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Modalitati de a face fata aniversarilor, zilelor de nastere si zilelor
speciale cand esti indoliat

in perioada imediat urmé&toare mortji cuiva important, vei avea multe emotii si
adesea acestea pot iesi la suprafata in zile speciale, cum ar fi aniversari si zile de
nastere. Cum gestionezi acele zile? Este bine sa iti amintesti? Este in regula sa eviti
a-ti aminti in acea zi? Ce putem face in acele zile? Cum putem face fatd amestecului
de emotii pe care le-am putea avea sau nu?

Ce zile vor fi dificile pentru copii si persoane tinere indoliate?

n primul rand, exista zile evidente, cum ar fi zile de nastere, aniversarea nuntii si
aniversarea datei mortii. Totusi, ar mai fi de asemenea, mult mai multe zile care vor
fi speciale pentru fiecare individ, si mai ales pentru copii vor exista zile in care acea
persoana importanta ar fi fost intotdeauna acolo, fie fizic, fie prin telefon. Poate ca e
ultima zi a semestrului scolar, o data in care toatd lumea a mers intr-o vacanta
speciala in trecut, propria zi de nastere sau de absolvire. Toate acestea sunt zile cu
adevarat importante si le poate fi greu atunci cand se apropie si se petrec.

Ar trebui sa ne amintim ziua sau sa evitam?

Durerea fiecaruia este individuala si cand se apropie aniversari si zile speciale
fiecare persoana va avea sentimente diferite in legatura cu acestea. Ceea ce am
invatat din discutii cu atat de multe familii, este ca poate fi de mare ajutor sa fii
constient de acele zile si sa ajuti copiii sa ia o decizie constienta de modul in care
ziua va fi gestionata, intr-un fel in care se va simti placut pentru copiii, dar si pentru
tine.

S-ar putea ca copilul tdu sa decida ca pur si simplu este prea dureros sa se
concentreze asupra acelei persoane in acea zi. Recunoscand ca aceasta este o zi
dificila pentru el, tu si copilul tdu veti decide in mod activ ce veti face pentru a o
gestiona. Acest lucru poate implica efectuarea unui lucru complet diferit de ceea ce
in mod normal a(t)i face, pentru ca amintirile si sentimentele sa nu fie coplesitoare.

Daca copiii tai simt ca vor si pot face ceva in acea zi pentru a se simti legati de
persoana care a murit, atunci este foarte important sa-i ajuti sa faca acest lucru si
Tntocmirea unui plan poate fi de ajutor — vezi mai jos unele idei pentru cum ai putea
marca ziua.

De asemenea, s-ar putea ca fiecare va simti diferit modul in care doregte sa
petreaca ziua. In acest caz, ati putea cadea de acord sa faceti ceva la un moment
anume in zi pentru aducerea aminte, sa zicem dimineata, fapt care va oferi tuturor
momentul de aducere aminte Si conexiunea cu persoana care a murit, dar permite
deopotriva tuturor a avea un moment de repaus de la amintiri. A te concentra asupra
amintirilor pentru prea mult timp n acea zi poate fi un sentiment coplesitor.
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Este foarte important sa ne amintim ca este complet normal ca toata lumea sa se
simta diferit. Alegerea de a face ceva, sau de a nu face ceva, nu inseamna ca
dragostea si durerea ta sunt mai mari sau mai mici decat a oricarui altcuiva. De
asemenea, este normal sa te simti diferit data viitoare cand vine o aniversare —
continua sa explorezi cu toata lumea cum ar dori sa marcheze zilele.

De asemenea, ar fi cu adevarat de ajutor daca prietenii, colegii, profesorii de la
scoala etc. ar putea nota cand sunt zilele importante pentru tine si copiii tai, pentru a
veni in sprijin in acele momente.

10 moduri in care puteti marca aniversari, zile de nastere si zile speciale

1. Amenajeaza deoparte un loc special in acea zi, care sa aminteasca de
persoana care a murit. Ai putea aprinde o luménare, afisa o imagine sau o
fotografie, sau aseza obiecte care amintesc de lucruri pe care le-ati facut in
aceasta zi cu el/ea in trecut. Membrii familiei pot petrece timp singuri sau
impreuna in acest loc, avand cateva momente de reculegere.

2. Confectionati sau scrieti o felicitare [comemorativa]. Ati putea-o depune la
mormant sau la locul unde s-a imprastiat cenusa persoanei sau pur si simplu
o tineti In casa — copiii vor simti si sti unde ar fi mai bine.

3. Roaga membrii familiei sau prieteni sa scrie mesaje speciale sau sa capteze

amintiri speciale si sa ti le trimita. Ai putea sa le pastrezi intr-un carnet sau sa

le agati undeva sus sau sa le lipesti pe o oglinda sau un perete.

Ascultd muzica ei/lui preferata

Incepe sa faci o cutie de amintiri in care sa pastrezi lucruri care iti amintesc

de acea persoana, de exemplu, fotografii, scoici, bilete, aftershave, ruj...

6. Creeaza o plansa de amintiri digitala cu fotografii speciale sau posteaza o
fotogafie cu ealel pe retelele de socializare. Cere fotografii cu persoana care
a murit de la alte persoane si incepe sa compilezi ,povestea vietii” ei/lui in
imagini. Daca este cazul, poti include amintiri din ziua care este comemorata.

7. Gateste mancarea sau tortul preferat al persoanei sau comanda cu livrare
acasa de la restaurantul ei preferat.

8. Scrie-i 0 scrisoare, un poem sau un cantec. Ai putea incepe cu ceva de genul:
,De-ai veni inapoi pentru doar cinci minute, ti-as spune...”

9. Petrece timp cu altii care ar dori, de asemenea, sa-si aminteasca persoana in
acea zi; ati putea fi impreuna fizic, dar poate fi deopotriva prin apeluri video,
prin care veti avea ragazul de a va vedea si a sta de vorba si a va sprijini unul
pe altul.

10.Fa-ti cinste cu ceva care simti ca te leaga de persoana care a murit. Poate e
ziua ei/lui de nastere, asa ca cheltuie banii pe care i-ai fi cheltuit pe un cadou
pentru ealel, pe ceva care simti ca e special si te va conecta si reaminti de
ealel.
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Modalitati de a face fata durerii la aniversari si zile speciale

Nu conteaza cat de mult timp s-a scurs, aniversarile, zilele de nastere si zilele
speciale sunt importante si ai putea simti ca aduc liniste si alinare, dar si/sau ca ar
putea fi difici sa le faci fata.

Este foarte important sa-ti ajuti copiii sa stie cum sa aiba grija de ei insisi si sa fie
buni cu ei insisi in aceste zile. Ati putea vorbi impreuna despre ceea ce ajuta.

Lasa-le de inteles ca vrei sa-ti ceara sprijinul de care au nevoie. Ajuta-i sa se
gandeasca la persoane care inteleg ca sentimentele pe care le-au simtit pentru acea
persoana cand era vie pot fi la fel de puternice, si inca mai puternice, acum cand nu
mai este fizic cu ei.

Incurajeazé-ti copiii s&-si acorde timp de relaxare in aceste zile — poate facand o
baie placuta si calda cu bule de sapun, stadnd de vorba cu prietenii lor, jucandu-se pe
Xbox, méancand ceva bun. Facand astfel de lucruri in aceste zile poate ajuta cu
adevarat, si ar usura putin situatia.

Ca parinte sau ingrijitor, este important de asemenea sa ai ocazia de a urma unele
dintre aceste sfaturi. Zilele speciale sunt dificile si pentru tine, iar daca ai grija de tine
si faci lucruri care te-ar putea ajuta, le vei arata copiilor tdi cum sa faca la fel si ei.

De unde poti obtine asistenta

Serviciul de asistenta telefonica Winston’s Wish continua sa functioneze normal.
Daca ai nevoie de sfaturi privind sprijinul unui copil la aniversari, zile de nastere si
zile speciale, ne poti apela la 08088 020 021 (09:00 - 17:00, luni-vineri), trimite-ne un
e-mail la ask@winstonswish.org sau foloseste chat-ul nostru online la
www.winstonswish.org/online-chat/

Serviciul de mesagerie pentru situatii de criza Winston’s Wish este disponibil 24/7
pentru sprijin urgent intr-o criza. Trimite mesajul text WW la 85258.
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