CUM IL AJUTAM PE COPIL SA TREACA PRIN
PERIOADA DE DOLIU




DOLIUL

Uneori, despartirea este temporara, ca atunci cand unul dintre parinti calatoreste
frecvent in interes de serviciu, alteori pierderea este neasteptata, brusca sau permanenta,
ca in cazul unei morti accidentale sau al unei boli fatale. Cand plecarea are loc ca un
trasnet, din senin, socul si durerea sunt resimtite foarte profund.

Doliul nu este un proces care are loc doar cand cineva moare. Doliul este un
sentiment de pierdere si de tristete care apare cand cineva sau ceva ce pretuim este
pierdut pentru totdeauna.

Doliul face parte din viatd. Nu putem avea una fara a o avea si pe cealalta. Pentru
copii, cele mai comune surse de durere sunt divortul, moartea unui bunic, parinte sau a
altei rude, pierderea prietenilor care se muta, pierderea casei sau a obiectelor speciale si
pierderea unui animal de companie.




STADIILE DOLIULUI

Primul stadiu al doliului este negarea. In acest stadiu are loc frecvent o reactie de
soc mai profunda. Daca se intampla acest lucru, trebuie sa 1i acorzi sprijin copilului
sd 1asa din aceasta stare de blocaj, ajutandu-1 sa identifice s1 sa 1s1 simta senzatiile
pana cand ele se transforma si se modifica.

In stadiul al doilea, vor apirea tristetea si durerea.

Stadiul al treilea implica sentimente de furie si resentiment. Stadiile al doilea si al
treilea, indeosebi, tind sa alterneze in timp. Cand copilul este capabil sa isi exprime
sentimentele, € un semn bun ca iese din starea de neajutorare si iluzie a primului
stadiu.

Cel de-al patrulea stadiu este negocierea. In acest stadiu, este important si-i ajutim
pe copii sa-si pastreze un puternic sentiment de sine, un sentiment de incredere ca
pot face fata durerii in momentul prezent, in loc sa incerce inutil sa schimbe
imprejurarile prin dorinta ascunsa de a reinvia trecutul.

Stadiul final al doliului este acceptarea realitatii a ceea ce s-a intamplat, impreuna
cu manifestarea dorintel de a continua sa-si traiasca viata —uneori chiar cu mai multa
vitalitate s1 sens.




PASI CARE 11 AJUTA PE COPII SA ISI
REZOLVE DOLIUL

In afard de trecerea prin senzatiile de soc si emotiile de suferinti, exista
cateva sarcini pe care copilul trebuie sa le indeplineasca inainte de a-si lua “ramas-
bun” de la cel drag. Adesea, copiii se simt jenati de sentimentele lor. E posibil sa
incerce sa si le ascunda, pentru cd nu vor sa le provoace mai multa durere
parintilor. Acest lucru se intampla adeseori, parintele sau parintii sunt prinsi in
trairea propriilor emotii dureroase. Este in regula ca adultii sa planga impreuna cu
copiii. De fapt, este important sa le spui copiilor ca lacrimile, fricile si furia sunt o
parte fireasca a procesului de doliu. Poate fi de ajutor sa le dai exemplu sanatos al
propriilor emotii traite fara jend. Descarcarea prin lacrimi poate elibera foarte mult
din durere si stres.




EXERCITIU- RECUPERAREA DUPA DOLIU
FONDAT DE JOHN W. JAMES SI RUSSEL
FRIEDMAN

Acest exercitiu in 5 etape il ajuta pe copil sa parcurga pasii care compun
preludiul despartirii. Indicatiile sunt concepute pentru a-i fi citite de catre parinte
copilului. Este recomandat sa lucrezi doar o parte odata sau chiar ceva mai putin,
in functie de nivelul de toleranta al copilului.




PRIMA ETAPA

» Deseneaza un grafic al timpului, de la data la care ai intalnit-0 prima data
pe persoana respectiva sau animalul de companie s1 pana la moartea sa.

» Scrie in ordine cronologica, deasupra linie1 temporale, cateva amintiri
frumoase care 1es in evidenta ca fiind cele mai placute momente ale relatiei
voastre.

» Adauga deasupra liniei cateva lucruri pe care le-ai apreciat cu adevarat si
pe care ai f1 dorit sa 1 le spui fiintei ubite cand inca era in viata.

» Scrie sub linie cateva lucruri pe care le-a facut cel drag si care te-au
suparat.

» Adauga sub linie si cateva lucruri pe care regreti ca le-ai facut si care 1-au
suparat pe cel 1ubit.




ADOUA ETAPA

Incadreaza amintirile pe care le-ai scris in urmatoarele categorii:

» Lucruri care ma fac sa-mi fie dor de cel drag;
» Lucruri pe care le-a facut si m-au durut, pentru care as vrea sa-| iert acum;

» Lucruri pentru care ma simt vinovat s1 pentru care mi-ar placea sa fiu iertat;

» Lucruri pe care le-am apreciat la el si nu i-am spus suficient de des sau
niciodata.




A TREIA ETAPA

Impartaseste gandurile, amintirile si sentimentele

Impartiseste listele pe care le-ai facut cu cineva care te iubeste si te va intelege.
Cere-i acestei persoane sau acestui grup de oameni sa te ajute, ascultandu-te indiferent
de sentimentele care ies la suprafata, pe masura ce finalizezi acest set de exercitii.




A PATRA ETAPA

la-ti ramas-bun

Cand te simti pregatit, compune o scrisoare speciala pentru fiinta iubita.
Foloseste amintirile pe care le-ai enumerat pentru a exprima orice ai vrea sa-1 Spul.
Nu te infrana. Este foarte important sa-t1 echilibrezi scrisoarea cu lucruri care te-au
ajutat si lucruri care te-au ranit. Aceasta scrisoare poate fi greu de scris. Cere-I cuiva
pe care il 1ubesti sa te ajute, daca nu poti singur, dar asigura-te ca exprimi propriile
ganduri s1 sentimente, nu pe altcuiva. Daca poti face singur acest lucru, e bine sa rogi
un prieten sau o ruda sa iti tind companie, in caz ca ai sentimente puternice care ies la
suprafata. Poate vrei sa fii imbratisat sau consolat dacad plangi sau sa impartasesti cu
cineva amintirile si sentimentele tale.

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




A CINCEA ETAPA

Impartaseste-ti scrisoarea

Cand te simti pregatit, citeste cu voce tare scrisoarea de ramas-bun
adresata fiintei tubite in fata cuiva in care ai incredere sa ii Tmpartasesti
gandurile si1 trairile tale intime. Apoi, daca doresti, organizeaza o ceremonie
si ingroapa sau arde scrisoarea. Sau poate ai alte ide1 creative pentru a
finaliza procesul de doliu.
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