A veces, las palabras que dice la gente nos frustran.
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“VAS A SUPERAR EST0"

O, ;tal vez alguien dijo,

“AHORA ES DIFICIL, PERO
VAS A SALIR ADELANTE."”
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PODRIA SER INUTIL PORQUE:

- Si bien a menudo pretende ser un
estimulo, “lo superaras” puede parecer una
minimizacién de tu experiencia. Puede
parecer que simplemente tienes que
manejar tu dolor de manera adecuada y
eso mejorard las cosas, o que si aguantas la
respiracion el tiempo suficiente, saldras del
otro lado.

« A veces esta frase parece decir que
“superaras” o dejaras la relacion, o te
olvidaras de la persona que murid, si esperas
lo suficiente.



Inicialmente, el duelo ocupa todo el espacio emocional

que tienes, y casi todo te recuerda a la persona que murid,

0 cémo murié. Con el tiempo, el duelo se vuelve menos
dominante. Mientras el dolor siga presente, podras ver otras
cosas al mismo tiempo. Otras partes de tu vida crecerdn y se
desarrollaran. Tu dolor siempre tendra su propio espacio, y
ese espacio cambiara a medida que cambien otras partes de
la vida.

El duelo es un proceso de desarrollo normal, lo que significa
que cambiard con el tiempo. Permitir y participar activamente
en tu duelo hara que este proceso suceda de forma mas
natural y sencilla.

La intensidad del dolor disminuird y fluird con el tiempo.
Puedes valorar la relacién que tuviste y sentir un dolor mas y
menos intenso dependiendo de lo que esté sucediendo a tu
alrededor y dentro de ti.

TU PUEDES DECIR:

- Mostrar un video de una ola del océano.

Mientras mirar el video, comparte, "Me gusta
pensar en el dolor como una ola. Puede que
hoy te resulte dificil y manana te resulte

mas facil. Entonces, puede parecer dificil

de nuevo. El duelo cambia por el tiempo.
Ahorita, las olas pueden parecer muy
grandes, pero a medida que crezcas pueden
cambiar y el duelo sentird como olas mas
pequenas. Suele que al inicio hay muchos
dias dificiles, y después de un rato pasan con
menos frecuencia. Siempre le vas a recordar
a la persona que murié, y te preocuparas
por ella, pero a veces serd mas facil o dificil
pensar en ella.



