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Grief isNO'F a disorder,

a disease or sign of weakness.
It is an emotional, physical and spiritual
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The only cure for grief is to
g"eve" -- Earl Grollman
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Ce inseamna sa pierzi pe cineva drag?

Cum se manifestda doliul psihologic?

Ce Md ajuta sa fac fata pierderii?

Cui pot cere ajutor?



ASOCIATIA ROMANA
DE PSIHOLOGIE COMUNITARA

MISIUNEA ARPC

Asociatia este o organizatie profesionala care activeaza pentru promovarea si respectarea
legalitatii si eticii profesionale, apardnd interesele profesionale si social cetatenesti ale
membrilor, actioneaza pentru dobdndirea §i dezvoltarea competentelor de specialitate, pentru
perfectionarea profesionald continuda a membrilor sdi ce isi desfasoara activitatea In domeniul
psihologiei comunitare.

Asociatia are drept scop conceperea, initierea, organizarea, coordonarea si realizarea de
actiuni in domeniul psihologiei comunitare, in colaborare cu organismele publice si private care
activeaza in acest domeniu sau in domenii conexe.

Citeva dintre aceste actiuni ar putea fi:

« organizarea de congrese, conferinte, Simpozioane, programe de formare, cursuri, stagii de
pregatire, perfectionare si specializare, mese rotunde, ateliere de studiu cu participare interna si
externad pe teme de psihologie comunitara;

« sprijinirea organizatiilor non-guvernamentale, a institutiilor din sfera serviciilor sociale,
societatilor comerciale, asociatiilor profesionale sau comunitarea, prin acordarea de consultanta in
realizarea unor proiecte din domeniul promovarii sanatdtii mentale §i sociale, a starii de bine, a
cresterii calitatii vietii indivizilor, comunitatilor §i societdatii

* editare de publicatii de specialitate (reviste, monografii, carti, etc.)

http://arpcom.ro/
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MISUNEA ORGANIZATIEI

“Eternul Miracol Materna Alinare”’este o organizatie neguvernamentala non-
profit si neafiliata politic sau religios a carei activitate se desfasoara pe baza de
voluntariat si care sprijina familiile care trec prin drama pierderii unui copil si, Tn mod
special, pe cele care 1si pierd copilul Tnainte ca acesta sa se nasca, durerea acestora
fiind cel mai putin inteleasa.

Scopurile majore ale organizatiei sunt:

* schimbari legislative in privinta recunoasterii identitatii fatului;

* Obtinerea de certificate de viata, de deces si de inhumare pentru copiii nascuti fara
viata, pentru a putea fi inmormantati de catre cei dragi;

* dezvoltarea serviciilor perinatale si dotarea maternitatilor cu aparatura medicala
performanta, pentru a imbunatati calitatea asistentei medicale acordate gravidelor si
bebelusilor;

« formarea profesionala a cadrelor medicale din maternitati astfel incat sa aiba
competente pentru a gestiona o situatie traumatizanta,

sambata, 29 iunie 2013
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* instituirea posturilor de psiholog in maternitati;

* informarea si educarea mamelor si a comnuitatii despre riscurile din timpul unei
sarcinii si despre analizele medicale recomandate gravidelor;

* Informarea si educarea mamelor despre metodele de prim-ajutor pe care le-ar putea
oferi bebelusilor ndscuti cu probleme sau copiilor atunci cand apare o problema
medicalg;

» oferirea de materiale informative si organizarea grupurilor de suport si informare
pentru mame, in colaborare cu specialisti.

http://www.organizatiaemma.ro/

sambata, 29 iunie 2013
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»EXista viata dupa doliu!”

ASOCIATIA
“Exista viata dupa doliu!”

bi

MISIUNEA ASOCIATIEI

Asociatia non-profit “Exista viata dupa doliu” a sprijinit din 2010 mii de
familii de romanii afectate de moartea unei persoane dragi. Asociatia se bazeaza
pe donatii s1 sponsorizari pentru a ofert urmatoarele servicii de sprijin gratuite in
mai multe orase din tara:

consiliere psihologica individuala

grupuri de sprijin

materiale de informare

comunitati virtuale de socializare (Facebook, forum)

Contact 0745.55.66.02 si contact@existaviatadupadoliu.ro
www.existaviatadupadoliu.ro
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Pierdere, doliu s1 vindecare

Ce inseamna sa pierzi pe cineva drag?

* Insens larg, inseamna privarea de ceva important, fie ea
reald sau subiectiv perceputa.

* De obicei, duce inspre schimbare prin distrugerea conditiei
actuale.

* Presupune intotdeauna durere si adaptare la 0 noua realitate



Pierdere, doliu s1 vindecare

Literatura de specialitate Tmparte tipurile de
pierdere in:

* Pierderi primare — evenimente majore (deces, divort,
disparitie);

* Pierderi secundare — sunt consecintele care vin in
urma pierderilor primare.



Pierdere, doliu s1 vindecare

Totodata, trebuie luate in considerare toate

evenimentele s1 situatiile care descriu o pierdere :

 pierderea sanatatii, a unor abilitati (dementa,
Invaliditate);

* pierderea libertatii;

* pierderea expectantelor ;

* modificarea infatisaru (imbatranire, accidente);

* pierderea sau renuntarea la speranta sau la acele vise
care nu se mai pot indeplini.



Pierdere, doliu s1 vindecare

Impactul e cu atat mai tare resimtit cu cat atasamentul
sau dependenta de obiectul pierdern1 era mare.

Pentru a evalua impactul trebuie identificate urmatoarele:
* Daca este o pierdere temporara sau permanenta;

 Natura pierderii si cum a aparut (neasteptata,
anticipata, in mod gradual);

* Experienta anterioara a persoanel legata de pierdere;
* Alt1 factor1 de stres;

* Structura psihologica a persoanei.



Pierdere, doliu s1 vindecare

Care sunt reactiile Tn urma unei pierderi?

. Spirituale
Emotionale e : :
D : . - modificari a sistemului de valori
- schimbari1 bruste ale dispozitiei . DL
’ ; - schimbarea prioritatilor
- frustrare

- resimtirea lipsel de speranta

- frica, atacuri de panica NS o
’ P - indoiala fata de Dumnezeu sau negarea credintei

- stare de soc

- apatie

- furie N

- deznidejde Cognitive

- rusine - 11_p§a conceAntrarn o

- vinovitie - dificultate Tn luarea deciziilor

- preocupare excesiva cu pierderea

- confuzie

- pterderi a memoriei de scura durata
- scadere a stimei de sine

- plans excesiv
- tristete s1 deprimare



Pierdere, doliu s1 vindecare

Care sunt reactiile Tn urma unei pierderi?

Fiziologice

-tulburari ale somnului

- modificarea comportamentului alimentar

- durer1 de cap sau de stomac, alte durer1 fara cauza explicabila
- star1 de ameteala

- indigestii

- oboseala

- lentoare in miscari

- imbolnaviri frecvente
- dificultiti de respiratie Comportamentale
- agitatie motorie - detasare si izolare
- schimbari ale intereselor
- scaderea nivelului de energie
- schimbari ale comportamentului productiv la munca
- schimbarea ale activitatii sexuale
- modificari ale relatiilor interpersonale



Pierdere, doliu s1 vindecare

Cum se manifesta doliul psihologic?

Durerea psihologica este:

o reactie cauzata de pierdere;

este multidimensionala (cognitiva, emotionala , fiziologica si
comportamentala );

apare in mod natural;
este unica fiecarui individ;

este un proces 1in care sunt puse in conflict emotiile referitoare la pierderea
suferita s1 schimbarea care urmeaza sa se intample;

este normald, nu disfunctionala sau patologica.



GRIEF
A Natural and Necessary
Process

Healing

Loss-Hurt .
Moving on
Shock-Panic Acceptance
Denial-Numbness
Hope
Questioning

Anger/Guilt Re-entry troubles

Depression/ loneliness
illness

sambata, 29 iunie 2013



Pierdere, doliu s1 vindecare

Doliul este:

* Este un raspuns psihologic s1 implica un set de actiuni cu
ajutorul caruia persoanele implicate se adapteaza la pierderea
suferita si la realitatea noua.

* Este influentat cultural, prin traditii si obiceiuri specifice.

 Este un proces dinamic, uneori vor fi momente bune, iar
alteor1 recaderi.

* Nu este limitat Tn timp.

« “Timpul nu va vindeca durerea”, ci ceea ce se poate face in
acel timp va duce inspre adaptarea sanatoasa .

* Nu sunt reactii sau modele universal valabile.



Pierdere, doliu s1 vindecare

Perioada de doliu presupune:

* Recunoasterea si acceptarea pierderti;

* Areactiona la separare s1 a simti durerea;

* A se reaminti s1 retral1 momentul pierderii;

* A teretrage din relatia de atasament fata de persoana
pierduta;

* Adaptarea la noua realitate fara a o uita pe cea
dinainte;

* A investi in viitor, pastrand o legatura cu persoana
pierduta fara sa fie o piedica in vindecare.



Pierdere, doliu s1 vindecare

Ce poate f1 de folos cand trebuie sa faci fata pierderi?

* Sa fie asumat un rol activ in timpul doliului s1 sa se faca alegeri
marunte, dar corecte.

* Ar fi de preferat ca cel care se afla in doliu sa is1 recunoasca
emotiile s1 sa realizeze ca nu pierderea in sine 1-a cauzat
durerea, ci toate acele consecinte ale pierderii care au impact in
viata lui.

* Ar fi de preferat sa is1 dea seama ca poate face ceva pentru a-si
gestiona reactia s1 prea putine pentru a schimba situatia.

* Se pot identifica acele lucruri care puteau f1 facute mai bine sau
intr-o alta maniera.



REZILIENTA - “capacitatea de a te adapta la
contexte dificile pe care nu le poti schimba, mentinand
un stil de gandire rational si traind emotii functionale ,
fie ele negative.

Cand esti rezilient, percepi situatiile dificile ca un
context de invatare din care iesi mai puternic.

Rezilienta este mal mult decat capacitatea de a face
fata unei experiente dificile. Cdnd esti rezilient esti mai
bine pregatit sa cauti noi perspective, sa iti asumi
ca exista anumite lucruri rezonabile pe care sa le faci

pentru a depasi experienta pierderii.”



Pierdere, doliu s1 vindecare

Factori care pot influenta perioada de doliu

« Modalitatea de rezolvare a problemelor, mecanismele
de aparare ale persoanel;

* Viziunea optimista sau pesimista asupra vietii;
 Autocontrolul ;
* Vulnerabilitati prealabile;

* Sistemul de suport (familia, prietenii, locul de munca,
comunitatea);

 Stilul de viata si circumstantele curente.



Ce metode pot folosi pentru a trece prin
perioada doliului?

Cronologia relatiei cu persoana pe care am pierdut-0 - grafic A

Biblioterapie — carte despre doliu

Redactarea unei scrisori adesate persoane pe care ati pierdut-0 T

Formarea obiceiului de a tine un jurnal — structurat vs nestructurat

Realizarea unui aloum de amintiri — contamplare

A spune si1 a repeta povestea pierderii

“Cutia cu unelte ¢ — simboluri

/

Realizarea unei harti a pierderii — tot ce se leaga de pierdere

/

sambata, 29 iunie 2013




Ce metode pot folosi pentru a trece prin
perioada doliului?

,_‘ Monitorizarea emotiilor cu ajutorul unui grafic saptamanal

L]
— Trecerea pe o listd a aspectelor care raman neschimbate in urma pierderii \j
:f Tehnica opririi gandurilor J
| Reformularea gandurilor In
:f Folosirea listelor in care sa fie enumerate lucrurile carora le duceti dorul ):
] | Scrierea urmatorului capitol din viata \]
: A juca rolul “avocatului apararii” — supraestimarea responsabilitatii \j
:f Gesturi simbolice pentru comemorare ;




Ce nu ajuta atunci cand avem de confruntat
suferinta pierderii?

Comportamente prin care oamenii urmaresc alinare de
scurtd durata si, de obicei, amana traversarea doliului:
* 1si schimba comportamentul alimentar;

* muncesc mai mult;

» fac cumparaturi in mod compulsiv;

» dorm foarte mult;

e consuma droguri sau alcool,

* Initiaza o relatie noua;

« alte comportamente de risc;

 fac schimbari dramatice ;

» fac acte de caritate.



Ce nu ajuta atunci cand avem de confruntat
suferinta pierderii?

Persoanele cu care interactionati in perioada

urmatoare pierderii s1 care, din nepricere, fac
comentarii de tipul:

“macar se afla intr-un loc mai bun”;
“timpul vindeca orice rana”;

“a avut o viata buna”;

“macar nu se chinuie’;

“n-a fost sa fie”;

“gandeste-te ca poti face alti copit”;
“nu-t1 face grij1, toate trec!”.



Care este abordarea “sanatoasa” a doliului?

NU e un proces pe etape, ci unul dinamic care
presupune 1mplicare activa si1 rezilienta in
momentele de recadere.

NU este limitat Tn timp (time heals vs. time
helps) .

NU poate fi evitat.

NU exista reactii universal valabile.
NU e nevoie sa if1 plangi singur pierderea ,
ex1std oameni1 carora sa le ceri sprijin.



Ce e recomandat sa faceti?

Luat1 in considerare optiunea de a va impartasi sentimentele
cu persoane care au trait o experienta asemanatoare.

Acordati multa atentie schimbarilor care apar atat asupra
sanatati fizice, cat si celer emotionale s1 cereti ajutor deindata.
Cautati sa va adresati serviciilor profesionale s1 familie1 sau
prietenilor atunci cand aveti nevoie sa obtineti o alta
perspectiva asupra pierderii sau cand e nevoie sa gestionati
emotiile puternice precum vinovatia.

Informati-va cat mai bine despre cauzele sau circumstantele
care au dus la pierderea persoanei apropiate.

Acceptati emotiile pe care le traiti.

Puteti sa va obisnuiti cu anumite ritualuri.

Abordati o atitudine activa atunci cand apare momentul de a
lua decizii.



