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PREDGOVOR

Samoubistvo je sloZena pojava koja vekovima privlaci
paznju filozofa, teologa, lekara i umetnika. Prema francuskom
filozofu Albertu Kamiju i njegovom delu Mit o Sizifu, samoubistvo
predstavlja jedino ozbiljno filozofsko pitanje.

Kao ozbiljni zdravstveni problem samoubistvo zahteva
nasu paznju, ali njegova prevencija i kontrola, na Zalost, nisu nimalo
jednostavni. Aktuelna istrazivanja pokazuju da prevencija
samoubistva, ukoliko je primenjiva, obuhvata Citav spektar aktivnosti,
pocevsi od obezbedivanja najboljih mogucih uslova za podizanje
naSe dece i omladine, kroz delotvorno le€enje mentalnih poremeéaja,
do kontrole faktora rizika u okruzenju. Odgovaraju¢a distribucija
informacija i podizanje nivoa svesti predstavljaju klju¢ne elemente
uspeha programa za prevenciju samoubistva.

Svetska zdravstvena organizacija je 1999. godine
pokrenula program SUPRE — inicijativu za prevenciju samoubistva na
svetskom nivou. Ovaj priruénik predstavlja segment u seriji materijala
pripremljenih u okviru SUPRE programa, a hamenjen je posebnim
druStvenim i struénim grupama za koje je pitanje prevencije
samoubistva posebno relevantno. Prirucnik predstavija kariku u
dugom, raznolikom lancu koji uklju€uje Sirok opseg ljudi i grupa, kao
Sto su zdravstveni radnici, nastavnici, socijalne sluzbe, vlade,
zakonodavstvo, izvrSna vlast, porodice i zajednice.

Narocito smo zahvalni: gospodici Rajli Tejlor (Raylee
Taylor), OzaloS¢enima posle samoubistva (Survivors after Suicide),
Vojsci spasa (The Salvation Army), Zlatnoj obali, Australija, (Gold
Coast) i gospodinu Dzeriju Vejrauhu (Jerry Weyrauch) i gospodi Elzi
Vejrauh (Elsie Weyrauch), MreZi za zastupanje prevencije
samoubistva (Suicide Prevention Advocacy Network — SPAN, SAD),
koji su svi preziveli samoubistvo i napravili su ranije verzije ovog
priruénika. Tekst su naknadno pregledali sledeéi clanovi
Medunarodne MreZe za prevenciju samoubistva Svetske zdravstvene
organizacije, kojima smo zahvalni:
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Dr Ojvind Ekeberg (givind Ekeberg), Bolnica Uleval, Univerzitet u
Oslu, Oslo, Norveska

Prof. Juko Lonkvist (Jouko Lgnnquist), Nacionalni institut javnog
zdravlja, Helsinki, Finska

Prof. Lorens Slebu$ (Lourens Schlebusch), Univerzitet u Natalu,
Durban, Juzna Afrika

Dr Ajri Varnik (Airi Varnik), Univerzitet Tartu, Talin, Estonija

Dr Ri¢ard Remzi (Richard Ramsey), Univerzitet u Kalgariju, Kalgari,
Kanada

Zelimo, takode, da se zahvalimo sledeéim osobama za
njihov doprinos:

Gospodinu Vilijamu T. Gloveru (William T. Glover), osniva¢u Koalicije
za prevenciju samoubistva mladih Dzordzije, Atlanta, Dzordzija, SAD

Gospodinu Sendiu Martinu (Sandy Martin), Predsedniku Koalicije za
prevenciju samoubistva mladih DZzordzije, osniva¢ Lifekeeper
Memory Quilt Project, Taker, DZordzZija, SAD

Gospodinu Skotu Simpsonu (Scott Simpson), osnivacu Komiteta za
prevenciju samoubistva mladih drzave VaSington, Edmonds,
Vasington, SAD.

Ovi priruénici se sada distribuiraju Sirom sveta, u nadi da ¢e
biti prevedeni i prilagodeni lokalnim uslovima, Sto je preduslov za
njihovu uspesnost. Komentari i zahtevi za dozvolu za prevod i
prilagodavanje su dobro dosli.

Dr J. M. Bertolote (J. M. Bertolote)

Koordinator, Mentalni poremecaji i poremecaji ponaSanja

Odeljenje za mentalno zdravlje
Svetska zdravstvena organizacija
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SPRECAVANJE SAMOUBISTVA
KAKO POCETI GRUPNI RAD SA OZALOSCENIMA

VAZNOST GRUPA ZA PODRSKU KROZ
SAMOPOMOC

Sta predstavljaju grupe za samopomo¢?

Grupe za samopomo¢ sastavljene su od ljudi koji su
neposredno i liéno bili pogodeni odredenim problemom, stanjem ili
brigom. Grupu vode sami ¢lanovi, Sto znaci da oni koji su bili
neposredno pogodeni sami kontroliSu aktivnosti i prioritete grupe. |
dok mnoge grupe za samopomoc¢ pribavljaju sredstva i pomoé van
grupe, na pr. od struénjaka ili drugih grupa, ¢lanovi ove grupe sami
donose odluke.

Pripreme

Dokazi jasno ukazuju da su grupe za samopomo¢ mocno i
konstruktivno sredstvo za ljude koji Zele da pomognu sebi i drugima.
Pokazalo se da ove grupe mogu znac&ajno doprineti uspehu u¢esnika
u radu grupe. lzgleda da postoji rastu¢a tendencija da se pojedinci
udruzuju i formiraju ovakve grupe.

Potreba za uspostavljanjem grupe razvila se iz dva pravca:

o od nekih pojedinaca, kao reakcija na nezadovoljene
potrebe;
o od nekih zvani¢nih sluzbi, kao napor da se obezbedi

dodatna podrska i briga.
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Formiranje grupa za samopomo¢ postalo je popularno
posle Drugog svetskog rata. Sezdesetih godina osnivane su grupe za
podrsku oZalo$¢enim udovicama i u Severnoj Americi i u Velikoj
Britaniji. Sedamdesetih godina u Severnoj Americi osnivane su grupe
specijalizovane za podrsku onima koji su doZiveli gubitak zbog
samoubistva, i od tada se osnivaju u raznim centrima Sirom sveta. U
brojnim zemljama grupe osnovane za podrsku oZaloS¢éenima izdvojile
su se kao grupe za podrSku ozaloS¢enima zbog samoubistva. Medu
njima su: ,Saosecajni prijatelji* (Compassionate Friends), grupa koja
je izvorno osnovana u Koventriju, u Engleskoj, a sada deluje u
Kanadi, na Malti, Novom Zelandu, u Velikoj Britaniji i SAD. Ostale
sliéne grupe su: CRUSE u Engleskoj, SPES u Svedskoj i ,Verwaiste
Eltern“ (,Dobri roditelji“) u Nemackoj. Vecina ovih grupa je iz zemalja
sa engleskog govornog podrucja.

Grupe za podrsku ozaloS¢enima (,0ZaloSéeni“ se odnosi na
sve oZaloS¢ene osobe posle necijeg samoubistva) prikupljaju
priznanja kako bi izaSli u susret potrebama drugih ozaloSéenih, a u
nekim zemljama delimi¢no ih pomazu vladini fondovi, ali i verske
grupe, donatori, kao i sami uc€esnici. Tokom protekle decenije
Medunarodno udruzenje za prevenciju samoubistva (The
International Association for Suicide Prevention — IASP) zapazilo je
znaCajan porast interesovanja u ovoj oblasti. Pokretacka sila za
formiranje mnogih grupa dolazi od samih ozaloSéenih.

ZnaCaj grupa za podrSku kroz samopomoc
ozaloS¢enima zbog samoubistva

Istrazivanja su pokazala da razli¢iti nacini smrti izazivaju
razlicite reakcije tuge, Sto potvrduje da oZaloSéeni tuguju na razlicite
nac¢ine. Uobi¢ajeni nacin Zaljenja intenziviran je samoubistvom.
OZzaloS¢eni pokazuju neke elemente Zaljenja koji su verovatno manje
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prisutni kod drugih oZaloS¢enih ljudi. Oni mnogo ¢eSce izvestavaju o
osecanju odgovornosti za smrt, o odbacenosti i napustenosti, u
poredenju sa onima koji su izgubili nekoga usled prirodnih razloga.
Osecanje zigosanosti, stida i zbunjenosti izdvaja ih od onih koji pate
zbog smrti koja nije izazvana samoubistvom. OzaloS¢eni CeScée
provode veliki deo vremena razmatraju¢i motive osobe koja je
pocinila samoubistvo, uz stalno prisutno pitanje: ,Zasto?" Univerzalna
pretpostavka da su roditelji odgovorni za postupke svoje dece moze
dovesti roditelje €ija su deca izvrSila samoubistvo u situaciju moralne
i socijalne dileme. Za raspravu 0 samoubistvima vezano je mnogo
viSe tabua nego za bilo koji drugi vid smrti. OZaloS¢éenima zbog
samoubistva ¢esto je teSko da priznaju da su njihovi najdrazi izvrsSili
samoubistvo, a drugim ljudima Cesto je neprijatno da sa njima pri¢aju
o tome. Tako, oZaloS¢eni imaju mnogo manje prilika da pri¢aju o
svom bolu nego neki drugi ljudi koji su u zalosti. PoSto nedostatak
komunikacije moZze usporiti proces izle¢enja, grupa za podrsku moze
u velikoj meri da pomogne.

Okupljanje onih koji su ozaloS¢eni zbog samoubistva daje
im priliku da budu sa ljudima koji mogu stvarno da ih razumeju, zato
Sto su prosli kroz isto iskustvo; da dobiju podr3ku i razumevanje od
osoba iz grupe, ali i da ih pruze drugima.

Grupa moze da obezbedi:
o doZivljaj zajedniStva i podrske;

o saosecajnost i dozZivljaj pripadnosti onda kada se
ozZaloS¢ena osoba oseca izopSteno od ostatka sveta;

o nadu da sve ipak mozZe da se vrati ,u normalu®;
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o iskustvo u suoCavanju sa tegobnim godiSnjicama i
znacajnim datumima,

o mogucénost spoznaje novih nacina za pristupanje
problemu;

o sluSaonicu za iznoSenje strahova i briga;

o mesto gde je slobodno izraZzavanje Zaljenja prihvatljivo,

gde se oseCa poverenje, a preovladuju saosecanje i
neosudujuci stavovi.

Grupa moze preuzeti i edukativnu ulogu, obezbedivanjem
informacija u vezi sa procesom Zaljenja, ¢injenicama koje su vezane
za samoubistvo i davanjem informacija vezanih za ulogu razli€itih
profila zdravstvenih radnika. Druga vrlo vazna funkcija je osnazivanje
— pruzanjem pozitivnog fokusa omogucéava se osobama da ponovo
uspostave kontrolu nad svojim zivotima. Jedan od najrazornijih
aspekata smrti usled samoubistva ili nekog nesre¢nog slucaja je to
Sto ostaje mnogo nezavrsenog posla i mnogo pitanja bez odgovora, a
pri tom, osoba ne vidi nacin kako da reSi tu situaciju. PodrSka grupe
moZe postepeno da otkloni ose¢anje bespomocénosti i ponudi nacine
koji bi doprineli ponovnom uspostavljanju kontrole.

PREZIVETI SAMOUBISTVO

Zivotni put ozalo$éenih nakon gubitka znagajnih voljenih
osoba moze biti izuzetno bolan, razarajudi i traumatic¢an. Kulturni,
religiozni i druStveni tabui koji okruzuju samoubistvo dodatno
oteZavaju taj put. Razumevanje i poznavanje €inilaca vezanih za
samoubistvo pomoci ¢e ozaloS¢enom u procesu oporavka i ucinice to
iskustvo manje zbunjuju¢im i zastraSuju¢im. U nekim sluc¢ajevima
smrt se mogla predvideti, ali u vecini slu¢ajeva ozaloS¢eni se mora
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suogiti sa smréu koja je iznenadna i éesto nasilna. Sok i neverica
obiéno su prva reakcija na vest. Realnost gubitka se probija
postepeno, i na povrsinu izlaze najrazlicitija ose¢anja. Ova osecanja
mogu da idu od ljutnje do krivice, poricanja, konfuzije i odbacivanja.

Iskustva iz proSlosti — detinjstva i adolescencije — do zrelog
doba, imaju veliki uticaj na to kako ¢e osoba mocéi da obradi gubitak u
sadasnjosti. Na povrSinu izlaze automatske reakcije i prevladavaju do
odredenog stepena. Postepeno razumevanja uticaja koji intenzivno
Zaljenje ima na svakodnevno funkcionisanje, moze, takode, pomo¢i u
savladavanju sloZenih osec¢anja koja prate gubitak.

Telesne, osecéajne i reakcije u ponaSanju i u drustvu kod
raznih osoba mogu biti razli¢itog intenziteta i mogu trajati od par
meseci do nekoliko godina. Osnovni cilj oZaloS¢enih je da ,prezive, u
pocetku iz dana u dan, a krajnji cilj je da tokom Zivota nauce da Zive
sa svojim gubitkom i da tome prilagode svoj zivot. U pocetnim
fazama Zalosti ovo ne izgleda moguce; oZaloSéeni su ophrvani
mislima o najdrazima koje su izgubili i Cesto je prisutna snazna zelja
da im se ,pridruze. Gubitak bliske osobe izaziva promene u
sistemima vrednosti i verovanja, i iz takvog iskustva ozaloSéeni
obi¢no izlaze kao drugaciji ljudi. Grupe za samopomoé mogu
doprineti prihvatanju promena i suo€avanju sa njima.

UTICAJ SAMOUBISTVA

Kada osoba sebi oduzme Zzivot, uticaj te smrti Siri se na
okolinu poput talasa. Sve osobe koje su bile u nekoj vezi sa
pokojnikom ¢e osecati gubitak. Kvalitet i intenzitet veze koju su imali
kljuéni su &inioci koji uti¢u na ishod Zaljenja. Cesto briga za onoga ko
je najblizi zaseni potrebe ostalih bliskih osoba. Ukoliko porodica i
prijatelji u takvim situacijama oZalo3¢enosti mogu da se okupe i pruze
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jedni drugima podr3ku, prilagodavanje na gubitak bliske osobe je
mnogo lakSe postici.

Ljudima je potrebno da se izbore sa svojim osecanjima na
vlastiti nacin i sa svim vremenom koje im je potrebno. Ono $to
pomaze jednoj osobi ne mora biti od koristi drugoj. Ukoliko
oZaloS¢eni uspeju da razumeju raznolikost reakcija Zaljenja koje
osoba moZze imati, onda svi mogu da pomognu jedni drugima,
medusobnom podrskom. Neki od €inilaca koji utiCu na proces Zaljenja
su povezanost sa preminulim, godine starosti i pol prezivelog, trauma
pri pronalazenju preminulog i dostupnost drugih sistema podrske.
Procenjuje se, na osnovu raznih izvora, da ima pet do deset osoba
koje su ozbiljno pogodene samoubistvom bliske osobe. To moZe biti
znacajan broj, posto se krug proSiruje uklju¢ivanjem osoba i porodica
sa kojima dolaze u kontakt u svojim zivotima i u svojim zajednicama.

Treba uzeti u obzir dejstvo samoubistva na razli¢ite ¢lanove
porodice, poSto ono moZze biti razli¢ito. Navodenje primera doprineée
poveéanom razumevanju problema.

U porodicama u kojima se dogodilo samoubistvo deSava se
da potrebe dece budu zanemarene. Smrt u porodici za decu moze
biti veoma zastraSuju¢a i zbunjuju¢a. Prirodni poriv roditelja ili
staratelja je potreba da zasStite decu od traume. Pa ipak, reakcija
dobrog mentalnog zdravlja poku3aj je da se situacija prevlada na
pozitivan nacin. Reakcija roditelja na smrt ima odlu€ujuci uticaj na
reakciju deteta. Sustina pomaganja deci pri savladavanju problema i
prilagodavanju na dogadaj jeste da se deca uklju¢e u proces Zaljenja,
otvorenost i iskrenost do nivoa do kojeg ona to mogu razumeti, i da
se ispita Sta ona znaju i oseéaju u vezi sa smréu i umiranjem.
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Adolescencija kao razvojni stadijum u procesu odrastanja
nosi sa sobom mnogo sloZzenih promena. Adolescentima u razvoju i
oZalo3¢enim osobama zajednicki su konflikti aktivnosti i pasivnosti,
zadovoljstva i bola, ljubavi i mrznje, beznada i nezavisnosti. | jedno i
drugo podrazumevaju previadavanje gubitka i prihvatanje realnosti.
Reakcije zaljenja mladih mogu se znacajno razlikovati od reakcija
odraslih, pa ¢esto mogu biti pogresno protumacene. Reakcije u vidu
promene u ponaSanju mogu biti na obema stranama skale:
preuzimanje uloge roditelja, Sto nije tipicno za njihovu uzrasnu grupu
ili, pak, usvajanje suprotnog ponaSanja kojim, uz pomo¢ odigravanja
(acting out) pokusavaju da privuku paznju i dobiju podrsku. Muskarci
u zapadnjackom druStvu ne podrzavaju pokazivanje osecéanja. Kao
nacin za oslobadanje od pritiska mladi¢i mogu ispoljavati ponaSanja
kao Sto su agresivnost, bes, testiranje autoriteta, zloupotreba droga i
alkohola. Nasuprot tome, devojke ¢esto osecaju potrebu za utehomi
podrSkom. Adolescenti ¢esto pokazuju otpor prema intervenciji
struénjaka, na pr. prema savetovanju ili grupama za samopomog.
Glavno uporiste podrSke za adolescente nalazi se u porodici. lako je
poznato da adolescenti o svojim li€nim stvarima najc¢esc¢e pri¢aju sa
vrSnjacima, znacajno vecéi broj decaka i devojCica poverava se
¢lanovima svojih porodica. Potrebno je, takode, razmotriti uklju€ivanje
adolescenata u programe Ciji je cilj smanjenje rizika od poremecaja
posle gubitka.

Stariji, bez obzira da li su bake i deke ili roditelji koji su
izgubili odraslo dete, duboko pate. Bracni drug ili partner odraslog
deteta prima prve izlive saoseéanja. Obi¢no se misli da je uticaj smrti
na roditelje manji ako je dete odraslo i ako je vodilo nezavisan i
odvojen Zivot od roditelja. Ali, to nije tacno. Dete je, bez obzira na
godine, uvek deo svog roditelja. Za bake i deke, smrt unuceta donosi
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dvostruku Zalost: akutni bol, koji oseéaju kao roditelji, zbog Zalosti
svoje kéerke ili sina, i intenzivan bol zbog gubitka unuceta.

Prijatelji i kolege, takode, bivaju pogodeni smrcu u
razliCitom stepenu, u zavisnosti od odnosa sa prezivelim, sa
preminulim ili sa ¢itavom porodicom. Kao kod svih ljudi koji su imali
kontakt sa samoubistvom, ranije postojeéi stavovi uti€u na njihove
reakcije. Stavie, svi koji imaju blisku vezu sa preminulim mogu na
neki nacin doziveti ose¢anja koja su specificna za oZaloS¢ene zbog
samoubistva bliske osobe.

Vrlo je vazno zapamtiti da se samoubistva ne deSavaju u
izolaciji, ve¢ unutar zajednica. Grupe i organizacije unutar zajednica
(Skole, radne organizacije, verske grupe) koje su pogodene gubitkom
mogu imati koristi od stru¢ne pomo¢i koju pruzaju zdravstveni radnici
ili osobe posebno obudene da pruze pomoé¢ posle traginog
dogadaja. Treba, takode, istraZiti i razmotriti drustvene, kulturolo3ke i
verske stavove ozaloSc¢enih. Ova interakcija moze obezbediti
sigurnosnu mrezu za identifikaciju onih koji su takode izloZeni riziku, i
omoguciti bolje razumevanje okolnosti koje mogu biti u vezi sa smrcu
samoubistvom.

Zdrava reakcija zajednice je ona koja uklju€uje sve sektore
neposredno posle tragi€énog dogadaja.

1ZVORI POMOCI ZA OZALOSCENE

Grupe za podrsku kroz samopomoc¢ oZaloSéenima posle
samoubistva bliske osobe igraju vrlo vaznu ulogu pri prepoznavaniju i
ohrabrivanju svojih ¢lanova da u potpunosti iskoriste pomo¢ i podrsku
koje su im na raspolaganju.

lako je period Zalosti ,normalan“ proces pri savladavanju
situacije, samoubistvo bliske osobe se, uopste uzev, ne dozivljava
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kao ,normalno”, ¢ak i kada ga patolozi zvani¢no potvrde kao uzrok
smirti. Potrebe ljudi koji su 0zaloSéeni zbog samoubistva bliske osobe
su brojne i mogu biti vrlo slozene. Pomo¢ i podrSka mogu biti
dostupni iz brojnih izvora. Svaka informacija ili kontakt mogu igrati
znacajnu ulogu u pomodi ljudima da produ kroz normalan proces
Zalosti. OzaloSc¢eni ne treba da shvataju trazenje pomoci kao slabost,
ve¢ kao snagu, i kao vitalni korak u integraciji preminule osobe u
nastavak punog zivota oZaloS¢enih. Postoji ¢itav niz razli¢itih podrski
i pomoci koje nude moguénost izbora ozaloS¢enima, uzimajuci u
obzir licne sklonosti. Ako se ozaloSéeni potrude da iskoriste ovu
podrsku, to im mozZze pomoci da iskaZu razli€ite nivoe osecanja.

Porodica je glavni izvor podrSke i pomoci. Porodice koje su
u stanju da podele svoju zalost smatraju to osnovnim ¢iniocem u
procesu prevladavanja gubitka. Moguc¢nost da se podeli bol unutar
porodice sluZi i jaéanju porodiéne zajednice. Cinioci koji mogu ojadati
porodicu su otvorenost &lanova porodice za izraZzavanje bola,
nepostojanje tajni vezanih za smrt, i razumevanje prava svakog ¢lana
porodice da tuguje na svoj nacin.

Problemi koji mogu da zaustave porodice u zajedni¢kom
tugovanju su:

o destruktivne strategije za prevladavanje
o skrivanje patnje

o poricanje osec¢anja izazvanih smrcu

o izbegavanje, izbacivanjem smrti iz svesti

o tajnovitost i skrivanje nacina smrti
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o beZanje od kontakata ili okruZzenja koji su povezani sa
osobom koja je sebi oduzela zivot

o bezanje u posao kao strategija za prevladavanje, stalna
opsednutost poslom

o razvijanje zavisnickog ponasanja, na pr. poremecaj
ishrane, zloupotreba alkohola ili droga

o okrivljavanje ¢lanova porodice za smrt.

Grupe za podrSku kroz samopomoé¢ mogu pomoci svojim
¢lanovima ucestvovanjem u njihovoj situaciji i raspravljanjem o
strategijama za reSavanje problema kako se javljaju u okviru
porodice.

Prijatelji i kolege igraju vitalnu ulogu u pomaganju
ozaloSéenima. Reakcije onih koji su u bliskom kontaktu sa
ozaloS¢enima veoma su vazne, poSto njihova podrska, briga i
razumevanje mogu obezbediti utehu i olakSanje. S druge strane,
negativne i osudivacke reakcije mogu povecati patnju i izolaciju
prezivelih.

PonaSanje izbegavanja desto je medu kolegama i
prijateljima, ali se moze pojaviti i u porodici ozaloS¢enog. Ovakvo
ponaSanje moZe ukazati na nepoznavanje &injenica vezanih za
samoubistvo ili na nemoguénost prevladavanja oseéanja koja je
samoubistvo probudilo kod tih osoba.

Uobi€ajeni strahovi koji vode ka prekidu komunikacije i
pona3anju izbegavanja su slededi:

. ,Ne znam Sta da kazem"

. .Ne Zelim joS viSe da im oteZam"
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o »Imaju dovoljno rodaka/prijatelja, nisam im ja potreban*.
o .Potrebna im je pomo¢ stru¢njaka, ja tu nista ne mogu da
uradim®.
o ,OVO je liéna porodi¢na stvar, nije im potreban niko sa
strane®.
o ,Sta ako kaZem nesto pogresno*.

Grupe za podrsku kroz samopomo¢ mogu pomaoci
ozaloS¢enima da razumeju razloge ponasanja koje je povezano sa
izbegavanjem i negativnosS¢u, Sto otvara mogucénost razgovora i
razumevanja.

Prijatelji imaju vrlo znaajhu ulogu u pomaganju
ozaloS¢enima. Neke od njihovih funkcija su da:

o sluSaju i €uju, reaguju sa saosecanjem;

o znaju kada je osobi potrebno da pri¢a o svom gubitku i
posluze kao rame za plakanje;

o obezbede neki sigurnosni ventil za utehu i oslobadanje
pravih oseéanja. Neki ¢lanovi porodice ¢esto kriju svoj bol
od ostalih ¢lanova porodice, kako bi ih zastitili;

o pomaognu pri razjaSnjavanju zabrinutosti vezanih za ostale
¢lanove porodice;

o pomognu, na praktiCan nacin, oko formalnosti koje se
moraju obaviti posle smrti, ili pri vodenju kuée;

o predloZe struénu pomog, ukoliko je potrebna.
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Uopste uzev, samoubistvo, kao i ubistvo i smrt izazvana
nesre¢nim slu¢ajem, smatraju se neprirodnom smrcu koja moze biti
zastraSujuéa. Kako se samoubistvo &esto deSava u kuénom
okruZzenju, moze se desiti da je ozaloS¢eni upravo onaj koji je
pronaSao telo bliske osobe. Mentalna patnja i mucenje, fleSbekovi i
vizualizacije zbog nacina na koji je neko sebi oduzeo zivot, ¢esto ¢e
ostati sa oZalo3éenim duze vreme. Cesto je neophodna struéna
pomoc¢. Prvi korak moZe biti konsultacija sa doktorom oZalo3éenog,
kako bi se olakSao odlazak kod specijaliste.

Struéna pomoé moZe pruZiti mogucnost objektivhe
podrSke. Jedna od dobrih strana struéne pomodi je to Sto se
ozaloS¢eni ne oseca kao da je nekom nateretu. Takav strah je realan
u kontaktu sa porodicom i prijateljima.

Zdravstveni radnici razlicitih profila mogu pruZziti pomoé
na vise nacina. Kod problema sa fizickim zdravljem koji nastaju kao
rezultat zalosti, potrebnu negu moze pruziti lekar opSte prakse. On
moze prodiskutovati i dati savet o opStoj zdravstvenoj nezi i
simptomima koji su od vaznosti za ozaloS¢enog, bilo da postoje kod
nje/njega ili kod ¢lanova porodice.

Ukoliko je smrtni slu€aj izazvao neke probleme vezane za
mentalno zdravlje ili neke druge stresne probleme, stru¢ni savetnici
mogu obezbediti olakSanje prezivelima, pomaZuéi im da gubitak
integriSu u realnost, i traZzeci reSenje koje ¢e imati smisao. Savetnik
koji se specijalizirao za probleme Zaljenja ili ih dobro razume moZze
pomoci oZzaloS¢enima tako Sto ¢e im obezbediti razumevanje samog
procesa zZaljenja, te ¢e tako ,normalizovati“ oseéanja koja dozivljavaju
i smanjiti osecaj izolovanosti.

Psiholozi mogu raditi sa ozaloS¢enima na reSavanju
specificnih problema koji su se mogli pojaviti nakon smrti, napr.
anksioznosti ili pani¢nih napada.
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Psihijatri, takode, mogu igrati zna¢ajnu ulogu, narocito ako
ozaloSc¢eni prozivljava depresiju koja traje duze vreme i ako se oseca
kao da je zarobljen takvim stanjem. Ukoliko oZaloSéeni iskaZe kako
osec¢a da ,gubi razum“, u nekom periodu bice potrebna pomo¢
psihijatra i uzimanje lekova. ,Normalizacija “ koriS¢enja usluga
specijalizovanih sluzbi od vitalnog je znacaja.

Sacijalni radnici mogu pomoc¢i oZzaloSéenom u integrisanju
uticaja kulturoloskih tabua u drustvenim odnosima, socijalnoj podrsci,
struénim resursima i svojim li€nim reakcijama u prolazenju kroz
proces Zaljenja.

KAKO ZAPOCETI GRUPU ZA PODRSKU KROZ
SAMOPOMOC ZA OZALOSCENE ZBOG
SMRTI BLISKE OSOBE

Ne postoje neka predodredena pravila za grupe podrske,
kao ni garancija za uspeh. KulturoloSke razlike ¢e, naravno, mnogo
uticati na rad ovih grupa. Za neke ¢e ideja deljenja sa grupom vrlo
licnih osecanja izazvanih samoubistvom biti glavna prepreka pri
formiranju grupe. Medutim, ako dvoje ili troje ljudi moze da nade
zajedni¢ku osnovu za podelu iskustava i osec¢anja, grupni proces
moze da pocne. Iskustvo postignuto u grupama podrske koje su
funkcionisale izvestan broj godina ukazuje da neka osnovna nacela
zasluzuju razmatranje osoba koje razmisljaju o zapodinjanju grupnog
rada, ili onih koji su zainteresovani za evaluaciju postojecih grupa. Ne
tvrdi se da su ova nacela sveobuhvatna.

Podetak

Zapocinjanje grupnog rada moze oduzeti mnogo vremenai
energije. Osoba koja Zeli da zapo¢ne rad sa ovakvom grupom mora
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uzeti u obzir mnogo ¢&inilaca. Vrlo je vazno uzeti u obzir sve troSkove
(zakup prostora za sastanke, osvezenje, poSta, honorari za
stru¢njake itd.) i razmotriti ih na po€etku rada grupe.

Ko ¢e biti voda ili facilitator grupe? Ako ste vi osoba koja je
u Zalosti, da li biste Zeleli da budete glavni facilitator grupe
ili biste trazili stru¢nu pomo¢ za podrSku i vodenje grupe?
U ranim fazama nastanka grupe, clanovi pomazucih
profesija mogu pomocdi pri formiranju grupe. Stru¢njaci koji
se bave mentalnim zdravljem i koji imaju iskustva i vestine
u radu sa ozaloS¢éenima mogu poZzeleti da pokrenu grupu
podrske, u kojoj ¢e klijenti imati koristi od grupnog procesa.
Moze se, takode, desiti da ozaloS¢eni pozele da ujedine
snage sa stru¢njacima iz oblasti zastite mentalnog zdravlja
i osnuju grupu u kojoj ¢e pojedinacna iskustva svih
doprineti uspehu.

Da li ste u stadijumu tugovanja koji vam omogucava da
ulozite neophodnu energiju u organizovanje grupe? U
ranim fazama tugovanja osobe svu energiju koriste samo
da prezive, iz dana u dan. Osobe kod kojih je ovaj proces
poodmakao, t.j. posle godinu ili nekoliko godina, imaju visSe
snage, verovatnije je da su ve¢ ucinile neki napredak u
ponovnom vrednovanju smisla Zivota i verovatno su na
neki nacin ,integrisale” gubitak bliske osobe ili prijatelja,
dovoljno da mogu da pomognu i drugima.

Ukoliko ste ozaloS¢eni i imate nameru da budete usko
ukljuéeni u rad grupe, da li imate podrSku c¢lanova
porodice? Clanovi porodice mozda neée Zeleti da budu
deo grupe ali, ako podrze potrebu za formiranjem grupe, to
¢e vam biti od velike pomoéi.

Da li osecate obavezu da pomognete drugima koji su u
istoj situaciji kao vi?
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Da li osecate obavezu da na duzi period uestvujete u radu
grupe? Formiranje grupe nosi i odredenu odgovornost;
jednom kada se krene potrebno je da se i odrzi.

Da liimate iskustva, moZda sa posla, sa radom u odborima
ili u grupnom radu, ili neke organizacione vestine koje ¢e
vam pomoc¢i da zapoc€nete? Vestine u facilitaciji i radu u
grupi takode su vrlo korisne. Ne treba da oklevate da u
svojoj zajednici razgovarate sa struénjacima o nacéinima
sticanja dodatnih vestina ili o dodatnoj pomoci. Jednom
kada se grupa formira, ona ¢e posedovati zbir vestina koje
se mogu Kkoristiti, tako da njeni €lanovi mogu preuzeti
odredene uloge kako bi grupa bila delotvorna.

Koje vrste grupa za pomoc¢ ozaloS¢enima vec¢ postoje u
va30j lokalnoj zajednici? Ove podatke moZete dobiti iz
lokalnih novina, iz razgovora sa svojim lekarom,
raspitivanjem u lokalnom zdravstvenom centru,
proveravanjem lokalnih oglasnih tabli ili poseéivanjem
lokalne biblioteke. Kakav su uspeh ove grupe imale u
proslosti? Sta su vode ovih grupa naucile o radu ovih
grupa ili ta nisu?

Postoji li u vaSoj zajednici neka organizacija koja moze
posluziTl kao ,kiSobran“ organizacija koja ¢e biti zastita ili
podrska vasoj grupi (na pr. u Australiji, verska grupa
Vojska spasa podrZzava grupe oZaloséenih). Grupe
ozaloS¢enih ne bi trebalo da budu povezane sa verom, jer
isticanje verskih aspekata moze biti obeshrabrujuce za
neke osobe. Ukoliko ste sposobni da funkcioniSete u okviru
neke veée strukture to ¢e znatno pomoci odrzanju grupe.
Ako ta veéa organizacija omoguéava pristup
odgovarajuéim sluzbama, to je dodatna dobit.
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Potrebno je napraviti dogovor sa organizacijom koja sluzi
kao kiSobran, kako bi se uspostavili obostrano odobreni ciljevi i
zadaci za grupu.

Utvrdivanje potreba

Prvi korak u osnivanju grupe za podrsku kroz samopomoc¢
ozaloS¢enima posle samoubistva bliske osobe je da saznate da liu
zajednici postoje joS neke osobe koje su u istoj situaciji i koje Zele da
se okupe i formiraju grupu. Da bi se uspostavili kontakti sa osobama
slicnog misljenja i isplanirao prvi sastanak, potrebne su izvesne
pripreme. MoZzete poceti pripremom cirkularnog pisma/obavestenja
sa najvaznijim detaljima vezanim za planiranu grupu.

Ovo obavestenje treba da sadrzi sledec¢e podatke:

o Svrha sastanka, na pr. grupa za podrsku kroz samopomo¢
formira se za prijatelje i porodice koje su oZaloSéene zbog
samoubistva.

o Datum sastanka. Treba ostaviti dovoljno vremena za
prenoSenje informacija ljudima.

o Vreme sastanka. Vecernji sastanak ¢e u prvom trenutku
olakSati dolazak ljudima koji su zauzeti tokom radnog
dana.

o Mesto sastanka. Potrebno je da odlucite da i cete

sastanak drzati na javnom mestuili u privatnoj kuéi. Ako se
sastanak odrzava u privatnoj kuci, treba imati na umu
potrebe ¢lanova porodice u &ijoj kuéi se sastanak odrzava,
kao i pitanja sigurnosti, s obzirom da se u kuéu pozivaju
nepoznati ljudi. Cesto se javno mesto smatra neutralnijim.
Mesto sastanka treba da bude toplo, gostoljubivo, udobno i
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sigurno. Potrebno je obezbediti prostor za pripremu €aja ili
nekog drugog osvezenja. Prostorija ne treba da bude ni
prevelika ni premala i treba da postoji mogucnost
zatvaranja, zbog privatnosti. Po moguénosti, potrebno je i
da bude u blizini javnog prevoza. Javne zgrade, kao Sto su
zgrade lokalne uprave, opstinski centri, Skole, biblioteke ili
zdravstveni centri, Cesto imaju podeshe prostorije koje se
mogu Kkoristiti besplatno ili iznajmiti po vrlo povoljnim,
niskim cenama.

o Kontakt osoba za dalje informacije. Nekim ljudima nije lako
da zapoc¢nu grupni rad, za to je potrebna velika hrabrost.
Za njih bi bilo korisno da pre utvrdenog termina
razgovaraju sa onima koji organizuju sastanak. Postoji
mogucnost da i prijatelji ozaloS¢enih pozele da stupe u
kontakt sa ¢lanovima grupe.

Kopije obaveStenja treba distribuirati u Citavoj zajednici,
kako bi ih dobili svi ljudi koji bi mogli da budu zainteresovani.

Kanali koji mogu pomodi pri distribuiranju materijala
obuhvataju organizacije koje ve¢ pomazu ozaloS¢enima kao Sto su
opstinski, zdravstveni i medicinski centri, lekarske ordinacije, lokalne
bolnice, verske grupe ili druge grupe za podrsku, na pr. ,Saoseéajni
prijatelji* i ,Samari¢ani®.

Ostali metodi ostvarivanja kontakta su mediji, i mogu
ukljuciti: lokalne radio stanice koje izveStavaju o radu opstinskih
sluzbi, lokalne i regionalne novine, gradske oglasne table,
obaveStenja u lokalnim poStama, novinske c&lanke vezane za
odgovarajuée teme, na pr. mentalno zdravlje.
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Priprema za prvi sastanak

Planiranje sastanka naj¢eS¢ée se sastoji od sledecih koraka:
pravljenje liste stvari koje treba uraditi;
rezervacija i potvrda mesta sastanka;

priprema programa rada za prvi sastanak — vrlo je vazno
da se sastanak isplanira i da se polaznicima objasni kako
Ce teci (predlozi za program rada dati su dalje u tekstu);

priprema za prikupljanje pisanih informacija, na pr. kontakt
podaci za polaznike;

priprema cedulja sa imenima;

razmatranje da li na prvom sastanku moZze biti od pomodi
podrska struénjaka ili iskusnog vode/facilitatora grupe.

Eventualni program rada moze biti:
dobrodoslica organizatora sastanka;

predstavljanje — polaznici mogu da kazu svoje ime i kako
su saznali za sastanak;

objasnjenje opSte svrhe postojanja grupe;
teme vezane za formiranje grupe (vidi dalje u tekstu);

osvezenje i druzenje.
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Teme koje grupa treba da prodiskutuje na prvom sastanku

mogu biti sledece:

Da li postoji odgovarajue interesovanje za osnivanje
grupe? Posle dolaska na prvi sastanak, da li ljudi Zzele da
nastave? Dvoje ili troje ljudi mogu pruZziti podrsku jedno
drugom i razmeniti informacije i ideje. Dok neki od
ozaloSc¢enih viSe vole male grupe, od pet ili manje ¢lanova
kako bi mogli viSe da govore, ima onih koji vole vece
grupe, kako bi mogli da se ,izgube u gomili“.

UcCestalost odrzavanja sastanaka: da li treba da se
odrZzavaju jednom nedeljno, jednom u dve nedelje ili
meseéno? Treba uzeti u obzir moguénost da ¢lanovi mogu
razviti zavisnost od grupe ako se sastanci odrZavaju
precesto, na pr. jednom nedeljno; s druge strane, ako su
sastanci retki, na pr. jednom mesecno, to moZe oteZati
uspostavljanje bliskosti.

Duzina sastanka: koliko treba da traju ovi sastanci?
Najveci broj grupa smatra da je vreme od sat i po do dva
sata sasvim dovoljno. Ukoliko sastanci traju duze mogu
biti emocionalno iscrpljujuéi. Trajanje od dva sata
omogucava da se pola sata odvoji da se polaznici
raskomote, smeste i porazgovaraju, sat vremena za sam
sastanak i pola sata za osvezenje i druzenje. Veli€ina
grupe moze odrediti duzinu ovih sastanaka; naime, Sto je
veca grupa to je viSe vremena potrebno za sastanak.
Treba imati na umu da se grupa, ako je velika, moze u
odredenom delu sastanka podeliti u podgrupe.

Kakva su ocekivanja polaznika? Napravite jasnu sliku
razloga zbog kojih su ljudi dosli na grupu. Da li su
ocCekivanja realna?
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) Kontakt podaci za one koji Zele da nastave da se sastaju.
Clanovi grupe mogu Zeleti da razmene telefone radi
podrSke izmedu sastanaka.

o Datum sledeceg sastanka.

RAZVOJ OPERATIVNOG OKVIRA GRUPE

Slededi korak je razvijanje operativnih smernica i radnog
okvira za funkcionisanje grupe. Treba razmotriti sledec¢a pitanja:

Ciljevi i zadaci
Potrebno je da grupa utvrdi ciljeve, u obliku izjave, koja
opisuje opStu svrhu ili viziju grupe. Sli€no tome, treba utvrditi zadatke,

tj. skup jasnih izjava koje definiSu oblasti na koje grupa zeli da se
usredsredi.

Utvrdivanje strukture grupe
Postoje dva Siroka tipa strukture koja se mogu uzeti u obzir:

1. ,2Otvorena“ i tekuéa, bez odredenog datuma zavrSavanja,
Sto znaci da ¢lanovi grupe mogu dolaziti ili prestati da
dolaze u skladu sa svojim potrebama. Grupa je stalna i
okuplja se u odredeno vreme tokom meseca/godine.
Postaje poznata unutar zajednice, kao izvor pomoci za sve
osobe koje mogu ucestvovati u njenom radu ukoliko im je
to potrebno.

Prednosti. Clanovi se mogu prikljugiti u bilo kojem
momentu. Sama priroda grupe omogucava joj da deluje kao otvorena
i dostupna zajednici u slugaju potrebe. Clanovi ne moraju imati stalnu
obavezu, koja moZe da optereéuje u ranom stadijumu ozZalo$¢enosti.
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Nedostaci. Odrzavanje vodstva/facilitacija grupe na duzi
period moze biti teSko. Potrebno je uloziti izvestan napor da se
osigura da se iz redova ¢lanova regrutuje novi voda grupe i da se
pripremi za preuzimanije i/ili podelu uloge. U nekim periodima moze
biti problem i odrzavanje veliine grupe, posSto broj ¢lanova varira.
~Marketing" ili Sirenje znanja o grupi je kontinuirana funkcija. Neki
preZiveli mogu se zaglaviti u grupi umesto da rade na svojim li¢nim
problemima i krenu napred u procesu izle¢enja.

2. LZatvorena“ i Cesto vremenski ograni¢ena grupa znaci da
¢e se grupa okupljati u odredeno vreme tokom nekoliko
nedelja, na pr. tokom 8-10 sastanaka. Ljudi koji su
prisustvovali prvom sastanku mogu napraviti specifiCan
program za grupu i ti isti ljudi ¢e dolaziti svake nedelje,
odnosno, na svaki sastanak. U principu, novi ¢lanovi ne
mogu se prikljuciti posle pocetka drugog sastanka.

Prednosti. Vremenska ograni¢enost jasno definiSe pocetak
i kraj rada grupe. Ljudi se upoznaju i veruju jedni drugima, posto je
¢lanstvo stalno, Sto potpomaze stvaranju jakih medusobnih veza koje
se mogu odrzavati i van grupe. Clanovi se podstiu da u okviru
naznacenog vremena razrade i istraze svoj problem i potom krenu
napred u opStem procesu izle€enja.

Nedostaci. Takva struktura ograni¢ava ljude u obraé¢anju
grupi, zato $to moraju da ¢ekaju pocetak rada sledeée grupe. U
manjim zajednicama problem moze biti regrutovanje ¢lanova koji ¢e
se obavezati da isprate ceo program.
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Clanstvo i naziv grupe

Treba jasno odrediti kojim ljudima je grupa namenjena.

Tako treba reéi da je Clanstvo otvoreno za odrasle osobe koje su
izgubile ¢lana porodice ili prijatelja zbog samoubistva, i da grupa nije
namenjena deci mladoj od Sesnaest godina. Deci najvise pomaZze
pohadanje posebno osmisSljenih aktivnosti koje su u skladu sa
njihovim narocitim potrebama. Ovo se moZe ustanoviti kao pravilo da
bi se zastitili svi koji pohadaju grupu.

Da bi se izbegla zabuna, naziv grupe treba jasno da

oznaCava sastav €lanstva, odnosno, da su to ljudi koji su izgubili
nekoga zbog samoubistva, tako da ne moze da se pogresSno
protumaci kao da uklju€uje one koji su pokusali samoubistvo.

a)
b)

d)

Vrsta sastanaka
Treba uzeti u razmatranje dve vrste sastanaka:

Strukturisani ili formalni. Ovaj oblik podrazumeva
postojanje niza postupaka koji se prate na svakom
sastanku. Grupa odluéuje kako sastanak pocinje, Sta se
deSava tokom sastanka i kako se on zavrSava. Ta
strukturisana forma ne mora biti ograni¢ena, ali moze
ponuditi &lanovima stabilnost jer znaju Sta mogu da
ocekuju.

Predlog postupaka moze biti sledeéi:
dobrodoslica i predstavljanje;

Citanje ,etiCkog koda“ koji je odredila grupa;
razmena iskustava;

informisanje ili edukacija na pripremljenu temu;
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rekapitulacija sadrzaja sastanka i planiranje sledeceg
sastanka;
osvezenje i druzenije.

Nestrukturisan ili neformalni. Ova vrsta sastanaka ne
podrazumeva postojanje nekog programa. Grupa
raspravlja o bilo kojem problemu koji proistekne iz potreba
uCesnika. Predlaze se da se korak b) iz postupka
predloZzenog za strukturisanu formu sledi i ovde.

Uloge i zadaci

Postoje neki zadaci koje treba obaviti pre, tokom i izmedu

sastanaka. Clanovima treba ponuditi da uestvuju u ovim zadacima.

Podeljena odgovornost daje ljudima dozivljaj pripadnosti

grupi, i to predstavlja srZz grupa za samopomo¢. Vestine koje ¢lanovi
imaju kada dodu u grupu pomazu da se odredi zadatak koji bi se
dobrovoljno obavljao.

Ovi zadaci mogu biti:
cuvanje klju¢a i otkljuCavanje prostorije za sastanak;

pripremanje prostorije za sastanak ili njeno raspremanje
posle sastanka;

briga o ceduljama sa imenima za ljude koji dolaze na
sastanak;

priprema osvezenja,;

facilitiranje rada grupe (ovaj zadatak moZe da se podeli
medu c¢lanovima). Facilitator moze biti odgovoran za
otvaranje sastanka, vodenje sastanka prema programu,
usmeravanje ¢lanova na temu sastanka, za opominjanje
¢lanova ukoliko prekorace vreme naznaceno za nijih, i
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prekidanje drugih ¢lanova, i za sumiranje i pojaSnjavanje
diskusije.

odgovornost za organizovanje projekata tokom realizacije,
na pr. radnih sastanaka;

ukljucivanje u prezentaciju grupe, na pr. putem Stampanog
materijala;

istrazivanja raznih materijala koji bi bili grupi od koristi.
Eticki kod

Grupa u celini treba da ustanovi ,eti¢ki kod“, odnosno,

Cvrsta pravila za funkcionisanje sastanaka. Postavljanje granica ¢e
staviti ¢lanovima do znanja Sta mogu ocekivati od grupe i pomoci ¢e
u obezbedivanju sigurnog mesta za sastajanje. U utocistu koje grupa
predstavlja, osoba se poziva da se otvori, ¢esto pred potpunim
strancima, da pokaze oseéanja za koje gotovo niko ne zna,
ukljuc€ujuci i ¢lanove porodice. Ova pravila treba procitati na pocetku
svakog sastanka, a kopije dati svima koji dolaze. U nastavku su
navedeni primeri nekih pravila koja treba uzeti u obzir:

1.

Clanovi grupe ée postovati prava svih na poverljivost. Misli,
osecanja i iskustva koji se podele sa grupom ostaju u
okviru grupe, Sto znaci da ¢lanovi u njoj imaju privatnost da
podele svoja osecanja i razmisljanja.

Clanovi grupe neée prosudivati da li su neka razmisljanjaili
osecanja dobra ili losa.
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3. Clanovi grupe neée osudivati ili kritikovati druge &lanove,
vec ¢e pokazivati prihvatanje.

4, Clanovi grupe imaju pravo da podele ili ne podele svoju

tugu ifili bol. Bilo bi dobro da svojom pri¢om doprinesu
sastancima, ali ukoliko samo Zele da budu tu, grupa to
treba da prihvati.

5. Clanovi grupe dolaze na sastanak sa saoseéanjem
(potpuno razumevanje uticaja tragichog dogadaja, s
obzirom da su pro8li istu situaciju), ali ne i sa naklono3¢u
(prema mislima i ose¢anjima drugih osoba).

6. Clanovi grupe treba da postuju ginjenicu da svako tuguje
na svoj nacin. Treba da poStuju i prihvate ono to im je
zajednicko, ali i ono 5to je specifi€éno za svaku osobu.

7. Clanovi grupe treba da postuju pravo svakog élana daima
podjednako vremena da se izjasni i da ga pri tom niko ne
prekida.

UTVRDIVANJE IZVORA’POMOCI ZA GRUPU |
PRISTUP OVOJ POMOCI

Od pomoéi moze da bude Sirok dijapazon podrugja
informacija koje mogu koristiti grupi ili pojedincima unutar grupe.
Proces prikupljanja i sabiranja informacija moZe se razviti i u grupni
projekat, tako da svaki €lan prati po neku specificnu oblast.
Prikupljene informacije mogu se drzati u zajedni¢kom registratoru koji
je dostupan svim ¢lanovima, ili u kompjuteru, kako bi se napravila
baza podataka.
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Ovakav projekt ima dvostruku svrhu. Prvo, osim Sto pruza
vredne informacije, povecava pozornost raznih drustvenih sektora
prema grupi. Takode, ¢lanovi grupe se uklju€uju u neku prakti¢nu
aktivnost korisnu za svakog od nijih.

Kao vodi¢ u toj akciji mogu posluziti sledeci predlozi:

o Prikupljanje informacija o lokalnim organizacijama.
Zakazivanje sastanaka, poseta, uspostavljanje veza i
prikupljanje Stampanog materijala. Te organizacije mogu
biti zdravstvene sluzbe, druStvene i volonterske agencije, i
struéna udruzenja. Clanovi grupe mogu razmeniti ideje sa
kolegama iz ovih grupa, 3to im moze biti od koristi.

o PronalaZenje ,stru¢njaka“ u zajednici koji mogu da gostuju
na nekom od sastanaka. To mogu biti zdravstveni
struénjaci, ¢lanovi sli¢nih udruZenja i edukatori. Teme koje
mogu obezbediti korisnu informaciju za gostujuéeg
govornika mogu ukljugiti: edukaciju o €injenicama vezanim
za samoubistvo, zatim ulogu zdravstvenih struénjaka
(uklju€ujuéi i oblast mentalnog zdravlja), razumevanije i
prepoznavanje depresie i mentalnog oboljenja,
komplementarne terapije; razumevanje zaljenja; razlike u
Zaljenju medu polovima; brigu za osobe koje brinu o
drugima (pomo¢ pomagacima).

o PronalaZzenje edukatora koji ¢e organizovati obuku za
¢lanove grupe. Obuka bi mogla obuhvatiti sledec¢e teme:
razumevanje bola, facilitaciju grupa, rad sa grupom,
komunikacione vesStine i brigu za osobe koje brinu o
drugima.
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Uspostavljanje kontakta sa bibliotekama i sli¢nim
institucijama koje ¢e ¢lanovima grupe obezbediti spiskove
knjiga, izvore i materijal za Citanje. ,Saosecajni prijatel;ji
imaju obimnu zbirku informativnog materijala koji obuhvata
najrazlicitije teme koje se tiCu Zaljenja i gubitka, a veliki deo
tog materijala tie se efekata koje izaziva smrt
samoubistvom. Kontaktiranje sa ovom i sli¢nim
organizacijama omogucava pristup bogatom izvoru
informacija.

PROCENA USPEHA

Na procenu ishoda rada u grupi utiée mnogo cCinilaca. U

tekstu koji sledi navedeni su neki elementi uspeSnog funkcionisanja.

Nije sve u brojkama. Uspeh na mnogim poljima u zivotu
meri se brojevima. Obi¢no veci broj oznatava veci uspeh.
U grupama za podrsku, uspeh se ne meri brojem ljudi koji
pohadaju grupu, vec koliko se ljudima pomoglo na putu da
postanu ,nhove osobe“ posle samoubistva bliske osobe.
Naravno, brojevi su znacajni, ali Sta oni zaista znace? Dalli
pokazuju da broj samoubistava u tom podrucju raste, ili da
je publicitet grupe delotvoran? Da li pokazuju da proces
grupnog rada stvarno pomaZze onima koji pohadaju grupu i
da oni prenose tu informaciju i drugima? Da li pokazuju da
oZalo&¢eni, koji su godinama potiskivali ose¢anja, sada
konacéno shvataju da je pomo¢ moguca i koriste je? Bilo bi
korisno da facilitatori grupe pitaju nove ¢lanove kako su
Culi za grupu i koji su razlozi njihovog dolaska. Odgovori ¢e
pomoci da grupaizade u susret potrebama zajednice 3to je
viSe moguce.
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Ispri¢aj svoju pri¢u. Jedan od primarnih ciljeva grupe za
podrsku trebalo bi da bude da se svako navede da ispri¢a
svoju pri¢u o gubitku bliske osobe zbog samoubistva i 0
Zivotu te osobe. PriCanje o tome moze imati terapijsku
svrhu. Sto vie ljudi pri¢aju o tome viSe ée se suodavati sa
mnogim problemima koji su vezani za dogadaj. Naravno,
nikoga ne treba primoravati da ispri€a svoju pricu.
Facilitator grupe treba da ohrabri ¢lanove da pri¢aju
pruzajuciim odgovarajuce uslove. Ovo znaci da facilitator
grupe mora naci na€in da uspostavi kontrolu nad osobom
koja monopolizuje vreme koje grupa ima na raspolaganiju.

Osvrtanje. S vremena na vreme, bilo bi korisno zatraziti od
¢lanova grupe da se osvrnu na pocetak ovog putovanija, da
vide gde su bili kada su prvi put dosli u grupu i kako stoje
sada. To moze pomo¢i ljudima da shvate da su
napredovali, iako im u tom trenutku moze biti teSko da u to
poveruju. To, takode, moZe pomaodci facilitatoru grupe da
dobije bolji dozZivljaj do kojeg stepena su grupa i proces bili
uspesni u pomaganju ozaloSéenima da postanu ,novi“ i
delotvorniji ¢lanovi drustva. Takva veZba moZe biti korisna
u ohrabrivanju ljudi da idu napred i misle na buduénost,
mozda prvi put. Lako je utopiti se u zaljenju i misliti da
nema buducnosti. Osvrtanje na ono Sto je bilo ima za cilj
da rasprsi takva osecéanja i da pokaze da Zivot teCe dalje,
iako to ponekad moze biti vrlo tesko.
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Pruzanje pomodi drugima. Jedan od najsigurnijih znakova
uspeha ovih grupa je kada ljudi po¢nu da pruzaju pomo¢
drugima, narocito novim ¢lanovima. Shvatanje da ste na
svom putu napredovali toliko da moZete nesto korisno da
podelite sa novooZaloS¢enima vrlo je ohrabrujuée. DoZivljaj
da ste bili u istoj situaciji i proziveli isto iskustvo moze
obnoviti energiju i entuzijazam da se nastavi dalje i da se
ne odustaje. Dostizanje te tatke prava je mera uspeha za
vecinu ozaloS¢enih.

Nemojte da se zakocite kod pitanja bez odgovora. Svi
ozaloSéeni imaju mnogo pitanja bez odgovora i uvek ¢e ih
imati. PokuSaji razreSavanja takvih pitanja tokom sastanka
mogu biti razorni ukoliko se dozvoli da se nastavljaju u
nedogled. Prihvatanje ovih pitanja kao iskrenih i realnih je
prili¢no prikladno. PokuSaji da se na njih daju odgovori nije.
Iskustva nekih oZalo3¢enih ukazuju na to da moze biti od
koristi da se ta pitanja sasluSaju, a potom ostave po strani i
da se nastavi dalje.

Ne moram da znam. Svi oZaloSéeni se suoCavaju sa
teSkim pitanjem bez odgovora: ,Zasto se osoba koju volim
ubila?® To je pitanje koje nemilosrdno proganja
ozaloSéene. To je sasvim normalno. U nekom trenutku
svog tugovanja vecéina oZaloS¢enih moZe prihvatiti
Cinjenicu da nikada nece saznati odgovor. Kada jednom
prihvate ovu €injenicu, oni mogu ta pitanja ostaviti po strani
i krenuti dalje. Prema tome, jedan od najsigurnijih znakova
da grupni proces ima uspeha jeste trenutak u kojem ljudi
stignu do tog zaklju¢ka, verbalizuju ga i svojim novim
delovanjem pokaZu da nastavljaju dalje sa svojim Zivotom.
Kada se to dogodi, svi ¢lanovi grupe trebalo bi da budu
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zadovoljni jer su i oni igrali odredenu ulogu, ma koliko
malu, u postizanju ovog uspeha.

Bez Zurbe. Mnogo je pisano o stadijumima Zzaljenja i
njihovim ,normalnim“ delovima. Ponekad oZaloS¢eni
osecaju da bi trebalo da slede neku vrstu ,normalnog*
procesa Zaljenja. Iskustvo pokazuje da svaka oZalo$¢ena
osoba razvija vlastiti obrazac Zaljenja i isceljenja. Oc¢ekivati
da se neko pona3a po tudem rasporedu moZe dovesti do
nepotrebnih problema. Predlog jednog veterana u radu sa
ozaloS¢enima je sledeci: ,Verujte svojim sopstvenim
osecanjima koja dolaze iz stomaka®“, i to je dobar savet za
pronalaZenje sopstvenog rasporeda.

Kad moZete, pruzite nadu. Ljudi koji su u grupi vec¢ neko
vreme mogu biti od velike pomo¢i, narodito novim
¢lanovima, pri¢ajuc¢i ostalima o tome koliko je proSlo
vremena od kada su izgubili svog bliznjeg zbog
samoubistva. Ovo ¢e uliti nadu ostalima da je moguce
preziveti, u poéetku samo na jedan sat ili dan, sve dok se
oni ne pretvore u mesece ili godine. Osvrtanje unazad, da
bi se videlo dokle se doSlo, dobar je nac¢in da se naglasi
¢injenica kako ljudi mogu da prezive i prevazidu naizgled
beskrajni o¢aj koji najéeSce oseéaju. Slicno tome, od velike
koristi moZe biti i opisivanje uspeha u procesu le€enja; na
primer, pri¢anje o tome kako ste prevazilazili rodendane,
odmore, godiSnjice moZe pomoci onima koje tek o€ekuju
svi ti zna€ajni dogadaji. Nauci¢ete da pomaganje drugima,
tako Sto ¢ete sa njima podeliti svoj uspeh, moZze biti od
velike pomodi i u vaSem procesu oporavka.
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Suze i zagrljaji. Osobe koje su ozaloS¢ene zbog
samoubistva Cesto placu. Za mnoge ljude plakanje je
prihvatljivo u privatnosti, ali ne i javno. Potrebno je da
¢lanovi grupe znaju da je sasvim u redu ako placu u
grupama podrske. U stvari, to se i oCekuje. Plakanje moZe
biti lekovito i korisno. Ono pokazuje da osoba zaista radi
na reSenju teSkih problema. To ostalim ¢lanovima daje
priliku da pruze utehu i pomo¢ nekom drugom, mozda prvi
put nakon tragi€nog gubitka. Facilitator grupe treba da
predvidi da ¢e biti suza i da pripremi papirne maramice. To
Ce, takode, biti znak da su suze dobrodoSle. Zagrljaji
predstavljaju jedan od nacina pokazivanja bezuslovnog
prihvatanja. Oni su znak prihvatanja, brige i podrske, stvari
koje su ozaloSéenima najpotrebnije. Prilikom okupljanja
¢lanova grupe pred sastanak grljenje je uobiajeno, u znak
dobrodoslice i briznosti. Zagrljaj zasigurno prenosi poruku
otvorenosti, 5to je kvalitet koji oZaloS¢eni mozZe doZiveti
kao neophodan kako prolazi kroz proces Zzaljenja.
Facilitator grupe ¢e, verovatno, videti da je korisno
pokazati da su zagrljaji prihvatljivi tako Sto ¢e pozdraviti
zagrljajem one koji dolaze, ¢ak i ako dolaze prvi put.

NajdraZi ljudi. Posle izvesnog vremena provedenog u
grupi, nekim ¢lanovima grupe moze se uciniti da su ostali
Clanovi grupe najdivniji ljudi koje su ikada upoznali.
Samoubistvo najdrazih nesto je Sto osobu zauvek promeni.
Cesto se deSava da stara prijateljstva izblede, a da potpuni
stranci koje upoznamo na grupnim sastancima postanu
nasi novi prijatelji. To je sasvim u redu, zato Sto ti ljudi
potpuno razumeju kroz Sta ste prosli i poStuju teSkoée puta
koji je pred vama.
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Da li je vreme da napustim grupu? Kako osoba da zna
kada prestati da posecuje grupu za podrsku? Najbolji savet
verovatno je da verujete svom instinktu. To je, takode, vrlo
licna stvar. Ako je grupni rad postao rutina, verovatno je
vreme da napustite grupu i nastavite dalje. Ako otkrijete da
ovi sastanci viSe ne pruzaju uvid u vasSa osecanja i
emocije, ako otkrijete da viSe ne Zelite da pohadate ove
sastanke i da pomazete drugima deleéi sa njima svoja
iskustva, onda je vreme da produZzite dalje. Verovatno da
niste potpuno izleéeni, ali ste dosli do tacke odakle mozete
da nastavite sami. Naravno, uvek moZete da se vratite i
potrazite podrSku i energiju da vam pomognu da produzite
dalje.

Nastaviti dalje. Verovatno je najsigurnija mera uspeha
kada osoba uspe da iskoristi podrSku grupe i nastavi dalje,
dolaze¢i na sastanke samo radi posete. UopSteno
govoreci, kada ozaloS¢eni prestane da dolazi na sastanke,
to znaci da se oseca dovoljno sposobno da se suoci sa
Zivotom uz druge nacine podrske i licnom snagom, i da
nema viSe potrebu da redovno posecuje grupu kako bi
dobio podrsku. Zapravo, ovo nije uvek sluc¢aj, jer neki ljudi
odlaze iz drugih razloga — nekog neprijatnog iskustva u
grupi, pritisaka na poslu i kod kuce, loSeg zdravlja itd.
Facilitator grupe ¢e videti da je korisno da porazgovara sa
¢lanovima koji su ,nastavili dalje” i utvrdi koji su razlozi te
promene. Ako razgovor potvrdi da osoba zaista ,ide dalje”
zahvaljujuéi svom samopouzdanju, novost se moze podeliti
sa grupom kao pozitivni pokazatelj da proces funkcionise.
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MOGUCI CINIOCI RIZIKA ZA GRUPU

Postoji nekoliko principa koje treba imati na umu u radu sa

Grupe su sacinjene od osoba koje imaju razli¢ite licnosti, i
to u nekom momentu moze biti uzrok sukoba. Cvrsta grupa
¢e nauciti kako da prihvati zdravu napetost i kako da
prevazide sukob.

Grupni proces postavljanja radnog okvira i strukture, kao i
uspostavljanje ,etiCkog koda“ posluzi¢e kao sigurnosna
mreza ukoliko iskrsne problem.

Ne funkcioniSe svaka oZaloS¢ena osoba kao dobar ¢lan
grupe za podrsku. Za osobe koje imaju mnogo
komplikacija u procesu tugovanja i koje imaju istoriju
ozbiljnih emocionalnih problema prikladnije je individualno
struéno savetovanje.

Izbedi izgaranje (burn-out, iscrpljenost, gubitak energije i
entuzijazma zbog zadatka koji se obavlja), predstavija
profesionalni rizik za vode ovih grupa. Facilitacija grupa
moZze biti emocionalno iscrpljujuce iskustvo. Raditi po jasno
propisanim pravilima kao redovan posao moze na kraju
postati zamorno i otrcano; facilitator moze postati
neefikasan i ponekad bez kontakta sa grupom. lako se
ovakva reakcija ne mora uvek pojaviti, ipak je prime¢ena
dovoljno puta da zasluzuje razjasnjenje kao mogucnost.
Cesto pominjani nadin izbegavanja i prevladavanja
izgaranja je udaljavanje na neko vreme sa tog posla, ili
ukljuCivanje joS nekoga kao saradnika ili pomagaca.
Ukljucivanje pomoc¢nika ima izvesnih prednosti: (a) daje im
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se Sansa da ,daju nesto zauzvrat" za pomo¢ koju dobijaju
od grupe, i (b) grupi se pokazuje da ljudi mogu napredovati
u procesu oporavka do stadijuma da mogu voditi grupu.

Svi ozaloS¢eni i facilitatori u svakom trenutku su
potencijalno ranjivi za mogucnost da ih preplave emocije
vezane za samoubistvo bliske osobe. To je tako, bez
obzira na to da li se samoubistvo desilo pre tri nedelje ili
pre trideset godina. Talas emocija moze preplaviti
ozaloS¢éenog u bilo kojem trenutku, na bilo kojem mestu,
bez upozorenja. Davanje saveta ozaloS¢enima da izadu u
susret svojim potrebama ima za cilj da se izbegnu stres,
prekomeran rad, neopravdano visoka iS¢ekivanja i gubitak
sna. Oni prvenstveno treba da vode racuna o sebi, kako bi
imali dovoljno snage da brinu i o drugima.

Tabela u nastavku navodi neke primere faktora Cinilaca koji

Se mogu pojaviti u grupi.
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Moguéi rizik

Strategija

. Clanovi grupe poginju da se
oslanjaju na jednog ili dva ¢lana
koji odraduju sve zadatke koji se
nalaze pred grupom. Neki od
Clanova grupe osecaju se
iscrpljeno.

. Clan grupe je sklon da dominira
na sastancima, uzima viSe
vremena nego ostali i prekida
druge dok govore.

. Clan grupe je blokiran svojim
Zaljenjem i ima negativan uticaj na
ostale ¢lanove grupe.

. Grupa ne napreduje.

. Svi u grupi treba da budu svesni
¢injenice da su oZaloS¢eni zbog
samoubistva i sami pod rizikom da
sebi oduzmu Zivot.

Posvetite deo sastanka raspravi o
tome kako grupa napreduje.
Razgovarajte o toj temi otvoreno i
trazite neke predloge kako da se
na najbolji nacin raspodele zadaci.

Pravila grupe citaju se na pocetku
svakog sastanka i ¢lanovi grupe se
opominju ukoliko prekorace vreme
predvideno za njih.Treba postaviti
jasno vremensko ogranicenje.

Sa takvim ¢&lanom grupe treba
obaviti individualni razgovor. Taj
razgovor treba usmeriti na
¢injenicu da grupa ne moze da
odgovori na potrebe i da
individualno savetovanje i podrSka
mogu biti od koristi. Preporuciti gde
osoba moZe da potraZi pomoc.

Razgovarati sa ¢lanovima grupe i
redefinisati potrebe grupe i, shodno
tome, napraviti neophodne
promene.

Razgovarati o ovoj temi u grupi.
Napraviti neki dogovor o tome kako
grupa i njeni ¢lanovi mogu Cuvati
jedni druge.
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PODRSKA OZALOSCENIMA U ZEMLJAMA U
RAZVOJU | U SEOSKIM SREDINAMA

PodrsSka ozaloS¢enima u zemljama u razvoju moze da ne
postoji i da se samoubistvo ne priznaje kao nacionalni problem. Sta
ozaloS¢éeni u ovim zemljama mogu da urade da pronaduiili podrsSku ili
nacine da ispolje svoje Zaljenje u nastojanjima da olak3aju oporavak?
U nekim zemljama nema mnogo toga $to se moZe uciniti u ovom
trenutku. Svejedno, ovaj priru¢nik moze biti od pomodi, i ljudi u njemu
mogu naci neke korisne ideje, iskustva i razmisSljanja.

U zemljama u razvoju, zajedni¢ka delathost SZO i
nevladinih organizacija koje SZO uvazava kao relevantne za
prevenciju samoubistva, usmerena je na stimulisanje nacionalnih
aktivnosti vezanih za podrSku ozaloS¢enima i nacionalnih inicijativa
Za prevenciju samoubistva.

U nastavku sledi lista ideja koje se odnose na vrste
aktivnosti, individualne ili kolektivne, koje mogu biti od koristi. Ovakva
lista moze podstaci bar na kreativno razmisljanje, koje nadalje moze
voditi kulturno osetljivim i prikladnim aktivnostima u pojedinim
zemljama.

o Uspostavljanje centra za informisanje. Centar za
informisanje, koji izlazi u susret zahtevima za
informacijama vezanim za podrSku ozaloS¢enima i za
aktivnosti za prevenciju samoubistva, predstavlja vrlo
vazan prvi korak u dosezanju do ljudi u nerazvijenim i
seoskim sredinama. Kao model moze posluziti Informativni
i edukativni centar za samoubistva u Kalgariju, Alberta,
Kanada.

o Programi za budenje svesti i edukaciju. Dobar pocetak
moze predstavljati zajedni¢ki napor zdravstvenih i
obrazovnih stru¢njaka u zemljama u razvoju radi ponude
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programa za budenje svesti i edukaciju vezanu za
prevenciju samoubistva i podrsku oZaloSéenima.

Siroka rasprostranjenost informacija. Rasprostranjenost
informacija i njihova dostupnost moze pomoci podizanju
svesti i pruzanju podrSke prezivelima i u podruc¢jima u
razvoju kao i u seoskim sredinama.

Medunarodna mreza za prevenciju samoubistva i
istraZzivanja SZO. Tim za mentalne poremecaje i
poremecéaje ponaSanja Odeljenja za mentalno zdravlje
SZO zauzeo je vodecu ulogu u unapredenju prevencije
samoubistva i podrSke oZaloS¢enima. Tim, takode,
uvazava izvestan broj nevladinih organizacija i stru¢njaka
relevantnih za prevenciju samoubistva. Ova mreza je
spremna da svojim savetodavnim uslugama pomogne
uspostavljanje programa za podizanje svesti i informisanje,
kao i da unapreduje nacionalne strategije za prevenciju
samoubistva koje je pokrenula SZO.

Individualne aktivnosti. 1z mnogo razloga, ozaloS¢eni u
zemljama u razvoju i seoskim sredinama prepusteni su
sami sebi u suoCavanju sa tragi¢nim gubitkom bliske
osobe. Za neke od njih vlastito iskustvo samoubistva bliske
osobe moze biti jedino izlaganje takvoj tragediji u njihovom
Zivotu. Imajuéi ovo na umu, i u nadi da ¢e se podstaci
razvoj nekih znacajnih i odgovaraju¢ih nacina
prevladavanja, ponudeno je nekoliko predloga:

- Razgovor: komunikacija jedan na jedan daje priliku da
se podele osec¢anja. Naci nekog da vas sasluSa nije
jednostavno, ali dobar poCetak moZze biti obracanje
¢lanovima porodice, prijateljima, ¢lanovima nekih
verskih grupa.
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Pisanje: pisanu komunikaciju ve¢ duze vreme koriste
mnogi oZaloS¢eni. Da li ¢e se pisati pismo nekome,
voditi dnevnik ili samo ispisivati na papiru misli i
osecanja, taj na€in komunikacije i samoizrazavanja
moZe mnogo da pomogne.

Izrazavanje kroz umetnost: primena raznih umetnickih
formi predstavlja nacin licnog izrazavanja vekovima.
Medijum moZe biti slikanje, vez, grn€arstvo, obrada
drveta ili muzika. PrenoSenje osecéanja i misli preko
nekog nezivog objekta moZze biti od pomodi.

Udruzivanje: iako je moguc¢e da u blizem okruzenju
ozaloS¢éenog ne postoji neko sa sliénim problemom sa
kim bi mogao da uspostavi vezu, uvek postoji
mogucnost pridruzivanja nekoj vrsti grupne aktivnosti.
Ucestvovanje u takvim aktivhostima podrazumeva
uklju€ivanje u svet oko sebe. Ovo moze pomoci da
proces izleCenja krene kroz fokusiranje na druge.

Meditacija: ova individualna aktivhost moze pomodi
osobi da se usredsredi na reSavanje problema,
prevazilaze¢i samosazaljenje kojem je u ovakvim
situacijama sklona.

Ljudi imaju sposobnost da prezive i u najtezim moguéim

situacijama. Gore navedene ideje ponudene su kao pocetna tacka za
pronalaZzenje sopstvenog puta u prevazilazenju tragedije zbog
gubitka bliske osobe zbog samoubistva, put u novi Zivot koji Eeka da
bude otkriven.
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PODRSKA OZALOSCENIMA PUTEM , TERAPIJE
UKLJUCIVANJA* U RAZNE AKTIVNOSTI

Veliki deo ovog priru¢nika posvecen je razvoju uspesnih

grupa za podrsku kroz samopomo¢ ozaloSéenima. Medutim, tokom
poslednjin dvadeset godina dvadesetog veka razvio se Citav niz
razli¢itih grupnih aktivnosti koje su zajedni¢kim delovanjem kreirali i
izveli oZaloS¢eni. Ove aktivnosti podrdka su oZalo$¢enima na nacin
koji je nazvan ,terapija ukljuivanja“.

Lista koja sledi, i koja ne iscrpljuje sve oblike, daje kratak

opis nekih od ovih aktivnosti:

Timovi za podrSku ozaloS¢enima. OzaloSc¢eni se obu€avaju
da po potrebi odlaze u posete osobama koje su nedavno
ozaloS¢ene zbog samoubistva. Ove uzajamno korisne
posete omogucavaju uspeSan pocetak oporavka novih
oZalo&¢enih.

Programi za edukaciju i informisanje. Obuceni ozaloS¢éeni
prave prezentacije o problemu samoubistva grupama u
zajednici, u preduzeéima i grupama gradana. Obi¢no se
opisuju znaci upozorenja, ¢inioci rizika i €inioci zastite.
Programi za edukaciju mladih. Roditelji ozaloS¢eni zbog
samoubistva deteta smatraju da je predstavljanje programa
za edukaciju Skolskoj omladini vrlo dobro prihvaéeno. Mora
se briZljivo izbegavati da se ne prenese doZivljaj da je
samoubistvo prihvatljiva opcija.

Pridruzivanje udruzenjima ozaloScenih i udruzenjima za
prevenciju samoubistva. Veliki broj ovih udruzenja nudi
posebne programe i aktivnosti za oZalo$¢ene, uz
mogucnosti napredovanja za aktiviste.
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Prekrivaé, cuvar uspomene. Jedan oZaloS¢eni iz SAD,
Sendi Martin, zacetnik je ideje stavljanja slika voljenih
osoba koje su izvrSile samoubistvo na prekrivace
umetni¢ke izrade. Ovo osvetljava tragediju gubitka ljudskog
zivota zbog samoubistva u zivom kontrastu sa hladnom
statistikom obi¢no koriS¢enom da bi se prikazalo
samoubistvo.

Nakit, éuvar uspomene. Ovo je joS jedna ideja Sendija
Martina. Ona predstavlja simbol ve¢nosti, napravljen kao
zlatni ili srebrni nakit, kao podsetnik ozaloS¢enima da na
ovaj nacin ,Cuvaju zivot zauvek*, iako su izgubili voljenu
osobu zbog samoubistva. Taj nakit stalno podseca da
treba raditi na prevenciji samoubistva.

Zastupanje/politicka volja. Polaze¢i od strategija za
primenu nacionalnih programa za prevenciju samoubistva
UN/SZO, Mreza za zastupanje prevencije samoubistva
(Suicide Prevention Advocacy Network — SPAN, SAD),
razvila je delotvoran program koji se pismeno obraca
vladinim sluZzbama radi razvijanja politicke volje (kao Sto su
zahtevi da se sprovode programi za prevenciju
samoubistva, politicke akcije za razvoj i primenu
nacionalnih strategija za prevenciju samoubistva).

Telefonske linije za pomo¢ u krizi. Ove telefonske linije
obezbeduju kontakt sa obuenim osobljem, ¢&esto
oZaloS¢enima. Sluzba je organizovana tako da obezbedi
briznog, pazljivog sluSaoca, koji osobu koja zove moze
uputiti na odgovarajuée sluzbe i odvratiti je od
samodestruktivnog ponasanja.

Volonterske sluzbe. Mnogi oZalo3¢eni smatraju da su
volontiranje u neprofitnim organizacijama za zaStitu
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mentalnog zdravlja ili prikljuivanje programima verskih
zajednica vrlo efikasni nacini da se nesto ucini.

Programi i aktivnosti za podizanja nivoa svesti. Ovde su
moguénosti gotovo neograni¢ene — od bilborda duz puteva
do zajednickih Setnji, od gradanskih programa/aktivnosti do
video programa, kao i od odecée sa Stampanim porukama
do lokalnih konferencija ozaloS¢enih.
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