AYUDA PARA

Nadie puede quitarle el dolor que siente después de la muerte de su hijo. El luto es un proceso
personal que puede ser doloroso, abrumadory, a veces, muy solitario. Aunque ahora no se le
parezca, hay pasos positivos que puede dar para ayudarse a sobrellevar. A continuacion, le
presentamos algunas sugerencias para ayudarle a avanzar en su duelo.

La muerte de su hijo afecta su cuerpo, mente 'y
espiritu. Quiza se sienta aturdido o
insensibilizado; puede tener muchas emociones
diferentes, incluso todas a la vez. Todo esto es
una parte normal de su duelo. Permitase a
lamentar y llorar cuando tenga que hacerlo. No
existe ninguna regla acerca del modo “correcto”
de pasar el duelo ni tampoco una cronologia de
cuanto tiempo debe durar su duelo. Tome las
cosas “dia a dia" y transite el duelo a su propio
ritmo.

Cuando uno lo esta pasando mal, es dificil pedir
ayuda a los demas. Encuentre a alguien con
quien le guste pasar tiempo y hablar, alguien
que sepa escuchar como se siente usted sin
juzgarlo. Puede ser un familiar, un amigo
cercano o0 un miembro de su iglesia. Rodéese de
personas que le brindan consuelo, pacienciay
entendimiento.

A menudo ocurre que quienes quieren ayudarle
sencillamente no saben qué hacer. Digales que
le ayuda y qué no. No se preocupe en decir lo
que sea correcto, hable desde el corazon. Usted
tiene todo el derecho de hacer lo que sienta que
es mejor para satisfacer sus necesidades.

Sus sentimientos de pérdida y tristeza no solo
son emocionalmente dificiles, sino que ademas
pueden provocar estrés fisico en su cuerpo. La
fatiga o el insomnio, la ansiedad y las
enfermedades fisicas son situaciones comunes.
Descanse y lleve una alimentacion equilibrada.
Aliméntese e intente hacer cosas que le gusten.
Cuidandose no significa que esté sintiendo
lastima por usted mismo ni que se haya olvidado
de su hijo, significa que se esta cuidando
durante el proceso del duelo y de recuperacion.

Para algunas familias, superar el duelo puede
ser un proceso largo. Por el camino, pongase
metas pequenas y realistas, momento a
momento y dia a dia. Tenga paciencia consigo
mismo; su proceso de duelo tomara tiempo.
Recuperarse no significa que vaya a olvidar a su
hijo; el proceso de recuperacion le ayudara a
encontrar la paz.

Este no es el momento de tomar decisiones
importantes, como las relacionadas con su
pareja, su empleo o el lugar donde vive. Espere
hasta que el estado de choquey la
insensibilidad empiecen a desaparecer. Algunos
profesionales han recomendado a las familias
retrasar las decisiones importantes en sus vidas
hasta dos anos después de la muerta de un hijo.
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