Decesul unui
bebelus

Brosura de sprijin pentru
adolescenti si tineri




De ce a murit bebelusul nostru?

Uneori, bebelusii se nasc prea devreme pentru ca nu au
crescut corespunzator in timpul sarcinii.

Uneori, bebelusii se nasc cu luni inainte de termenul
stabilit si sunt atat de mici incat nu pot supravietui.

Uneori, starea lor nu este deloc buna si corpul acestora
nu mai functioneaza. Acest lucru nu poate fi remediat.

Nu simt nimic, nu au dureri.

Nu ai fi putut face nimic.

Nu e vina ta.

Il vei tine minte pentru totdeauna.




Cum te simti?

Dupa decesul cuiva, putem simti o multime de sentimente, iar
multe din ele pot apdrea simultan, insa uneori este posibil sa nu
simtim absolut nimic.

Este posibil sa descoperi ca simti

Frica Ingrijorare
Anxietate Confuzie

Vinovétie Oboseala
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impovarare Amorteals

Indignare Izolare

Furie

Acestea sunt semne firesti ale durerii si s-ar putea sa
experimentezi cateva emotii noi, pe care nu le-ai mai simtit pana
acum. Vorbeste cu cineva daca nu esti sigur(a) de sentimentele
tale. Acestea pot provoca neliniste prima data cand le observati.




»=Cum sd merg mai departe?

O familie care sufera pierderea unui bebelus poate simti un
soc ingrozitor. Vrem sa te sprijinim in aceasta perioada dificila
si sa te ajutam sa te gandesi la viitor. Cunoasterea modalitatilor
prin care sa-ti gestionezi durerea poate fi cu adevarat benefica.
Astfel, vei sti ce sa faci atunci cand lucrurile devin dificile.
Aceasta brosura te va ajuta sa determini
care sunt lucrurile care te ajuta.

Intoarcerea la scoala

Daca ai avut parte de zile libere, este posibil ca intoarcerea la scoala sa
reprezinte un pas mare. Pe de o parte, este posibil sa doresti sa-ti revezi
prietenii si sa beneficiezi din nou de ruting, dar, pe de alta parte, s-ar putea sa
simti ca vrei sa te ascunzi si sa fii singur(a). Fiecare e diferit.

S-ar putea sa ti se para util sa te gandesti la modul in care doresti sa
gestionezi intoarcerea la scoala. Sau la modul in care ai dori sa li se spuna
colegilor despre pierderea pe care ai suferit-o. Ai dori ca profesorii sa discute
cu intreaga clasa? Ai dori sa le spui tu prietenilor tai?

Doresti sa vorbesti in fata unui grup de oameni sau cu fiecare in parte? S-ar
putea sa simti ca nu vrei sa-i informezi pe oamenii din jurul tau — dar daca
acestia nu stiu prin ce treci, nu vor putea sa-ti ofere ajutor, bunatate si sprijin.

Daca oamenii stiu ca treci printr-o perioada dificila, este posibil
ca acestia sa nu inteleaga, dar te pot sustine si asculta.
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*b ¥ Ai grija de mintea si corpul tau

Este extrem de important sa ai grija de tine cand esti indurerat(a).
Constientizarea sentimentelor, sanatatea si bunastarea sunt
importante pentru sanatatea ta mintala. Poti privi viitorul
cu incredere daca reusesti sa le combini pe acestea.

lata cateva modalitati de a-ti ingriji mintea si corpul..

Creeaza o cutie cu amintiri
sau un album

Crearea unei cutii cu amintiri sau a unui alboum pentru un bebelus pe care nu
I-ai intalnit sau pe care l-ai intalnit doar de cateva ori, poate fi foarte dificila.
Dar nu ai nevoie de multe fotografii si suveniruri pentru a crea un album
sau o cutie cu amintiri.Poti folosi desene si benzi desenate pentru a decora
albumul, il poti umple cu lucruri care crezi ca i-ar fi placut sau poti scrie despre
persoana care crezi ca ar fi devenit. Poti mereu sa creezi amintiri chiar daca
bebelusul nu este aici. Ori de cate ori te simti trist(a), poti sa te uiti in cutie, sa
te gandesti la bebelus si sa-ti aduci aminte de acesta. Fii creativ(a)! Realizeaza
colaje, scrie cantece, creeaza un film cu povestea ta, scrie poezii si scrisori.
Aceasta este o modalitate excelenta de a afla cum te simti, de a-ti aminti ~ Q.
de bebelus si de a-i permite creierului sa proceseze lucrurile intamplate.




Vorbeste cu cineva

Vorbeste cu prietenii sau cu familia
despre cum te simti. Te poti simti
ca si cum ai scapat de o greutate

uriasa atunci cand dai frau liber
gandurilor. Puteti rade si plange
impreuna - este in regula sa le arati
celor din jur cum te simti. Daca nu
vrei sa vorbesti cu cineva apropiat,
ai putea vorbi cu un profesor,
antrenorul echipei, parintele unui
prieten, un bunic - sau altcineval

Reintoarce-te
la natura

Sa respiri aer curat si sa
te bucuri de natura pot fi
modalitati excelente de
a-ti aduna gandurile. lesi
afara, daca poti, si apreciaza
culorile, fauna salbatica si
peisajul din jurul tau.
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la legatura cu alte persoane

Afla cum s-au simtit alti tineri cand au trecut prin perioade
asemanatoare si impartaseste-ti experientele pentru a scapa
de sentimentul de singuratate. Este posibil sa cunosti pe cineva
din scoala ta care a trecut printr-o experienta similara. Poti gasi
un grup caruia te poti alatura sau poti accesa online servicii de
asistenta speciale pentru tineri.

Meditatie si
exerciti
de respiratie %

Mediatia si exercitiile de respiratie pot ajuta cu adevarat atunci
cand simti sentimente de anxietate, impovarare sau stres.

Gaseste un loc confortabil si aseaza-te sau intinde-te pe spate.
la o jucarie de plus sau o perna si aseaz-o pe piept sau pe burta.
Inchide ochii, inspira si expira si simte modul in care urca si
coboara jucaria de plus sau perna. Acest lucru te poate ajuta sa te
simti mai calm(a). Daca nu poti face acest lucru, atunci respira in
felul urmator: inspira timp de trei secunde, tine-ti respiratia timp
de trei secunde si expira timp de trei secunde; repeta de trei ori.
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Z.
Somnul Z >

Somnul este extrem de important pentru corp si minte.
Problemele cu somnul reprezinta o reactie normala la
durere, iar acest lucru poate afecta calitatea vietii.

lata cateva sfaturi care te pot ajuta sa
reduci din problemele cu somnul:

1 Nu utiliza niciun ecran (TV, tableta, telefon) timp de
o ora inainte de culcare.

2 Nu utiliza niciun ecran (TV, tableta, telefon) timp de
o ora inainte de culcare. Noteaza orice grija pe care
0 ai sau vorbeste cu cineva. Poti dormi mai bine daca
reusesti sa scapi de orice ganduri dificile.

8 Incearca o forma de meditatie ghidata sau exercitiile
simple de respiratie prezentate mai sus.

4 Citeste inainte de culcare - miscarile repetitive ale
ochilor te vor ajuta sa te simti somnoros/somnoroasa.

5 Incearca sa asculti muzica de relaxare sau muzica
instrumentala pentru somn - nu uita sa setezi un
cronometru pentru muzica!

B Nuiti face griji cu privire la faptul ca nu poti dormi.
Daca accepti ca esti inca treaz(a) si incerci cele
mentionate mai sus, vei gasi lucrurile care functioneaza

° cel mai bine pentru tine si, in cele din urma, vei adormi. L\/ ‘
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Dieta sanatoaséi

O dieta echilibrata este extrem de importanta pentru a-ti
mentine corpul sanatos. Aceasta presupune sa mananci alimente
din toate grupele - inclusiv fructe si legume! Prin intermediul
unei diete sanatoase, corpul tau primeste mineralele si
vitaminele de care are nevoie pentru a avea si 0 minte sanatoasa.

' [Ny
GO

&

Activitati fizice
Activitatile fizice sunt importante pentru mintea si corpul tau.
Acestea fac sangele sa circule prin corp si sa elibereze acele
substante chimice bune, numite endorfine. Participa la orice fel
de activitati fizice - acestea pot fi diferite tipuri. Poti inota, practica
yoga, rugby, tenis, fotbal sau box. Participarea la activitati fizice prin

intermediul unui grup este o modalitate excelenta de a-ti petrece
timpul, de a te distra cu prietenii tai vechi si de a-ti face prieteni noi.
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Obtine sprijin
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Urmatoarele resurse te pot ajuta:

Young Minds UK

Sprijin pentru sanatatea mintala a tinerilor,
oferind idei practice si sfaturi.

Winston's Wish

Sprijin pentru copii, familii si profesionisti indurerati..
Ofera sprijin emotional si practic in perioade de doliu.
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Child Bereavement UK

Ofera sprijin, informare si indrumare
telefonic si fata in fata.

Grief Encounter

Ofera servicii gratuite, profesionale si specializate
de asistentd pentru copii si tineri.

Hope Again
Ofera sprijin online, consiliere si indrumare
copiilor si tinerilor sub 25 de ani.



https://www.childbereavementuk.org/
https://www.griefencounter.org.uk/
https://www.winstonswish.org/
https://www.youngminds.org.uk/

