Cuando un ser querido se va:
Acompanando el duelo por

suicidio

Cuando una persona fallece por suicidio, sus
familiares, amigos y allegados se convierten en
supervivientes. Este tipo de duelo es unicoy
complejo, ya que puede generar una mezcla
intensa de emociones, preguntas sin respuesta y
desafios emocionales.

Recordemos...

® El suicidio es multicausal, es decir, no hay una sola causa que lleve a
una persona a terminar con su vida, aunque puede existir un ultimo factor
desencadenante.

® Es comun sobreanalizar el pasado en base a los conocimientos actuales
de los hechos. Sin embargo, no olvidar que la persona pudo: ocultar lo
que pasaba, no aceptar la ayuda ofrecida o no poder recibirla.

® No existe una forma adecuada o inadecuada de afrontar la pérdida de
un ser querido a raiz de un suicidio. Cada persona vive su proceso de
manera diferente.




Reacciones emocionales y psicoldgicas

El duelo por suicidio reune una serie de circunstancias que no se da en
otros tipos de duelos, ya que es una muerte autoinfligida que puede ser
inexplicable y hasta repentina para los supervivientes, por lo cual, se
pueden experimentar multiples emociones y pensamientos.

Emociones experimentadas

durante el duelo

® Tristeza Profunda: Puede manifestarse a través de llanto ¢
frecuente, sentimientos de vacio y una sensacion de L -
desesperanza. i
@ Culpa: Muchos sobrevivientes se sienten culpables,
preguntandose si podrian haber hecho algo para prevenir el

suicidio. “
® Enfado: Puede estar dirigido hacia el ser querido que se quitd

la vida, hacia uno mismo, hacia otras personas o incluso hacia el

sistema de salud ya que se perciben como responsables.

@ Confusion: Intentos de comprender el porqué de la situacion. *
@ Alivio: Si el ser querido sufria durante mucho tiempo, algunos
supervivientes pueden sentir alivio, Io que puede generar

sentimientos de culpa.

Reacciones Psicoldgicas

® Shock y negacion. Sensacion de irrealidad
ante la pérdida.

- N L ® Ansiedad y miedo. Preocupacion por el
bienestar de otros seres queridos.
® Depresion. Tristeza persistente, fatiga
extrema y pérdida.
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® Sentimientos de rechazo y abandono. Sensacion de que el ser
querido los dejo atras.

@ Aislamiento social. El estigma del suicidio puede hacer que los
supervivientes se retraigan, se aislen y eviten hablar de lo sucedido,
agravando su dolor.

Etapas del Duelo

Cada persona vive el duelo de manera unica,
pero algunas etapas comunes son:

® Negacion: Rechazo inicial a aceptar la
realidad de la pérdida.
® Ira: Enfado por la pérdida y las circunstancias
que rodean el suicidio.
- NG ® Negociacion: Intentos de hacer tratos con uno
MIisSmOo O con un poder superior para revertir o
aliviar la situacion.
® Depresion: Profunda tristeza y desesperanza.
® Aceptacion: Reconocimiento de la realidad de
la pérdida y comienzo del proceso de
adaptacion.

Es importante tener presente que no estas solo ni sola. La autocompasion y las
redes de apoyo te ayudaran a ir mirando hacia adelante. En caso de que tu o
alguien que conozcas, esté siendo un superviviente, queremos darte estas
recomendaciones:

® Permite sentir: Es crucial permitirse sentir y expresar

todas las emociones sin juzgarse a uno mismo. El

reconocimiento y la validacion de estos sentimientos

son pasos importantes en el proceso de sanacion.

® Busca Apoyo: Hablar con amigos, familiares o un

terapeuta puede ser muy beneficioso. Compartir

experiencias con otros que han pasado por Nr a g
situaciones similares pueden proporcionar consuelo y

comprension.
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Realiza poco a poco actividades saludables: Participar en actividades
que fomenten el bienestar emocional y fisico, como el gjercicio, la
meditacion, y el arte, puede ayudar a manejar las emociones intensas.

BN
Recuerda que...
Cada persona experimenta el
duelo de manera diferente y a su
propio tiempo. i
o J
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