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AFRONTANDO EL DUELO TRAS LA PERDIDA POR SUICIDIO

El dolor por la pérdida de un ser querido es una reaccién humana profunda y normal. Este proceso requiere tiempo,
paciencia y, sobre todo, autocompasidn.
CUIDADOS ESENCIALES PARA EL DiA A DiA
+ Gestidn del tiempo: Resérvese un momento diario (mismo lugar y hora) para recordar, llorar, meditar o rezar.
« Salud fisica: Camine al menos 20 minutos al dia. Priorice el descanso y una alimentacién equilibrada. Evite el
alcohol, drogas o farmacos no prescritos.
« Expresién emocional: Escriba sobre sus sentimientos, recuerdos y pensamientos. Explore actividades creativas
(pintura, poesia) o manuales (cocina, jardineria, costura).
+ Reduccién del estrés: Utilice técnicas de relajacién, masajes o musica.
ORIENTACION Y TOMA DE DECISIONES
« Priorice el presente: Enféquese en el hoy; no intente planificar més alla.
» Evite decisiones drdsticas: No realice cambios importantes (mudanzas, deshacerse de pertenencias) mientras su
juicio emocional se encuentre alterado.
« Comunicacién: Exprese claramente a su entorno qué necesita, incluso si requiere momentos de soledad.
» Busqueda de apoyo: Comparta su vivencia en grupos de apoyo o a través de lecturas especializadas.
CLAVES PARA LA ACEPTACION
« Libérese de la culpa: La prevencién del suicidio es compleja incluso para profesionales. Lo que dijo o hizo no
define el desenlace.
» Acepte la incertidumbre: Es frecuente no hallar explicaciones. La falta de respuestas es parte del proceso, no un
fallo personal.
« Respete la eleccién: Acepte la decisién de su ser querido, incluso si no la comprende o se siente dolido por ella.
6CUANDO PEDIR AYUDA PROFESIONAL?

Si el paso del tiempo no alivia sintomas como la falta de energia, insomnio severo, falta de apetito, pérdida de interés

o la aparicién de pensamientos suicidas propios, contacte con su médico/a de familia en su centro de salud. La
atencién profesional es un paso necesario hacia su recuperacién.




