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Cuando Alguien Muere por Suicidio

Alguien que le importa ha muerto por suicidio. Pensamientos y sentimientos inimaginables giran
alrededor de su cabeza y cuerpo. Un sentido de shock pude tomar control de si mismo, mientras que
preguntas sin fin acerca de por qué y como pudo pasar esto abundan. Recuerde tomar el tiempo para ser
bueno consigo mismo y entender que los miltiples sentimientos que esta experimentando son naturales.

Entendiendo que fue lo que pasé...

En lo que empieza a procesar lo que paso, es importante entender que la mayoria de las personas que
terminan su vida estan sufriendo de una condicién de salud mental. Esto puede nublar la capacidad de
una persona para pensar claramente acerca de las maneras de tratar su dolor emocional y angustia.
Mientras que a menudo existe un sentido de vergiienza o estigma acerca de una muerte por suicidio,
aprendiendo mas sobre el tema y buscando apoyo para procesar sus sentimientos podra ayudar. Recuerde
que la muerte de la persona es el resultado de una condiciéon de salud mental, més que una debilidad de
caracter o intencion de herir a familiares y amigos.

Lo que podra experimentar al comenzar su camino del duelo...

* Podra experimentar inmediatamente un sentido de shock e incredulidad mientras trata de darle
sentido a la noticia devastadora.

* Preguntandose qué decirle a los demaés le podra causar sentirse avergonzado o preocupado acerca
de lo que pensaran.

* Podran surgir sentimientos de culpa mientras se pregunta qué podria haber dicho o hecho
diferente y qué senales de advertencia no noto.

* Sentimientos de enojo podran estar dirigidos a la persona que murid, a profesionales de la salud
mental o médicos, miembros de la familia, o usted mismo.

* Preguntas acerca del “por qué” podran acosarlo.

* Puede encontrarse pensando acerca de o repitiendo imagenes de los dias finales, Gltimas
conversaciones, o la escena de la muerte.

* Podra experimentar alivio, si el suicidio fue el resultado de una lucha larga y dolorosa para la
persona.

e Podra notar cambios en sus patrones de sueio, apetito y nivel de energia.

* Asicomo estar rodeado de familiares y amigos le puede traer un sentido de consuelo, quizas
también podra necesitar momentos de soledad.

Dese tiempo a si mismo...

* Aungque la gente pueda esperar que regrese a ser “el mismo de antes”, usted ha cambiado para
siempre. Dese el tiempo para readaptarse a su vida sin su ser querido.

* Con el tiempo sus sentimientos vendran e iran. Mientras que el dolor intenso se disminuyera, sus
sentimientos, recuerdos o imagenes se podran desencadenar en los momentos mas inesperados.

* Sea bueno consigo mismo al describir formas de como honrar la memoria del ser querido que
murio.

Recuerde que no esta solo mientras avanza a través de su camino del duelo. Hay gran valor al compartir
sus pensamientos, sentimientos, y recuerdos con alguien de su confianza.
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