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Mantenga las rutinas tanto como
sea posible. Coherencia con los
horarios de las comidas, antes y
rutinas después de la escuela, horas
de dormir y las tareas del hogar
ayudan a fomentar la estabilidad.
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Ante la muerte de un bebé, se enfrenta a

la pérdida de los sueios y esperanzas para
el futuro. Quizas se pregunte cdmo es que

el mundo sigue girando cuando el suyo se
detuvo. Puede que experimente incredulidad,
miedo, conmocién y confusion. Tal vez sienta
la soledad con mas intensidad que nunca si
su familia y sus amistades no saben cémo

brindarle apoyo. En esta guia se ofrecen ideas
practicas para que apligue mientras transita

su camino hacia la sanacién.

Reacciones de duelo comunes

No hay formas correctas o incorrectas de
enfrentar el duelo. Luego de la muerte de su
bebé, es posible que experimente emociones
como tristeza, enojo o culpa. Tal vez sienta
resentimiento hacia los padres con bebés o una
profunda sensacidn de vacio. Las emociones
deben estar en movimiento. Por eso,
reconocer sus sentimientos y expresarselos
a los demas a medida que surgen es la
forma mas saludable de sanar.

Todo el mundo enfrenta el duelo de
diferentes maneras

La forma de enfrentar el duelo de cada
persona es Unica como su huella digital.
Frente a la muerte de un bebé, es comun que
entre padres les moleste la forma de enfrentar
el duelo del uno al otro. Los hermanos también
enfrentaran el duelo de forma diferente. Una
persona puede querer estar sola y otra puede
preferir hablar. O bien, una puede manifestar el
duelo de manera intensay la otra no. Reconocer
y respetar la forma de enfrentar el duelo de cada
persona permite que cada cual se exprese de
manera honesta y sane.

Salud fisica, emocional y mental

La muerte de su bebé afecta su salud fisica,
emocional y mental. Tal vez note que sus
pensamientos se tornan difusos y que le resulta
dificil tomar decisiones. Su nivel de energia

y capacidad para estar con su familia y sus
amistades pueden ser bajas. Honre la sabiduria

de su cuerpo. Cuando sienta cansancio, descanse.

Comer alimentos saludables, beber agua y
caminar al aire libre son actividades que pueden
serle Utiles para seguir adelante. Respire. No
espere tener fuerzas para hacer las actividades
que solia hacer a diario. Esta atravesando una
pérdida profunda y esta sobreviviendo.

La pérdida es como una herida espiritual
Si la fe es parte de su vida, perder a un bebé
puede sentirse como una herida en el alma. El
vinculo fisico que tenia con su bebé se corté y
es posible que cuestione su sistema
de creencias. En el proceso de
duelo, es comun sentir enojo
con Dios y hacerse preguntas
referentes al porqué. Puede
que se pregunte donde estaba
Dios cuando su bebé murio
0 por qué sus plegarias por
su seguridad no obtuvieron
respuesta. También puede que tenga
mas fe que nunca y que se apoye en sus
creencias con mas fuerza y de maneras mas
significativas. Incluso si cree que vera a su hijo de
nuevo alguna vez, es esencial para su sanacion
que honre y exprese su dolor.

¢Cémo sanamos como familia?

La muerte de un hermano por la pérdida de un
embarazo tiene un impacto profundo en los
demas nifos de la familia. La previsibilidad

ayuda a los nifios a sentirse seguros porque les
permite saber qué esperar. Respetar el orden de
las comidas, antes y después de las obligaciones
escolares, la hora de dormiry las tareas
domeésticas fomenta la estabilidad.

Hay estudios en las que se demostré que los
nifos se benefician cuando sus padres se
ocupan con amor de su salud fisica y mental. Dé
el ejemplo de un duelo saludable expresandole
a su hijo como se siente y permitiéndole
compartir sus sentimientos con usted.

Tomando un descanso del dolor

Es posible gue note que entray sale de la

intensidad de su dolor. Experimentar momentos
de alegria no significa que no

extrafé a su bebe. El duelo

puede contener emociones

opuestas al mismo
tiempo, y reir es tan
importante como llorar.

Honrando a tu bebé
Puedes honrar la memoria
de tu bebe en diferentes
formas, como encender una
vela cuando extrafies su presencia.

Encuentre apoyo

Es probable que gran parte de su familia y sus
amistades le brinden consuelo y apoyo en este
momento. Aceptar el apoyo de los demas puede
resultar dificil, pero rodearse de buenas personas
gue le ofrezcan ayuda de maneras practicas
puede generarle alivio. Ademas, encontrar un
grupo de apoyo con otras personas que estén
experimentando una pérdida similar quizas le
sea Util. Jessica's House ofrece el grupo de apoyo
continuo HeartStrings a familias afectadas por la
pérdida de un embarazo.




