menoj…. 
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KOGNITIVNI ODGOVOR 

 

 Zmedenost 

 Preokupacija z umrlim 

 Občutek prisotnosti umrlega 

 Napačne interpretacije realnosti -
“halucinacije”  

 Nesprejemanje realnosti 

 Težave s koncentracijo in pozornostjo 
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SOCIALNI ODGOVOR 

 

 

 Socialni umik 

 Nove prioritete v odnosih 

 Izguba entuziazma 
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DUHOVNI ODGOVOR 

 

 Iskanje pomena smrti 

 Uničeno zaupanje (v boga, v pravičnost, v 
ljudi 

 Negotovost 

 Zakaj živimo? Pomen življenja – smrti? 
______________________________________ 

   C. S. Lewis: Ali je racionalno verjeti v slabega 
boga? V boga, tako slabega kot je vse to? 
Kozmičnega sadista, zlobnega imbecila? 
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KAJ DOLOČA ŽALOVANJE? 

 

 Individualni dejavniki (dolžina in kvaliteta 
odnosa, spol in starost obeh, izkušnje, 
pričakovanja, osebnost, stališča in 
vrednote) 

 Situacijski dejavniki – način in okoliščine 
smrti 

 Sociokulturni dejavniki (vera, rituali…) 
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KATERE IZGUBE ? 

 Smrt (svojca, sošolca, sodelavca, 
prijatelja, učenca, pacienta, učitelja…) 

 Ločitev, zaključek zveze, izguba družine 

 Izguba občutka varnosti,znanega okolja 

 Izguba funkcije, organa 

 Izguba službe, dela, položaja, moči… 

 Neplodnost 

 Izguba samostojnosti, identitete  
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MODELI ŽALOVANJA SKOZI 

ZGODOVINO 

 

 Freud, Lindemann - prekinitev odnosa 
(1917, 1944) 

 Kübler-Ross, Bowlby, Parkes - faze (1969, 
1980, 1993) 

 Worden, McGoldrick – naloge (1991, 
2004) 

 Stroebe, Schut & Stroebe – model 
dvojnega procesa (2008) 
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FAZE ŽALOVANJA 

1. šok, otopelost, time out /1-7dni/ 

2. protest, hrepenenje  /do 3 mes/ 

3. obup, dezorganizacija /do 1 leta/ 

4. reorganizacija /1 leto/ 
 

…..vendar… 

 

Žalovanje je kot prstni odtis – unikaten za 
vsakega posameznika (Clark, 2005) 
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NALOGE ŽALOVANJA 

 

1. Sprejeti realnost izgube/smrti 

2. Sprejeti žalost in bolečino ob izgubi 

3. Prilagoditi se na realnost, v kateri 
umrlega ni več 

4. Sprejeti, da je umrli v spominu 
žalujočega in iti z življenjem naprej 
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C. S. Lewis 

    

   Žalost je kot bombnik, ki kroži naokrog in 
spušča bombe vsakič, ko je nad glavo. 
Fizična bolečina ob tem je kot stalno 
obstreljevanje v strelskih jarkih 1. 
svetovne vojne – ure brez predaha. Misel 
ni nikoli statična, bolečina pogosto je. 
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VARIACIJE ŽALOVANJA 

 Žalovanje se prične takoj – z zamikom 

 Žalovanje je intenzivno - neopazno 

 Izgubo žalujoči zanika – izgubo ruminira 

 O umrlem se načelno ne govori – stalna ali 
celo edina tema je umrli 

 Žalovanje postane edino “opravilo” – 
žalovanja ni 

 Izguba poveže svojce – razpad sistema 
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DILEME 

 Pretrgati vez z umrlim – ohraniti 

 Pogreb, pokopališče, rituali 

 Poslavljanje ? 

 Videti truplo – kdaj, kako, kdaj ne ? 

 Omenjati umrlega ? 

 Otroci, mladostniki po izgubi ?   

 Strah pred izgubo spomina, notranje slike 

 Bolniška da ali ne? 
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C. S. Lewis 

   Ves čas mislim na H. Toda, problem je, da 
spomine ves čas izbira in razvršča moja pamet. 
Po manj kot mesecu od smrti čutim počasen, 
zahrbten začetek procesa, ki bo napravil H., o 
kateri razmišljam, vse bolj žensko iz moje 
domišljije. Seveda, osnovana bo na dejstvih, nič 
fiktivnega, pa vendar – kompozicija bo neizbežno 
vse bolj le moja lastna. Realnosti, kjer bi lahko 
preverjal, ni več. H., ki me je vedno streznila, ni 
več.  

   Tista H., ki je bila tako zelo ONA in ne JAZ. 
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RAZLIČNE IZGUBE –  

RAZLIČNE REAKCIJE ŽALUJOČEGA 

 Pričakovana izguba – anticipirano 
žalovanje 

 Nepriznana izguba (prenatalna, 
perinatalna smrt, istospolna partnerstva, 
smrt bivšega partnerja, nepriznana, skrita 
zveza, prijatelji, kolegi, žival) 

 Stigmatizirana izguba (AIDS, sifilis) 

 Samomor 
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RAZLIČNE IZGUBE –  

RAZLIČNE REAKCIJE ŽALUJOČEGA 

 Nejasna izguba:  

- Fizična odsotnost – psihična prisotnost 
(ugrabitve, umori, vojaki) 

- Psihična odsotnost – fizična prisotnost 

  (demenca, avtizem, možganske okvare, 
kronične duševne bolezni) 

- Emigracija, zapor 
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COMPLICATED GRIEF DISORDER 

DSM V 

 Kroničnost 

 Težavno hrepenenje in jok za umrlim 

 Opazno in močno disfunkcionalno vedenje 
vsaj 6 mes 

 Simptomi:izogibanje omembe umrlega, 
občutek lastne nepomembnosti, življenje 
brez umrlega nima pomena, jeza in 
zagrenjenost 



Onja Grad, paliativa, dec.2016 27 

VINJETA  

 81-letna  upokojena učiteljica MM pride po smrti 
82-letnega moža, ki je umrl za posledicami 
pljučnega raka (pred 2 mes). 

 Sama ga je negovala skoraj do konca (2 leti). 

 Ker se je začel dušiti, je bil sprejet v bolnico, kjer 
je po nekaj dneh umrl. 

 Tisto noč je ni bilo zraven. 

 Očita si, da ni poskrbela zanj in je umrl sam, 
čeprav mu je obljubila, da ga bo vzela domov. 

 Bala se je, da se bo doma zadušil, ona pa bo 
nemočna priča tega dogodka. 
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DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA 

ŽALOVANJE 

 Spol in starost umrlega in žalujočega 

 Življenjski ciklus obeh 

 Trenutno zdravstveno in psihično stanje 
žalujočega 

 Osebnost žalujočega 

 Kvaliteta in dolžina njunega odnosa 

 Osebne in družinske izkušnje z žalovanjem 

 Način reagiranja in reševanja težav 

 Rituali in pričakovanja okolja 

 Način in ne/pričakovanost smrti 

 Širina in trdnost socialne mreže 
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Kaj doživlja (opiše) gospa MM? 

 Občutek, da jo žalost paralizira. 

 Ves čas se krivi in obtožuje, da je bila slaba žena. 

 Ima 4 otroke in 9 vnukov, prej so bili veliko pri 
njiju, zdaj ima občutek,da je nihče ne razume 
(odveč so ji). 

 Nespečna, zbuja se ob urah, ko je običajno dala 
možu zdravila in ga spremila na WC, potem ne 
more več zaspati nazaj. 

 Depresivna razpoloženjska lega. 

 Prvi mesec prijetne sanje, zdaj nič. 

 Na grob gre vsak dan dvakrat, otroci ji govorijo, 
da je to noro in naj vendarle že neha. 
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Kako se odzvati na simptome žalosti pri 

gospe MM? 

 Občutek, da jo žalost paralizira. 

 Sprejeti njen občutek nemoči. 

 

 Ves čas se krivi in obtožuje, da je bila slaba žena. 

 Občutki krivde so pogosti spremljevalci žalovanja. 

 

 Ima 4 otroke in 9 vnukov, prej so bili veliko pri 
njiju, zdaj ima občutek,da je nihče ne razume 
(odveč so ji).  

 Žalujoči težko daje (vnukom) pozornost, 
naklonjenost in skrb v času, ko vse to potrebuje 
sam. 
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Kako se odzvati na simptome žalosti pri 

gospe MM? 

 Nespečna, zbuja se ob urah, ko je običajno dala 
možu zdravila in ga spremila na WC, potem ne 
more več zaspati nazaj. 

 Nespečnost je skoraj obvezni simptom v prvih 
mesecih po izgubi. 

 
 Prvi mesec prijetne sanje, zdaj moreče. 
 Pomembno je, kako si sanje razlaga žalujoči, kaj 

mu pomenijo.  
 

 Na grob gre vsak dan dvakrat, otroci ji govorijo, 
da je to noro in naj vendarle že neha. 

 Rituali (vsebina + pogostost) so individualne 
potrebe. 
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Kaj potrebuje gospa MM? 

 POGOVOR in potrpežljivo POSLUŠANJE 

 Terapevtu mora povedati podrobnosti 
moževe bolezni in umiranja. 

 Kako sta živela, kakšen je bil mož? 

 Kaj najbolj pogreša in kdaj? 

 Kaj ji najbolj pomaga? 

 Razumevanje ob občutkih krivde in 
samoobtoževanju. 
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Česa ne potrebuje gospa MM? 

 Takojšnjih rešitev. 

 Nasvetov. 

 Zmanjševanja teže izgube.  

 Floskul (“saj bo bolje”, “je že za nekaj 
dobro”, “zdaj mu je bolje”). 

 Zdravil (razen v izjemnih primerih). 

 Obljub, da bo kmalu bolje, če bo aktivna 
in zanikala občutja, manj jokala, manj 
hodila na pokopališče. 
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CILJI POMOČI  

Sprejeti smrt 

Prepoznati in izraziti različna čustva 

Načrtovati življenje brez umrlega 

Sprejeti svoje načine žalovanja 

Tolerirati različnosti znotraj družine 

Razumeti svoje obrambe 

Prepoznati patologijo in usmeriti v 

zdravljenje 
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ZAKLJUČEVANJE ŽALOVANJA 

 

 Kdaj? Kako to definiramo? 

 Običajni okviri – eno leto 

 Zamaknjen začetek žalovanja 

 Zanikanje, odlaganje žalovanja 

 Vnaprejšnje žalovanje – poslavljanje ob 
terminalni bolezni 

 Posttravmatska rast? 
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Pustite, da ptice žalosti letijo čez vas;  

ne dovolite pa jim, 

da si spletejo gnezdo v vaših laseh. 

 

                                  kitajski pregovor 


