Cizlld

Cum sa intelegt st
sa gestionezt
anxletatea — \
depresia st
travaliu

de dolwu

Psthoterapeut

Stoica Oana - Cristina

L F
' L] F I;

et 20 Hangete



CUPRINS

PENTRU CINE ESTE ACEST GHID

CINE ESTE OANA-CRISTINA

CAPITOLUL1

1.1,

1.2.
1.3.
14.
1.5.

CAPITOLUL2

2.l.

2.2.
2.3.
24.
2.5.

CAPITOLUL 3

3.1,
3.2
3. 3.
3.4
3.5.

CONCLUZII

BIBLIOGRAFIE

CUM SAINTELEGI SI SA GESTIONEZI
ANXIETATEA

Ce este anxietatea

Stmptomele anxietatit

Cauzele anxietatit

Tipurt de anxietate

Modurt de gestionare a anxietatil

CUM SAINTELEGI SI SA GESTIONEZI
DEPRESIA

Ce este depresia

Stmptomele depresietl

Cauzele depresiet

Tipurt de depresie

Modurt de gestionare a depresiet rapid st eficient

TRAVALIUL DE DOLIU

Ce este doliu

Ce Inseamna travaliu de doliu

Ftapele travaliulut de doliu

Tipurl de pierdert

Solutit st sfaturt cum sa fact fata suferintet
provocate de plerderea cuiva drag

(o2}

O v 3 OO &

10

10
10
11
11
12

14

14
14
14
16

20

el

ee



PENTRU CINE ESTE ACEST GHID

v Pentruacet oament care se confruntd cu probleme legate de: anxietate, depresie st
travaliu de doliu, cu care lucrez si vot lucra.

v" Pentruacei cament care au curajul st hotararea de a depune efort st a fi dispust sa
se confrunte cu durerea, acceptand provocarea de a se reintalni cu ranile vechisia
se elibera, Intr-un cadru plin de siguranta.




CINE ESTE OANA - CRISTINA?

Sunt Oana. Azi psiholog clinician si psthoterapeut
integrativ (cu dizabilitate locomotorie - ma deplasez
cu ajutorul unui trepied). Sunt absolventa a Facultatit
de Psthologie la zi, am un master in psthologie clinica
st o formare In psihaoterapie integrativa. Locuilesc la
tarmul Marii Negre — Mangalia, unde soarele tese din
mare st valurile inspumate se sparg lin la tarm.

Sunt pasionata de citit, iubesc animalele in special
pisicile (am o birmaneza de 18 ant), am niste parinti
extraodinart care au stiut din momentul nasterit mele
ca sunt un copil cu nevot speciale. Lor le datorez
respect nemarginit st le mulfumesc din suflet ca au
avut incredere In mine, m-au sprijinit st incurajat
neconditionat sa trec peste momentele grele ale vietit
mele, ca sa-mipot implint visul ca pot fl psihoterapeut
asa cum am vrut.

In prezent imi desfasor activitatea ca psihoterapeut in
cabinetul propriu. Am o experienta de 10 anin lucrul
cu adultil care se confrunta cu probleme de anxietate,
depresie st travaliu de doliu. Insotesc aceste persoane
pe parcursul demersulul terapeutic care ajung la final
sa afirme: ,Acum stiu sd@ méa descurc in situatii dificile,
pentru ca, ma cunosc bine, am facut pace cu interiorul
meu, cu cel din jur si starea de bine este cu mine’.

Imi plac provocérile

Tmi plac provocarile profesionale care ma solicita
sa ma descopar fie pe parte

profesionale care N .
- . . . personalaprin cursuri de
ma ?0l1c1ta Sama  {gzyoltare personals, fie
descopar fie pe parte pe parte profesionald prin
personala prin cursuri cursuride specialitate. In
de dezvoltare personald, copildriameaeunuam putut
fie pe parte profesionala alerga, dar mintea mea a fost
. . tot timpul treaza plina de
princursuride . S
Lo - . intrebari si curiozitati.
specialitate. In copilaria
mea eu nuam putut
alerga, dar mintea mea
a fost tot timpul treaza
plina de intrebari si
curiozitati.

Am stiut s8 dau raspuns
intrebarii Hamletiene: A fi sau
anufi?’

Am ales sa fiu In aceasta viata
omul care ajuta alti cament
normali care au nevoie de
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CINE ESTE OANA - CRISTINA?

Imiiubesc profesia
care m-a facut sa
constientizez ca,

dizabilitatea paleste in
fata dorintei sia vointei
cu adevarat. Nimicnue
imposibil totul e posibil.

ghidare n propria lor viata.

Imiiubesc profesia care

m-a facut sa constientizez

ca, dizabilitatea paleste in

fata dorintet st a vointet cu
adevarat. Nimic nu e imposibil
totul e posibil.




CAPITOLUL1
Cum sa intelegi si sa gestionezi
ANXIETATEA

1.1. Ce este anxietatea?
Anxietatea este descrisa ca anticiparea unui pericol viitor sau poate fi definita ca ,teama
fara obiect” (conform Manualulutl de Tulburarit Mentale st Diagnostic -DSM 5].

1.2. Simptomele anxietatii
Te confruntl cu anxietate daca ai urmatoarele simptome care dureaza mai mult de 2
saptamanit:

Simptome comportamentale:
. Evitarea situatiilor care au provocatsentimente neplacute sau episoade de anxietate

n trecut
. Aparitia unor ticuri nervoase
. Stmptome emotionale:
. Iritabilitate

. Teama ca se va Intampla ceva rau
. Frica putemnica de moarte

. Senzatia ca esti coplesit

. Stmptaome cognitive:

. Dificultate de concentrare

. Dezorientare
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. Gandire repetitiva

. Stmptame fiziologice:

. Dureri de cap, migrene

. Senzatie de nod n gat

. Durert abdominale, greatd, indigestie,
diaree

. Palpitatitl, durert in piept, tahicardie

. Oboseald, senzatie de sfarseala

. Modificart ale ritmulut de somn.

1.3. Cauzele anxietatii

Anxietatea poate aparea la orice varsta si
de cele mal multe ori, este determinata de o
combinatie de factorl. Printre cauzele cele mat
frecvente se numara predispozifia genetica,
diverse dezechilibre in chimia crelerulu, istoricul
familial, influenta sociala si experientele de viata
precum schimbarile majore, depresia (inclusiv
cea postnatald] sau bolile majore.

Un mediu de lucru stresant, un eveniment
traumatizant, singuratatea, posibile abuzurt In
copilarie, divortul parintilor, viata alaturt de un
parinte alcoolic, toate acestea pot contribul la
dezvoltarea unet tulburari de anxietate.

Chiar st o familie extrem de grijulie, tn care comportamentul temator prevaleaza, poate
nvata copilul sa vada lumea ca pe un loc periculos, plin de amenintari. De asemenea,
ntre dependenta de alcool st compusit psthotropt (medicamente sau drogurt: compust
de sinteza cu efectasupra psihicului] situlburarile de anxietate a fost observata o legatura
bidirectionala.

1.4. Tipuride anxietate

Un mediude In functie de simptome, se disting o serie de tulburari anxioase.

lucru stresant, O persoana poate suferi de mai multe tulburari de anxietate in

un eveniment acelasttimp, tar riscul unor comorbiditati (prezenta depresiet sau
traumatizant, 2 altor tulburart de personalitate) este crescut.

singuratatea, posibile
abuzuriin copilarie,
divortul parintilor,
viata alaturide un

Tulburarea de anxietate generalizata
Tulburarea de anxietate generalizatd presupune existenta unut
comportament anxios pe o pericada de timp mat lunga de 6 luni,
.. . corelat cu activitati uzuale de tipul testrilor cu prietenit, mersul la
parinte alcoolic, toate scoala sau serviciu st discutiile cu strainil. Se caracterizeaza prin
acestea potcontribul pgliniste constants, dificultati de concentrare, tipare de gandire
la dezvoltarea unei negativa, oboseala frecventa, nervozitate si o stare totala de
tulburari de anxietate. slabiciune.




CAPITOLUL 1-Cum sa intelegi si sa gestionezi anxietatea

Tulburarea de panica (atac de panica)

Tulburarea de panica este un diagnostic pus persoanelor care au frecvent atacurl de
panica (episoade intense si coplesitoare de frica, Insofite de dureri In piept, senzatie
de sufocare si greutate n a revent la starea de calm] sau care resimt o anxietate severa
anticipand aparitia altor atacuri de panica in viitor. Cand persoanele evita sa maiiasa din
casa de frica sa nu aiba tar un atac de panica, vorbim despre o complicatie a tulburarii de
panica, numita agaorafobie.

Tulburarea obsesiv- compulsiva

Tulburarea obsesiv-compulsiva este o boala cronica, care evolueazd In timp, st este
caracterizata prin diverse obsesil si ritualurt comportamentale pe care pacientul le
repeta pentru a reduce anxietatea. Obsestiile sunt gandurile nedorite sau ingrijorarile care
induc o stare de neliniste accentuata, iar prin compulsii (numaratul sau spalatul obsesiv
al mainilor, repetarea unor gesturi sau a unor cuvinte) persoana afectata crede ca poate
controla obsesiile.

Fobia sociala (anxietatea sociala)

Poate fi descrisa ca o frica putemica de situatiile sociale In care pacientul ar putea fi
evaluat sau judecat, st prin urmare respins sau blamat. Persoanele care sufera de fobie
sociala se tem sanu fie percepute negativ de catre cei din jur, asa ca evita orice situatie in
care ar trebuie sa aiba interactiuni sociale, iar daca nu reusesc, afiseaza simptome fizice
puternice: transpiratie n exces, greata, palpitatit

Fobiile specifice

Reprezinta cea mai comuna tulburare de anxietate, dar st cea mat usor de tratat. Fobiile
specifice sunt frict puternice orientate catre un lucru sau o situatie particulara. Oamentit
suferd de fobil dintre cele mat diverse: de paianjent, caini, serpi, Inaltime, injectil sau
vorbitul in public, printre altele. Expunerea la stimulul respectiv sau doar anticiparea
ntalnirit acestuia provoaca o reactie putemica de frica irationala.

Tulburarea de stres posttraumatic

Apare ca urmare a unor evenimente traumatice, accidente, pierderea cuiva drag sau un
soc puternic, dureaza o perioada lunga de timp st implica retrairea evenimentulut prin
flash-back-uri si vise. De asemenea, persoana cu tulburare de stres posttraumatic evita
stimulil care au declansat trauma, se izoleaza st poate experimenta golurt de memorie,
pe langa afisarea unor simptome neuro- fiziologice de tipul iritabilitatit excesive, maniet
st chiar izbucnirilor nervoase. Este o tulburare complexa, care are mai multe sanse de
vindecare daca este diagnosticata din timp.

1.5. Moduri gestionare a anxietatii
Tehnict de relaxare: -respiratia constienta st meditatia

1. Tehnica 4-7-8. Aceasta tehnica ne ajuta:
»  Laimunizarea sistemului imunitar - prin infuzia de oxigen ce ajuta la activitatea
celulara;
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»  Neajuta sa stam in prezent si sa ne conectam cu propriul corp;
»  Ne ajuta sa ne concentram mai bine si sa ne mentinem atentia pe ceea ce este
important pentru not.

Ingrijorarea, nelinistea sunt emotii ce ne mentin intr-o stare de agitatie interioara. Ori de
cate orl apar aceste doua emotti, aplica urmatorul exercitiu de resptiratie:

Incepe prin a inspira pe nas aer in abdomen timp de 4 secunde, apoi tine-ti respiratia
timp de 7 secunde, apot inspira timp de 8 secunde pe gura, cu buzele tuguiate, ca st cand
ai fluiera.

Daca ne tinem respiratia, incetinim ritmul batailor inimit st astfel obtinem o stare de
relaxare aproape instantanee.

La inceput este recomandat sa nu fact mai mult de 4 repetari, si daca te-al invatat cu
acest exercitiu nu mat mult de 8 repetart.

ATENTIE, O SA AMETESTI PRIMA DATA!

ASTA DIN CAUZA FAPTULUI CA NOI NU RESPIRAM CORECT, ADICA NU INSPIRAM O
CANTITATE POTRIVITA DE OXIGEN, SI PRIN INTERMEDIUL ACESTUI EXERCITIU, VOM
INSPIRA O CANTITATE MULT MAI MARE DE OXIGEN DINTR-O DATA, IAR ASTA VA DA LA
INCEPUT O SEN ZATIE DE AMETEALA.

STAREA DE CALM, DE LINISTE ESTE STAREA NOASTRA NATURALA SIACEST EXERCITIU
TE VA ADUCE IN ACEASTA STARE DIRECT SI RAPID.

2. Meditatia: Stai intinsa in pat cu genunchii ridicati astfel incat sa ai talpile orientate
spre pamant, sau pe scaun cu picioarele pe podea.

[ti imaginezi c4 iti cresc radacini adanci care merg pana in mijlocul pAmantulut. Tn acest
spatiu te umpli de energie si in acelasi timp te cureti de energia care nu-ti mat serveste.
Pe partea stanga urca din pamant energie din radacini, iar pe dreapta coboara tn pamant
energia de care nu ai nevoie.

Acest exercltiu facut timp de cateva lunt timp de 5-10 minute In flecare seard, relaxeaza,
echilibreaza corpul si creste intuitia.

3. Jurnalul recunostintei: Este 0 agenda in care notezi zilnic (dimineata la trezire
sau seara nainte de culcare), 5 - 10 lucruri pentru care esti recunoscatoare. Timp de 21
de zile de practicat recunostinta o sa devina automatism.

Cultivarea gandurilor de recunostinta este asociata cu cresterea nivelulul de fericire,
bun&stare st imbunétatirea starii psihice. In fiecare zi straduieste-te sa gasesti not lucruri
pentru care sa fi recunoscatoare astfel incat sa nu se repete.

Model de jurnal al recunostintei

DT ittt
AZLVTEAU S TNE SUMIT. oot .
Azi 0 sa impart bunatate facand urmatoarele 3 lucrurt:




CAPITOLUL 2 - Cum sa intelegi si sa gestionezi depresia

CAPITOLULI
Cum sa intelegi si sa gestionezi
DEPRESIA

2.1. Ce este depresia?
Depresia este dispozitia sufleteasca abatuta, insotita de moleseald, astenie, de o apreciere
descurajat- pesimista a evenimentelor.

2.2. Simptomele depresiei
Te confrunti cu depresie daca ai urmatoarele simptome care dureaza mai mult de 2
saptamanit:

Simptomele fizice ale depresiei

Celt mal multi pacienti care sunt diagnosticati cu depresie reclama dureri cronice, dar st

alte manifestari precum:

. durert de cap: este probabil cel mai frecvent simptom;

. dureri de spate;

. durert musculare sau articulare;

. senzatia de gheara n piept/durere in piept;

. manifestart gastrointestinale;

. epuizare/oboseald extrema;

. insomnie/tulburart de somn: ori nu dorm destul, ort dorm prea mult;

. tulburart de alimentatie: persoana depresiva ort mananca pe fond nervos, aorl nu
mananca deloc. Oricum, greutatea normala este afectats;
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Simptomele psihice ale depresiei

ameteli, confuzie;

intolerantalazgomote putermnice, sensibilitate
la luming;

amorteli in maint si picloare, fard justificare;
palpitatii;

tulburart menstruale.

tristete;

indispozitie;

plerderea interesulul pentru orice fel de
activitate;

lipsa de energle;

plerderea increderil in sine;
senzatia ca viata nu are rost/sens;
lipsa de concentrare;

memorie afectats;

oboseala permanents;
schimbarea temperamentulut;
agresivitate nejustificata;
incapacitatea de a te relaxa;
incapacitatea de a lua o decizie.

2.3. Cauzele depresiei
Cauzele depresiei suntcomplexe sipotimplica o combinatie de factori genetici, biologict,
psihologict st de mediu. Printre acestea se numara:

Predispozitia genetica: Persoanele cu istoric familial de depresie au un risc mat
mare de a dezvolta aceasta tulburare.

Dezechilibre chimice cerebrale: Schimbarile In nivelurile de neurotransmitatort,
cum ar fl serotonina st dopaming, pot contribui la depresie.

Fvenimente traumatice: Experientele traumatice, precum pierderea unet persoane
dragi sau un eveniment de viata stresant, pot declansa depresia.

Stresul cronic: Situatiile stresante prelungite la locul de munca sau n viata
personala pot contribui la dezvoltarea depresiet.

Probleme hormonale: Dezechilibrele hormonale, cum ar fi cele asoclate cu sarcina
sau menopauza, pot influenta starea de spirtt.

2.4. Tipuri de depresie:
Exista mail multe tipuri de depresie:

Depresia majora: cunoscuta st sub denumirea de tulburare depresiva majora sau
tulburare depresiva unipolara, reprezinta una dintre formele severe ale depresiet
st este caracterizata de simptome intense st persistente care afecteaza profund
functionarea zilnica a unel persoane. Aceasta forma de depresie poate afecta o
gama larga de domenit ale vietll, inclusiv relatiile interpersonale, performanta la
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locul de munca, starea generald de sanatate si calitatea vietit.

. Tulburare depresiva persistenta: cunoscuta si sub numele de distimie, reprezinta o
forma cronica st mat usoara de depresie care poate persista timp de cel putin dot ant.
Aceasta tulburare afectiva poate influenta In mod semnificativ calitatea viefit unet
persoane, chiar daca simptomele pot fi mai usoare in comparatie cu depresia majora.

. Tulburare afectiva sezoniera: TAS reprezintd o forma specifica de depresie
recurentd, caracterizata de schimbari sezoniere ale starii de spirit. Aceasta tulburare
mentala apare de obicel In timpul sezonulul rece, tar simptomele sale pot persista
pana in primavara sau vara. Principala cauza a tulburarii afective sezoniere pare sa
fle legata de schimbarile de lumina solara st de ritmul circadian.

. Depresie bipolara: cunoscuta si sub denumirea de tulburare afectiva bipolara (TAB),
este o tulburare mentala caracterizata de schimbarile extreme ale starii de spirtt,
cuprinzand perioade de manie sau hipomanie st episoade de depresie. Aceasta
conditie complexa poate avea un impact semnificativ asupra vietit individulut
st poate varia In intensitate si frecventa. Include o stare persistenta de tristete,
plerderea interesulul sau placerit In activitati, modificart in greutate st apetit,
insomnie sau hipersomnie, agitatie sau letargie, sentimente de inutilitate stgandurt
suicidale. Persoanele cu depresie bipolara pot experimenta o scadere semnificativa
anivelului de energie st o dificultate In desfasurarea activitatilor zilnice.

. Depresia postnatala: este o afectiune mentald care afecteaza un numar
semnificativ de femeidupa nastere. Aceasta tulburare, cunoscuta st sub denumirea
de depresie postpartum, poate aparea in primele saptamani sau luni dupa nasterea
unul copil st se caracterizeaza prin simptome de depresie, anxietate si stres, care
potavea un impact semnificativ asupra capacitatit mamet de a se adapta lanoul rol
st responsabilitatile matemitatit.

. Depresia psihotica: este o forma severa de depresie care implica simptome
psthotice, precum halucinatit st iluzii, pe l@nga simptomele tipice ale depresiel
majore. Este o afectiune serioasa care poate afecta in mod semnificativ gandirea,
perceptia st comportamentul unet persoane, amplificand impactul st suferinta
asociata cu depresia obisnuita.

. Tulburarea disforica premenstrualda (PMDD): este o afectiune medicala
caracterizata prin simptome intense st debilitante care apar tn mod ciclic inainte
de Tnceperea menstruatiel unei femel. Aceasta este o forma severa de sindrom
premenstrual (PMS] st afecteaza in mod semnificativ starea de bine st functionarea
zilnica a femetlor care sufera de aceasta tulburare.

. Depresia situationala: cunoscuta st sub numele de depresie reactiva, este o forma
de depresie care se dezvolta tn urma unut eveniment stresant sau trauma. Acest tip
de depresie poate aparea ca o reactie normala la circumstante dificile st poate varia
in functie de intensitatea st durata evenimentulut stresant.

2.5. Moduri de gestionare a depresiei

Fotografia ca forma nonverbala de comunicare si modalitate de a exprima prin ce
treceam.
Primul mod in care am tnceput sa imi spun povestea a fost printr-o serie de fotografit.
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Poate fi foarte purificator sa-ti impartasestt gandurile st sentimentele intr-o fotografie,
mat ales atunct cand altcineva este capabil sa rezoneze cu ea sau chiar sa te laude
pentru munca ta. Acest tip de comunicare interpune o bariera suplimentara tintre mine st
povestea mea (oamenii o pot interpreta in felul lor] si, la fel ca si scrisul, este un alt mod
de aretine momente la care poti revent si reflecta mat tarziu.

Cea mat buna parte este ca fotografiile nu trebuie sa fie calitative tehnic sau frumoase,
nu al nevoie de o camera profesionala (foloseste telefonul!]. St nu trebuie sa fit fotograf
pentru a face acest lucru. Este vorba doar de practica.

Schite si arte vizuale

Procesarea emotiilor sau traumelor poate fl complicata si, din experienta mea, necesita
activarea diferitelor parti ale mintit st corpulul. Alct pot intervent mat multe practict
vizuale sau fizice, cum ar fi realizarea de schite, pictura sau alte arte vizuale.

Incearcé s desenezi sau sa schitezi cum se simte depresia. Cine esti cand esti deprimat?
Cum erai tnainte de depresie?

Schitele rapide sau crearea unor lucrart artistice pe subiecte de genul acesta ajuta sa te
autoanalizezi In profunzime sau sa-ti descopert laturt de care nici nu erat constient. De
multe ori ai senzatia ca poate descopert mai multe in timpul procesului de creatie decat
din produsul final.

La fel cain fotografie, nu trebuie sa fit artist - doar sa faci artal

Alatura-te unui grup de suport

Cred ca este important sa fit Inconjurat de oament asemanatort tie, care te inteleg st te
pot sprijint in calatoria ta, mat ales tn cadrul unet structuri care ajuta la asigurarea unet
rutine.

Grupurile functioneaza diferit si poate dura pana il gasesti pe cel care ti se potriveste cel
mat bine. Discuta cu medicul tau sau cu psihologul despre ce ti-ai dori de la un grup -
acestia pot flin masura sa-ti sugereze cateva optiunt potrivite.
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CAPITOLUL 3
Travaliul de DOLIU

3.1. Ce este doliu?

Doliul o ,durere o profunda pricinuita de moartea cuiva sau 0 mare nenorocire colectiva;
atitudine plina de tristete a celui caruia i-a murit cineva’. (definitie conform DEX-ulul).
Elizabeth Levang descrie experienta doliulut In felul urmator: ,Doliul este o intruziune
in lumea noastra fizicd, emotionala, sociald, spirituala st cognitiva. Simt durere fizica:
umerll, pieptul, bratele, picioarele, capul. Ma incearca un talmes — balmes de emotii, si
e ca st cum inima mi-a fost calcata in picioare irezistibil. Legdturile mele sociale au fost
retezate — mi-am pierdut locul pe care il aveam in ordinea lucrurilor. Nu mat stiu ce sa
cred despre Dumnezeu si credinta Imi e pusa la incercare. Am ganduri irationale st ma
intreb si ma intreb daca nu cumva mi-am pierdut mintile. Ma intreb daca pot face fata
acestui lucru numit doliu”.

3.2. Ce inseamna travaliul de doliu?
,A accepta pierderea si consecintele el” spune Marie Irland.

3. 3.Etapele doliului:

Soc si sideratie - pierderea brusca, brutala si neasteptata, pentru care nici macar
n-am avut timp sa ne pregatim sufleteste, cum se Intampla tn cazul unet bolit sau unut
accident, provocand astfel un fel de sideratie. Nu ne mat putem misca, nu mat putem
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vorbl. Parca suntem imaobilizati, paralizati, tncrementti, tinutt tn loc. Spunem atunct: ,Ma
simt impietrit” sau ,Mi s-au taiat picioarele”.

Denegare si negare - ,Nu se poate, nu eu, nu acum, nu asa ceva’; ,Nu el [ nu ea)". ,Nu
atat de tanar( tanard)". ,Nu se poate sa fi murit, nu-i adevarat”. ,Nu, medicii se insald, eu
nu sunt bolnav [ bolnava)". Sine continuam viata fara a urma un tratament. Aceasta este
negarea pierderii, a accidentului, a evenimentulut.

Furie sirevolta - o raportam adeseort la un tap ispasttor: £ nedrept”, ,E inacceptabil’, ,Nu
avea dreptul sa nu-mi recunoasca munca’, ,Fir -ar sa fie de incompetent, de iresponsabil,
(celalalt, medicul, seful de serviciu, executantul, Dumnezeu, Justitia, Viata J.." Revolta
bolnavului, de exemplu, se indreapta adeseort tmpotriva tngrijitorilor si a persoanelor
sanatoase sau a fratilor ori surorilor care se simt bine.

Depresie sau frica — ,Ce -0 sd se intample cu mine?", ,N-0 sa ma pot descurca niciodata
singur(a), fara el ( ea)".

A plerde pe cineva drag inseamna, de asemenea, a resimti o frica punctuald sau o
angoasa globald, un sentiment de abandon sau / st de incapacitate de a face fata. Lumea
se schimba, se transforma si devine periculoasa.

Tristetea - etapa tristefil este decisiva, dest e greu de trait. O astfel de stare deranjeaza,
incomodeaza, plictiseste persoanele din anturajul nostru.

Intr-adevar aceastd suferintd trebuie triitd pana la capat pentru c&, dupa aceea, cand
pierderea este perceputa in mod real, absenta e acceptata, travaliul doliului poate fi facut
si revenirea la viata poate sa inceapa.

Ce rost mai am acum? Ce rost mai am acum fara sotul meu ( sotia mea), flul meu (fiica
mea), sanit mei? Viata nu mat are nict un sens pentru mine. N-o sa-mi revin niciodata. £
prea cumplit...

In acest stadiu persoana constientizeaza pe deplin adevarul de netidgaduit al faptelor st
imposibilitatea de a mat schimba 1n vreun fel lucrurile st tragediile vietilt. Sentimentele
negative se transformaintr-o,bucla inchisa’, intr-o neincetata ,ruminare”, lasand impresia
ca doliul nu se va sfarsi niciodata.

St deodata apare un z&mbet, un cuvant, 0 mana intinsa, o raza de soare, o floare care se
deschide, un parfum, un cantec de pasare pe care 1l auzim din nou... st ceva se schimba,
orizontul se lumineaza, viata 1si rela cursul, incet — incet. lesim din impasul pierderti, al
,suminatiet’, al meditatiel indelungate, al doliulul interminabil.

Statunciincepe urcusul inapot catre viata.

Acceptare - £ crunt, dar asta e”. ,0 sa -mi continui viata cum pot mai bine”.
Acceptarea nuinseamna o resemnare, Cl un progres, ct inseamna trecerea unui prag nou
st total necunoscut.

Cineastul cambogtian Rithy Panh spune:

,Irebuie sa ne acordam timp pentru a parcurge perioada doliului st pentru a ajuta acest
proces fiindca inca simtim prezenta persoanelor disparute si e mai bine sa actionam
asupra lor decat sa le ascundem si sa le cenzurdam. Dupa o asemenea trauma, trebuie
sa reinveti totul, inclusiv sa traiesti. Este un travaliu asupra suferintel. Trebuie sa accepti
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aceasta intamplare, pentru ca generatiile urmatoare sa nu mai treaca printr-o astfel de
suferinta’”.

3.4. Tipuri de pierderi

Cel mai frecvent intalnite pierderii despre care oamenii vorbesc cu terapeutul, sunt:
1.  Pierderea parintilor;

2. Pierderea sotului/ sotiei;

3. Pierderea unuicopil.

1.  Pierderea parintilor

Probabil cel mainatural doliu il experimenteaza cel care jeleste un parinte cu care a avut
o relatie buna, echilibratg, nici nesanatos de apropiata nici indepartata, si care a trait o
viata plind sta murit la 0 varsta inaintata. Nu vreau sa spun ca este usor, pentru ca durerea
absentet este foarte acuta siin acel caz, dar este multa consolare In acel sentiment de
tmplinire st de curs natural al vietit pe care 1l at atunct cand stat [anga patul de moarte al
unul parinte care a avut o viata buna, care ti-a cunoscut sotul sau sotia st a apucat sa se
joace st sa creeze amintirt cu nepotit.

Reversul acestui avantaj este ca prezenta aceea benefica, ce a fost mereu parte din
existenta ta si la care te-al raportat mereu, nu mat este acum, st lasa un gol fara de care
trebuie sa nvefl sa traiestl. Cu céat at trait mai mult avand parintit in viata, cu atat este
matl greu sa 1ti imaginezi viata fara el. De asemenea, st varsta indoliatulut la moartea
unuia dintre parinti este un factor care trebuie luat in considerare. Daca un copil nascut
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Probabil cel mainatural foarte tarziu este inca tanar cand moare unul dintre parinti,
doliu il experimenteaza despartirea este prematura din punctul sau de vedere, si
cel care jeleste un parinte dE)lqu poate ﬁvmai complicat, chiar daca périntele avea o
cu care a avut o relatie Yo'sta inaintata. o
buni, echilibrata, nici Totgsl, 1.n generall, rrjoartea upul parmtg m varslta esPe cel
. s . ,. mal putin probabil sa rezulte Intr-un doliu complicat, fiind o
nesan.aiic{s de aPmp}_ata} situatie relativ putin traumatica prin faptul ca este normala
niciindepartata, si st nu pare a perturba cursul natural al vietil. De aceea, si
care a traitoviata plina@ rsspunsul comunitatii la pierderea unui parinte in varsta este
stamuritlaovarsta mai temperat - camenil isi vor exprima condoleantele, Insa
inaintata. sustinerea lorva filimitata.

2. Pierdereasotului/ sotiei
Pierderea partenerulul de viata este una dintre cele matl mari surse de stres, durere st
suferintd, de multe ort amplificate de nestiinta celor din jur de a se raporta la cel ramas
de-acum vaduv.

Studiile arata ca dupa moartea partenerulut
de viata, un vaduv 1si pierde 75% din prietent,
st 80% din vaduvi experimenteaza probleme
serioase de sanatate In primul an de doliu.
Finantele unet familit tn care unul dintre sott
moare sunt de asemenea njumatatite de
multe orl. Astfel, vaduvia aduce cu ea lipsa
intimitatii, o scadere a relatiilor de prietente,
lipsa de bant si boala.

Pierderea partenerulutl de viata lasa un gol
atat de mare, Incat nu se compara cu nict
0 altd pierdere. Cel sau cea care 1si pierde
partenerul de viata, 1si pierde o parte din
identitate. Cel casatoriti nu-st dau seama de
multe ori cat de mult este legata identitatea
lor de cea a sotulul sau a sofiei, st cand
acesta moare, el descopera cu groaza ca
toate aspectele viefil lor sunt afectate.

Nict din punct de vedere social nu-tt mat
gasesti locul cand esti vaduv. Devine foarte
greu sa ilest cu aceiast prietent cu care
leseafl impreuna ca st cuplu — pe de-o parte
pentru ca et nu te mat invita, fiind stinghertti
de durerea ta, si, pe de alta parte, pentru ca
este cumplit de greu sa mergi ca om singur,
necasatortt, undeva unde sunt multe cuplurt.
De asemenea, aspectele practice ale trecerit
de la cuply, la singur sunt mult mat complexe

17
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decat isi poate imagina cineva. In mod normal, o casnicie presupune o diviziune a
responsabilitatilor in casa - eu gatesc, tu duct gunotul; eu platesc facturile, st tu chemt
instalatorulcand e nevotie. Cand iti plerzi sotul sau sofia, cantitatea de munca se dubleaza
n conditiile in care ai mult mai putina energie din cauza doliulul.

Vaduvil au, dect, o povara imensa de purtat, st sarcina lor principala tn procesul de doliu
este de a 1si redefint identitatea, de a se cunoaste pe sine ca adult care si-a plerdut
jumatatea (cu tot ce implica acest lucru] si care recunoaste importanta pe care el sau ea
a avut-oin viata sa.

3. Pierdereaunuicopil
Daca pierderea partenerului de viatda este traumatica, pierderea unui copil este o
suferinta unica n experienta umana. Dincolo de atasamentul parintelut fata de copll, el
nsust unic printre sentimentele omenesti, gandul ca nu este natural ca un parinte sa it
supravietuiasca copilulut sau impovareaza parintele indoliat cu vina.,
Doliul este imens dect la moartea unut copil, nascut sau nenascut inca, dest, cultural,
oamenit din jur nu acorda la fel de multa importanta unut copil pierdut dinainte de a se
naste. Este important de mentionat, totusi, ca in cazul unet sarcini, atasamentul mamet
(staltatalui, desttn masura mai mica) s-a produs deja, si, in mod natural, pierderea acelet
fiinte tubite va cauza un doliu legitim, care va fl accentuat de nepasarea celor din jur.
Daca se Intampla sa cunosti o femeie care a pierdut o sarcing, deci, ofera-l ocazia sa
st planga copilul st da-i timp sa 1si jeleasca pierderea, chiar daca restul comunitatii nu
apucase inca sa interactioneze cu acel copil. Tine minte ca pentru ea, copilul avea deja un
nume st 0 personalitate, si viata el se pregatise pentru sosirea sa inca de la confirmarea
sarcinti, st acum, toata viata el trebuie regandita pentru o lume din care micutul asteptat
nu face parte.
Odata cu moartea unui copil, parintit sunt Incercati de un putemic sentiment de
culpabilitate chiar dacd ei nuau avutnici o vina. In ,codul de comportament* al parintelui,
un instinct cu care acesta este dotat inca din momentul in care afla ca este parinte, este
clar ca sarcina parintilor este sa isi protejeze micutilt. Moartea copilului, dect, denota
pentru el un faliment al sau ca parinte.
Din nou, fiind o pierdere atat de cumplita, 1l sperie pe apropiati, care prefera sa treaca sub
tacere pierderea, de teama ca vor spune ce nu trebuie, sau ca nu vor sti ce sa spuna, sau
vor sa evite sa provoace durere amintindu-i parintelut de pierderea sa. Dar este absurd
sa crezi ca un parinte poate uita chiar st pentru o clipa ca el e inca In viata in timp ce
copilul sau este mort, asa ca cei din jurnu au de ales intre a it aminti de durerea sa sau a-l
distrage atentia cu discutii neutre, ct au de ales Intre a-l l[3sa sa sufere izolat, macinat de
gandurile legate de tragedia sa, sau de a 1l oferi ocazia sa varbeasca despre ceea ce e n
inima sa oricum, fie ca aduc et vorba fie ca nu.
0 mama spunea: ,Cel care sunt in doliu dupa un copil au cel
Odati cu moartea Putinunlucruincomun:trebuie safaca eforturiimense pentru
unui copil, périntii a purtg 0 conversatie normaéa, baniala. Nu se pot gandi o{ecat
suntincercati de un la un szngurluoru: cum pqt sd aduca vpr@a despre .traged’za lor.
puternic sentiment de Pent(u mEne au treguut turezusprezece antsttotnu 'r‘ezzst mat rC)ult
culpabilitate chiar daca de owmatatg de Zi fara sa'aduc vorba despn? fzz(_?ele mele.
. . . .~ Povestirile parintilor sunt importante - vor sa st evoce copiii,
eltnu au avut nict o vina.
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sa vorbeasca despre el, staunevoie de cineva care
sa 1 asculte st care sa le confirme enormitatea
pierderit lor. Daca nu i se ofera ocazia sa aduca
vorba despre ei, tendinta va fi sa se retraga din
cercurile pe care le frecventeaza, pierzandu-si
legaturile cu altii, ceea ce va amplifica astfel
pierderea.

latd ce ar vrea un tata indoliat sa stie ceilalti despre
cum sa te comportiin preajma unui parinte ce si-a
pierdut copilul ,Pierderea mea este unica - te rog
sa nu tncerci sa o compari cu a altora sau sa o
minimalizezi. Greutatea el apasa asa de tare incat
uneort simt ca nu pot respira. Plerderea copilulul
meu ma face sa cred ca tot ceea ce am crezut
este fals, lumea nu are nict un sens, pentru ca un
parinte nu ar trebui niciodata sa traiasca mai mult
decat copilul sau. Te rog, de aceea, sa nu incerci
sa imi explici de ce a trebuit sa moara copilul meu,
pentru ca nu ma poti mangaia.

De asemenea, nu Incerca sa ma incurajezi
spunénd ca maiam sau voi avea alti copil. Asta nu
face decat sa minimalizeze durerea mea. Te rog sa
nu simti ca trebuie sa spul ceva care sa ma ajute
s& ma simt mal bine — nu vel reusi, st eu am sa ma
simt neinteles st am sa te evit. De asemenea, nu evita sa aduct vorba de copilul meu de
teama ca Imi vel provoca durere — ma doare oricum.”

Cand un cuplu pierde un copil, acest lucru afecteaza sirelatia dintre ef, st multe cupluri se
destrama n urma unet asemenea tragedil. Acest lucru are de-a face cu modurile diferite
de ajeli ale celor doi partenert. Dupa cum am mai spus, barbatil st femeile oricum jelesc
diferit, st acest lucru poate sa 1i faca sa sa se retraga si sa se izoleze unul de celalalt.
In incercarea lor de a-si vindeca propriile rani, st de a amorti cumva durerea proprie,
flecare din parteneri 1l poate reprosa celuilalt ca nu 1l tntelege si ca nu sufera la fel de
mult, netindnd cont de diferentele tntre barbatii st femel In ceea ce priveste raportarea
la puternicele emotil ale doliulul. Este ca st cum dot politisti sunt impuscatl in acelast
timp de catre un raufacator - nictunul nu il poate ajuta pe celalalt, pentru ca trebuie sa se
ingrijeasca pe sine. Intr-un cuplu indoliat, Ins4, aceasta concentrare pe durerea proprie
poate fi fatala.

De aceea, este important ca ambii parintt sa st

Cand un cuplu pierde un copil, (ea seama de faptul od amando jelesc pierderea
acest lucru afecteaza sirelatia gpilului si de aceea nu au resursele emotionale

dintre e, si multe cuplurise ngcesare pentru a se ajuta unul pe celalalt, ca

destrama in urma uneiasemenea stilurile lor de a procesa durerea pot fi diferite,

tragedii. Acest lucru are de-a face chiar dacd améandot suferd la fel de mult, st ca

cu modurile diferite de a jeliale trebuie s& aiba grija s& nu traga concluzii pripite
celor doi parteneri. despre ce gandeste sau simte celalalt.
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De asemenea, pot aparea conflicte din pricina diferentelor in felul in care el parcurg
procesul de doliu. De exemplu, unul dintre parintt poate fil gata pentru anumite actiunt
naintea celuilalt - cum ar fi sa relnceapa serviciul, sau sa doreasca sa aiba relafil
intime, sau sa mearga n vizita la prietent. Este foarte important ca amandot sa incerce
sa Inteleaga ritmul celuilalt si sa doreasca sa se Intalneasca ntr-un punct comun, chiar
daca asta lnseamna sa ist compromita in mod rezonabil propriul sau ritm.

O alta sursa de conflict pot ft lucrurile copilulut. Un parinte doreste sa le Tmpacheteze
st sa le puna in pod sau sa le dea la altcineva, crezand ca In felul asta va fl mat usor sa
mearga inainte, pe cand celalalt vrea sa 1l pastreze camera copilulut exact asa cum a fost
cand el sau ea era In viata, facand din ea un altar in memoria copilulul.

Cred ca rezolvarea acestel dileme tine de timpul scurs de la moartea copilulut precum st
de existenta altor copti in familie. A sterge orice urma a existentel copilulul prea devreme
poate fi prea brutal si netntelept - e destul ca persoana nu mat este acolo, macar sa mat
existe o urma din existenta sa. De asemenea, daca mai exista un alt copil, acesta poate
fl prea tulburat de prea multa schimbare deodata. Pe de alta parte, nu este intelept nict
sa se pastreze absolut totul exact asa cum a fost pentru prea multd vreme — camera
poate deveni un refugiu pentru parinti in care acestia evadeaza din realitate. In aceeast
ardine de idet, copilului care este Inca in viata acest lucru 1i poate transmite o preocupare
adaoratoare pentru fratele mort, in detrimentul sau.

3.5. Solutii si sfaturi cum sa faci fata suferintei provocate
de pierderea cuiva drag

. Da-ti timp sa iti traiesti doliul si pierderea atat timp cat ai nevoie, in ritmul
propriu. Nu te astepta sa treci prin toate etapele doliului, pana la a ajunge la cea finala
—acceptarea. Experienta doliulut este unica pentru flecare persoana si pierdere.

. Vorbeste despre pierderea ta cu familia, prietenii, colegii. Impartasirea
experientet st a emotiilor pe care le tralesti te ajuta sa trect mat usor prin aceasta
perioada de suferinta. Pe de alta parte, a evita sa vorbesti despre ce s-a intamplat poate
duce laizolare si la 0 ingreunare a depasirii acestei perioade dificile din viata ta.

. Petrece timp aldturi de cei care sufera si ei. Impartasiti amintiri despre persoana
plerdutd, rememorati intdmplarile pozitive pe care le-aft trait impreuna.

. Acceptareapierderiinuinseamnacauitide easinicinueste unactde egoism.
Iti poti continua viata, pastrand amintirea vie a persoanet tale dragi.

. Daca esti o persoana religioasa, ritualurile spirituale specifice perioadei de
doliu iti pot aduce mai multa alinare. Daca pierderea i pune la indoiala credinta,
vorbeste cu un preot sau cu persoane din comunitate despre ceea ce simtl.

. Ai grija de tine si de sanatatea ta si a familiei. Trairea doliului poate avea efecte
negative st asupra organismulut. De aceea, nu 1l neglija somnul, alimenteaza-
te sanatos, incearca sa fit activ fizic st sa petrect timp 1n naturg, socializeaza cu
persoanele dragt. Sunt aspecte de baza pentru sanatatea ta fizica si psihica.

. Daca perioada prin care treci este coplesitoare si simti ca nu o vei putea
depasi singur, poti oricand sa soliciti sprijinul unui psiholog/psihoterapeut.




CONCLUZII

Indiferent de etapa in care te afli in confruntarea cu problemele de sanatate
mintald, pot exista modalitati de a obtine o mai buna intelegere a moduluin
care te afecteaza st cum sa gestionezi mat bine situatia.

Esti cel mal important proiect din viata ta. Investitia merita.

Acceptarea faptulul ca persoana tubita nu se va mat intoarce niciodata este
unproces ce va dura o viata intreaga. Exista tret mari etape ale doliulut: prima
parte, partea de mijloc st restul vietit. Cum zice psihoterapeuta: Elizabeth
Kulber Ross:

Realitatea este ca te vel intrista pentru totdeauna. Nu vel ,trece peste”
pierderea cuiva drag, cl1 vel invata sa traiesti cu ea. Te vei vindeca sl te vel
reconstrui in jurul pierderti suferite. Vel fidin nou intreg, darnu vei finiciodata
la fel. Nici nu ar trebui sa fii la fel si nici nu ai putea.
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