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Uneori, despărțirea este temporară, ca atunci când unul dintre părinți călătorește 

frecvent în interes de serviciu, alteori pierderea este neașteptată, bruscă sau permanentă, 

ca în cazul unei morți accidentale sau al unei boli fatale. Când plecarea are loc ca un 

trăsnet, din senin, șocul și durerea sunt resimțite foarte profund.

Doliul nu este un proces care are loc doar când cineva moare. Doliul este un 

sentiment de pierdere și de tristețe care apare când cineva sau ceva ce prețuim este 

pierdut pentru totdeauna. 

Doliul face parte din viață. Nu putem avea una fără a o avea și pe cealaltă. Pentru 

copii, cele mai comune surse de durere sunt divorțul, moartea unui bunic, părinte sau a 

altei rude, pierderea prietenilor care se mută, pierderea casei sau a obiectelor speciale și 

pierderea unui animal de companie.



 Primul stadiu al doliului este negarea. În acest stadiu are loc frecvent o reacție de 
șoc mai profundă. Dacă se întâmplă acest lucru, trebuie să îi acorzi sprijin copilului 
să iasă din această stare de blocaj, ajutându-l să identifice și să își simtă senzațiile 
până când ele se transformă și se modifică.

 În stadiul al doilea, vor apărea tristețea și durerea.

 Stadiul al treilea implică sentimente de furie și resentiment. Stadiile al doilea și al 
treilea, îndeosebi, tind să alterneze în timp. Când copilul este capabil să își exprime 
sentimentele, e un semn bun că iese din starea de neajutorare și iluzie a primului 
stadiu.

 Cel de-al patrulea stadiu este negocierea. În acest stadiu, este important să-i ajutăm 
pe copii să-și păstreze un puternic sentiment de sine, un sentiment de încredere că 
pot face față durerii în momentul prezent, în loc să încerce inutil să schimbe 
împrejurările prin dorința ascunsă de a reînvia trecutul.

 Stadiul final al doliului este acceptarea realității a ceea ce s-a întâmplat, împreună 
cu manifestarea dorinței de a continua să-și trăiască viața –uneori chiar cu mai multă 
vitalitate și sens.



În afară de trecerea prin senzațiile de șoc și emoțiile de suferință, există 

câteva sarcini pe care copilul trebuie să le îndeplinească înainte de a-și lua “rămas-

bun” de la cel drag. Adesea, copiii se simt jenați de sentimentele lor. E posibil să 

încerce să și le ascundă, pentru că nu vor să le provoace mai multă durere 

părinților. Acest lucru se întâmplă adeseori, părintele sau părinții sunt prinși în 

trăirea propriilor emoții dureroase. Este în regulă ca adulții să plângă împreună cu 

copiii. De fapt, este important să le spui copiilor că lacrimile, fricile și furia sunt o 

parte firească a procesului de doliu. Poate fi de ajutor să le dai exemplu sănătos al 

propriilor emoții trăite fără jenă. Descărcarea prin lacrimi poate elibera foarte mult 

din durere și stres.



Acest exercițiu în 5 etape îl ajută pe copil să parcurgă pașii care compun 

preludiul despărțirii. Indicațiile sunt concepute pentru a-i fi citite de către părinte 

copilului. Este recomandat să lucrezi doar o parte odată sau chiar ceva mai puțin, 
în funcție de nivelul de toleranță al copilului.



 Desenează un grafic al timpului, de la data la care ai întâlnit-o prima data 

pe persoana respectivă sau animalul de companie și până la moartea sa.

 Scrie în ordine cronologică, deasupra liniei temporale, câteva amintiri 

frumoase care ies în evidență ca fiind cele mai plăcute momente ale relației 

voastre.

 Adaugă deasupra liniei câteva lucruri pe care le-ai apreciat cu adevărat și 

pe care ai fi dorit să i le spui ființei iubite când încă era în viață.

 Scrie sub linie câteva lucruri pe care le-a făcut cel drag și care te-au 

supărat.

 Adaugă sub linie și câteva lucruri pe care regreți că le-ai făcut și care l-au 

supărat pe cel iubit.



Încadrează amintirile pe care le-ai scris în următoarele categorii:

 Lucruri care mă fac să-mi fie dor de cel drag;

 Lucruri pe care le-a făcut și m-au durut, pentru care aș vrea să-l iert acum;

 Lucruri pentru care mă simt vinovat și pentru care mi-ar plăcea să fiu iertat;

 Lucruri pe care le-am apreciat la el și nu i-am spus suficient de des sau 

niciodată.



Împărtășește gândurile, amintirile și sentimentele

Împărtășește listele pe care le-ai făcut cu cineva care te iubește și te va înțelege. 

Cere-i acestei persoane sau acestui grup de oameni să te ajute, ascultându-te indiferent 

de sentimentele care ies la suprafață, pe măsură ce finalizezi acest set de exerciții.



Ia-ți rămas-bun

Când te simți pregătit, compune o scrisoare specială pentru ființa iubită. 

Folosește amintirile pe care le-ai enumerat pentru a exprima orice ai vrea să-i spui. 

Nu te înfrâna. Este foarte important să-ți echilibrezi scrisoarea cu lucruri care te-au 

ajutat și lucruri care te-au rănit. Această  scrisoare poate fi greu de scris. Cere-i cuiva 

pe care îl iubești să te ajute, dacă nu poți singur, dar asigură-te că exprimi propriile 

gânduri și sentimente, nu pe altcuiva. Dacă poți face singur acest lucru, e bine să rogi 

un prieten sau o rudă să îți țină companie, în caz că ai sentimente puternice care ies la 

suprafață. Poate vrei să fii îmbrățișat sau consolat dacă plângi sau să împărtășești cu 

cineva amintirile și sentimentele tale.

Pe ultimul rând al scrisorii spune-i celui  drag “Adio!”



Împărtășește-ți scrisoarea

Când te simți pregătit, citește cu voce tare scrisoarea de rămas-bun 

adresată ființei iubite în fața cuiva în care ai încredere să îi împărtășești 

gândurile și trăirile tale intime. Apoi, dacă dorești, organizează o ceremonie 

și îngroapă sau arde scrisoarea. Sau poate ai alte idei creative pentru a 

finaliza procesul de doliu.
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