00 c’co’mo VOY a arreglarmelas

en los dias festivos?

...So0lo quiero pasar la pelicula

y saltarme noviembre y los dias
festivos y no parar hasta bien
entrado enero.

...No puedo creer que la
segunda es aun peor.

...Estos dias festivos son

verdaderamente dolorosos...

Recursos de Journey of Grief@ [el Proceso de duelo]

Sobre el Centro Humanitario de Highmark
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Preparar a la comunidad para que apoyen a los
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Recursos de Journey of Grief@ [el Proceso de duelo]

Como sobrellevar
el duelo durante
los dias festivos

HIGHMARK.
CARING PLACE

[Centro Humanitario de Highmark]

Un centro para nifios, adolescentes
y familiares que estan de duelo

Que cuenta con fondos provistos por Highmark health high 5

‘%’) [Cinco puntos cardinales para la salud de Highmark]

Una iniciativa de la Fundacién Highmark



Para aquellos que han sufrido la muerte de

un familiar, por lo general los dias festivos
intensifican la tristeza y el dolor que ya de por
si sienten.

Los recuerdos de los dias festivos pasados son
un tremendo contraste con la pérdida que se
siente en estos dias festivos.

Y la persona que esta de duelo puede sentirse
mas aislada y diferente durante esta época del
ano. Tanto los niitos como los adultos se sienten
solos, fuera del circulo de diversion, alegria y
union.

Hemos compilado las siguientes ideas a partir
de las vivencias de los dias festivos que las
familias del Centro Humanitario nos han
comentado.

Los dias festivos no son iguales — la vida es
diferente — desde que murio su ser querido.

Hay que tener en cuenta que la expectativa
de los dias festivos por lo general es tan dificil—o

incluso mucho mas dificil—que los dias festivos como tal.

Conozca sus limites. El proceso de duelo es
desgastante. Puede que se sienta con menos energia
ahora que en otras épocas del afio. Tenga compasion
consigo mismo y con sus nifos, y dediquese todo el
tiempo que necesite dedicarse.

Busque personas que le apoyen. Trate de buscar
personas que acepten sus sentimientos, entiendan que
los dias festivos suelen ser mucho mas dificiles y que le
permitan expresar sus sentimientos. Pida apoyo.

No se deje llevar por expectativas
irrazonables. Las pérdidas y las separaciones de
cualquier tipo hacen que esta sea una época dificil. Para
muchos de nosotros, los dias festivos causan mas estrés
y dolor que alegria.Y es por eso que no tiene por qué
sentirse culpable y preguntarse, ;“Estoy echando a
perder los dias festivos”? No tiene que tratar de que sus
dias festivos sean perfectos para usted, para sus nifios o
los demas.

Planifique sus actividades con tiempo de
antelacion. Concéntrese en sus necesidades y en las
necesidades de sus ninos. Decida junto con su familia
cuales son las tradiciones que quiera mantener y cuales
son las tradiciones que no mantendra este afno. El contar
con un plan y saber que puede cambiarlo en cualquier
momento le ayudara a no sentirse desarmado. Con el
duelo se vera en el proceso de cambiar tradiciones y

rituales y descubrirle un nuevo sentido a los dias festivos.

Deje que sus nifos participen en este proceso.

Acepte sus recuerdos. Los recuerdos son uno de
los mejores legados que quedan cuando alguien muere.
El compartir y escuchar sus recuerdos y los recuerdos
de sus ninos, llorando y riendo juntos, hace que la
persona muerta forme parte de estos dias especiales.

Hable sobre su duelo, y sobre la persona
que murié. Comparta sus sentimientos y sus
recuerdos con personas de confianza. Pronuncie el
nombre de la persona e invite a los demas a hacer
lo mismo.

Recuerde que no todos enfrentamos

el duelo de la misma manera — incluso
aunque sean de la misma familia. Deje que todos
en la familia expresen sus deseos para los dias
festivos. Si algunos de sus familiares ni siquiera
pueden ver las decoraciones para los dias festivos
y otros desean que las cosas se mantengan lo mas
parecido “al pasado” posible, trate de buscar la
manera de respetarles los deseos a cada uno de
ellos. En muchos casos no es necesario tener que
escoger entre todo o nada. Respete el duelo y las
esperanzas de todos.

Deje que los nifos y los adolescentes
expresen el duelo a su manera. Preparese para
las diferentes maneras en que los ninos
reaccionaran.Tenga paciencia si estan enojados o
furiosos, pero también preste atencion a los nifios que
tratan de “ser fuertes” en frente de usted. Ellos también
necesitan expresar su dolor. Deje que los ninos cuenten
con el espacio que necesitan, ya sea solos o con el apoyo
y seguridad de sus amigos.

Busque apoyo en su fe religiosa. Si su fe religiosa
es importante para usted, puede nutrirse rodeandose
de una comunidad que le apoya y con la que esta
familiarizado.

Recuerde que su duelo es importante y
unico. Tenga paciencia consigo mismo, quiérase a si
mismo, y no deje que nadie le impida expresar su dolor.
Y siempre recuerde que hay momentos, a pesar de
que se esfuerce, en que nada va a poder ayudarle.Y
recuerde—trate a sus nifios y tratese a si mismo
con dulzura.




