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Duhovnost kot pozitiven način 
spoprijemanja s težkimi življenjskimi� 
(pre)izkušnjami in travmami

Spirituality as a positive way of coping 
with difficult life trials and trauma 

Izvleček: Različne raziskave kažejo, da ima duhovnost pomembno vlogo pri posamezniko-
vem spoprijemanju s težkimi življenjskimi preizkušnjami in travmami. Navedeno smo želeli 
preveriti na priložnostnem vzorcu 494 slovenskih udeležencev v času pandemije covida-19. 
Zanimalo nas je, v katerih težkih in travmatičnih življenjskih preizkušnjah jim je bila vera 
v Boga v pomoč pri spoprijemanju. Anketiranci so najpogosteje navajali smrt bližnjega, bole-
zen, spontani splav in razvezo. Rezultati so lahko v pomoč strokovnjakom v sistemu nudenja 
pomoči in spodbuda posameznikom pri učinkovitem soočenju s težkimi, travmatičnimi 
izkušnjami in zmanjševanju stresa.
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Abstract: Several studies show that spirituality plays an important role in coping with life trials 
and traumas. We wanted to verify this on a random sample of 494 Slovenian participants 
during the COVID-19 pandemic. We were interested in which difficult and traumatic life 
trials they found faith in God helpful. Respondents most often mentioned the death of a 
loved one, illness, miscarriage, and divorce. The results can be useful for professionals in the 
system of providing help and encouragement for individuals to cope with difficult, traumatic 
experiences and reduce stress effectively.
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Uvod

Raziskave kažejo, da 50 % posameznikov v življenju doživi težke preizkuš-

nje in travme (Bošnjaković 2021, 271).1 Trpljenje posameznikov, njihovih 

1	 Del rezultatov je bil predstavljen na 3. mednarodni znanstveni konferenci Oddelka za psihologijo 
Katoliške univerze na Hrvaškem »Coping with chrisis – pathways towards resilience«. 
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družin in širših skupnosti je lahko zaradi ranjenosti in nezavednega strahu 

tako močno, da dolgo časa ostaja zamolčano (Avsenik Nabergoj 2019, 221), 

posledice pa so vidne na širši družbeni ravni. Načini, kako se posamezniki 

spoprijemajo s težkimi preizkušnjami in travmami, so različni. Raziskave 

kažejo, da je poleg religije duhovnost za mnoge ljudi v času stisk, trav-

me in žalovanja zelo dragocena. Povezava med spoprijemanjem s travmo 

in duhovnostjo je dobro raziskana (Weaver idr. 2003, 215). Avtorji poudarja-

jo pomembnost razlikovanja negativnih in pozitivnih oblik spoprijemanja 

z duhovnostjo. Negativne oblike so za razliko od pozitivnih povezane 

s slabšim psihičnim blagostanjem, medtem ko so pozitivne oblike pove-

zane z različnimi pozitivnimi učinki na psihičnem in telesnem področju 

(Simonič idr. 2007, 261). Duhovnost lahko ščiti pred duševnimi motnjami, 

povezanimi s stresom in njegovimi škodljivimi posledicami. Podatki funk-

cionalnega slikanja z magnetno resonanco (fMRI) nakazujejo možne mo-

žganske mehanizme, kako lahko duhovnost vpliva na procesiranje stresa. 

Identificirane možganske regije so bile vpletene v odzivnost na stres, urav-

navanje čustev med izpostavljenostjo stresu ter preprečevanje in zmanj-

ševanje psihopatologije, povezane s stresom (McClintock idr. 2019, 253). 

Pozitiven način spoprijemanja je lahko varen odnos z Bogom in občutek 

povezanosti z njim (Pargament 2002). Kadar posameznik doživlja Boga 

kot nekoga, od katerega je ljubljen, ki ga podpira, ščiti in je vedno dosto-

pen, ima odnos z Bogom pomembno vlogo pri spoprijemanju s stresom 

zaradi težkih življenjskih preizkušenj (Bošnjaković 2021, 271). Ker ima 

pri soočanju s stiskami vera v Boga pomembno vlogo (Simonič 2007, 

275), smo želeli na slovenskem vzorcu konkretno preveriti, v katerih tež-

kih življenjskih (pre)izkušnjah oz. travmatskih dogodkih je vera v Boga 

v pomoč pri spoprijemanju s stresom in kako bi udeleženci reagirali, če ne 

bi imeli vere v Boga, ter tako prispevati k vključevanju duhovnosti v sistem 

nudenja pomoči.

1	 Travmatski dogodki in težke življenjske preizkušnje

Težke preizkušnje in travmatski dogodki so sestavni del človeštva. 

Spremenijo lahko življenje posameznika ter povzročijo večgeneracijske 

posledice (Cvetek 2009, 11). Gre za katerikoli močno negativen, nena-

den dogodek, ki ga ni mogoče nadzorovati in je nepredvidljiv (Carlson 

in Dalenberga 2000, 4). Izkušnja travme namreč prizadene posameznikov 
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občutek za red in kontinuiteto življenja. Vprašanja o smislu in namenu 

se pojavijo, ko oseba doživi izgubo nadzora nad svojo prihodnostjo 

(Weaver idr. 2003, 216). Posledice so odvisne od tega, kako se travma 

shrani v spomin oz. kako lahko posameznik stresno izkušnjo predela 

(Cvetek 2009, 14). Nepredelana izkušnja se lahko kaže v obliki simpto-

mov potravmatske stresne motnje, kot so tesnoba, depresija, motnje spa-

nja, jeza, občutki izdajstva, nezaupanje in težave v medosebnih odnosih 

(Herman 1997, 96–100). Raziskave kažejo, da je vera v Boga pri soočanju 

s stisko pogosto pozitiven element in lahko pomaga pri sprejemanju do-

godka in pri okrevanju zaradi posledic travmatičnih in stresnih dogodkov 

(Simonič idr. 2007, 276). Travmatični in stresni dogodki lahko vodijo tudi 

do stopnje rasti, kjer prihaja do pozitivnih sprememb na številnih področ-

jih. Nekateri posamezniki, ki so izpostavljeni travmatičnim dogodkom, 

lahko doživijo čustveno rast in razvijejo močnejše zaupanje v svojo sposob-

nost obvladovanja težkih situacij (Tedeschi in Calhoun 2004, 5–18). Vse več 

strokovnjakov, ki se ukvarjajo s travmo, preučuje duhovnost in raziskuje 

njeno vlogo pri okrevanju od travme (Weaver idr. 2003, 225).

2	 Duhovnost

Beseda duhovnost se je oblikovala v kontekstu krščanske teologije in iz-

vira iz latinskega samostalnika spiritualitas, ki izhaja iz grške besede pne-

uma, kar pomeni duh. Duhovna oseba je bila v prvotnem krščanskem 

pomenu oseba, v kateri je živel Sveti Duh. V luči takšnega razumevanja 

duha duhovnost pomeni ukvarjanje z notranjim življenjem oz. z nemate-

rialnim (Platovnjak 2019, 218). Z duhovnostjo številni posamezniki raz-

vijajo svoja prepričanja o človeškem smislu in namenu (Weaver 2003). 

Raziskava, opravljena na vzorcu 890 slovenskih katoličanov, je pokazala, 

da skoraj polovica respondentov občuti duhovnost v neposredni povezavi 

z odnosom z Bogom. Večina od njih razume duhovnost kot zavedanje 

božje ljubezni in milosti (Platovnjak 2020, 222). Duhovnost je lahko vir 

pomoči, kadar se posamezniki spoprijemajo s stisko v težkih preizkušnjah 

(Spilka idr. 2003, 603), ključni dejavnik pri zmanjševanju negativnih psi-

holoških učinkov travmatičnih dogodkov in sredstvo, s katerim je mogoče 

predelati izkušnjo žalosti (Biancalani idr. 2022, 173). V odnosu z Bogom 

sta lahko molitev in tišina oblika počitka (Platovnjak 2022, 273), v kateri 
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se posameznik umiri in se pozitivno sooča s stisko. Duhovnost spodbuja 

tudi potravmatsko rast (Tadeschi in Calhoun 2004).

V nadaljevanju prestavljamo del raziskave, ki se nanaša na duhovnost v po-

vezavi s težkimi življenjskimi preizkušnjami in travmami. 

3	 Raziskava 

3.1	 Udeleženci 

Anketo je izpolnilo 494 udeležencev, od tega 20,3 % moških in 79,7 % 

žensk. Največ udeležencev (30,6 %) je spadalo v starostno skupino 41–50 let, 

nekaj manj (27 %) v starostno skupino 31–40 let, potem 17,4 % udeležencev 

v starostno skupino 51–60 let, 11,2 % v starostno skupino 61–70 let, 8,5 % 

v starostno skupino 21–30 let, 3 % udeležencev je bilo starih nad 71 let, 

najmanj (2,2 %) pa je bilo udeležencev, starih 18–20 let. 

Največ udeležencev je bilo poročenih (60,4 %), sledijo samski (15 %), 

potem v zunajzakonski skupnosti (10,5 %), redovnice (4,9 %), razvezani 

(3,7 %), zatem duhovniki in redovniki (2,8 %) ter vdovci (2,6 %). Na pos-

tavljena anketna vprašanja je vsebinsko smiselno odgovorilo 375 udele-

žencev (75,9 %).

3.2	 Pripomočki

Uporabljena je bila metoda raziskovanja z anketnim vprašalnikom s po-

močjo spletnega anketiranja 1ka. Poleg vprašanj o demografskih podatkih 

so udeleženci prosto odgovarjali na dve vsebinsko kvalitativni vprašanji:

•	 Ali imate izkušnjo, da vam je vera v Boga pomagala v težki življenj-

ski preizkušnji oz. travmi? Prosimo vas, če lahko izkušnjo na kratko 

opišete.

•	 Bi v situaciji, ki ste jo navedli, reagirali drugače, če ne bi bili imeli vere 

v Boga? Kako menite, da bi reagirali?
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3.3	 Postopek

Podatke smo zbirali po metodi snežne kepe. Povezavo na anketni vpra-

šalnik, ki je bil v elektronski obliki dostopen v spletni aplikaciji 1ka, smo 

objavili na družbenih omrežjih. Podatke smo zbirali dva tedna v času pan-

demije covida-19. Njihove zapise, izjave, citate smo vsebinsko kategorizi-

rali v vsebinske sklope in s pomočjo orodja za analizo besedilnih zbirk 

WordClouds.com prikazali najpogosteje uporabljene besede in besedne 

zveze.

3.4	 Rezultati 

Na prvo odprto vprašanje, s katerim smo anketirance spraševali, ali imajo 

izkušnjo in pri katerih težkih preizkušnjah oz. travmah jim je bila vera 

v Boga v pomoč, je smiselno odgovorilo 375 anketirancev. Anketiranci 

so najpogosteje navajali:

•	 smrt bližnjega (20,2 % navedb), 

•	 bolezen (16,8 % navedb), 

•	 spontani splav (6,2 % navedb), 

•	 razvezo (4,8 % navedb). 

Druge navedbe so se nanašale na splošno uteho vere v Boga skozi živ-

ljenje, uteho ob zdravstvenih težavah, duševnem zdravju, samomoru 

v družini ali lastnih samomorilnih mislih, otrocih s posebnimi potrebami, 

prometnih nesrečah, zakonskih težavah, nasilju v družini in na delovnem 

mestu, izgubi zaposlitve. Najpogosteje izražene življenjske preizkušnje 

so razvidne tudi v sliki besednega oblaka. Tiste, ki na sliki najbolj izstopajo, 

so se najbolj izražale v odgovorih anketirancev. 
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Slika 1: Besedni oblak najpogosteje uporabljenih besed in be-

sednih zvez o pomoči vere v Boga v težkih življenjskih preizkuš-

njah in travmah

Na drugo vprašanje, kjer smo anketirance spraševali, ali bi ob dogodku, 

ki so ga navedli, reagirali drugače, če ne bi imeli vere v Boga, in kako bi re-

agirali, so anketiranci odgovarjali, da si ne predstavljajo življenja in odzivov 

na življenjske preizkušnje brez vere v Boga; da preprosto ne vedo, kako 

bi se drugače odzvali, ali da bi obupali. Zaradi podobnih odgovorov vpra-

šanja nismo dalje analizirali. 
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4	 Razprava

Rezultati raziskave kažejo na pomembno vlogo duhovnosti pri soočanju 

s težkimi življenjskimi preizkušnjami in travmami. Več kot 75 % anketiran-

cev je izpostavilo, da ima vera v Boga v obdobju stisk in stresnih situacij 

v njihovem življenju pomembno vlogo. Smrt bližnjega je najpogosteje 

omenjena težka preizkušnja, ki je prizadela petino anketirancev (20,2 %). 

Navedeno nakazuje, da je vera v Boga pri spoprijemanju z izgubo ljubljene 

osebe pomembna opora. To so pokazale tudi druge raziskave, ki potrju-

jejo, da žalujoči z vključevanjem duhovne dimenzije manj trpijo zaradi 

osamljenosti in so bolj odporni (Walsh 2007), bolečino pa lahko spreme-

nijo v priložnost za rast (Tadeschi in Calhoun 2008). Kot težka preizkušnja 

je sledila bolezen, ki jo je navedlo 16,8 % anketirancev. Rezultati kažejo, 

da je vera v Boga pomembna pri spoprijemanju z boleznijo. Posamezniki, 

ki se spopadajo s kroničnimi boleznimi, se namreč pogosto soočajo z in-

tenzivnimi stresorji. Tudi druge raziskave so pokazale pomembno pozitiv-

no korelacijo med duhovnostjo in sposobnostjo obvladovanja, predvsem 

kar se tiče bolj pozitivnega pogleda (Rowe in Allen 2004, 62). Za mnoge 

obolele duhovnost pomeni najti smisel življenja, neozdravljivo bolnim 

pa nudi zaščito pred izgubo upanja in brezupom (McClain, Rosenfeld, 

Breitbart 2003, 1603; Nelson idr. 2002, 213; McGrath 1997, 116). Glede 

na izsledke je še toliko bolj pomembno ovrednotiti specifično poslanstvo 

Katoliške cerkve v Sloveniji na področju delovanja zdravstvene pastorale 

v preteklosti (Ramšak 2022, 232–234) ter opozoriti na pomembnost vklju-

čevanja duhovnosti pri spoprijemanju s smrtjo ljubljene osebe in težkimi 

boleznimi tudi med zaposlenimi v zdravstvu. 

Dalje so anketiranci izpostavili travmatične izkušnje, kot sta spontani splav 

(6,2 %) in razveza (4,8 %), kjer je bila vera v Boga vir pomoči pri spo

prijemanju. Spontani splav poleg izgube spočetega življenja predstavlja 

tudi izgubo načrtov in predstav o prihodnosti ter lastne vloge (Campbell 

Jackson, Horsch in Bezance 2014, 2). Nadaljnje nosečnosti, ki bi morale biti 

prežete z veseljem, so, po raziskavi sodeč, zaznamovane z negotovostjo 

in strahom (Mlaker 2022, 56). Izguba je povezana tudi z žalovanjem, kjer 

je za lažje spoprijemanje z izgubo treba sprejeti žalost, pri čemer je lahko 

vera v Boga v pomoč. To potrjujejo tudi druge raziskave, ki kažejo, da raz-

vijanje strategij, ki spodbujajo duhovno inteligenco, lahko ublaži depresijo, 

stres in tesnobo po spontanem splavu (Farnoosh idr. 2021, 326). 
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Razveza se po izsledkih številnih raziskav uvršča med najbolj stresne ži-

vljenjske preizkušnje (Rijavec Klobučar 2018, 9). Po statističnih podatkih 

se v Sloveniji razveže več kot en par na 1000 prebivalcev (Statistični urad 

Republike Slovenije, 2022), kar pa ne vključuje podatkov o razpadu zunaj-

zakonskih zvez, za katere raziskave kažejo, da razpadejo še bistveno hitreje 

(Cvetek 2018, 188). V klinični praksi se je izkazalo, da se enostarševske dru-

žine soočajo s povečanim stresom zaradi finančnih, socialnih in čustvenih 

izzivov in potrebujejo ustrezno pomoč in podporo, zato nikakor ne gre 

prezreti vloge duhovnosti. Tudi rezultati drugih raziskav potrjujejo, da ima 

duhovnost pomembno vlogo pri spoprijemanju s posledicami razveze 

in novonastalo prilagoditvijo (Platovnjak 2015; Greeff in Merwe 2004). 

Pozitiven odnos z Bogom lahko razvezanim posameznikom zagotavlja 

varno zatočišče, kar zmanjšuje učinke stresnih dejavnikov in vodi v pozi-

tivne oblike prilagoditve (Simonič 2018, 115). 

Poleg najpogosteje omenjenih težkih in travmatičnih preizkušenj so an-

ketiranci navajali tudi splošno uteho vere v Boga skozi življenje, ob zdra-

vstvenih težavah, duševnem zdravju, samomoru v družini ali lastnih 

samomorilnih mislih, otrocih s posebnimi potrebami, prometnih nesrečah, 

zakonskih težavah, nasilju v družini in na delovnem mestu ter izgubi zapo-

slitve. Pridobljeni rezultati na slovenskem vzorcu kažejo vzporednice z re-

zultati predhodno opravljenih študij doma in v tujini. Posameznik v težki 

preizkušnji lahko pri Bogu najde uteho, vera v dobrega Boga pa omogoči 

spopadanje z manj stresa, kar je povezano z boljšim duševnim zdravjem 

(Peres idr. 2007, 343–346; Koenig, McCullough in Larson, 2001; Philips 

idr. 2004, 409). Duhovnost posamezniku zagotavlja večji občutek nadzora 

nad situacijo in krepi samozavest, kar je pomemben dejavnik zadovoljstva 

v odnosih (Pate 2016, 437). Posamezniki, ki verujejo, so tudi bolj sreč-

ni, zdravi, po travmah hitreje okrevajo, so manj depresivni ter ob hudih 

boleznih živijo dlje kot posamezniki z istimi boleznimi, ki ne verujejo 

(Lyubomirsky 2007, 228). Duhovnost je povezana tudi z večjo empati-

jo in sočutjem na delovnem mestu (Thomas idr. 2019, 320). Tudi starši 

otrok s posebnimi potrebami so povedali, da jim vera v Boga nudi moči 

in jim pomaga razumeti, da niso ujeti, obenem pa se na Boga lahko v stiski 

zanesejo (Poston in Turnbull 2004, 102). Odnos z Bogom nudi občutek 

varnosti, stabilnosti in čustvene podpore ter prinaša obljubo, da človek 

ni nikoli sam v bolečini, je vedno razumljen in sprejet. Odnos s presež-

nim ostane tudi takrat, ko vsi drugi odnosi odpovedo (Gerjolj 2009, 130). 
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Rezultati so lahko v pomoč pastoralnim in zdravstvenim delavcem ter tera-

pevtom pri zagotavljanju tolažbe in upanja posameznikom, ki se soočajo 

z izgubami in žalovanjem. Z vključevanjem pozitivnih oblik spoprijemanja 

z duhovnostjo v skupinske in individualne programe lahko posamezni-

ka usmerjajo k iskanju pomena ter spodbujajo duhovno rast. V duhovni 

naravi je namreč vir hrepenenja po ljubezni v odnosu do Boga in človeka 

(Avsenik Nabergoj 2019, 235). S celostnim pristopom, ki vključuje duhov-

no komponento, lahko pripomorejo k ponovni vzpostavitvi ravnovesja 

po travmatičnih (pre)izkušnjah. 

Upoštevati je treba tudi omejitve raziskave, ki so v vzorcu udeležencev, 

saj prevladujejo udeleženke ženskega spola. Udeležencev moškega spola 

je bilo samo 20,3 %. Če bi bili bolje porazdeljeni po spolu, bi lahko priš-

li do bolj relevantnih rezultatov. Podatkov tudi ne moremo posplošiti. 

Smo pa dosegli raznolikost vzorca glede na starostne skupne udeležen-

cev in njihov stan. Z raziskavo nam je uspelo nekoliko bolje razjasniti, 

v katerih težkih preizkušnjah je posameznikom vera v Boga v pomoč pri 

spoprijemanju, bi pa bilo v prihodnje dobro raziskati, kako posamezniki 

prakticirajo duhovnost in kakšne so razlike med njimi. Smotrno bi bilo 

izvesti poglobljene intervjuje ali fokusne skupine z dodatnimi pogloblje-

nimi vprašanji, kako so premagali težke življenjske preizkušnje in travme, 

kdo jim je pri tem pomagal, so se morda obrnili na svojega duhovnika itd. 

Vprašanja v anketi so osnovna in jih pogojno opredeljujemo kot kvali-

tativno analizo, nakazujejo pa pomembnost vključevanja duhovnosti. 

Rezultati so lahko v pomoč vsem strokovnjakom, ki se pri svojem delu sre-

čujejo s posamezniki z izkušnjo težkih življenjskih preizkušenj in travme. 

V našem vzorcu se je izkazalo, da ima več kot 75 % anketirancev izkušnjo 

težkih življenjskih preizkušenj in travm, v katerih jim je bila vera v Boga 

v pomoč in podporo. Z raziskavo želimo opozoriti na pomembnost du-

hovnega vidika človeške izkušnje pri spoprijemanju s težkimi življenjskimi 

preizkušnjami in travmami. 
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Sklep 

Rezultati lahko pomembno prispevajo k razvoju preventivnih strategij 

za zmanjševanje škodljivih posledic stresa, ki izvirajo iz odziva na težke 

življenjske preizkušnje in travme. Potrebna bi bila vzpostavitev dialo-

ga med predstavniki različnih institucij v sistemu nudenja pomoči, kjer 

bi strokovnjaki pri svojem delu lahko kot pomemben vir (po)moči pri 

spoprijemanju s težkimi življenjskimi preizkušnjami in travmami vklju-

čevali duhovnost ter tako prispevali k boljšemu duševnemu blagostanju 

posameznikov in družbe. 
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Christian Gostečnik

Bolečina ločenosti

Ko razpade odnos, ko odide dekle, ko se fant ne javi več, lahko vse to gro-

zovito boli. Še bolj pa boli izdajstvo, prevara, ko partner odide drugam. 

Ni ga hujšega čustvenega razcepa in žrela, ki srka nedolžne žrtve, otroška 

srca, kakor je razpad družine. Tedaj ni več varnosti, je samo še krik bole-

čine, ki se razlega po opustošenih poljanah družinskih sag. Otrok že po 

naravi hrepeni po pripadnosti in sprejetosti, zdaj pa se mu to hrepenenje 

izjalovi. A tudi tu je in mora biti pot naprej, pot, ki jo omogoča milostni 

poseg od Zgoraj.
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