Kako izkazati socutje in podporo zalujoc¢im v ¢asu epidemije?

Ko nekdo umre v ¢asu epidemije, zaradi COVID-19 ali drugega razloga, se njegovi bliznji
sreCajo z Zalovanjem v tezkih okolis¢inah. Morda niso mogli biti poleg umirajoc¢ega v
bolni$nici ali v domu starejsih ob¢anov, morda se niso mogli posloviti od umrlega, kot bi
zeleli, morda se zaradi ukrepov vzdrZevanja fizicne distance ne morejo srecati s prijatelji
in druzino za osnovno medsebojno oporo.

Ce Zelite podpreti Zalujocega v tem ¢asu, vas morda navdaja negotovost in ne veste,
kaj bi rekli ali storili. Nenazadnje veliko uveljavljenih nacinov izrazanja podpore — kot je
obisk pogreba ali so¢uten obisk na domu druzine umrlega — ni priporocljivih ali sploh
moznih. Vendar ste Zalujo¢im vseeno lahko v pomoc na razli¢ne nacine:

Vzpostavite in vzdrzujte stik.

Kadar osebni stik ni moZen, lahko svojo naklonjenost in podporo izrazite v telefonskem pogovoru ali video klicu. Uporabite lahko tudi
elektronsko posto, pisanje SMS sporocil in druzbena omreZja, prav tako so lahko velikega pomena lastnoro¢no napisana sporocila

in pisma. Dobrodoslo je, ¢e lahko z Zalujocimi vzdrZujete reden stik - vsaj enkrat na teden v prihodnjih mesecih oz. na zacetku tudi
pogosteje.

Izurite se v poslusanju.

Med video klici ali telefonskim pogovorom skusajte Zalujocega predvsem poslusati. Omogocite mu, da govori o svojih strahovih, o
ljubljeni osebi in skusajte razumeti, kako Zalujoci doZivlja Zalovanje. lzogibajte se kliséjem; Ce ne veste, kaj bi odgovorili, raje (samo)
poslusajte. Zalujo¢i potrebujejo nekoga, ki jih slisi in razume, zato je aktivno in pozorno poslusanje velikega pomena.

Bodite pristni.

Pogosto se znajdemo v stiski, kaj reci Zalujoci druZini. Naj vas strah, da bi izrekli kaj napacnega, ne odvrne od izrazanja podpore
in nudenja pomocdi. Lahko uporabite npr.: »Tako mi je Zal.«, »Moje soZalje.«, »Hudo mi je, da je priSlo do tega.« Zavedajte se, da
je nacin, kako nekaj recete, in vas socuten odnos veliko bolj pomemben od samih besed. Bodite pristni, izogibajte pa se dajanju
nasvetov in deljenju zgodb o lastni izgubi ali verskih prepricanjih, razen ce vas Zalujoci povprasa o tem.

Prisluhnite in ohranjajte spomin.

Prve dni po smrti so Zalujoci obicajno v fazi Soka, urejajo obveznosti ob smrti bliznjega in pocasi dojemajo izgubo. Ko pretece nekaj
Casa, pa pogosto zacnejo razmisljati o Zivljenju umrlega. Takrat lahko sprejmete vlogo poslusalca in prisluhnete zgodbam, kadar jih
Zalujoci zeli pripovedovati, z zalujo¢im pa lahko delite tudi svoje spomine na umrlega. Ne pozabite; ljubezen in spomini Zivijo napre;j.
S pocastitvijo spominov na pokojnega lahko podprete Zalujocega.

Izrazajte naklonjenost in podporo.

Kot Ze omenjeno, lahko tudi v ¢asu epidemije Se vedno preZivite kakovosten ¢as skupaj z Zalujocimi, prek telefona ali s pomocjo
ostale tehnologije. Spodbudne misli lahko sporocate tudi preko kartic, SMS sporocil, elektronske poste. Prav tako je lahko zelo
dobrodosla prakticna pomoc, kot je dostava doma pripravljenega obroka, opravljanje nakupov ali prevzemanje drugih opravkov.
Spodbudite ZalujocCega, da poisce ali ostaja v stiku s strokovno pomocjo, Ce je ta potrebna. Nekaj virov pomoci lahko najdete tukaj.

Pri vsem tem pa imejte v mislih, da je vas trud ob vzpostavljanju in vzdrZevanju stika bolj klju¢en kot pa to, kaj tocno recete ali
naredite. Zalujoci bo zacutil vaso podporo tudi na daljavo.
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