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Cémo lidiar con el
duelo y la pérdida
a largo plazo

El duelo es una respuesta natural a la pérdida. Cuando se sufre una pérdida, las
personas experimentan diversas emociones, las cuales pueden ser sorprendentes

o dificiles de explicar. Si esta sufriendo una pérdida, tenga esperanza. La mayoria de las
personas puede recuperarse de la pérdida con tiempo suficiente, habitos saludables y apoyo
social. Es importante comprender las maneras saludables de lidiar con el duelo, ya que es
esencial para su salud mental.

El tiempo es sanador

No existe un calendario “normal” para el duelo. Las personas pueden tener reacciones emocionales al duelo
durante meses o incluso afios después de una pérdida. Sin embargo, los sentimientos de duelo son mas intensos
inmediatamente después de la pérdida y se atentan con el tiempo. Si esta sufriendo una pérdida, tenga paciencia
con usted mismo. Sepa que todo mejorara con el tiempo.

Habitos saludables
Cuando esta sufriendo una pérdida, lo mas importante es que se cuide tanto fisica como mentalmente.

e Salud fisica: el duelo puede afectar el cuerpo. Cuando se sienta mejor desde el punto de vista fisico, podra
lidiar mejor con las emociones. Asegurese de mantener una buena higiene, dormir lo suficiente, comer
alimentos saludables y hacer ejercicio. Trate de seguir una rutina basica de actividades diarias y de conservar
sus pasatiempos o intereses. Evite consumir alcohol o drogas como respuesta al duelo.

¢ Salud mental: cuide su salud mental cuando esté sufriendo una pérdida. Tomese tiempo para reconocer
sus sentimientos. Acéptelos y expréselos de maneras saludables, como hablar con amigos y familiares o
llevar un diario. Todas las personas sufren el duelo de distintas maneras. Evite juzgarse o criticarse por cdmo
lo esta superando.



Apoyo social

Busque apoyo de otras personas para que le ayuden a lidiar con el duelo y la pérdida. Esta es una parte fundamental
del proceso de sanacion. Si comparte sus sentimientos, es posible que disminuya la carga del duelo.

¢ Recurra a sus seres queridos: aunque el duelo lo tiente a alejarse de las demas personas, es importante que
se mantenga en comunicacién con amigos y familiares. Si bien hablar de su duelo y de su pérdida con seres
gueridos puede resultar catartico, también es beneficioso simplemente pasar un rato con amigos y familiares.

¢ Busque consuelo en su comunidad: aproveche las comunidades de las que forma parte, ya que pueden
ayudarle a disminuir la carga del duelo. Mantenga su rutina con una comunidad religiosa, el vecindario, un club
de lectura o un grupo cercano de companeros de trabajo.

¢ Considere unirse a un grupo de apoyo: para conectarse con otras personas que puedan comprender
plenamente sus sentimientos y verse reflejadas en ellos, busque un grupo de apoyo de personas que estén
sufriendo una pérdida similar.

¢ Hable con un terapeuta o un asesor del duelo: si el duelo es muy dificil de sobrellevar, busque ayuda
profesional de un terapeuta o un asesor que se especialice en el duelo.

Es importante reconocer la diferencia entre el duelo y la depresion clinica. Por lo general, el duelo implica una montafa
rusa de emociones. Las emociones negativas se mezclardn con momentos de placer y felicidad. Por otro lado, la
depresion se caracteriza por sentimientos constantes de vacio y desolacion. Otros sintomas de la depresién son los
sentimientos intensos de culpa, los pensamientos suicidas, los sentimientos de desesperanza y de falta de valor, los
movimientos corporales y el habla lentos, la incapacidad de actuar en la casa, el trabajo o la escuela, y ver o escuchar
cosas que no existen. Si esta experimentando sintomas de una depresién clinica, hable de inmediato con un profesional
de la salud mental.
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