Zs*tr@teg[as para

ransilar el duelo

1. Permitete sentiry expresar el dolor: Acepta que el
dolor es parte del proceso.

2. Crearituales de despedida o recuerdo:
Aunque pueden ser dolorosos, los funerales
y homenajes ayudan a transitar el duelo.

3. Conecta con tu comunidad: El duelo es una
experiencia individual, pero eso no significa que
deba vivirse en soledad.

/ /

4. Establece rutinas de autocuidado: Integra en %8 m

tu dia a dia rutinas de suefo, alimentacion,

ejercicio fisico suave, tiempo en la naturaleza, "

AR de lapérdida:
5. No pongas tiempo a tu dolor: Permitirse estar triste

sin juicio es un acto de compasién hacia uno mismo. Estrategiqs para
6. Busca ayuda profesional: Si el duelo desemboca transitar el duelo

en sintomas como la depresidén, aislamiento,

desesperanza o comportamiento de riesgo,
ibusca ayuda!

Para informacién sobre la
Comision para la Prevencion
del Suicidio escribe a:

prevencionsuicidio@salud.pr.gov

o utiliza el QR Code



http://prevencionsuicidio@salud.pr.gov


¢ Ql,(é es el duelo?

P ([u,e[a/par suicidio. ..

El duelo es un proceso natural de adaptacién tras una necesita un acompanamiento empatico
pérdida, en el que cada persona puede vivir emociones y sin juicios, basado en el respeto,
unicas como incertidumbre, tristeza, culpa, coraje o la comprension y el cuidado compasivo.

momentos de desesperanza. »
El rol de la posvencion en el

Las personas pueden atravesar un duelo por distintas ISP
P P P duelo por suicidio

razones: pérdida de un ser querido, pérdida de la salud,

pérdida de un trabajo, pérdida de relaciones, pérdida de La posvencion es el conjunto de acciones
una mascota, divorcio, mudanza a otro pais, entre otros. terapéuticas, educativas y comunitarias
1 . . . que se implementan después de una muerte
El duelo es un prOceSO dInCImICO, no Ilneal, inﬂUidO por SUiCidiO, con el ﬁn de Opoydr a las personqs
por factores personales, culturales y contextuales. afectadas por esa pérdida, ya sean familiares,

No hay un tiempo especifico para sanar, cada IR 0S 0 comunidades.

persona atraviesa el duelo a su propio tiempo.

Cuando estés acompaniando
Expectativa a alguien en su proceso de
duelo evita frases como:

J Cucindo intervenir?

Durante las primeras 24 a 72 horas luego de un suicidio.

Ya pasé
suficiente tiempo Pilares de la posvencién ante una pérdida
Todos nos vamos por suicidio
a morir & Fortalecer vinculos emocionales y redes de apoyo

& Brindar orientacién clara y accesible
Eso me paso a mi & Observar — Comprender — Acompaniar - Referir
y yo estoy bien & Seguimiento cercano durante las primeras
Algo malo 2 a 6 semanas

habrds hech .
bl En Puerto Rico, puede acceder
a servicios de posvencion

Comunica empatia y apoyo: llamando a la Linea PAS

"Entiendo que estés pasando Ayuda disponible 24/7 para crisis emocionales.
por un momento muy dificil, Llame al 988
estoy aqui para apoyarte”. VRS 787-615-4112
Chat: lineapas.assmca.pr.gov

Supéralo ya



http://lineapas.assmca.pr.gov

