Estos son nuestros mejores

Consejos sobre como apoyar

a su adolescente desputs
de una muerte.

Habla abierta y honestamente sobre
la muerte. Use un lenguaje facil de
entender, como las palabras "muerto"
y "murid".

Respeta la forma de duelo de cada
persona. Esto permite la expresion
honesta y la sanacién.

Proporcionar rutina, flexibilidad y
opciones. Ofrecer opciones puede
ayudar a su adolescente a recuperar
la sensacién de control.

Inicie una conversacion sobre su
ser querido para darle permiso a su
adolescente para hablar sobre ellos.

SANE y cuidese en el proceso

Sostenga una rutina normal tanto
como le sea posible y descanse con
frecuencia.

Atienda sus necesidades: cuide su
cuerpo con alimentos saludables y
agua, y manténgase en movimiento
con actividades como estiramientos
o caminatas al aire libre.

No rechace el apoyo de otras personas;
acéptelo de las maneras que le
resulten mas utiles.

Exprese sus emociones con otras
personas cuando surjan.
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Jessica’s House ofrece grupos gratuitos
de apoyo entre pares a ninos, adolescentes,
adultos jévenes y sus cuidadores adultos
gue estén atravesando un duelo por una
muerte. En cada grupo se combinan
platicas terapéuticas con juegosy
expresion creativa para fomentar la
sanacién y la esperanza para el futuro.

Para, obtener més apoyo y recursos:

jessicashouse.org
info@jessicashouse.org
o llame al (209) 250-5395
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Cémo acompanar a un
adolescente después
de una muerte
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Acompanar a un adolescente en duelo puede
ser la tarea mas dificil que deba enfrentar
como padre o madre, en especial, si usted
también estd en duelo por la persona que

fallecié. Como padre o madre, seguramente
haya deseado que la muerte no afectara a

su hijo hasta que fuera mas grande, y nunca
imaginé que atravesarian un duelo juntos. En
esta guia se ofrecen maneras de ayudar a un
adolescente en su camino hacia la sanacion.

Hablar abierta y honestamente sobre la muerte
Cuéntele de la muerte a su hijo lo antes posible.
Es mejor que se entere por usted y no por
alguien mas. Hable con honestidad sobre las
circunstancias de la muerte y responda sus
preguntas como mejor pueda. Sepa que esta
bien responder con frases como “no lo sé” o
“intentaré averiguarlo”.

Escuchar y reflexionar sin juzgar

Sanamos sintiendo y expresando nuestras
emociones. Puede acompanar al adolescente
escuchandolo y reflexionando sobre lo que dice.
Si el adolescente se siente comprendido por su
simple reafirmaciéon de lo que dijo, sabra que
puede acudir a usted para recibir apoyo.

Comprender que el proceso de duelo
es diferente para todos

Asi como cada huella digital es
Unica, el proceso de duelo de cada
persona también lo es. Expresar
emociones puede ser dificil para
un adolescente, y es posible que
recurra al humor para esconder

lo que siente. A una persona puede
molestarle el proceso de duelo de otra.

Puede que el adolescente prefiera estar solo o
busgue consuelo en otras personas, COmMo sus
companeros. Asimismo, puede sentir emociones

de lo mas variadas, como el arrepentimiento,
la preocupacién y el alivio, o experimentar
cambios drasticos de humor.
Luego de una muerte, las
emociones que conlleva

el duelo, como el enojo,
suelen convertirse enira,
una emocién que puede
representar el deseo de
querer su vida y esa persona
de regreso. Permita que su hijo
se exprese a su manera.

Crear una rutina con flexibilidad

Cuando alguien muere, la vida cambia de
manera drastica. Encuentre maneras de
crear rutinas en el hogar que proporcionen
estabilidad para el adolescente. Respetar el
orden de las comidas, antes y después de las
obligaciones escolares, la hora de dormiry las
tareas domésticas genera seguridad.

Brindar oportunidades para la expresiéon
personal
Los adolescentes pueden expresar el duelo
mediante el arte, la musica o la escritura. Puede
proponer ideas como llevar un diario personal
o crear una lista de canciones que le recuerden
a la persona que fallecié. Las actividades al
aire libre, como correr o hacer deporte,
también pueden ayudar a liberar las
emociones del duelo.

del duelo

Notaras que, naturalmente, los
adolescentes descansan del duelo. Si
rien y disfrutan con otras personas, no

quiere decir que no extranan a la persona

que fallecié. Por lo general, el duelo conlleva
emociones encontradas que surgen al mismo
tiempo, y reir es tan importante como llorar.

Los adolescentes necesitan descansar

Honrar a quien fallecié

Hablar de los recuerdos es una parte

fundamental del proceso de sanacién. Iniciar

conversaciones sobre |la persona que fallecid

le permitira al adolescente hablar sobre ella.
Al expresar sus emociones, estara dando el
ejemplo de cdmo transitar un duelo sano.

También puede regalarle objetos de la

persona que fallecié o exhibir fotografias en la
casa o en su habitacion. Como familia, decidan
cémo les gustaria honrar a esa persona en los
dias festivos o en otros dias significativos, como
su cumpleanos o el aniversario de su muerte.
Deje que su hijo colabore en la planificacién
de actividades tales como preparar la comida
preferida de la persona que fallecié o prender
una vela en su honor.

El duelo como proceso

A medida que un adolescente crece, su
entendimiento sobre la muerte cambia. Es
normal que los adolescentes experimenten
emociones intensas sobre una pérdida mientras
atraviesan distintas etapas de su vida, como al
aprender a conducir o al terminar la escuela.
Hallar maneras de recordar a su ser querido
durante momentos importantes permite que el
adolescente se sienta validado.

Encuentre apoyo

Se ha demostrado por medio de estudios que
los adolescentes se benefician cuando sus
padres cuidan con amor de su salud fisica,
emocional y mental. El apoyo de la familiay las
amistades puede afectar de manera positiva su
proceso de dueloy la del adolescente. A veces,
se necesitan recursos adicionales. Los grupos
de apoyo para adolescentes, como los que se
ofrecen en Jessica's House, son una forma de
rodearse de personas que estén atravesando
una pérdida similar.



