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Reactia naturala la o pierdere este doliul. Acesta face parte dintr-un
proces normal de vindecare, comun in majoritatea culturilor. Nu exista o
perioada de timp stabilita pentru doliu; aceasta variaza de la o persoana
la alta. Unele persoane pot avea o reactie intensa de doliu, iar pentru
altele aceasta poate fi usoara. Doliul poate incepe imediat sau poate fi o
reactie intarziata. In unele cazuri, doliul poate fi scurt, iar in altele poate
dura ani de zile. Unele persoane Jelesc In taina, in timp ce altele isi
manifesta durerea in mod public.

Multi factori pot influenta intensitatea si durata durerii, cum ar fi relatia
cu persoana decedatd, experientele anterioare cu pierderea, gradul de
dependenta materiala sau emotionala de persoana decedata, tipul de
deces si asa mai departe.

Durerea ta este spargerea cochiliei care iti inchide intelegerea
Asa cum smburele fructului trebuie si se spargd, ca inima lui sd stea la soare, tot asa trebuie s cunosti
durereq.
Si dacd ti-ai putea pdstra inima in vimire la miracolele zilnice ale vietii tale, durerea ta nu ti s-ar pdrea mai
putin minunatd decdt bucuria ta;
Si ai accepta anotimpurile inimii tale, asa cum ai acceptat intotdeauna anotimpurile care trec peste
cdmpurile tale.
Si ai privi cu senindtate prin iernile durerii tale.
O mare parte din durerea ta este aleasd de sine.
E potiunea amard prin care medicul din tine vindecd sinele bolnav.
Prin urmare, ai incredere in medic si bea leacul lui in tdcere si liniste:
Cdici ména lui, desi grea si asprd, e ghidatd de mdna bléndd a Celui Nevézut,

Si cupa pe care fi-o aduce, desi iti arde buzele, a fost fdcutd din lutul pe care Olarul I-a umezit cu propriile.
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Imediat dupa un deces:

Apare un sentiment de soc, amorteala si neincredere care poate dura
cateva minute sau saptamam Persoana poate simti panica sau
coplesire sau poate avea reactii fizice puternice. In cazul unei boli
mdelungate persoana mdohata poate S|mt| 0 usurare pentru persoana
Aceasta perloada permite persoanel sa asimileze mformat,nle intr-un-
ritm mai lent si sa se pregateasca pentru ajustarile care urmeaza.
Sarcina de indeplinit Tn aceasta perioada a procesului de doliu:
Trecerea de la negare la acceptarea faptului ca pierderea s-a produs cu
adevarat.



Confruntarea cu durerea:

Mai tarziu, pe masura ce amorteala dispare, persoana va incepe sa
simta durerea emotionala a doliului. Intensitatea acesteia o poate
surprinde si speria, dar durerea este sanatoasa si poate fi rezolvata.
Timpul necesar pentru acest proces va fi influentat de calitatea
sprijinului acordat persoanei, de alte pierderi, de pregatirile pentru
moarte, de natura relatiei cu persoana decedata si de abordarea
generala a vietii de catre persoana indoliata.

Sarcina de indeplinit in acesta etapa a procesul de doliu: Sa recunosti,
sa experimentezi si sa depasesti sentimentele de disperare, dor si
deznadejde - sau alte reactii dureroase la pierderea suferita.

,Am realizat ca durerea nu este un esec al vointei, nici o lipsa de
putere,ci un raspuns firesc al unui creier care incearca sa se adapteze
unei lumi schimbate brusc. Nu e vorba ca refuzam realitatea, ci ca
mintea, la propriu, nu stie inca cum sa o integreze”.

Maria Baiu-Pavaleanu

Restabilirea legaturilor:

Pe masura ce durerea se atenueaza, persoana va avea energia si
dorinta de a se reconecta cu lumea. Pierderea incepe sa fie privita in
perspectiva si ca parte a trecutului.

Sarcina de indeplinit in aceasta etapa a procesului de doliu: Sa te
adaptezi la o viata fara persoana care a murit; sa reinvestesti energie in
noi activitati si relatii; sa gaseasca un nou sens existential.

,Durerea nu dispare, ci devine proportional mai mica pe masura ce
viata noastra se extinde din nou. Cresterea nu se naste din dorinta,ci
din nevoia de adaptare, si implica transformare biologica, psihologica
si spirituala. Asa cum creierul isi rescrie circuitele dupa o lovitura, si
viata noastra incepe, treptat, sa-si creeze noi legaturi de sens. Si in
incercarea noastra de a gasi solutii la provocdrile prin care trecem,
accesam resurse in interiorul nostru de existenta carora nici nu stiam si
ajungem sa manifestam o forta de care nu credeam ca suntem
capabili”.

Maria Baiu-Pavaleanu, 2025



Calatoria prin doliu:
Imediat dupa un deces:

SOCIAL
» Retragere fata de ceilalti
o Asteptari nerealiste fata de sine si fata de ceilalti
 Judecata defectuoasa in privinta relatiilor

FIZIC
 Respiratie scurta si palpitatii
e Tulburari digestive
 Lipsa de energie, slabiciune si neliniste

EMOTIONAL
e Plans, suspine si jale
« Indiferenta si goliciune
« Indignare si neputinta

MENTAL
» Confuzie, uitare si concentrare slaba
» Negare si visare cu ochii deschisi
e Ganduri constante despre persoana care a murit si/sau
despre moarte

SPIRITUAL
o Invinovatirea lui Dumnezeu sau a vietii
e Lipsa sensului, a directiei sau a sperantei
» Dorinta de a muri sau de a se alatura persoanei care a murit

CE AJUTA
» Reglati-va ritmul de la un moment la altul
e Nu faceti schimbari inutile
« Vorbiti despre persoana respectiva si despre moarte
» ldentificati si accesati sprijinul practic si emotional



Adaptarea la pierdere:

SOCIAL
» Dorinta de companie, dar incapacitate de a cere
 Retragere si izolare continua
e Orientare mai mult spre de sine, mai putin spre
ceilalti

FIzIC
» Modificari ale apetitului si ale ritmului de somn
 Respiratie scurta si palpitatii
e Tulburari digestive

EMOTIONAL
e Emotii intense si conflictuale, dor
e Teama amplificata pentru sine sau pentru ceilalti
e Furie, tristete, vinovatie, depresie

MENTAL
» Senzatie de dezorientare
» Probleme de memorie
« Dificultati de concentrare/intelegere
 Vise intense sau cosmaruri

SPIRITUAL
 Incercarea de a contacta persoana care a murit
» Simtirea prezentei persoanei care a murit; vizite
e Lipsa continua de sens

CE AJUTA
» Recunoasteti si exprimati emotiile
 Recunoasteti schimbarile
« Intelegeti durerea si stiti ca si altii au reactii similare




Viata continua:
SOCIAL

e Mai mult interes pentru treburile zilnice proprii/ ale celorlalti
» Capacitate de a intra in contact si de a cunoaste alti oameni

e Energie pentru vizite si evenimente sociale

FIZIC
e Simptomele fizice se atenueaza
e Ritmul de somn si apetitul sunt mai stabile
e Sentimentul de gohaune chinuitoare se atenueaza

EMOTIONAL
» Emotiile sunt mai putin intense
e Senzatie de iesire din ceata
e Mai multa pace; mai putina vinovatie

MENTAL
e Perspectiva mai larga asupra mortii
» Capacitatea de a-si aminti cu mai putina durere
» Concentrare si memorie imbunatatite
e Scaderea numarului de vise si cosmaruri

SPIRITUAL
» Reconectarea cu credintele religioase / spirituale
 Viata are un nou sens si scop
o Acceptarea mortii ca parte a ciclului vietii

CE AJUTA

 Reflectati asupra parcursului dvs.inregistrat de la decesul persoanei

dragi
o Incepeti sa va imaginati un viitor
 Implicati-va in activitati noi
« Stabiliti noi roluri si relatii

Adaptat dupa ,The Grief Journey” (Calatoria prin Doliu ) Victoria

Hospice Society. (Www.BCGuidelines.Ca, n.d.)



Fii bland cu tine insuti
Astfel, daca ai pierdut pe cineva, iata la ce te poti astepta:

Doliul tau poate dura mai mult decat se asteapta cei din jur.

Doliul poate necesita mai multa energie decat ti-ai fi putut imagina
Doliul tau poate aduce multe schimbari si va fluctua.

Doliul te va afecta in toate sferele vietii tale: socialg, fizica, psihica.
Vei jeli atat ceea ce ai pierdut in trecut, cat si ceea ce vei pierde in
viitor.

e Vei jeli nu numai persoana in sine, ci si toate visele, sperantele,
asteptarile neimplinite fata de cel drag, cat si nevoile pe care nu ti le
va mai putea implini.

“Doliul tau va contine un amalgam de sentimente, nu numai depresie si
tristete. Vei experimenta ,spasme” de doliu — valuri bruste de jale care te
vor lua pe nepregadtite. Iti va fi greu sa gandesti rational si sa iei hotarari,
si vei uita multe lucruri. Vei incepe sa cauti sensul vietii si iti vei pune sub
semnul intrebadrii credinta sau conceptiile filosofice. Vei descoperi ca sunt
anumite date (zile de nastere, aniversari) sau evenimente (Craciunul,
Pastele) sau stimuli (un anumit parfum, sau fata cuiva care seamana cu
cel decedat) care vor declansa o explozie de dor si durere”.

(ANDA MOGOS, 2013)
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Ganduri despre cum sa faci fata pierderii

Doliul este un proces care necesita timp, rabdare si intelegere. Exista,
totusi, cateva lucruri pe care le poti face pentru a prelua controlul in
aceastd perioada dureroasa. Sanatatea fizica este adesea cel mai usor
punct de plecare. Incepe prin:

Reducerea consumului de alcool, cofeina si zahar.

Consumul unei cantitati suficiente de apa in fiecare zi.
Adoptarea unei diete sanatoase.

Odihnindu-te cat mai mult posibil.

Invatand sa spui ,nu” lucrurilor pentru care nu ai energie.
Crezand in tine si in capacitatea ta de a te adapta la pierdere.
Participand zilnic la o forma de activitate fizica.

Acordandu-ti timp pentru a jeli.

Neizolandu-te, adica impartasind durerea cu o persoana plina de
compasiune sau gasind un consilier cu experienta in domeniul
durerii si al pierderi.

Al grua de tine insuti, adica foloseste arta, poezia, meditatia,
muzica, jurnalul, masajul sau orice altceva care te face sa te 5|m‘gi
bine.

Vorbeste despre durerea ta, adica incearca sa iti exprimi in cuvinte
sau sa scrii intr-un jurnal ceea ce simti. Este sanatos sa

Impartasesti amintirile voastre atat fericite, cat si triste, cu

persoanele care iti sunt dragi.




Ganduri suplimentare
Lacrimile au un scop

Unii oameni de stiinta cred ca plansul este important pentru
organismul nostru, pentru a elimina toxinele acumulate din cauza
stresului si a durerii emotionale. Cand ne reprimam lacrimile, acest
lucru poate duce la imbolnavire. Indiferent cum functioneaza,
experienta ne arata ca plansul are un efect vindecator. Daca nu te simti
confortabil sa plangi in prezenta altora, acorda-ti timp sa plangi singur.
Acest lucru va elibera presiunea si te va ajuta sa iti controlezi durerea
In contexte sociale.

Recunoasteti-va limitele fizice si psihologice

Majoritatea oamenilor se simt obositi in timpul doliului. Nu ezita sa te
scuzi de la angajamentele la care te simti prea obosit sau trist pentru a
participa. Evita situatiile care crezi ca iti pot provoca stres sau
anxietate, in schimb, acorda-ti timp pentru activitati simple care te
calmeaza si te relaxeaza si iti ofera posibilitati creative la alegerea ta.
Permite-ti sa ,fii” pur si simplu.

Foloseste toate resursele care iti sunt disponibile.

Daca ai o credinta sau o religie care iti ofera alinare, acesta este
momentul sa te bazezi pe ea. Impartasirea sentimentelor cu altii, chiar
Si cu straini, care au avut experiente similare, iti poate oferi o
perspectiva si te poate asigura ca vei supravietui. Consilierea in grup
sau individuala te poate ajuta sa intelegi durerea si sa faci fata
manifestarilor ei.

Mai presus de toate, FIl BLAND CU TINE INSUTI

De aniversari, sarbatori

Durerea pe care o simtim cand pierdem pe cineva drag este mai
intensa in zilele speciale, aniversari, sarbatori. Asteptarile de relaxare,
fericire si sarbatoare contrasteaza puternic cu durerea pierderii. Nimic
nu poate schimba realitatea, dar exista cateva lucruri pe care le putem
face pentru a gestiona durerea si a ne ajuta sa facem fata situatiei.



Planifica din timp

Decide dinainte cum vei petrece ziua sau zilele speciale. Totusi, fii
flexibil daca lucrurile nu decurg asa cum te-ai asteptat. Planul a fost
facut pentru a ajuta, nu pentru a provoca si mai multa suferinta.
Asadar, fii realist.

Reevalueaza traditiile familiale

Acest lucru te poate ajuta sa atenuezi amintirile triste si dureroase
despre cum erau lucrurile Tnainte. la in considerare schimbarea
modului in care s-au facut lucrurile intotdeauna. Creaza noi ritualuri si
traditii sau fa ceva simbolic pentru a comemora persoana iubita.

Tu esti cea mai buna autoritate in ceea ce priveste durerea ta

In timpul sarbatorilor, prietenii bine intentionati pot incerca sa te ajute
tinandu-te ocupat sau asigurandu-se ca nu esti niciodata singur. Este
important sa determini singur ce este mai bine pentru tine. Discuta
dorintele tale cu cineva in care ai incredere. Acest lucru te va ajuta sa
iti clarifici nevoile si sa explici mai usor care sunt limitele tale.

v F

Acest material a fost realizat in cadrul proiectului "Cresterea
accesibilitatii si a rezilientei la serviciile de ingrijiri pal|at|ve prin
formare profe5|onala de baza si specializata”, Cod MySMIS: 346635



HOSPICE \\.‘.I/

Nu esti singur in aceasta experienta. Este
normal sa fie greu in aceasta perioada dar poti
ruga pe cineva sa te ajute.

CONTACT

HOSPICE Casa Sperantei
Brasov, Sitei nr. 17 A

tel: +40 372 577 900
www.hospice.ro
hospice@hospice.ro

HOSPICE Casa Sperantei

Bucuresti

Strada Tamaioarei 121-123, Bucuresti
023642, Sector 2, Romania

(Parcul Plumbuita, zona d-na Ghica)
+40 372 577 800

www.hospice.ro

Centrul socio-medical

HOSPICE ADUNATII COPACENI

Intrarea Schitului, sos. Principala nr. 48A,
Adunatii Copaceni, jud. Giurgiu

+40 372 577 800

Cofinantat de
Uniunea Europeana
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