A veces, las palabras que dice la gente nos frustran.

“NECESITAS SER FUERTE
PARA (TUS HLJOS, TU

PODRIA SER INUTIL PORQUE:

A veces, la gente te dird que seas fuerte por otros también
afectados por esta pérdida, especialmente si tu eres el
cuidador/la cuidadora, o si la persona perdida era un
proveedor o cuidador, como un padre o tutor. Puede ser
que la gente esté tratando de expresar preocupacion

por otros en tu vida que necesitan ayuda, consuelo, o
estabilidad. Sin embargo, esto puede hacerte sentir que
no estas permitido a expresar tu propio dolor porque
tienes que cuidar a los demas.

Esta frase a menudo indica un cambio a medida que una
persona toma un nuevo papel que implica mas cuidado,
proteccion, o provisidn de otros, debido a la ausencia de
la persona perdida. Esto demarca las responsabilidades
adicionales en un momento en el que probablemente te
sientas emocionalmente agotado y con pocos recursos.
Puede sentirte culpable por no ser constantemente

estable emocionalmente o por no poder brindar el mismo

apoyo a los demas que antes de que falleciera la persona.

—



TU PUEDES DECIR:

« “Aveces la gente puede decirte que necesitas ser fuerte por
mi o por otros adultos porque nosotros también estamos en
duelo.” Siento tristeza, enojo y muchas otras emociones, porque
eso es parte del duelo. Es posible que me veas sintiendo cosas a
las que no estas acostumbrado. Aunque es dificil, esta bien para
mi sentir esas cosas. No es tu trabajo arreglar esos sentimientos. Si
mis sentimientos se vuelven demasiado fuertes o necesito ayuda,
puedo acudir a otros adultos, como amigos, consejeros, o pastores
en busca de apoyo.

Independientemente de tu rol o tus responsabilidades,
has experimentado una pérdida y necesitas espacio,
tiempo y apoyo para hacer el duelo. Mostrar emociones,
aun si son mas intensas de las que otros pueden

haber visto antes, normaliza el duelo en los demas,
especialmente en los nifos o adolescentes. Decir a los
demas que esta bien expresar emociones es bueno,

pero demostrar que estd bien suele ser mas eficaz. « “La persona que perdimos era muy importante e hizo algunas
cosas en nuestra familia que nadie mas hizo". ;Qué puedes

La persona que perdiste tenia muchas responsabilidades pensar de lo que nuestra persona hizo por nosotros? Ahora que ya

y formas de satisfacer sus necesidades. Algunos de no puede hacer esas cosas, ;hay otras personas a las que podamos

estos espacios deberan llenarse inmediatamente y otros pedir ayuda? ;Qué te gustaria que hicieran para apoyarte?

podrian sentirse fuera de lo comun debido a tu pérdida.
Debido a que puedes sentirte agotado y abrumado,

es importante pedir ayuda y considerar si tu sistema

de apoyo necesita crecer para ayudarte a manejar los
cambios de rol que estas experimentando. Algunas
necesidades pueden ser priorizadas y otras retrasadas.
También puede haber ocasiones en las que te abstengas
de ciertas actividades o dejes un espacio intencional
para honrar a la persona que murié, como dejar una silla
abierta en una boda en lugar de pedirle a alguien que
reemplace a ese miembro de la familia.

« “A veces, cuando alguien muere, los trabajos en una familia
cambian”. Tal vez uno de los padres solia trabajar a tiempo
completo mientras el otro se quedaba en casa, o tal vez alguien
siempre te dejaba en la escuela y ahora no puede. Cuando
alguien muere, otras personas tienen que dar un paso al frente y
hacer esas cosas. Nuestra rutina familiar cambiara porque todos
tenemos cosas nuevas que tenemos que hacer. Estos son los
cambios que conozco (enumérelos). jHay otras cosas que crees
que cambiardn o te preocupa que no se solucionen? ;Cémo
podemos asegurarnos de que esas cosas se sigan haciendo?



