Sa Mwen Bezwen Konnen...

Konsénan: Chagren

Kisa Li Ye

Chagren se yon pwosesis neses¢ ki ede moun adapte yo ¢ yo pedi
yon moun. Chagren se pa yon siy feblés oswa yon mank lafwa.
Chagren se yon reyaksyon ndomal ou genyen ¢ ou pedi yon mou
ki te enpotan nan lavi ou.

Menmsi tout moun gen chagren, chak moun reponn yon fason
diferan nan lanmd yon moun ki te enpotan pou yo. Chak moun
adapte you fason diferan; ni pa gen yon peryod tan fiks kote yon
moun dwe kriye.

Bagay pou Konsidere
Ou ka gen kek nan sentom fizik sa yo ki asosye avek yon

chagren nomal:

* Gwo soupi epi soupire souvan
¢ Ou santi lestomak ou vid

* Ou pa gen apeti

* Ou pa gen ase fos miskile

* Gwo-gwo tansyon ak iritabilite
* Ou fatige epi ou pa ka domi

e W ap kriye san rete

Ou ka gen kek nan sentom emosyonél sa yo ki asosye avek yon

chagren ndomal:

* Ou santi ou pa kontan ditou, ou pa kapab konsantre, ou pa
kapab pran desizyon sou sa pou fe

* Ou santi prezans moun ou renmen an; pa egzanp, ou espere
moun nan ap paret, ou espere w ap tande vwa li, ou espere w ap
we figi li

e Ou reve moun ou renmen an souvan

* Ou toumante anpil avek lavi moun ki mouri a; ou rakonte, ou

re-rakonte, epi ou sonje anpil bagay sou moun ou renmen an
* Ou sipoze patikilarite oswa karakteristik moun ou renmen an

* Ou santi ou koupab oswa fache pou bagay ki te pase nan
relasyon ou

* Ou santi ou fache avek moun ou renmen an poutét li mouri a

* Ou santi ime¢ ou chanje pou tout ti bagay; ou kriye nan moman
yo sanzatann

* Ou santi lavni ou pa gen objektif pou ou

Lé pou Rele VITAS

* Si ou bezwen yon moun pale avek li sou santiman ou oswa sou
bezwen pratik ki asosye avek moun ou pedi a

Innovative
Hospice Care’

VITAS

Si ou gen yon sentdm epi ¢d pwofesyonel rekomande pou sa
toutbon, tankou:

—Ou panse souvan pou touye tet ou

—Ou kontinye izole tet ou, ou santi ou poukont ou anpil oswa
ou santi anpil peryod depresyon pwolonje

—W ap cheche sekou pou abi alkol oswa dwog

—Ou pa kapab fonksyone oswa ou santi ou pa ka kontwole tet ou
pou yon peryodd tan long

Sa pou Fe

Cheche moun ak gwoup ki kapab ba ou sipo ak &d.

Antre nan yon gwoup sipd oswa yon gwoup kominoté déy
VITAS ki nan zon ou. Ou kapab jwenn yon lis gwoup sa yo
nan VITAS.

Patisipe nan sévis memoryal VITAS 1¢ yo ofti sévis sa yo. W ap

resevwa enfomasyon sou dat ak kote y ap f& evénman sa yo.
Cheche ¢d nan konsey avek terapet, minis, pe oswa raben.

Raple tét ou ke tout moun bezwen tan adekwat le yo nan lapenn
We dokte ou si konséne pou sentom fizik yo.

Sonje kijan ou te siviv avek menm santiman yo lontan, ak kijan

ou vin gen fos sa yo.

Pale avek yon moun ou f¢ konfyans sou santiman ou.

Ltilize nenpot kwayans espirityel ki ba ou sekou oswa rekonfo.
Eksprime tet ou nan boza, pwezi, mizik, ekri jounal oswa jadinaj.
Fé plan pou kek ti pwogram ou renmen, e fe sa byen vit

Konnen pa gen pwoblém pou patisipe nan nouvo relasyon &

ou pare.

Kreye oswa kontinye itilize rityel ki ede ou metrize chagren ou;
pa egzanp, ekri yon lét pou moun ki mouri a, oswa limen yon
bouji nan jou fet li.

Li yon liv oswa koute yon kaseét pou ede ou metrize chagren ou.

Men kek tit nou sijere, ki ka disponib nan libreri zon ou:

—How to Survive the Loss of a Love, Ote: Melba Colgrove,
Harold Bloomfield & Peter McWilliams

—Good Grief, Ote: Granger Westberg

—When Bad Things Happen to Good People, Oté: Rabbi
Harold Kushner

—Don’t Take My Grief Away, Oteé: Doug Manning

—Understanding Grief: Helping Yourself Heal, Oté: Judy
Tatelbaum

—A Child’s View of Grief (a Guide for Caring Adults,) Ote:
Alan Wolfelt

—The Fall of Freddie the Leaf, Ote: Leo Buscaglia
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