
The 5 Stages of Grief
Dpėp«¾ápj bĞ E«�ìabpø� Kąb«pä-R¾ìì �µ 1969, ø�p ��ėp ìøa�pì ¾� �ä�p� 
áä¾ė�jp a �äa³pĘ¾ä¨ �¾ä Āµjpäìøaµj�µ� ø�p �ä�pė�µ� áä¾cpìì. T��ì ³¾jp« 
�ìµ'ø a «�µpaä áä¾�äpìì�¾µ, bĀø äaø�pä a �Ā�jp ø¾ c¾³³¾µ äpacø�¾µì ø¾ «¾ìì.



Understanding Grief
Gä�p� �ì a Āµ�ėpäìa« �Ā³aµ pĝápä�pµcp, a äpìá¾µìp ø¾ ì��µ���caµø «¾ìì. T��ì «¾ìì caµ bp ø�p jpaø� ¾� a «¾ėpj ¾µp, ø�p pµj 
¾� a äp«aø�¾µì��á, ¾ä ø�p «¾ìì ¾� a ¥¾b. Gä�p� �ì ����«Ğ ápäì¾µa« aµj Āµ�ãĀp; ø�päp �ì µ¾ "ä���ø" ĘaĞ ø¾ �ä�pėp. T�p p³¾ø�¾µì 
ø�aø acc¾³áaµĞ �ä�p� caµ bp ¾ėpäĘ�p«³�µ� aµj Āµáäpj�cøab«p, ¾�øpµ c¾³�µ� �µ Ęaėpì ø�aø ³aĞ j�³�µ�ì� �µ �µøpµì�øĞ 
¾ėpä ø�³p bĀø µpėpä c¾³á«pøp«Ğ j�ìaáápaä. Uµjpäìøaµj�µ� ø�p µaøĀäp ¾� �ä�p� caµ �p«á �µj�ė�jĀa«ì µaė��aøp ø��ì 
c�a««pµ��µ� p³¾ø�¾µa« ¥¾ĀäµpĞ Ę�ø� �äpaøpä ìp«�-c¾³áaìì�¾µ.

Eac� ápäì¾µ'ì �ä�p� ¥¾ĀäµpĞ Āµ�¾«jì j���päpµø«Ğ, �µ�«Āpµcpj bĞ ø�p�ä ápäì¾µa«�øĞ, ìĀáá¾äø ìĞìøp³ì, aµj ø�p ì��µ���caµcp ¾� 
Ę�aø Ęaì «¾ìø. W��«p �ä�p� �ì ¾�øpµ aìì¾c�aøpj Ę�ø� jpaø�, �ø caµ p³pä�p �ä¾³ ³aµĞ øĞápì ¾� «¾ìì4�ä¾³ j�ė¾äcp ø¾ 
j�ìab�«�øĞ, �ä¾³ ³¾ė�µ� aĘaĞ ø¾ ³�ìì�µ� ¾Āø ¾µ �³á¾äøaµø ¾áá¾äøĀµ�ø�pì. Rpc¾�µ�Ĩ�µ� �ä�p� �µ �øì ³aµĞ �¾ä³ì �ì pììpµø�a« 
ø¾ ajjäpìì�µ� �ø Ę�ø� aááä¾áä�aøp caäp aµj aøøpµø�¾µ.

1 Universal Experience
EėpäĞ¾µp pĝápä�pµcpì �ä�p� 
j���päpµø«Ğ. CĀ«øĀäa« 
bac¨�ä¾Āµjì, ápäì¾µa« bp«�p�ì, 
áäpė�¾Āì pĝápä�pµcpì Ę�ø� 
«¾ìì, aµj ø�p µaøĀäp ¾� ø�p 
äp«aø�¾µì��á ø¾ Ę�aø Ęaì «¾ìø 
a«« �µ�«Āpµcp �¾Ę aµ �µj�ė�jĀa« 
áä¾cpììpì �ä�p�. W��«p ø�p 
p³¾ø�¾µa« äpìá¾µìpì ³aĞ ėaäĞ 
Ę�jp«Ğ, ø�p pĝápä�pµcp ¾� «¾ìì 
c¾µµpcøì Āì a«« aì �Ā³aµ 
bp�µ�ì.

Acä¾ìì cĀ«øĀäpì aµj 
ø�ä¾Ā��¾Āø ��ìø¾äĞ, �Ā³aµì 
�aėp jpėp«¾ápj ä�øĀa«ì aµj 
cpäp³¾µ�pì ø¾ ac¨µ¾Ę«pj�p 
«¾ìì aµj �ac�«�øaøp �ä�pė�µ�. 
T�pìp áäacø�cpì4�ä¾³ 
�Āµpäa«ì ø¾ ³p³¾ä�a« ìpäė�cpì, 
�ä¾³ ì�øø�µ� ì��ėa ø¾ cäpaø�µ� 
a«øaäì �¾ä ø�p jpaj4
jp³¾µìøäaøp �¾Ę �ä�p� 
øäaµìcpµjì ø�³p aµj á«acp 
Ę��«p ìø�«« bp�µ� pĝáäpììpj �µ 
cĀ«øĀäa««Ğ ìápc���c ĘaĞì. 
Dpìá�øp ø�pìp j���päpµcpì, 
äpìpaäc� �aì �jpµø���pj 
c¾³³¾µ p³¾ø�¾µa« äpìá¾µìpì 
ø�aø aáápaä acä¾ìì j�ėpäìp 
á¾áĀ«aø�¾µì, ìĀ��pìø�µ� ø�aø 
cpäøa�µ aìápcøì ¾� �ä�p� aäp 
�aäjĘ�äpj �µø¾ ¾Āä �Ā³aµ 
pĝápä�pµcp.

2 Personal and Unique
N¾ "ä���ø" ĘaĞ ø¾ �ä�pėp. S¾³p 
áp¾á«p ³aĞ cäĞ ¾ápµ«Ğ aµj 
ìpp¨ ìĀáá¾äø �ä¾³ ¾ø�päì, 
Ę��«p ¾ø�päì áä¾cpìì ø�p�ä 
p³¾ø�¾µì áä�ėaøp«Ğ. S¾³p 
³���ø �³³päìp ø�p³ìp«ėpì �µ 
Ę¾ä¨ ¾ä acø�ė�ø�pì, Ę��«p ¾ø�päì 
³aĞ µppj ø¾ Ę�ø�jäaĘ 
øp³á¾äaä�«Ğ. T�p ø�³p«�µp �¾ä 
�ä�pė�µ� a«ì¾ ėaä�pì 
ì��µ���caµø«Ğ �ä¾³ ápäì¾µ ø¾ 
ápäì¾µ, Ę�ø� µ¾ áäpjpøpä³�µpj 
ìc�pjĀ«p �¾ä �pa«�µ�.

T�p �µj�ė�jĀa«�øĞ ¾� �ä�p� 
pĝøpµjì ø¾ �øì ³aµ��pìøaø�¾µì 
aì Ęp««. Oµp ápäì¾µ ³���ø 
pĝápä�pµcp �µøpµìp aµ�pä 
Ę��«p aµ¾ø�pä �pp«ì áä�³aä�«Ğ 
µĀ³bµpìì ¾ä j�ìbp«�p�. S¾³p 
³���ø ��µj ø�p�ä aáápø�øp 
j�ìaáápaäì Ę��«p ¾ø�päì øĀäµ ø¾ 
�¾¾j �¾ä c¾³�¾äø. S«ppá 
áaøøpäµì ³aĞ bp j�ìäĀáøpj, 
Ę�ø� ì¾³p pĝápä�pµc�µ� 
�µì¾³µ�a Ę��«p ¾ø�päì ì«ppá 
pĝcpìì�ėp«Ğ. Mp³¾äĞ aµj 
c¾µcpµøäaø�¾µ ¾�øpµ ìĀ��pä 
jĀä�µ� ápä�¾jì ¾� �ä�p�, aµj 
ø�pìp c¾�µ�ø�ėp p��pcøì caµ 
ápäì�ìø «¾µ� a�øpä ø�p �µ�ø�a« 
ì�¾c¨ ¾� «¾ìì. Uµjpäìøaµj�µ� 
ø�pìp ėaä�aø�¾µì �p«áì 
µ¾ä³a«�Ĩp ø�p Ę�jp äaµ�p ¾� 
�ä�p� äpìá¾µìpì aµj áäpėpµøì 
áp¾á«p �ä¾³ ¥Āj��µ� 
ø�p³ìp«ėpì ¾ä ¾ø�päì �¾ä µ¾ø 
�ä�pė�µ� "c¾ääpcø«Ğ."

3 Response to Loss
S��µ���caµø «��p c�aµ�pì caµ 
øä���pä �ä�p�. BpĞ¾µj ø�p 
¾bė�¾Āì «¾ìì ¾� a «¾ėpj ¾µp, 
�ä�p� caµ p³pä�p �ä¾³ ³aµĞ 
ì�øĀaø�¾µì: äpø�äp³pµø, ³¾ė�µ� 
ø¾ a µpĘ c�øĞ, c��«jäpµ «paė�µ� 
�¾³p, �pa«ø� j�a�µ¾ìpì, ¾ä 
pėpµ á¾ì�ø�ėp c�aµ�pì ø�aø 
äpãĀ�äp «pøø�µ� �¾ ¾� a �¾ä³pä 
�jpµø�øĞ ¾ä «��pìøĞ«p. 
Rpc¾�µ�Ĩ�µ� ø�pìp øäaµì�ø�¾µì 
aì �ä�p�-Ę¾äø�Ğ caµ ėa«�jaøp 
ø�p c¾³á«pĝ p³¾ø�¾µì ø�aø 
acc¾³áaµĞ ø�p³.

T�p b¾jĞ'ì äpìá¾µìp ø¾ �ä�p� 
caµ bp áä¾�¾Āµj aµj á�Ğì�ca«. 
MaµĞ �ä�pė�µ� áp¾á«p äpá¾äø 
c�pìø áa�µ, ì�¾äøµpìì ¾� 
bäpaø�, j��pìø�ėp áä¾b«p³ì, 
aµj a Ępa¨pµpj �³³Āµp 
ìĞìøp³. T�pìp á�Ğì�ca« 
³aµ��pìøaø�¾µì ¾� �ä�p� aäp µ¾ø 
"¥Āìø �µ Ğ¾Āä �paj"4ø�pĞ 
äpáäpìpµø äpa« á�Ğì�¾«¾��ca« 
c�aµ�pì øä���päpj bĞ 
p³¾ø�¾µa« j�ìøäpìì. Rpìpaäc� 
�aì pìøab«�ì�pj «�µ¨ì bpøĘppµ 
�µøpµìp �ä�p� aµj �µcäpaìpj 
ä�ì¨ì ¾� caäj�¾ėaìcĀ«aä �ììĀpì, 
����«���ø�µ� ø�p �³á¾äøaµcp ¾� 
ajjäpìì�µ� �ä�p� µ¾ø ¥Āìø aì aµ 
p³¾ø�¾µa« ìøaøp bĀø aì a 
Ę�¾«p-b¾jĞ pĝápä�pµcp ø�aø 
äpãĀ�äpì c¾³áäp�pµì�ėp caäp 
aµj aøøpµø�¾µ.

Uµjpäìøaµj�µ� ø�pìp aìápcøì ¾� �ä�p� j¾pìµ'ø ³a¨p ø�p áä¾cpìì paì�pä, bĀø �ø caµ áä¾ė�jp c¾µøpĝø �¾ä ø�p c¾³á«pĝ 
p³¾ø�¾µì ø�aø aä�ìp. Ac¨µ¾Ę«pj��µ� �ä�p� aì a µaøĀäa« äpìá¾µìp ø¾ «¾ìì �ì ø�p ��äìø ìøpá ø¾Ęaäj �pa«�µ�, ø�¾Ā�� ø�p 
¥¾ĀäµpĞ Ę�«« bp j���päpµø �¾ä pėpäĞ¾µp Ę�¾ Ęa«¨ì �ø.

T�p á�Ğì�ca« ³aµ��pìøaø�¾µì ¾� �ä�p� caµ bp aì c�a««pµ��µ� aì ø�p p³¾ø�¾µa« ¾µpì. MaµĞ áp¾á«p pĝápä�pµcp �aø��Āp, 
c�aµ�pì �µ ì«ppá�µ� aµj paø�µ� áaøøpäµì, aµj �µcäpaìpj ìĀìcpáø�b�«�øĞ ø¾ �««µpìì jĀä�µ� ápä�¾jì ¾� �µøpµìp �ä�p�. T�p 
b¾jĞ «�øpäa««Ğ �pp«ì ø�p Ęp���ø ¾� «¾ìì, aµj ø�pìp á�Ğì�ca« ìĞ³áø¾³ì aäp µ¾ø ì��µì ¾� Ępa¨µpìì bĀø äaø�pä µ¾ä³a« 
äpìá¾µìpì ø¾ ì��µ���caµø p³¾ø�¾µa« j�ìøäpìì. Sp«�-caäp bpc¾³pì áaäø�cĀ«aä«Ğ �³á¾äøaµø jĀä�µ� �ä�p�, aì ø�p b¾jĞ µppjì 
ajj�ø�¾µa« ìĀáá¾äø ø¾ Ępaø�pä ø�p á�Ğì�¾«¾��ca« ìø¾ä³ ø�aø acc¾³áaµ�pì áä¾�¾Āµj «¾ìì.

Gä�p� a«ì¾ c�aµ�pì ¾ėpä ø�³p, ¾�øpµ pė¾«ė�µ� äaø�pä ø�aµ ì�³á«Ğ �aj�µ� aĘaĞ. T�p acĀøp áa�µ ³aĞ �äajĀa««Ğ øäaµì�¾ä³ 
�µø¾ a ³¾äp ³aµa�pab«p ìpµìp ¾� ìajµpìì ¾ä µ¾ìøa«��a. MaµĞ áp¾á«p jpìcä�bp �ä�p� aì ì¾³pø��µ� ø�pĞ «paäµ ø¾ caääĞ 
äaø�pä ø�aµ ì¾³pø��µ� ø�pĞ ¾ėpäc¾³p. T��ì ápäìápcø�ėp ac¨µ¾Ę«pj�pì ø�aø ì��µ���caµø «¾ììpì bpc¾³p �µøp�äaøpj �µø¾ 
¾Āä «��p ìø¾ä�pì äaø�pä ø�aµ c�aáøpäì Ęp c¾³á«pøp«Ğ c«¾ìp. W�ø� ø�³p aµj ìĀáá¾äø, ³¾ìø �ä�pė�µ� �µj�ė�jĀa«ì ��µj ĘaĞì ø¾ 
�¾µ¾ä ø�p�ä «¾ììpì Ę��«p ìø�«« ³¾ė�µ� �¾äĘaäj �µ «��p, cäpaø�µ� Ę�aø �ä�p� ìápc�a«�ìøì ì¾³pø�³pì ca«« a "µpĘ µ¾ä³a«."



Stage 1: Denial
Dpµ�a« �ì ø�p �µ�ø�a« ì�¾c¨ aµj j�ìbp«�p� ø�aø ¾ccĀäì Ę�pµ �ac�µ� a ì��µ���caµø «¾ìì. Iø'ì a øp³á¾äaäĞ jp�pµìp ³pc�aµ�ì³ 
ø�aø �p«áì ³aµa�p ¾ėpäĘ�p«³�µ� p³¾ø�¾µì bĞ bĀ��pä�µ� ø�p �³³pj�aøp ì�¾c¨. T��ì áä¾øpcø�ėp äpìá¾µìp ��ėpì ø�p 
p³¾ø�¾µa« ìĞìøp³ ø�³p ø¾ áä¾cpìì ø�p äpa«�øĞ ¾� ø�p ì�øĀaø�¾µ �äajĀa««Ğ äaø�pä ø�aµ a«« aø ¾µcp. Aµ pĝa³á«p ¾� jpµ�a« �ì 
ø��µ¨�µ�, "T��ì caµ'ø bp �aáápµ�µ�" ¾ä "T�päp ³Āìø bp ì¾³p ³�ìøa¨p." MaµĞ áp¾á«p äpá¾äø �pp«�µ� aì ø�¾Ā�� ø�pĞ'äp 
³¾ė�µ� ø�ä¾Ā�� a �¾� ¾ä jäpa³ jĀä�µ� ø��ì ìøa�p, Ę�ø� äpa«�øĞ ìpp³�µ� j�ìøaµø aµj ³Ā��«pj.

DĀä�µ� ø��ì ìøa�p, a ápäì¾µ ³���ø �pp« µĀ³b, j�ìc¾µµpcøpj, ¾ä pėpµ c¾µø�µĀp Ę�ø� ja�«Ğ ä¾Āø�µpì aì �� µ¾ø��µ� �aì 
�aáápµpj. T��ì �ìµ'ø a c¾µìc�¾Āì jpc�ì�¾µ ø¾ ��µ¾äp äpa«�øĞ, bĀø äaø�pä ø�p ³�µj'ì ĘaĞ ¾� áac�µ� ø�p abì¾äáø�¾µ ¾� a 
áa�µ�Ā« øäĀø�. T�p jpµ�a« ìøa�p caµ «aìø �¾ä jaĞì, Ępp¨ì, ¾ä ì¾³pø�³pì «¾µ�pä, jpápµj�µ� ¾µ ø�p �µj�ė�jĀa« aµj ø�p 
µaøĀäp ¾� ø�p «¾ìì. Facø¾äì ìĀc� aì ø�p ìĀjjpµµpìì ¾� ø�p «¾ìì, ø�p ìøäpµ�ø� ¾� ø�p aøøac�³pµø, aµj ¾µp'ì áäpė�¾Āì 
pĝápä�pµcpì Ę�ø� �ä�p� caµ a«« �µ�«Āpµcp �¾Ę «¾µ� aµj �µøpµìp«Ğ ì¾³p¾µp pĝápä�pµcpì jpµ�a«.

T�p bäa�µ'ì µpĀä¾«¾��ca« äpìá¾µìp á«aĞì a ì��µ���caµø ä¾«p �µ jpµ�a«. W�pµ c¾µ�ä¾µøpj Ę�ø� øäaĀ³aø�c �µ�¾ä³aø�¾µ, ø�p 
bäa�µ caµ øp³á¾äaä�«Ğ ì�Āø j¾Ęµ cpäøa�µ p³¾ø�¾µa« áä¾cpìì�µ� cpµøpäì aì a áä¾øpcø�ėp ³pc�aµ�ì³. T��ì á�Ğì�¾«¾��ca« 
äpìá¾µìp pĝá«a�µì Ę�Ğ ³aµĞ áp¾á«p äpá¾äø �pp«�µ� "�ä¾Ĩpµ" ¾ä p³¾ø�¾µa««Ğ µĀ³b �³³pj�aøp«Ğ a�øpä äpcp�ė�µ� 
jpėaìøaø�µ� µpĘì. T�p bäa�µ �ì «�øpäa««Ğ áä¾øpcø�µ� �øìp«� �ä¾³ bp�µ� ¾ėpäĘ�p«³pj bĞ ��ė�µ� �øìp«� ø�³p ø¾ �äajĀa««Ğ 
áä¾cpìì ø�p µpĘ äpa«�øĞ.

Initial Shock

D�ìbp«�p� aø ø�p pėpµø. T�p ³�µj ìøäĀ��«pì ø¾ accpáø ø�p 
äpa«�øĞ ¾� ø�p «¾ìì, cäpaø�µ� a áìĞc�¾«¾��ca« bĀ��pä a�a�µìø 
¾ėpäĘ�p«³�µ� áa�µ. Pp¾á«p �µ ø��ì á�aìp ³���ø 
pĝápä�pµcp a ìpµìp ¾� Āµäpa«�øĞ ¾ä jpøac�³pµø, aì �� 
ø�pĞ'äp Ęaøc��µ� pėpµøì Āµ�¾«j �ä¾³ a j�ìøaµcp. T�pĞ 
³aĞ ��µj ø�p³ìp«ėpì Ęa�ø�µ� �¾ä ø�p ápäì¾µ ø¾ äpøĀäµ ¾ä 
�ab�øĀa««Ğ äpac��µ� �¾ä ø�p á�¾µp ø¾ ca«« ø�p³, 
³¾³pµøaä�«Ğ �¾ä�pøø�µ� Ę�aø �aì �aáápµpj. T��ì 
j�ìì¾µaµcp bpøĘppµ �µøp««pcøĀa« Āµjpäìøaµj�µ� aµj 
p³¾ø�¾µa« accpáøaµcp �ì áaäø�cĀ«aä«Ğ c¾³³¾µ Ę�pµ 
«¾ììpì aäp ìĀjjpµ ¾ä Āµpĝápcøpj. DĀä�µ� �µ�ø�a« ì�¾c¨, 
áp¾á«p ¾�øpµ äpá¾äø pĝápä�pµc�µ� ø�³p j�ìø¾äø�¾µ4
³¾³pµøì ³aĞ ìpp³ ø¾ ìøäpøc� pµj«pìì«Ğ ¾ä c¾µėpäìp«Ğ, 
pµø�äp jaĞì ³���ø áaìì �µ Ę�aø �pp«ì «�¨p ³�µĀøpì.

P�Ğì�ca« ³aµ��pìøaø�¾µì ¾� jpµ�a« caµ �µc«Ājp �pp«�µ� 
j�ìc¾µµpcøpj �ä¾³ ¾µp'ì b¾jĞ, pĝápä�pµc�µ� ìpµì¾äĞ 
j�ìø¾äø�¾µì, ¾ä �aė�µ� j����cĀ«øĞ c¾µcpµøäaø�µ� ¾µ 
�³³pj�aøp øaì¨ì. T�pìp ìĞ³áø¾³ì äp�«pcø ø�p ³�µj'ì 
aøøp³áø ø¾ cäpaøp áìĞc�¾«¾��ca« j�ìøaµcp �ä¾³ áa�µ�Ā« 
äpa«�ø�pì. F¾ä ³aµĞ, jpµ�a« ìpäėpì aì a cäĀc�a« p³¾ø�¾µa« 
a�äba�, jpá«¾Ğ�µ� aĀø¾³aø�ca««Ğ ø¾ áäpėpµø ø�p �Ā«« 
�³áacø ¾� «¾ìì �ä¾³ ��øø�µ� a«« aø ¾µcp.

Temporary Defense

Hp«áì ³aµa�p p³¾ø�¾µì. Dpµ�a« ��ėpì ø�p áìĞc�p ø�³p 
ø¾ aj¥Āìø ø¾ ø�p µpĘ äpa«�øĞ aø a bpaäab«p áacp. T��ì 
áä¾øpcø�ėp ³pc�aµ�ì³ áäpėpµøì p³¾ø�¾µa« �«¾¾j�µ� ø�aø 
c¾Ā«j «paj ø¾ áìĞc�¾«¾��ca« bäpa¨j¾Ęµ. DĀä�µ� ø��ì ø�³p, 
ø�p ápäì¾µ ³aĞ �µøp««pcøĀa««Ğ ac¨µ¾Ę«pj�p ø�p «¾ìì 
Ę��«p p³¾ø�¾µa««Ğ äp�Āì�µ� ø¾ �Ā««Ğ accpáø �øì 
�³á«�caø�¾µì. T��ì j�ìc¾µµpcø a««¾Ęì �¾ä �äajĀa« 
�µøp�äaø�¾µ ¾� ø�p áa�µ�Ā« øäĀø� �µø¾ ¾µp'ì Āµjpäìøaµj�µ� 
¾� ø�p Ę¾ä«j. W�ø�¾Āø ø��ì bĀ��pä ápä�¾j, ø�p p³¾ø�¾µa« 
ìĞìøp³ ³���ø bpc¾³p ¾ėpäĘ�p«³pj bĞ ø�p �Ā«« Ęp���ø 
¾� �ä�p�, á¾øpµø�a««Ğ «paj�µ� ø¾ ³¾äp ìpėpäp áìĞc�¾«¾��ca« 
j�ìøäpìì.

CĀ«øĀäa« �acø¾äì caµ �µ�«Āpµcp �¾Ę jpµ�a« ³aµ��pìøì aµj 
�¾Ę «¾µ� �ø ápäì�ìøì. Iµ ì¾³p cĀ«øĀäpì, ä�øĀa«ì aµj 
c¾³³Āµ�øĞ áäacø�cpì �p«á ³¾ėp áp¾á«p ø�ä¾Ā�� jpµ�a« 
³¾äp ãĀ�c¨«Ğ, Ę��«p �µ ¾ø�päì, cpäøa�µ øĞápì ¾� «¾ììpì ³aĞ 
caääĞ ìø��³aì ø�aø äp�µ�¾äcp jpµ�a«. Fa³�«Ğ ìĞìøp³ì a«ì¾ 
á«aĞ a ä¾«p �µ �¾Ę jpµ�a« Āµ�¾«jì4�µ ì¾³p �a³�«�pì, ¾ápµ 
ac¨µ¾Ę«pj�³pµø ¾� «¾ìì �ì pµc¾Āäa�pj, Ę��«p �µ ¾ø�päì, 
³a�µøa�µ�µ� c¾³á¾ìĀäp aµj "caääĞ�µ� ¾µ" ³���ø bp 
ėa«Āpj, á¾øpµø�a««Ğ pĝøpµj�µ� ø�p jpµ�a« á�aìp. 
Rpc¾�µ�Ĩ�µ� ø�pìp �µ�«Āpµcpì �p«áì µ¾ä³a«�Ĩp ėaäĞ�µ� 
äpìá¾µìpì ø¾ �ä�p� aµj ����«���øì ø�p �³á¾äøaµcp ¾� 
cĀ«øĀäa««Ğ ìpµì�ø�ėp aááä¾ac�pì ø¾ �ä�p� ìĀáá¾äø.

Hpa«ø�caäp áä¾�pìì�¾µa«ì, c¾Āµìp«¾äì, aµj ìĀáá¾äø �ä¾Āáì äpc¾�µ�Ĩp jpµ�a« aì a µaøĀäa« áaäø ¾� ø�p �ä�p� áä¾cpìì, µ¾ø a 
áä¾b«p³ ø¾ bp �³³pj�aøp«Ğ c¾ääpcøpj. M¾ė�µ� ø�ä¾Ā�� jpµ�a« øĞá�ca««Ğ �aáápµì ¾ä�aµ�ca««Ğ aì ø�p ³�µj bpc¾³pì 
äpajĞ ø¾ c¾µ�ä¾µø ø�p äpa«�øĞ ¾� ø�p «¾ìì, ø�¾Ā�� ì¾³pø�³pì áp¾á«p ³aĞ µppj �pµø«p ìĀáá¾äø ø¾ bp��µ áä¾cpìì�µ� ø�p�ä 
�ä�p� ³¾äp j�äpcø«Ğ. F¾äc�µ� ì¾³p¾µp ø¾ "�acp äpa«�øĞ" bp�¾äp ø�pĞ'äp áìĞc�¾«¾��ca««Ğ äpajĞ caµ bp c¾Āµøpäáä¾jĀcø�ėp 
aµj pėpµ �aä³�Ā«.

Dpµ�a« bpc¾³pì c¾µcpäµ�µ� ¾µ«Ğ Ę�pµ �ø ápäì�ìøì �¾ä aµ pĝøpµjpj ápä�¾j ¾ä �µøpä�päpì Ę�ø� µpcpììaäĞ áäacø�ca« ³aøøpäì 
�¾««¾Ę�µ� a «¾ìì. Iµ ø�pìp caìpì, áä¾�pìì�¾µa« ìĀáá¾äø ³aĞ bp bpµp��c�a«. Iø'ì �³á¾äøaµø ø¾ µ¾øp ø�aø jpµ�a« ³aĞ äpìĀä�acp 
�µøpä³�øøpµø«Ğ ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p �ä�p� ¥¾ĀäµpĞ, pìápc�a««Ğ jĀä�µ� ì��µ���caµø jaøpì ¾ä ³�«pìø¾µpì äp«aøpj ø¾ ø�p «¾ìì. T��ì 
ápä�¾j�c äpøĀäµ ø¾ jpµ�a« j¾pìµ'ø äpáäpìpµø äp�äpìì�¾µ bĀø äaø�pä ø�p ìá�äa« µaøĀäp ¾� �ä�p�, Ę�päp aìápcøì ¾� paä«�pä 
ìøa�pì ³aĞ äpaáápaä aì áaäø ¾� ø�p ¾µ�¾�µ� áä¾cpìì ¾� �µøp�äaø�µ� ø�p «¾ìì �µø¾ ¾µp'ì «��p µaääaø�ėp.

SĀáá¾äø�µ� ì¾³p¾µp �µ ø�p jpµ�a« ìøa�p äpãĀ�äpì áaø�pµcp, p³áaø�Ğ, aµj äpìápcø �¾ä ø�p�ä áìĞc�¾«¾��ca« áä¾cpìì. 
Raø�pä ø�aµ c¾µ�ä¾µø�µ� jpµ�a« j�äpcø«Ğ, c¾³áaµ�¾µì ¾µ ø�p �ä�p� ¥¾ĀäµpĞ caµ áä¾ė�jp a ìa�p, µ¾µ-¥Āj�³pµøa« áäpìpµcp 
Ę�päp äpa«�øĞ caµ �äajĀa««Ğ bp ac¨µ¾Ę«pj�pj aø a áacp ø�aø �pp«ì ³aµa�pab«p ø¾ ø�p �ä�pė�µ� ápäì¾µ. Gpµø«p 
ėa«�jaø�¾µ ¾� �pp«�µ�ì aµj áäacø�ca« ìĀáá¾äø Ę�ø� �³³pj�aøp µppjì aäp ¾�øpµ ³¾äp �p«á�Ā« ø�aµ aøøp³áøì ø¾ "��ĝ" ¾ä äĀì� 
ø�ä¾Ā�� ø��ì �³á¾äøaµø áä¾øpcø�ėp ìøa�p ¾� �ä�p�.



Stage 2: Anger
Aµ�pä �ì a á¾Ępä�Ā« aµj µaøĀäa« ìøa�p �µ ø�p �ä�p� áä¾cpìì ø�aø ¾�øpµ 
p³pä�pì a�øpä ø�p �µ�ø�a« µĀ³bµpìì ¾� jpµ�a« bp��µì ø¾ �ajp. Iø caµ ³aµ��pìø 
aì �µøpµìp �äĀìøäaø�¾µ aµj p³¾ø�¾µa« ¾ĀøbĀäìøì j�äpcøpj aø ¾ø�päì, ¾µpìp«�, 
¾ä ø�p ì�øĀaø�¾µ. DĀä�µ� ø��ì ìøa�p, a ápäì¾µ ³���ø «aì� ¾Āø aø «¾ėpj ¾µpì, 
³pj�ca« áä¾�pìì�¾µa«ì, ¾ä pėpµ ø�p jpcpaìpj, �aäb¾ä�µ� ø�¾Ā��øì «�¨p "W�Ğ 
�ì ø��ì �aáápµ�µ� ø¾ ³p?" ¾ä "H¾Ę c¾Ā«j ø�pĞ «paėp ³p?" T��ì aµ�pä �ìµ'ø 
«¾��ca«, bĀø �ø ìpäėpì aµ �³á¾äøaµø áĀäá¾ìp �µ ø�p �pa«�µ� ¥¾ĀäµpĞ.

T�p �µøpµì�øĞ ¾� aµ�pä ¾�øpµ ³aì¨ì jppápä �pp«�µ�ì ¾� áa�µ, �paä, aµj 
ėĀ«µpäab�«�øĞ. Iø caµ áä¾ė�jp øp³á¾äaäĞ äp«�p� �ä¾³ ø�p ¾ėpäĘ�p«³�µ� 
ìajµpìì bĞ c�aµµp«�µ� p³¾ø�¾µa« pµpä�Ğ ¾ĀøĘaäj. W��«p ø��ì ìøa�p caµ bp 
c�a««pµ��µ� �¾ä b¾ø� ø�p �ä�pė�µ� ápäì¾µ aµj ø�¾ìp aä¾Āµj ø�p³, �ø'ì 
�³á¾äøaµø ø¾ äpc¾�µ�Ĩp ø�aø aµ�pä �ì µ¾ø a ì��µ ¾� Ępa¨µpìì ¾ä á¾¾ä c¾á�µ�. 
Raø�pä, �ø �µj�caøpì ø�aø ø�p ápäì¾µ �ì bp��µµ�µ� ø¾ áä¾cpìì ø�p äpa«�øĞ ¾� 
ø�p�ä «¾ìì.

Frustration
E³¾ø�¾µa« ¾ĀøbĀäìøì ¾ccĀä aì ø�p äpa«�øĞ ¾� ø�p «¾ìì bpc¾³pì c«paäpä. 
Pp¾á«p ³aĞ pĝápä�pµcp �ää�øab�«�øĞ, äa�p, ¾ä äpìpµø³pµø ø�aø ìpp³ì 
j�ìáä¾á¾äø�¾µaøp ø¾ pėpäĞjaĞ ì�øĀaø�¾µì. T��ì �p���øpµpj p³¾ø�¾µa« 
ìøaøp �ì ¾�øpµ Āµáäpj�cøab«p aµj j����cĀ«ø ø¾ c¾µøä¾«.

Masks Pain
Aµ�pä ìpäėpì aì a áä¾øpcø�ėp ì��p«j, ��j�µ� ėĀ«µpäab�«�øĞ aµj jppápä 
ìĀ��pä�µ�. BĞ �¾cĀì�µ� ¾µ aµ�pä, a ápäì¾µ ³aĞ øp³á¾äaä�«Ğ aė¾�j 
c¾µ�ä¾µø�µ� ø�p �Ā«« pĝøpµø ¾� ø�p�ä �ä�p� aµj áa�µ. T��ì jp�pµì�ėp 
³pc�aµ�ì³ caµ áä¾ė�jp p³¾ø�¾µa« j�ìøaµcp �ä¾³ ø�p äaĘ �Āäø ¾� «¾ìì.

Directed Outward
Aµ�pä ³aĞ bp a�³pj aø j¾cø¾äì Ę�¾ "�a�«pj" ø¾ ìaėp a «¾ėpj ¾µp, aø 
G¾j ¾ä �aøp �¾ä a««¾Ę�µ� ø�p «¾ìì ø¾ �aáápµ, aø �ä�pµjì Ę�¾ j¾µ'ø 
Āµjpäìøaµj, ¾ä pėpµ aø ø�p ápäì¾µ Ę�¾ j�pj �¾ä "abaµj¾µ�µ�" ø�p³. 
Sp«�-j�äpcøpj aµ�pä caµ ³aµ��pìø aì �Ā�«ø ¾ä äp�äpø ¾ėpä ø��µ�ì ìa�j ¾ä 
«p�ø Āµìa�j.

Physical Manifestations
T�p aµ�pä ìøa�p ¾�øpµ bä�µ�ì á�Ğì�ca« ìĞ³áø¾³ì «�¨p øpµì�¾µ 
�pajac�pì, p«pėaøpj b«¾¾j áäpììĀäp, j��pìø�ėp �ììĀpì, aµj ³Āìc«p 
øpµì�¾µ. T�pìp á�Ğì�ca« äpìá¾µìpì äp�«pcø ø�p b¾jĞ'ì äpacø�¾µ ø¾ 
ìĀìøa�µpj p³¾ø�¾µa« ìøäpìì aµj ø�p pµpä�Ğ äpãĀ�äpj ø¾ ³a�µøa�µ aµ�pä.

W¾ä¨�µ� ø�ä¾Ā�� aµ�pä c¾µìøäĀcø�ėp«Ğ �ì aµ �³á¾äøaµø áaäø ¾� ø�p �pa«�µ� 
áä¾cpìì. T��ì ³���ø �µė¾«ėp á�Ğì�ca« acø�ė�ø�pì ø¾ äp«paìp øpµì�¾µ, øa«¨�µ� 
Ę�ø� a c¾Āµìp«¾ä, ¾ä ��µj�µ� �pa«ø�Ğ ĘaĞì ø¾ pĝáäpìì aµj áä¾cpìì ø�pìp 
�µøpµìp p³¾ø�¾µì. W�ø� ø�³p aµj ìĀáá¾äø, ø�p äaĘ aµ�pä ĀìĀa««Ğ ìĀbì�jpì, 
a««¾Ę�µ� ø�p ápäì¾µ ø¾ ³¾ėp �¾äĘaäj �µ ø�p�ä �ä�p� ¥¾ĀäµpĞ.



Stage 3: Bargaining
Baä�a�µ�µ� äpáäpìpµøì a µaøĀäa« äpìá¾µìp ø¾ �pp«�µ�ì ¾� �p«á«pììµpìì aµj 
ėĀ«µpäab�«�øĞ. Iø'ì aµ aøøp³áø ø¾ äp�a�µ c¾µøä¾« ¾ėpä ø�p ì�øĀaø�¾µ ø�aø �pp«ì 
c¾³á«pøp«Ğ ¾Āø ¾� c¾µøä¾«. DĀä�µ� ø��ì ìøa�p, áp¾á«p ¾�øpµ pµ�a�p �µ a 
³pµøa« pĝc�aµ�p Ę�päp ø�pĞ áä¾³�ìp ø¾ c�aµ�p bp�aė�¾äì, aøø�øĀjpì, ¾ä 
bp«�p�ì �µ äpøĀäµ �¾ä äp«�p� �ä¾³ �ä�p�. Iø øĞá�ca««Ğ �µė¾«ėpì "Ę�aø ��" aµj "�� ¾µ«Ğ" 
ìøaøp³pµøì aì ø�p ápäì¾µ äpė�pĘì c¾Āµø«pìì ìcpµaä�¾ì ø�aø ³���ø �aėp 
áäpėpµøpj ø�p «¾ìì. T��ì ìøa�p �µc«Ājpì µp�¾ø�aø�µ� Ę�ø� a ����pä á¾Ępä ¾ä 
�aøp, «�¨p ìaĞ�µ�, "I'«« j¾ aµĞø��µ� ��..." ¾ä "I áä¾³�ìp ø¾ bp a bpøøpä ápäì¾µ �� Ğ¾Ā 
¥Āìø..."

Baä�a�µ�µ� ìpäėpì aì a øp³á¾äaäĞ pìcaáp �ä¾³ áa�µ�Ā« p³¾ø�¾µì, áä¾ė�j�µ� 
a �a«ìp ìpµìp ø�aø ø�p ì�øĀaø�¾µ caµ ìø�«« bp c�aµ�pj ø�ä¾Ā�� cpäøa�µ acø�¾µì 
¾ä áä¾³�ìpì. W��«p �ø'ì ĀìĀa««Ğ �Āø�«p, ø��ì áä¾cpìì �p«áì ø�p �ä�pė�µ� ápäì¾µ 
�äajĀa««Ğ accpáø ø�p ápä³aµpµcp ¾� ø�p�ä «¾ìì.

1 Regaining Control
W�pµ �ac�µ� ø�p ¾ėpäĘ�p«³�µ� �p«á«pììµpìì ¾� «¾ìì, 
baä�a�µ�µ� aøøp³áøì ø¾ äpìø¾äp a ìpµìp ¾� ¾äjpä aµj c¾µøä¾«. 
Pp¾á«p ¾bìpìì�ėp«Ğ äpá«aĞ ìcpµaä�¾ì Ę�ø� j���päpµø ¾Āøc¾³pì 
ø�ä¾Ā�� "Ę�aø ��" ìøaøp³pµøì «�¨p "W�aø �� I �aj µ¾ø�cpj ø�p 
ìĞ³áø¾³ì paä«�pä?" ¾ä "W�aø �� Ęp �aj øä�pj a j���päpµø 
øäpaø³pµø?" T�pìp ø�¾Ā��øì äp�«pcø ø�p jpìápäaøp µppj ø¾ 
bp«�pėp ø�p ¾Āøc¾³p c¾Ā«j �aėp bppµ j���päpµø.

2 Negotiation
Np�¾ø�aø�¾µ Ę�ø� a ����pä á¾Ępä ¾�øpµ �µė¾«ėpì áä¾³�ìpì ¾� 
bp�aė�¾äa« c�aµ�pì ¾ä ìá�ä�øĀa« jpė¾ø�¾µ �µ pĝc�aµ�p �¾ä äp«�p�. 
T��ì ³���ø �µc«Ājp c¾³³�ø³pµøì «�¨p "I'«« jpj�caøp ³Ğ «��p ø¾ 
�p«á�µ� ¾ø�päì �� Ğ¾Ā ¥Āìø «pø ø��ì áa�µ ìø¾á" ¾ä "I'«« µpėpä øa¨p 
aµ¾ø�pä jaĞ �¾ä �äaµøpj �� I caµ ¥Āìø �aėp ³¾äp ø�³p." T�pìp 
baä�a�µì äp�«pcø ø�p jppá �Ā³aµ jpì�äp ø¾ bp«�pėp ø�aø �¾¾j 
bp�aė�¾ä caµ bp äpĘaäjpj Ę�ø� áä¾øpcø�¾µ �ä¾³ ìĀ��pä�µ�.

3 Seeking Solutions
T�p baä�a�µ�µ� ìøa�p �µė¾«ėpì ápäì�ìøpµø aøøp³áøì ø¾ c�aµ�p 
Ę�aø caµµ¾ø bp c�aµ�pj. Pp¾á«p ³aĞ ìpp¨ ¾Āø a«øpäµaø�ėp 
pĝá«aµaø�¾µì, ø�päaá�pì, ¾ä ìá�ä�øĀa« áäacø�cpì �µ �¾ápì ¾� 
äpėpäì�µ� ¾ä ³�ø��aø�µ� ø�p�ä «¾ìì. T�pĞ ³���ø ³a¨p jpa«ì Ę�ø� 
ø�p³ìp«ėpì ¾ä ¾ø�päì, áä¾³�ì�µ� ø¾ «�ėp j���päpµø«Ğ �� ø�p áa�µ 
ìĀbì�jpì. W��«p ø�pìp p��¾äøì äaäp«Ğ c�aµ�p ø�p äpa«�øĞ ¾� ø�p 
«¾ìì, ø�pĞ äpáäpìpµø �³á¾äøaµø áìĞc�¾«¾��ca« ìøpáì ø¾Ęaäj 
pėpµøĀa««Ğ accpáø�µ� Ę�aø caµµ¾ø bp a«øpäpj.

Aì ø�³p áaììpì, ø�p �µøpµì�øĞ ¾� baä�a�µ�µ� øĞá�ca««Ğ j�³�µ�ì�pì aì ø�p 
ápäì¾µ �äajĀa««Ğ c¾³pì ø¾ øpä³ì Ę�ø� ø�p äpa«�øĞ ø�aø µ¾ a³¾Āµø ¾� 
µp�¾ø�aø�¾µ caµ c�aµ�p Ę�aø �aì �aáápµpj. T��ì äpa«�Ĩaø�¾µ ¾�øpµ «pajì ø¾ 
ø�p µpĝø ìøa�p �µ ø�p �ä�p� áä¾cpìì, ø�¾Ā�� ³aµĞ áp¾á«p c¾µø�µĀp ø¾ 
pĝápä�pµcp ³¾³pµøì ¾� baä�a�µ�µ� ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p�ä �ä�p� ¥¾ĀäµpĞ.



Stage 4: Depression
Dpáäpìì�¾µ �µ ø�p �ä�p� áä¾cpìì �µė¾«ėpì a áä¾�¾Āµj ìpµìp ¾� ìajµpìì aµj 
p³áø�µpìì ø�aø ápµpøäaøpì pėpäĞjaĞ «��p. Uµ«�¨p ø�p acø�ėp p³¾ø�¾µì ¾� 
jpµ�a«, aµ�pä, aµj baä�a�µ�µ�, ø��ì ìøa�p bä�µ�ì a ãĀ�pøpä, �paė�pä �¾ä³ ¾� 
�ä�p�. T�p �Ā«« Ęp���ø ¾� ø�p «¾ìì bp��µì ø¾ ìpøø«p �µ, ¾�øpµ «paj�µ� ø¾ 
Ę�ø�jäaĘa« �ä¾³ ja�«Ğ acø�ė�ø�pì aµj ì¾c�a« c¾µµpcø�¾µì.

T��ì jpáäpìì�ėp ìøaøp �ìµ'ø ø�p ìa³p aì c«�µ�ca« jpáäpìì�¾µ, ø�¾Ā�� ø�pĞ ³aĞ 
ì�aäp ìĞ³áø¾³ì. Raø�pä, �ø'ì aµ aááä¾áä�aøp aµj µpcpììaäĞ äpìá¾µìp ø¾ 
ì��µ���caµø «¾ìì4a µaøĀäa« áaäø ¾� áä¾cpìì�µ� �ä�p�. DĀä�µ� ø��ì ìøa�p, ø�p 
³�µj aµj b¾jĞ ì«¾Ę j¾Ęµ ø¾ �Ā««Ğ abì¾äb ø�p äpa«�øĞ ¾� ø�p «¾ìì.

MaµĞ áp¾á«p pĝápä�pµcp ø�¾Ā��øì «�¨p, "W�aø'ì ø�p á¾�µø ¾� �¾�µ� ¾µ?" ¾ä 
"N¾ø��µ� ³aøøpäì aµĞ³¾äp." Eµpä�Ğ j�³�µ�ì�pì, ì«ppá áaøøpäµì ³aĞ c�aµ�p, 
aµj pėpµ ì�³á«p øaì¨ì caµ �pp« ¾ėpäĘ�p«³�µ�. T��ì ápä�¾j ³aĞ «aìø �¾ä 
pĝøpµjpj ø�³pì, Ę�ø� �µøpµì�øĞ �«ĀcøĀaø�µ� �ä¾³ jaĞ ø¾ jaĞ.

Overwhelming Sadness
Dppá ìajµpìì aµj p³áø�µpìì ø�aø 
�pp«ì ¾ėpäĘ�p«³�µ� aµj a««-
pµc¾³áaìì�µ�

Social Withdrawal
W�ø�jäaĘa« aµj �ì¾«aø�¾µ �ä¾³ 
ì¾c�a« acø�ė�ø�pì aµj äp«aø�¾µì��áì 
ø�aø ¾µcp bä¾Ā��ø ¥¾Ğ

Loss of Meaning
L¾ìì ¾� ³paµ�µ� aµj áĀäá¾ìp, 
ãĀpìø�¾µ�µ� ø�p ėa«Āp ¾� c¾µø�µĀ�µ� 
ja�«Ğ acø�ė�ø�pì

W��«p j����cĀ«ø ø¾ pµjĀäp, ø��ì jpáäpìì�¾µ �ì aµ pììpµø�a« bä�j�p ø¾Ęaäj 
accpáøaµcp. Iø'ì a ø�³p ¾� äp�«pcø�¾µ, ¾� �¾µ¾ä�µ� ø�p ì��µ���caµcp ¾� Ę�aø 
�aì bppµ «¾ìø. M¾ė�µ� ø�ä¾Ā�� ø��ì ìøa�p j¾pìµ'ø ³paµ �¾ä�pøø�µ� ¾ä 
"�pøø�µ� ¾ėpä" ø�p «¾ìì, bĀø äaø�pä �µøp�äaø�µ� �ø �µø¾ a µpĘ äpa«�øĞ. MaµĞ ��µj 
c¾³�¾äø �µ ¨µ¾Ę�µ� ø�aø ø��ì áä¾�¾Āµj ìajµpìì �ì pė�jpµcp ¾� ø�p jpáø� ¾� 
ø�p�ä c¾µµpcø�¾µ ø¾ Ę�aø ø�pĞ'ėp «¾ìø.



Stage 5: Acceptance
Accpáøaµcp äpáäpìpµøì ø�p ��µa« ìøa�p �µ ø�p �ä�p� áä¾cpìì, Ę�päp a ápäì¾µ c¾³pì ø¾ øpä³ì Ę�ø� ø�p�ä µpĘ äpa«�øĞ. 
Uµ«�¨p á¾áĀ«aä ³�ìc¾µcpáø�¾µì, accpáøaµcp j¾pìµ'ø ³paµ �aáá�µpìì ¾ä ø�aø �ä�p� �aì pµjpj. Raø�pä, �ø ì��µ���pì 
äpac��µ� a á¾�µø Ę�päp ø�p áa�µ bpc¾³pì ³¾äp ³aµa�pab«p, aµj «��p �pp«ì á¾ìì�b«p a�a�µ. T�p «¾ìì �ì ìø�«« áäpìpµø, bĀø 
�ø µ¾ «¾µ�pä j¾³�µaøpì pėpäĞ Ęa¨�µ� ³¾³pµø ¾ä áäpėpµøì �¾äĘaäj ³¾ėp³pµø.

DĀä�µ� ø��ì ìøa�p, ³¾ìø áp¾á«p pĝápä�pµcp a �äajĀa« ì���ø �ä¾³ ¾ėpäĘ�p«³�µ� p³¾ø�¾µì ø¾ a ãĀ�pøpä ac¨µ¾Ę«pj�³pµø 
¾� ø�p�ä «¾ìì. T�pĞ bp��µ ø¾ äp�µėpìø �µ äp«aø�¾µì��áì, acø�ė�ø�pì, aµj �ĀøĀäp á«aµì Ę��«p ìø�«« �¾µ¾ä�µ� Ę�aø ø�pĞ'ėp «¾ìø. 
T��ì jp«�caøp ba«aµcp øa¨pì ø�³p aµj ¾�øpµ c¾³pì Ę�ø� ³¾³pµøì ¾� �Ā�«ø ab¾Āø "³¾ė�µ� ¾µ," bĀø Ā«ø�³aøp«Ğ äpáäpìpµøì a 
�pa«ø�Ğ �µøp�äaø�¾µ ¾� ø�p «¾ìì �µø¾ ¾µp'ì ¾µ�¾�µ� «��p ìø¾äĞ.

1
2

3
4

Iø'ì �³á¾äøaµø ø¾ µ¾øp ø�aø accpáøaµcp �ì äaäp«Ğ a ìøäa���ø�¾äĘaäj ¾ä ápä³aµpµø ìøaøp. M¾ìø áp¾á«p ³¾ėp bac¨ aµj �¾äø� 
bpøĘppµ accpáøaµcp aµj paä«�pä �ä�p� ìøa�pì ø�ä¾Ā��¾Āø ø�p�ä «�ėpì. H¾Ępėpä, Ę�ø� ø�³p aµj áä¾ápä ìĀáá¾äø, ø�p 
ápä�¾jì ¾� accpáøaµcp øĞá�ca««Ğ �ä¾Ę «¾µ�pä, aµj ø�p äpøĀäµì ø¾ paä«�pä ìøa�pì bpc¾³p «pìì �µøpµìp aµj j�ìäĀáø�ėp.

New Reality
Accpáø�µ� ø�p ápä³aµpµcp ¾� ø�p 

«¾ìì aµj aj¥Āìø�µ� ø¾ a Ę¾ä«j ø�aø'ì 
�Āµja³pµøa««Ğ j���päpµø. T��ì 

�µė¾«ėpì äpc¾�µ�Ĩ�µ� ø�aø «��p �aì 
�ääpėpäì�b«Ğ c�aµ�pj aµj ��µj�µ� 

ĘaĞì ø¾ µaė��aøp ø��ì µpĘ 
«aµjìcaáp. Da�«Ğ ä¾Āø�µpì ì���ø, 

äp«aø�¾µì��áì pė¾«ėp, aµj a "µpĘ 
µ¾ä³a«" �äajĀa««Ğ øa¨pì ì�aáp.

Moving Forward
Rpc¾µµpcø�µ� Ę�ø� «��p aµj 
j�ìc¾ėpä�µ� ø�p caáac�øĞ ø¾ 
pĝápä�pµcp ¥¾Ğ a�a�µ Ę�ø�¾Āø 
�pp«�µ� j�ì«¾Ğa« ø¾ Ę�aø Ęaì «¾ìø. 
Eµpä�Ğ äpøĀäµì �¾ä µpĘ 
pĝápä�pµcpì, äp«aø�¾µì��áì, aµj 
�¾a«ì. W��«p ø�p áaìø �ì �¾µ¾äpj, �ø 
µ¾ «¾µ�pä áäpėpµøì pµ�a�p³pµø 
Ę�ø� ø�p áäpìpµø ¾ä �¾áp �¾ä ø�p 
�ĀøĀäp.

Finding Meaning
D�ìc¾ėpä�µ� áĀäá¾ìp aµj 
ì��µ���caµcp p�ø�pä ø�ä¾Ā�� ¾ä 
jpìá�øp ø�p «¾ìì pĝápä�pµcp. MaµĞ 
��µj ø�aø ø�p�ä áä�¾ä�ø�pì ì���ø, ėa«Āpì 
jppápµ, aµj ø�pĞ jpėp«¾á 
µpĘ�¾Āµj aááäpc�aø�¾µ �¾ä aìápcøì 
¾� «��p áäpė�¾Āì«Ğ øa¨pµ �¾ä �äaµøpj. 
S¾³p ��µj ³paµ�µ� ø�ä¾Ā�� 
�p«á�µ� ¾ø�päì Ę�ø� ì�³�«aä 
pĝápä�pµcpì.

Start Healing
Bp��µµ�µ� ø�p ¾µ�¾�µ� áä¾cpìì ¾� 
�µøp�äaø�µ� ø�p «¾ìì �µø¾ ¾µp'ì «��p 

ìø¾äĞ. T��ì �pa«�µ� �ìµ'ø ab¾Āø 
�¾ä�pøø�µ� ¾ä "�pøø�µ� ¾ėpä" ø�p «¾ìì, 

bĀø ab¾Āø caääĞ�µ� �ø �¾äĘaäj �µ a 
ĘaĞ ø�aø a««¾Ęì �¾ä Ę�¾«pµpìì aµj 
�ä¾Ęø�. D����cĀ«ø aµµ�ėpäìaä�pì aµj 

øä���päì ³aĞ ìø�«« bä�µ� Ęaėpì ¾� 
�ä�p�, bĀø ø�pĞ bpc¾³p ³¾äp 

³aµa�pab«p.



Key Takeaways
T�p ��ėp ìøa�pì ¾� �ä�p�4jpµ�a«, aµ�pä, baä�a�µ�µ�, jpáäpìì�¾µ, aµj 
accpáøaµcp4áä¾ė�jp a �äa³pĘ¾ä¨ �¾ä Āµjpäìøaµj�µ� «¾ìì, bĀø ø�pĞ'äp µ¾ø a 
«�µpaä ä¾aj³aá pėpäĞ¾µp �¾««¾Ęì. Gä�p� �ì jppá«Ğ ápäì¾µa«, Ę�ø� pac� 
�µj�ė�jĀa« pĝápä�pµc�µ� �ø Āµ�ãĀp«Ğ. Pä¾�pìì�¾µa« aµj ì¾c�a« ìĀáá¾äø caµ bp 
�µėa«Āab«p jĀä�µ� ø��ì j����cĀ«ø ø�³p, Ę��«p áaø�pµcp Ę�ø� Ğ¾Āäìp«� �ì pììpµø�a« 
aì �pa«�µ� Āµ�¾«jì �äajĀa««Ğ. Rp³p³bpä ø�aø pĝápä�pµc�µ� �ä�p� �ì µ¾ä³a« 
aµj µaøĀäa«4ø�päp'ì µ¾ "ä���ø ĘaĞ" ø¾ �ä�pėp.

1
Non-Linear Process
Gä�p� j¾pìµ'ø �¾««¾Ę a áäpjpøpä³�µpj ìpãĀpµcp. Y¾Ā ³aĞ 
³¾ėp bac¨ aµj �¾äø� bpøĘppµ ìøa�pì, ì¨�á ì¾³p pµø�äp«Ğ, ¾ä 
pĝápä�pµcp ³Ā«ø�á«p ìøa�pì ì�³Ā«øaµp¾Āì«Ğ.

2
Uniquely Personal Journey
Y¾Āä �ä�p� pĝápä�pµcp �ì ì�aápj bĞ Ğ¾Āä äp«aø�¾µì��á Ę�ø� 
Ę�aø Ęaì «¾ìø, Ğ¾Āä ápäì¾µa«�øĞ, cĀ«øĀäa« bac¨�ä¾Āµj, aµj 
áäpė�¾Āì pĝápä�pµcpì Ę�ø� «¾ìì.

3
Support Is Essential
W�pø�pä ø�ä¾Ā�� áä¾�pìì�¾µa« c¾Āµìp«�µ�, ìĀáá¾äø �ä¾Āáì, ¾ä 
c¾µµpcø�¾µì Ę�ø� «¾ėpj ¾µpì, äpac��µ� ¾Āø �p«áì µ¾ä³a«�Ĩp 
Ğ¾Āä pĝápä�pµcp aµj áä¾ė�jpì cäĀc�a« p³¾ø�¾µa« ìca��¾«j�µ�.

4
Healing Takes Time
T�päp'ì µ¾ ø�³p«�µp �¾ä �ä�p�. Bp áaø�pµø Ę�ø� Ğ¾Āäìp«� aì Ğ¾Ā 
µaė��aøp ø��ì ¥¾ĀäµpĞ, aµj Āµjpäìøaµj ø�aø �pa«�µ� �aáápµì 
�äajĀa««Ğ �µ �øì ¾Ęµ ø�³p.


