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COMO HACER FRENTE
A LA PERDIDA DE UN

SER QUERIDO

Actualmente pensamos y hablamos poco sobre la
muerte, recorremos nuestra vida de espaldas a ella. Nos
resulta dificil aceptarla como una parte de la vida. Por ello,
no nos preparamos para morir ni para afrontar la muerte
de nuestros seres queridos, algo a lo que nos vamos a
tener que enfrentar antes o después.

La muerte de un ser querido es una de las situaciones
mas dolorosas que podemos vivir. Cuando se pierde a
una persona querida, es como si muriera una parte de
nosotros. A partir de ese momento, se inicia un proceso
llamado “duelo”. Hace algunos afos, nuestra sociedad
apoyaba claramente a la persona en duelo. Existia el
luto, la demostracién externa del dolor por la pérdida y
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ello permitia a los demas identificar mejor al que estaba
sufriendo, aceptar su situacion y darle el apoyo necesario.
Sin embargo, cada vez es mas habitual que nuestra
sociedad esconda todo lo relacionado con la muerte y el
duelo. Se oculta el sufrimiento por la pérdida de un ser
querido, se aparenta estar bien y se suele alejar a los
ninos de estas vivencias que les permiten madurar como
personas, aceptar la muerte como una parte de la vida y
ser mas humanos.

Este folleto ha sido escrito con el propdsito de
acompanarte en la pérdida de un ser querido. Con él, la
aecc pretende ayudarte en estos dificiles momentos,
ofreciéndote informacion sobre qué es el duelo, cuales
son las emociones y sentimientos mas frecuentes, qué
puedes hacer para afrontar este proceso, asi como algunas
sugerencias practicas que te puedan ayudar a la hora de
facilitar a los ninos el afrontamiento de esta dificil etapa.

| ;QUE ES EL DUELO?

No es un sentimiento Unico. El duelo es el conjunto
de sentimientos, emociones, pensamientos y compor-
tamientos que aparecen tras la muerte de un ser querido.
A pesar del sufrimiento que provoca, el duelo y el dolor por
la pérdida de un ser querido es algo normaly te llevara un



tiempo volver a vivir sin la presencia de esta persona tan
importante en tu vida.

El duelo implica un proceso de adaptacion, es decir, poco
a poco y de forma gradual irds estableciendo un equilibrio
entre la tristeza por la pérdida de tu ser querido y la
necesaria continuidad de tu vida cotidiana.

“Tu ser querido ha muerto.

No lo esperabas.

La muerte te ha golpeado como

una ola gigantesca.

Estds separado de tus amarras.

le ahogas en el mar de tu pena personal.
La persona que ha formado parte de tu
vida se ha ido para siempre.

Es definitivo, irrevocable.

Una parte de ti ha muerto”.

E.A. Grollman ("Vivir cuando un ser querido ha muerto”)

El duelo es una parte de la vida que tenemos que afrontar
y que, normalmente, no requiere atencion médica.
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; QUE SENTIMIENTOS Y
EMOCIONES SON NORMALES?
FASES DEL DUELO

Cada cultura posee distintas formas de afrontar la
muerte. Algunas culturas la conciben mas como una etapa
de la vida que como el final de la misma. Esto implica
distintas formas de expresar y sentir la pérdida de un ser
querido. Aunque los sentimientos experimentados por las
personas en duelo son similares en todas las culturas, la
expresion de los mismos puede ser muy diferente.

En nuestra cultura no todo el mundo reacciona igual ante
la pérdida de un ser querido. Cada persona sentira de una
forma diferente la muerte de alguien importante en su
vida, dependiendo de muchos factores: de su personalidad,
de como haya sucedido la muerte, de lo que esa persona
representaba en su vida, etc.

Durante esta etapa podras sentir muchas cosas, algunas
nuevas, extranas y angustiosas que pueden llegar a
confundirte. Sin embargo, la mayoria de estas reacciones
son normales y, por dificil que te parezca, poco a poco
recuperaras la estabilidad emocional.

Aunque cada uno de nosotros se enfrenta a la muerte
de un modo distinto, hay algunas reacciones emocionales
y sentimientos que son muy frecuentes y similares para
todos.



Tras el fallecimiento, puedes sentir un gran shock
inicial acompanado de una sensacion de incredulidad,
especialmente si la muerte ha sido inesperada o repentina.
Pensaras que “no es posible”, que “ha sido un error”, que
“todo es una pesadilla y te vas a despertar en cualquier
momento”... Nada parece real. Esta sensacion de irrealidad
se produce porque la experiencia personal de lo que
hemos perdido no puede cambiar con tanta rapidez como
la realidad.

Este “"adormecimiento afectivo” nos ofrece un tiempo
para comenzar a aceptar la realidad de la muerte. Sin
embargo, te podras sentir confundido, incapaz de pensar
o concentrarte y, justo en este periodo en el que no
te encuentras bien animicamente, tendrds que tomar
decisiones importantes como organizar el entierro o
funeral, ver o no el cuerpo del ser querido, contactar con
familiares y amigos... Todo ello serd muy doloroso, pero
te ayudara a aceptar la realidad al hacer la pérdida mas
evidente y te permitira decir adids a la persona amada.

No es extrana la sensacion de que la persona fallecida
esta con nosotros, notar su presencia, oir su voz, que llega
a casa... Estas percepciones pueden ser debidas al deseo
de recuperar a la persona querida y volver a la normalidad.

Enotrasocasiones,yespecialmente cuandoelserquerido
ha muerto después de una enfermedad larga o dolorosa,
es normal, por lo menos al principio, sentir una cierta
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sensacion de alivio porque “por fin ha descansado”. Esta
sensacion de alivio puede acompanarse de sentimientos
de culpa por pensar asi.

Después de estas reacciones iniciales que pueden surgir
de forma inmediata tras el fallecimiento, podras sentir una
gran tristeza y soledad. Podras tener muchas ganas de
llorar, aunque algunas personas se sienten incapaces de
poder hacerlo. Te podras sentir desamparado o incapaz de
poder vivir sin esa persona tan querida.

“Esta depresion no es debilidad.
Es una necesidad psicoldgica.
Es uno de los caminos lentos y tortuosos
de la pena y la pérdida.
Es parte del triste proceso de decir
‘adios”
a tu ser querido”.

E.A. Grollman ("Vivir cuando un ser querido ha muerto”)

Este estado de animo depresivo no es un signo de
debilidad. Es una reaccidon psicolégica normal. No es
conveniente ocultar o ignorar el dolor, es una emocion
normal que es necesario expresar. Sin embargo, es
importante que encuentres tiempo para todo; tiempo para
llorar y tiempo para afrontar el presente, para recobrar la



ilusion y poner en marcha actitudes positivas frente a la
vida.

La culpa y el reproche también son muy frecuentes.
Culpa por no haber hecho mas, por no haber ido al médico
antes, por no haberle dicho todo lo que le querias... En la
mayoria de las ocasiones, estos sentimientos de culpa
son irracionales, podran hacerte sufrir y sentir rabia y
enfado contra los demas, contra tu ser querido por haberte
abandonado, contra los profesionales sanitarios porque no
pudieron evitar su muerte y, sobre todo, contra ti mismo.

A veces estos sentimientos se acompanan de
sensaciones fisicas como, por ejemplo, sensacion de vacio
en el estomago, opresion en el pecho, falta de energia
o debilidad... En algunas ocasiones pueden producirse
dificultades para dormir, falta de apetito, aislamiento
social, pérdida de interés por lo que nos rodea... Algunas
personas evitan los lugares o cosas que les provocan
sentimientos dolorosos o que les recuerdan al ser querido
(el hospital, el cementerio, un sitio o lugar especial...},
mientras que otras necesitan hacer todo lo contrario.

Todas estas sensaciones y sentimientos son naturales
y variables en cada persona. Generalmente tienden a
normalizarse a medida que el proceso de duelo avanza.
Puede haber momentos mas dificiles, por ejemplo en
fechas sefnaladas (navidades, cumpleanos, aniversarios,

etc.), sin que esto suponga una ruptura de la normalidad.
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Por eso, en las diferentes etapas del duelo son frecuentes
los altibajos en el estado de animo. No obstante, estos
cambios en el estado de animo son normales y no deben
desanimar.

| ;CUANTO DURA EL DUELO?

El duelo implica un periodo de tiempo variable. No se
puede decir que tenga una duracion determinada porque
depende mucho de la relacion que te unia al ser querido y
de ti mismo. Generalmente el primer ano es el mas duro,
pero igual que cada uno de nosotros vive la pérdida de un
ser querido de una forma diferente, también cada uno lo

COMO HACER FRENTE A LA PERDIDA DE UN SER QUERIDO

superara en un tiempo distinto.

“Cuando hayas terminado de aceptar
que tus muertos se murieron,
dejards de llorarlos
y los recuperarads en el recuerdo
para que te sigan acompanando

con la alegria de todo lo vivido...”

René Trossero ("No te mueras con tus muertos”)
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A medida que vaya pasando el tiempo iras notando una
disminucion progresiva de la tristeza para dar paso a
recuerdos menos dolorosos. El proceso de duelo lleva
a la serenidad y al sosiego. Llegard un momento en que
lograras establecer un equilibrio entre el ayer que se
recuerda y el manana que se construye.

Debes saber que, aunque el tiempo ayuda, tu puedes
hacer mucho en este proceso y puedes ayudar al tiempo a
superar la pérdida de tu ser querido.

| ;QUE PUEDES HACER?

[} TOMATE TIEMPO
DATE PERMISO PARA ESTAR EN DUELO

Tomate un tiempo para aceptar la pérdida de tu ser
querido, tiempo para sentirte triste, para volver a
sentir, para dar sentido a la pérdida...

No hay razén alguna para ocultar el dolor y la tristeza
que sientes.

. EXPRESA'Y COMPARTE TUS SENTIMIENTOS

Date permiso para hablar con tus seres queridos,
expresar tus emociones, tus miedos y preocupaciones.

¢¥39VH S303Nnd 3ND7

Comparte tus sentimientos y tu tristeza, escucha
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también a los que te rodean hablar de la persona que
ya no esta contigo y recuerda con ellos los momentos
buenos y malos que compartisteis con la persona
querida. No hay razon para ocultar el dolor; es mas,
éste disminuye y facilita el apoyo cuando se comparte.

Escribir un diario o una carta de despedida te puede
ayudar. Expresar por escrito tus sentimientos,
emociones y recuerdos facilitara ir asumiendo, poco a
poco, la realidad.

NO TOMES DECISIONES PRECIPITADAS

Camina. No corras. El duelo lleva su tiempo, por lo
que es aconsejable que no intentes resolver muchos
problemas a la vez. Es conveniente tomar decisiones
importantes cuando hayas superado la confusion y
recuperes la sensacion de tranquilidad y paz.

En este sentido, no es necesario que te deshagas de
objetos o recuerdos de tu ser querido de una forma
precipitada. Toémate el tiempo que necesites.

Te puede ayudar ir creando un “sitio de recuerdos”
(una caja, un album, un cajén del armario...) en el que
puedas tener todas las cosas que te recuerdan a tu ser
querido y te permitan recordar determinadas cosas
cuando tu lo desees.
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I PIDE AYUDA A LOS DEMAS

Si necesitas sentirte acompanado, pide ayuda. A veces
esperamos que los demas nos ayuden sin pedirlo pero,
en ocasiones, los que nos rodean, por respeto o por no
saber qué pueden hacer ni cdmo ayudar, no se atreven
a acercarse a ti y se mantienen al margen esperando
que tu les digas como pueden ayudarte. Pedir ayuda
no significa que seas mas débil y ademas facilita la
comunicacién con los que te quieren, que en la mayoria
de los casos estan deseando ayudar y no saben cémo
hacerlo. Diles lo que necesitas y cdmo te gustaria que
te ayudaran.

. DESCANSA Y CUIDATE

En los primeros meses, algunas personas presentan
dificultad para dormir. Otras, sin embargo, necesitan
dormir mas horas de lo habitual. La falta o exceso
de sueno agota y produce dolores de cabeza, tension
muscular, fatiga, irritabilidad y un estado de animo mas
decaido. Trata de dejar tiempo para ti, para descansar,
relajarte, pasear, cuidar tu alimentacion y poco a poco
irds recuperando un tono vital mas elevado.

Es conveniente no abusar del alcohol, el tabaco o los
somniferos. No te automediques y consulta con tu
médico en caso de que consideres que necesites tomar
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algun farmaco. Si tomas medicacion, hazlo siempre
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bajo prescripcién médicay, si quieres dejar de tomarla,
solicita al médico que te indique como hacerlo.

. VUELVE A MIRAR LA VIDA

Tras sufrir la pérdida, puedes sentir apatia, pereza
y no tener ganas de hacer nada. A medida que vaya
pasando el tiempo recuperaras el nivel de actividad
habitual. Intenta ir retomando actividades que antes
te gustaban, busca pequenos espacios para ti y para
compartir con los demas. Poco a poco tu vida se ira
“normalizando”.

;COMO AFRONTAR
LAS FECHAS SENALADAS
Y FINES DE SEMANA?

Las navidades, los cumpleanos, aniversarios, fines de
semana y vacaciones... seran momentos especialmente
dolorosos. Los recuerdos del ser querido pueden
incrementarse y la sensacion de soledad acentuarse.

Es importante saber que el duelo cambia. Hay dias
buenos y dias no tan buenos. Algunos dias dificiles pueden
anticiparse, como los aniversarios o cumpleanos. Para
afrontar mejor estos dias o periodos puedes tratar de
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programar actividades diferentes, mantenerte ocupado,
buscar apoyo en los demas o invitar a personas cercanas
para que vayan a verte.

No obstante, también puedes reservar estas fechas para
recordar a la persona querida, pensary escribir acerca de
lo que estas sintiendo... Aunque sea doloroso, te ayudara a
avanzar en tu proceso.

] ;CUANDO BUSCAR AYUDA?

El duelo es un proceso normal y natural que en la
mayoria de los casos no precisa tratamiento psicoldgico
ni farmacolodgico. Sin embargo, si aparece una situacién
de “estancamiento” que no permita la superacion de esta
etapa, puedes solicitar ayuda profesional si consideras que
lo necesitas o en las siguientes situaciones:

* Si estas pensando que tu vida estd vacia y no tiene
sentido, si te sientes incapaz de hacer planes y
piensas que no hay futuro para ti.

* Si notas de repente que el pecho te oprime, te falta el
aire, tienes taquicardias, sudores, escalofrios...

e Si buscas aliviar el dolor mediante el alcohol u

{VANAY ¥v2SNg 0ONYND?

otras drogas o este consumo es mayor desde el
fallecimiento de tu ser querido.
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* Si notas que cada vez sales menos, el contacto con
tus amigos y familiares es cada vez menos frecuente
o te encuentras mas aislado.

* Si has perdido a varios seres queridos en poco tiempo.

* Si la pérdida sobreviene durante un periodo de
depresion o algun otro trastorno psicoldgico.

* Si las emociones y sentimientos interfieren de forma
importante en tu actividad cotidianay en tu calidad de
vida, manteniendo un elevado nivel de sufrimiento.

* Si consideras que el dolor que experimentas se
prolonga excesivamente en el tiempo.

* Si, tras un periodo de tiempo razonable, contintan las
dificultades para reiniciar las actividades sociales,
laborales, etc.

Si te encuentras en alguna de estas situaciones o
consideras que laayuda de un especialista te puede ser Uutil,
puedes ponerte en contacto con la Asociacion Espanola
Contra el Cancer (aecc). Disponemos de un equipo de
psicologos especializados en el asesoramiento y ayuda a
enfermos de cancery sus familiares que podran orientarte
gratuitamente sobre como afrontar mejor este proceso.



CUANDO EN LA
FAMILIA HAY NINOS

Cuando muere un ser querido, si en la familia hay nifos,
éstos también van a sentir la pérdida de esa persona tan
importante en sus vidas y viviran un duelo que, por otra
parte, no tiene por qué ser igual o similar al que vivimos
los adultos. Sentimientos de confusidon, miedo, rabia y
comportamientos dirigidos a llamar la atencion de los
adultos pueden ser muy frecuentes en este periodo.

La edad del nifio, su madurez, la relacion que mantenia
con la persona fallecida y cémo los adultos que le rodean
afronten la pérdida, el mayor o menor dramatismo con el
que lo hagan, son variables que van a influir notablemente
en como el nino afronte el proceso de duelo.
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LA EXPERIENCIA DE LA
MUERTE Y EL DUELO EN LOS
NINOS

Los ninos no suelen expresar el dolor, la tristeza o la
pena por la pérdida como los adultos. Lo habitual es que
estos sentimientos se expresen a través de cambios en
el caracter, irritabilidad o disminucion del rendimiento

escolar, especialmente en los nifos mas pequenos.

La edady el desarrollo cognitivoy emocional de cada nino
desempenan un papel fundamental en la interpretacion y
comprension de la muerte. Hasta los 3 6 4 anos, los nifios
no suelen comprender su significado; sin embargo, cuando
muere un ser querido, el nino se entristece y con frecuencia
siente miedo. Para el nifo es algo similar a una separacion
muy dolorosa. De repente, descubre que la muerte es real,
cercanay que les ocurre también a las personas buenasy
a las que él quiere.

En torno a los 4 anos, los ninos creen que todas las
cosas estan vivas. Para ellos la muerte es algo similar al
sueno. Si muere un ser querido, tienen dificultades para
imaginarselo sin vida y se refieren a éste como si estuviese
dormido y piensan que volvera cuando se despierte.

En esta edad los ninos son muy dependientes, por lo
que pueden sentir la necesidad de encontrar un sustituto



de la persona fallecida (puede ser el padre superviviente,
otro familiar, un vecino o amigo de la familia...}, alguien
que les permita no perder la seguridad que les brindaba
la persona fallecida. Como no comprenden la muerte
como algo definitivo, los ninos de esta edad mantienen la
esperanza de que la persona fallecida vuelva. Es frecuente
que el nifo fantasee con que habla con ella, que juegan
juntos, que la abraza, incluso puede manifestar que la ve.

Todas estas reacciones son normales y necesarias para
que el nino pueda distanciarse de la persona fallecida,
apoyandose en otra persona de su entorno y asimilando
asi la pérdida del ser querido.

A partir de los 7 u 8 anos los nifos viven la pérdida de
un ser querido de forma muy similar a como lo hacen los
adultos. Sin embargo, perciben el paso del tiempo de forma
diferente, por lo que las etapas del duelo suelen pasar mas
rapidamente.

En el nino de esta edad, ademas de sentimientos de
vulnerabilidad, miedo al abandono, soledad, sentimientos
de culpa, tristeza e ira, puede ser frecuente la aparicion
de otro tipo de comportamientos que denoten que el nino
estd sufriendo por la pérdida de un ser querido, como
son problemas escolares (bajo rendimiento, falta de
concentracion, indisciplina...), insomnio, pérdida de apetito,
pesadillas, un comportamiento mas infantil (miedo a
dormir solo, solicitud de ayuda para comer, vestirse...), etc.
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Los adolescentes interpretan la muerte y el significado
de la misma como los adultos. En este periodo, la pérdida
de un ser querido supone un acontecimiento dificil de
afrontar, especialmente si el fallecido era uno de los
padres. En general, la adolescencia es un periodo complejo
y, por ello, puede resultar mas complicado todavia para los
padres entender a los adolescentes y sus reacciones ante
la pérdida de un ser querido. Su reaccién es imprevisible
y variara enormemente de uno a otro: desde escuchar
musica a todo volumen a estar todo el dia fuera de casa
con los amigos o, por el contrario, no querer salir, sentirse
diferente, de mal humor, con sentimientos de impotencia,
soledadyabandono, lo que puede provocar una disminucion
de su capacidad de concentracion y de su rendimiento
escolar. En ocasiones, pueden mostrarse excesivamente
preocupados por como va a desenvolverse el progenitor
viudo, sintiendo una gran responsabilidad familiar.

Es importante intentar no reprochar ni recriminar el
comportamiento o forma de expresar las emociones
de los adolescentes, aunque algunas de ellas puedan
resultar dificiles de entender. En realidad, y aunque a
veces aparenten mostrar indiferencia, con frecuencia
experimentanunagrantristezay, en ocasiones, encuentran
dificultades para expresarla. Esta situacion puede ser mas
delicada si ha habido conflictos con la persona fallecida, lo
que puede provocar sentimientos de culpa y reproches, a
la vez que tristeza por no haberle transmitido todo lo que
la querian y respetaban.



Los adolescentes en duelo necesitaran comprension,
apoyo y cercania a la vez que hacerles participes de la vida
familiar. Evita dejarles en un segundo plano. Necesitaran
que estemos cercay disponibles para cuando ellos quieran
hablar o expresar de una forma directa sus emociones y
sentimientos de dolor ante la pérdida.

; COMO EXPLICARSELO
A LOS NINOS?

Cuando un nino pierde a uno de sus padres necesita mas
que nunca de la proximidad, ternuray carino del resto de su
familia. Es muy importante tratar de que el nino se sienta
como uno mas entre todos los que comparten el dolor ante
la muerte de su padre o madre.

Los adultos podemos hacer mucho para ayudar al nino.
Igual que el adulto siente pena, soledad, incomprension
y miedo, el nino va a sentir emociones muy similares. Es
importante estar con él, dejarle hablar, permitirle participar
en los acontecimientos, funerales y conmemoraciones
que estan ocurriendo a su alrededor. De esta forma, le
transmitiremos seguridad y confianza, a la vez que se
sentira parte importante de la familia.

También es importante saber que cuando hables con el
nino, puedes no recibir una respuesta inmediata. Los nifos
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viven en el “aqui” y en el “ahora”. Puede que oigan ahora,
pero que no respondan hasta pasado un tiempo.

 Habla con él lo mas pronto posible después del fa-
llecimiento. No es conveniente esperar dias o sema-
nas, pues puede ser demasiado tiempo para el nino
y éste, ante la falta de informacion, puede usar su
imaginacion y fantasia, desarrollando miedos y sen-
timientos de culpa que dificilmente conseguiremos
eliminar después. Busca un momento y un lugar
adecuado en el que podais estar juntos sin interrup-
ciones para que el nino pueda preguntar y expresar
todo aquello que él quiera compartir contigo. No le
fuerces para que hable si notas que no quiere ha-
cerlo en ese momento. Hazle saber que estaras ahi

COMO HACER FRENTE A LA PERDIDA DE UN SER QUERIDO

cuando él esté listo y quiera seguir hablando.

» Hablale con carino y de una forma cercana. El
nino necesita seguridad, por lo que es importante
transmitirle que no estad solo. Uno de los principa-
les miedos del nino es perder al otro padre y ne-
cesita sentirse seguro y protegido. Algunos ninos
reaccionan volviéndose mas dependientes mientras
que otros reaccionan al contrario. Ambas formas de
comportamiento son normales. Dile que, aunque es-
tés muy triste por lo que ha pasado, vas a sequir es-
tando junto a ély cuidandole lo mejor posible.
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» Hablale con claridad y con un lenguaje sencillo. No
es conveniente fingir que no ha pasado nada, que no
ocurrid la muerte o que la vida no va a cambiar. Expli-
cale como fue y trata de responder a sus preguntas
(p.ej. “Papa estaba muy enfermo y la enfermedad le
ha causado la muerte”]. No le mientas ni uses ex-
presiones del tipo “se ha ido de viaje” porque el nifio
debe saber que el ser querido no volvera. No hay por
qué evitar el uso de las palabras “muerte” o “morir”.

Utiliza palabras y frases adecuadas a su edad y a su
capacidad de comprension. Para ello, es importante
prestar atencion a sus preguntas y a lo que quiere
saber.

 Animale a expresar lo que siente y comparte el dolor
por la pérdida con él. No le digas “no llores”, “no es-
tés triste”, “no te preocupes, todo pasara”... Deja que
exprese su dolor, le ayudara a sentirse comprendido
y a entender que es normal lo que le pasa.

 Puede ser necesario explicarle que él no es el res-
ponsable de la enfermedad ni de la muerte de su
ser querido. Esto evitara que el nino llegue a creer
que la muerte es un castigo por un mal pensamiento
0 una mala accion.

- Deja que el nino participe, si asi lo desea, en los fu-
nerales o actos simbodlicos (acudir al entierro, poner
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una flor o un dibujo en un lugar especial, encender
una vela...). Si quiere ir, explicale en qué consiste el
acto, qué pasara, los motivos del mismo, etc. Partici-
par en estos actos puede ayudar al nino a compren-
der qué es la muerte y a despedirse de la persona
querida. Si no quiere participar, no le obligues.

 Hablale de la persona fallecida con naturalidad. No
es aconsejable que se retiren de su vida o de su con-
versacion todos los indicios de su existencia (fotos,
objetos personales, recuerdos...). Puedes buscar un
lugar para aquellas cosas que para el nino tengan
un especial significado o recuerdo. Quiza, de vez en
cuando, necesite repasar estos recuerdos queridos.
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CONSEJOS PRACTICOS
PARA AYUDAR AL NINO

I} DESCANSO Y CUIDADOS

El nino necesita seguir sus ritmos y horarios. En
la medida de lo posible, serd conveniente tratar de
mantener unos horarios de suefo y alimentacion
estables. Asimismo, necesitara que se mantengan las
costumbresynormas establecidas hasta ese momento.
Todo ello ayudara al nifo a mantener la estabilidad ante
la confusidn que supone la muerte de un ser querido.

B Jueco

El nino necesita continuar
con su vida y los ninos ne-
cesitan jugar. La mezcla
entre la realidad y la fanta-
sia que tienen los juegos le
permite manejar su dolor y
determinados hechos que
de otra forma son dificiles
de asumir.

Es importante prestar atencion a sus juegos y tratar de
participar en ellos. A veces, los comentarios durante el
juego son un buen punto de partida para poder hablar

de las vivencias y emociones ante el duelo.
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I DEDICALE TIEMPO

Es importante pasar tiempo con el nino, planificar
actividades que contribuyan a hacerle sentir mas
seguro y tranquilo. Debemos evitar, en la medida de
lo posible, dejarle mucho tiempo en casa de familiares
0 amigos, etc. Asimismo trata de darle todo el afecto
que puede necesitar en estos dificiles momentos.
Si tu estds muy afectado, trata de buscar apoyo en
personas de tu confianza que puedan ayudarte en
estos momentos con tu hijo.

HABLALE CON NATURALIDAD Y
RECORDANDO BUENOS MOMENTOS

Los buenos recuerdos contribuyen enormemente
a suavizar el dolor por la pérdida de un ser querido.
Si ha dejado una carta escrita al nifo, un cuento, un
regalo personal, unas fotos... seran de gran ayuda y
apoyo mas adelante. También puedes hacer una caja
con las cosas que el nifio considere importantes (fotos,
regalos...) y revisar los recuerdos cuando él lo desee.

. AYUDALE A QUE RECUPERE SU VIDA COTIDIANA

Lo que mas ayuda al nifio es mantener el ritmo de vida
habitual:elcolegio, losamigos, losjuegos... ELninodebe
recuperartan pronto como sea posible su vida cotidiana
y volver al colegio. Puede ser conveniente hablar con el
profesor y solicitar su apoyo, especialmente si el nifo
lo pide o disminuye su concentracion o rendimiento.
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. PERMANECE ATENTO

Si notas que el nino presenta alguno o varios de los
sintomas siguientes durante un tiempo prolongado,
solicita ayuda a un profesional especializado para que
valore la situacion, ayude al nifio a afrontar la pérdida
del ser querido y os asesore en el proceso de duelo:

e Llanto frecuente y continuo.

* Rabietas y pataletas frecuentes y prolongadas.

e Comportamiento mas infantil del habitual (hacerse
pis por la noche, pedir ayuda para comer, vestirse,
lenguaje de bebé...).

* Apatia y desgana. Pérdida de interés por las
actividades habituales.

* |rritabilidad constante.

« Alteraciones del suefo (insomnio, pesadillas y
terrores nocturnos...).

* Miedo a quedarse solo.

* Problemas escolares: peor rendimiento escolar,
falta de asistencia a la escuela, incapacidad de
concentrarse y prestar atencion en clase...
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HPARA ,
LEER MAS

ALGUNAS LECTURAS PARA ADULTOS

« Vivir cuando un ser querido ha muerto. Grollman
E.A. Barcelona: Ed. 29, 1995

 No estas sola cuando él se va: consejos de viuda a
viuda. Ginsburg G.D. Barcelona: Martinez Roca, 1999

» Déjame llorar: un apoyo en la pérdida. Carmelo A.
Barcelona: Taranna Edicions i distribucions, SL, 2002

 Aprender de la pérdida. Neimeyer R.A. Barcelona:
Paidds, 2002

» Como contarselo a los ninos: Respuestas adecuadas
cuando alguien fallece. Schaefer D. y Lyons C.
Barcelona: Médici, 2004

 El camino de las lagrimas. Bucay J. Barcelona:
Grijalbo, 2006

* Para ti, que has perdido un hijo. Asociacion Espanola
Contra el Cancer, 2006



ALGUNAS LECTURAS PARA
NINOS Y ADOLESCENTES

¢ Osito y su abuelo. Gray M. Barcelona: Timun Mas,
1999

» Consejos para ninos ante el significado de la
muerte. Wolfelt A. Barcelona: Diagonal, 2001

» Consejos para jovenes ante el significado de la
muerte. Wolfelt A. Barcelona: Diagonal, 2001

 Cuando estoy triste. Ante la pérdida de un ser
querido. Mundy M. Madrid: San Pablo, 2001

* Alguien muy especial ya no esta. Asociacion
Espanola Contra el Cancer, 2006
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CONTACTA

CON NOSOTROS

SEDE CENTRAL Q€CC
91319 41 38 / sedecentral@aecc.es
www.todocancer.org

JUNTA PROVINCIAL DE A CORUNA
981 14 27 40 / acoruna@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE ALBACETE
967 50 81 57 / albacete@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE ALICANTE
965 92 47 77 / alicante@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE ALMERIA
950 23 58 11 / almeria@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE ALAVA

945 26 32 97 / alava@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE ASTURIAS
985 20 32 45 / asturias@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE AVILA

920 25 03 33 / avila@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE BADAJOZ
924 23 61 04 / badajoz@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE BALEARS
971 24 40 00 / balears@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE BARCELONA
93 200 22 78 / barcelona@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE BIZKAIA
944 24 13 00 / bizkaia@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE BURGOS
947 27 84 30 / burgos@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CACERES
927 21 53 23 / caceres@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CADIZ

956 28 11 64 / cadiz@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CANTABRIA
942 23 5500 / cantabria@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CASTELLON
964 21 96 83 / castellon@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CEUTA

956 51 65 70 / ceuta@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CIUDAD REAL
926 21 32 20/ ciudadreal@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CORDOBA
957 4536 21 / cordoba@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE CUENCA
969 21 46 82 / cuenca@aecc.es



JUNTA PROVINCIAL DE GIRONA
972 2013 06 / girona@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE GIPUZKOA
943 4577 22 / gipuzkoa@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE GRANADA
958 29 39 29 / granada@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE GUADALAJARA
949 21 46 12 / guadalajara@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE HUELVA
959 24 03 88 / huelva@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE HUESCA
974 22 56 56 / huesca@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE JAEN
9531908 11/ jaen@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE LA RIOJA
941 24 4412 [ laricja@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE LAS PALMAS
92837 1301/ laspalmas@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE LEON

987 27 16 34 / leon@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE LLEIDA
973 23 81 48/ lleida@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE LUGO
9822508 09 / lugo@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE MADRID
91398 59 00 / madrid@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE MALAGA
952 25 64 32 / malaga@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE MELILLA
952 67 05 55 / melilla@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE MURCIA
968 28 45 88 / murcia@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE NAVARRA
948 21 26 97 / navarra@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE OURENSE
988 21 93 00 / ourense@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE PALENCIA
979 70 67 00 / palencia@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE PONTEVEDRA
986 86 52 20 / pontevedra@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE SALAMANCA
923 21 15 36 / salamanca@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE SEGOVIA

921 42 63 61/ segovia@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE SEVILLA
954 27 45 02 / sevilla@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE SORIA
97523 10 41/ soria@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE TARRAGONA
977 22 22 93 / tarragona@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE TENERIFE
922 27 69 12 / tenerife@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE TERUEL
978 61 03 94 / teruel@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE TOLEDO
925 22 69 88 / toledo@aecc.es
JUNTA PROVINCIAL DE VALENCIA
963 39 14 00/ valencia@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE VALLADOLID
983 35 14 29 / valladolid@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE ZAMORA
98051 20 21/ zamora@aecc.es

JUNTA PROVINCIAL DE ZARAGOZA
976 29 55 56 / zaragoza@aecc.es
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¢Sabes lo que significa
ser socio de la aecc?

/ Significa mejorar la calidad
de vida de Adolfo y su familia

J Significa lograr una beca de
investigacion para Pedro

J Significa formar
a Raul como voluntario

Significa conseguir

J que Juan deje de fumar
y Ramon se revise periédicamente

ﬁgnifica ayudar a Raquel
a superar el cancer

Ahora que lo sabes,
UNETE

RESPUESTA COMERCIAL & NO
Autorizacion N° 006406 NECESITA
B.O.C. N° 17 de 13-04-84 Correos colabora con SELLO
esta accion solidaria a franquear
en destino

Asociacion Espanola Contra el Cancer
Madrid, Apartado F.D. N° 355
28080 Madrid

"aecC

Contra el Cancer
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Contra el Cancer

Infocancer 900 100 036
www.todocancer.org

Asociacion Espanola Contra el Cancer
Amador de los Rios, 5. 28010 Madrid
Tel. 91 319 41 38 Fax 91319 09 66



HAZTE SOCIO

de la Asociacion Espanola Contra el Cancer
Envia este cupon, llama al 902 886 226 o a través de www.todocancer.org

DATOS PERSONALES

NOMBRE | N | |

APELLIDOS

| ce |

POBLACION

PROVINCIA

|
|
DIRECCION | ]
|
|
|

E-MAIL

s —

PROFESION | FECHA DE NACIMIENTO | /I |

TIPO DE COLABORACION

Mi colaboracion sera de: Periodicidad: Firma:
O 20 Euros O Mensual
1 40 Euros O Trimestral
O 60 Eures O Semestral
a... . Euros O Anual
(impartante para ser socio
FORMA DE PAGO

[J Domiciliacién de recibos en caja o banco:

ENTIDAD OFICINA NUMERO DE CUENTA
EEEE W - ] HEEEEE
+DESEAS RECIBIR EL CERTIFICADO DE DONACION? si[J nNo[]

¢<DESEAS QUE TU CUOTA SE ACTUALICE AUTOMATICAMENTE
GADA ANO CON EL INCREMENTO DEL LP.C.% sid ~no[d

Las cuentas de |la aecc son sometidas anualmente a una auditoria externa.
La aece ha cbtenids el grada maximoe de curmplimentade de los Principios de Trensparencia 4 >

v Buenas Practicas en la evaluacion elaborada por la Fundacion Lealttad, ae‘ :‘ :
Recuerda que podras deducir esta aportacion en tu proxima declaracicn de la renta.

En cumplimiento de ko dispuesto en la Ley Oéganlca de 15/1233 de Proteccion de Datos de
Caracter Personal, aece te informa que tus datos perscrales junto a los obtenidos durante

Cantra el Cdieer

la vigencia o la colaberacion, estan Incorporados en el fichero de SCCINS, titularidad ds esta | nfoc a ncer 900 1 0o 036
Asociacion. Asimismo y de conformidad con dicha Ley, en cualquier momento puedes ejercitar WWW th ocancer.o l,_g

los derechos de acceso, rectificacicén, cancelacidn y oposielin, previstos en la Ley, dingiendo
un escrito @ aece, Ref. IJATOS, Calle Amador de Ios Rics, rf5, 25010 MADRID.
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