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TEMPS DE DOL

Es un procés natural de dolor quan deixem de tenir quelcom important per

nosaltres, perd molt especialment després de la mort d’un ésser estimat.

El dolor és directament proporcional a la significacié per ' \
nosaltres del que hem perdut o de I’ésser estimat que ha mort.

Al llarg del procés d’un temps de dol, les emocions que viurem podran ésser molt canviants. La Natura no
permet pero que durant tot el temps ho visquem amb la mateixa intensitat, per tant al inici i
especialment durant el primer any, les onades de dolor solen ésser imprevisibles, perd després el dolor es
tranquil-litza.

El dol afecte totes les dimensions de la persona, la transforma des de dins, ja que és la dimensid
espiritual o I'esséncia la que ho viu més intensament. Quan més important és la pérdua, més temps cal i
més canvis es produeixen.

La forma en que ens cuidem durant aquests moments d’afliccié, comprenent, respectant i expressant el
gue sentim, sera determinant per recuperar de nou I'equilibri i finalment sentir tendresa pels records.

El procés del dol estara influenciat per la personalitat del dolent, la relacié amb el difunt, el tipus de mort,
el suport de I'entorn, I'etapa de vida en la que es trobi el dolent i I’expressid dels sentiments.

Durada : El impacte que la pérdua suposa en la vida de la persona en determinara el temps. Perod tot i que
cadascu té el seu propi ritme emocional i un temps diferent per adaptar-se a la nova situacid, es considera
gue un dol és normal entre dos i cinc anys.

Manifestacions emocionals: tristesa, enuig, rabia, confusid, ansietat, impotencia, sensacid de buit, apatia,
culpa, enyoranca, atresorar objectes, alteracions de la son , evitacions...




Consells que faciliten el temps de dol:

= Saber que tot té un cicle i que la tristesa com I'alegria, no ha de durar per sempre. L’ésser
estimat pel que plora no ho voldria.

= Saber que es necessita temps per assumir la pérdua i entendre el que sentim. Cadascu viu
la situacioé de forma unica i no s’ha de comparar mai.

= Respectar el que el cos i I'anima ens demana.
= Trobar espais per parlar del ésser estimat amb la familia o els amics.

= Conéixer el valor curatiu de les llagrimes. No plorem per tothom, les llagrimes son petons i
abragades que no podem fer i paraules que no li podem dir.

= No prendre decisions de forma precipitada. Deixi’s aconsellar.

= Saber que el temps de dol afecta la capacitat de concentracio a totes les edats.
Cal tenir-ho present sobretot en el dol dels infants i joves.

= Es recomanable restablir habits i rutines de forma gradual. Retrobar-se amb els petits
espais de benestar que formaven part de la seva vida.

= Pot ser util involucrar-se en noves activitats d’oci: lectures, musica, activitats creatives...
= Cuidar I'alimentacid, el descans. Evitar 'automedicacid.
= Saber que és normal reviure sentiments en dates senyalades.

= Els rituals son ponts d’amor dedicats a I'ésser estimat i que ajuden a tranquil-litzar I'anima
(portar-li flors, escoltar la seva musica preferida...)

Es recomana demanar ajut professional si passat un temps manté sentiments de culpabilitat,
desesperacid i no acceptacid de la péerdua, que li dificulten la vida diaria. Aixi com manifestacions
fisiques com opressiod en el pit, palpitacions, sensacié d’ofec o mareig.

“Finalitzar el dol no és oblidar, sino aprendre a viure sense la preséncia fisica
del nostre ésser estimat recordant-lo”
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