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Mientras que todos pasan por el dolor de maneras diferentes, hay algunos comportamientos y emociones
comUnmente expresados por los nifios dependiendo de su nivel de desarrollo. No importa la edad de un nifo,
puede ser Util leer a través de cada uno de los rangos de edad, ya que hay momentos en que un nifio de seis
afios hace una pregunta compleja y grande y aquellos cuando un adolescente esta luchando para encontrar una
salida fisica para su dolor. Esperamos que esta informacion ayude a entender como el dolor afecta a los nifios y
adolescentes a lo largo del periodo de desarrollo.

Etapa de Desarrollo

Los nifios de esta edad no entienden completamente que la muerte es permanente y universal. Es mas probable que se
expresen a través de su comportamiento y juego.

Concepto de Muerte

Los nifios pequefios ven la muerte como reversible y estan empezando a preguntarse si la muerte les
sucede a todos. Podria oir preguntas como: ";Mi mama muri6? ;Cuando estara en casa?" y ";Tu también
moriras? ;Y yo también?"

Respuestas comunes al dolor Formas de ayudar
+ Ansiedad general / mayor ansiedad + Asegurar la proteccion y el cuidado de los adultos
por separacion + Proporcionar comodidades fisicas: descanso, retencion, rutina
+ Llorar + Crear una rutina consistente para restablecer la seguridad
+ Negacion y la previsibilidad, especialmente alrededor de comenzar y
+ Retirarse terminar el dia.
+ Sueio irregular/miedo al suefo + Proporcionar una explicacion corta y honesta de la muerte.
+ Adherencia / necesidad de estar "Mama murio, su cuerpo dejo de funcionar.” Usar la palabra muerto.
abrazados Evitar eufemismos como desaparecidos, transmitidos, perdidos.
+ Irritabilidad + Explicar la realidad fisica de la muerte
+ Berrinches + Responder a las preguntas honestamente.
+ Contar la historia a cualquiera, + Establecer limites, pero sea flexible cuando sea necesario.
incluidos extranos + Proporcionar oportunidades de juego.
+ Preguntas repetitivas + Dar opciones siempre que sea posible. “;Quieres cereales
+ Regresion del comportamiento- calientes o frios?"
puede necesitar ayuda con las + Ofrecer mucha nutricion fisica y emocional.
tareas que ya han aprendido + Dar explicaciones concretas repetidas.

+ Animar la comunicacion entre maestros y padres

. ) ) + Enriquecer el vocabulario de "sentimiento”
Anticipar: Abstinencia,

negacion, juego de recreacion,
ansiedad separacion, lloriqueo,
aferrarse, berrinches, regresion
y miedo del suefio
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Etapa de Desarrollo

Los nifos de esta edad estan explorando su independencia y probando tareas por su cuenta. Son pensadores muy
concretos, con una tendencia hacia pensamientos magicos/fantasticos.

Concepto de Muerte

En este rango de edad, los nifios a menudo todavia ven la muerte como reversible. También pueden sentirse
responsables y preocuparse de que sus deseos o pensamientos causaran la muerte de la persona. Pueden decir cosas
como: "Es mi culpa. Yo estaba enojado y deseaba que ella muriera.”

Respuestas comunes al dolor

+ Suefo interrumpido, cambios en los
habitos alimenticios

+ Preguntas repetitivas - ;Como? ;Por
qué? ;Quién mas?

+ Preocupaciones sobre la seguridad y el
abandono

+ Cortos periodos de fuerte reaccion,
mezclados con actuar como si nada
hubiera pasado

+ Pesadillas

» Comportamientos regresivos-
pueden necesitar ayuda con tareas
que ya han aprendido (no pueden
atar zapatos, mojar la cama)

+ Cambios de comportamiento:
alta/baja energia, patadas/golpes

+ Quejas fisicas: dolores de estomago,
dolores de cabeza, dolor corporal

+ Rendimiento académico deficiente

+ Problemas con los companeros

Anticipar: Pobre rendimiento
académico, juego de fantasia, obsesivo
hablando de incidentes, excitacion
ansiosa, cambios de comportamiento,
problemas de pares, quejas
psicosomaticas, busqueda de atencion.

Formas de ayudar

Proporcionar informacion realista; abordar el pensamiento magico
Animar una actuacion adecuada

Seguir enriqueciendo el vocabulario de los sentimientos

Animar la expresion verbal y creativa

Proporcionar oportunidades para tareas apropiadas para la edad
Proporcionar oportunidades para la actividad fisica

Explicar la muerte honestamente usando un lenguaje concreto. "El
corazon de papa dejo de funcionar." Usar la palabra muerto. Evitar
eufemismos como desaparecidos, transmitidos, perdidos.
Prepararse para preguntas repetitivas.

Proporcionar oportunidades para la gran energia y el juego creativo.
Permitir que los nifios hablen acerca de la experiencia y hagan
preguntas.

Ofrecer mucha nutricion fisica y emocional.

Dar opciones siempre que sea posible. "Su habitacion necesita ser
limpiada. ;Te gustaria hacerlo esta noche o mafana por la
manana?”

Normalizar sentimientos

Reducir los requisitos académicos

Proporcionar oportunidades para ayudar a otros necesitados
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Etapa de Desarrollo

Los nifos en edad escolar primaria todavia pueden ser pensadores concretos, pero estan empezando a entender ideas
abstractas como la muerte y el dolor. A menudo comienzan a establecer conexiones mas estrechas con amigos y
actividades fuera de su hogar y familia.

Concepto de Muerte

Los nifos de esta edad comienzan a entender que la muerte es permanente y comienzan a pensar en como les
afectara la pérdida a largo plazo. Algunos nifios se centraran en los detalles de lo que le sucedid al cuerpo de la
persona que murid. Los sentimientos de culpa y arrepentimiento pueden llevar a la preocupacion de que sus
pensamientos y acciones hicieron que la muerte ocurriera. Pueden decir o pensar cosas como: “Si hubiera hecho
mi tarea, mi maestro no habria muerto”. O "Creo que fue mi culpa porque yo era malo con mi hermano."

Respuestas comunes al dolor Formas de ayudar
+ Expresar una gran energia a + Informarse sobre lo que paso. Responder a preguntas con
través de un comportamiento a claridad y precision. A pesar de que los nifios de esta edad estan
veces visto como una actuacion empezando a captar el pensamiento abstracto, todavia es util usar
+ Ansiedad y preocupacion por las palabras muertas y muertas y evitar eufemismos como
la seguridad de uno mismo y desaparecidos, transmitidos, perdidos, caducados.
de los demas- "El mundo ya no + Proporcionar una variedad de actividades para la
es seguro”. expresion: hablar, arte, actividad fisica, jugar, escribir.
+ Preocupaciones sobre algo malo + Ayudar a los nifos a identificar a las personas y las actividades que les
sucediendo de nuevo ayudan a sentirse apoyados.
+ Dificultad para concentrarse y + Mantener rutinas y limites, pero sea flexible cuando sea necesario.
enfocarse + Dar a los ninos opciones siempre que sea posible, “;Prefieres poner la
+ Pesadillas y pensamientos mesa o guardar los platos después de comer?”
intrusivos + Trabajar para restablecer la seguridad y la previsibilidad en la vida
+ Quejas fisicas: dolores de diaria.
cabeza, dolores estomacales, + Modelar como expresar sus emociones y cuidarse de si
dolor corporal mismo.
+ Usar el juego y hablar para + Ser un buen oyente. Evitar dar consejos (a menos que lo
recrear el evento pidan), analizar o descartar sus experiencias.
+ Preguntas detalladas sobre la + Buscar ayuda profesional para cualquier preocupacion en torno a
muerte y la muerte autolesiones o pensamientos suicidas
+ Un gran rango de emociones: rabia, + Normalizar sentimientos y miedos
venganza, culpa, tristeza, alivioy + Reducir los requisitos académicos
preocupacion + Hablar sobre la relacion entre actuar y el evento traumatico
+ Hipervigilancia/ mayor sensibilidad al + Proporcionar oportunidades para conectarse a una comunidad mas
ruido, la luz, el movimiento y el grande
cambio

+ Retirada de situaciones sociales
+ Miedo a que la repeticion del evento
vuelva a ocurrir
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Etapa de Desarrollo
Los adolescentes son cognitivamente capaces de entender y procesar conceptos abstractos sobre la vida y la muerte.
Comienzan a verse a si mismos como individuos Unicos, separados de su papel en la familia y pueden luchar con la
identidad y quiénes quieren ser en el mundo. Puede haber cambios significativos en sus prioridades, espiritualidad/fe,
sexualidad y apariencia fisica. Los adolescentes a menudo dependen de sus compaieros y de otras personas
significativas fuera de la familia para obtener apoyo.

Concepto de Muerte
Mientras que los adolescentes entienden que la muerte es permanente, pueden tener pensamientos magicos tacitos
de la persona que esta en un largo viaje, etc. También pueden ahondar en preguntas sobre el significado de la vida, la

muerte y otros acontecimientos traumaticos.

Respuestas comunes al dolor

Retiro de redes familiares u otras redes de
apoyo/enfocadas en conexiones con
compaferos

Aumento de la toma de riesgos:
drogas/alcohol, comportamientos
inseguros, conduccion temeraria
Incapacidad para concentrarse
(dificultades escolares) /empujandose a si
mismos para tener éxito y ser perfectos
Dificultad para dormir, agotamiento

Falta de apetito/comer demasiado
Reacciones emocionales impredecibles y a
veces intensas: ira, tristeza, culpa, alivio,
ansiedad

Incomodo hablar de la muerte o sus
experiencias con los padres y cuidadores
Preocuparse por la seguridad de uno
mismo y de los demas

Miedo a que la muerte o la violencia
vuelvan a ocurrir

Confusion sobre la identidad del papel en
la familia

Intentos de asumir el papel de
cuidador/padre con hermanos menores y
otros adultos

Puede tener pensamientos de suicidio y
autolesion

Hipervigilancia/mayor sensibilidad al
ruido, movimiento, luz

Anticipar: Actuar mal, autocritica, miedo
a repetir el evento/volver a ocurrir, ira
desplazada, culpa y abstinencia
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Formas de ayudar

Refuerce las garantias de seguridad, incluso si los adolescentes

No expresan preocupaciones.

Mantenga las rutinas y establezca expectativas claras, pero sea

flexible cuando sea necesario.

Permita la expresion de sentimientos sin intentar cambiarlos, arreglarlos o
quitarlos.

Responder a las preguntas honestamente.

Proporcione opciones siempre que sea posible. "Me gustaria

hacer algo para honrar el cumpleafos de tu padre, ;te gustaria

ser parte de eso? ;Qué ideas tienes?’

Ajuste las expectativas de concentracion y finalizacion de tareas cuando
sea necesario.

Ayudar a los adolescentes a conectarse con sistemas de apoyo, incluyendo
otros adultos (familia, amigos de la familia, maestros, entrenadores).
Modele expresiones apropiadas de dolor y maneras de cuidarse.

Haz preguntas abiertas (";Como es para ti?") y escucha sin juzgar,
interpretar, aconsejar o aplacar.

Tenga paciencia con la amplia gama de reacciones y preguntas

de los adolescentes.

Busca ayuda profesional para cualquier preocupacion en torno a
autolesiones o pensamientos suicidas.

Animar la actividad fisica

Normalizar sentimientos y miedos

Animar la discusion en grupo

Reducir los requisitos académicos

Reanudar las actividades rutinarias cuando sea posible

Hable sobre la relacion entre actuar y el evento traumatico

Hablar sobre medidas de seguridad

Proporcionar oportunidades para conectarse a una comunidad mas
grand
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Lo Que los Ninos Necesitan Saber...

No estan solos.

Esta bien pedir ayuda.

Su mundo ha cambiado por completo y nunca
volvera a ser como era.

Es normal tener miedo, llorar, sentirse solo y
enfadarse.

Esta bien si un cuidador llora cuando se le hacen
preguntas.

Esta bien sentir que la vida es injusta.

Pueden confiar en los adultos.

El dolor es un asunto familiar.

Son amados tanto como antes de la muerte.

Lo Que los Adultos Necesitan Saber...

No necesita tener todas las respuestas.

No puede "arreglarlo” y hacerlo todo mejor.

Puede pedir ayuda a adultos y nifos.

Los nifos lloraran, jugaran, haran preguntas y volveran
a llorar en espacios cortos: jesté listo para responder
cuando estén listos para compartir!

Los nifios no son solo adultos pequenos.

Llorar y interrogar son saludables para todas las
edades.

Los ninos/adolescentes necesitan estar con

amigos, asistir a la escuela y estar activos.

Los nifos necesitan la seguridad de que no

causaron la muerte.

Los nifos, adolescentes y adultos jovenes

necesitan afirmacion y apoyo de los adultos.

P
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Lo Que los Maestros
Necesitan Saber (Posibles

Reacciones Escolares)...

+ Conviértase en el payaso de clase - Vuelve a
retirarse e insociable

+ Conviértase inquietos - No completar la tarea -
Volverse demasiado hablador

+ Tener problemas para escuchar, mantenerse
en la tarea - Desorganizarse - Mostrar accion
fisica imprudente

» Mostrar una mala concentracion en torno a
estimulos externos- Mostrar dificultad en seguir
instrucciones

+ Los maestros pueden confundir la expresion saludable
de un estudiante de hablar, llorar, etc. como "tener
problemas con una pérdida"“, cuando esto es normal
hasta 2 afos después de una pérdida. El dolor no es
algo que termine en unas semanas 0 meses.

+ Los maestros pueden confundir la falta de expresiones
abiertas de dolor de un estudiante como "no tener
realmente ningin problema con la pérdida". Los nifios
aprenden a ocultar el dolor para que no se destaquen
como raros o diferentes en la escuela. También
censuran a los adultos para evitar molestarlos.
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La muerte de un ser querido es una experiencia que
cambia la vida. Como adultos, tenemos toda una
experiencia manejando el dolor, la decepcion y todas las
curvas de la vida. Los nifios, sin embargo, son en su
mayoria inexpertos cuando se trata de manejar
situaciones y emociones dificiles, especialmente la
realidad de la muerte de un ser querido y el concepto de
una muerte en su conjunto.

Sin la guia de un adulto comprensivo, la muerte puede
ser confusa, abrumadora e incluso un concepto
aterrador para un nifo. Nos corresponde a nosotros os
padres, abuelos, tutores y otros adultos/cuidadores
importantes para entender como explicar mejor la
muerte a los nifos con el fin de proporcionarles una base
solida en la que se puede formar una comprension
saludable del proceso de muerte y la muerte.

Los padres quieren proteger a sus hijos del dolor
emocional y el sufrimiento. Este instinto parental natural
puede ser dificil de equilibrar con el deseo de ser honesto
y sincero sobre las duras realidades; como hablar de la
muerte y morir. Como terapeuta que se especializa en
trabajar con nifos afligidos, una de las preguntas mas
frecuentes que me hacen es: “;Cuando es el momento
adecuado para decirle a los niflos que un miembro de la
familia probablemente muera por esta enfermedad?” Si
bien no hay un "momento adecuado” que funcione para
cada familia, hay una certeza: los nifios de todas las
edades se benefician de estar preparados de antemano
para la muerte de alguien cercano a ellos.

¢Por Qué es Tan Dificil Explicar la

Muerte a los Nifos?

Muchos adultos sienten mucha ansiedad cuando piensan
en tener que algun dia explicar el concepto de muerte a
un nifo. ;Por qué, sin embargo, los adultos se sienten
incomodos cuando pensamos en hablar sobre la muerte
con nuestros hijos?

P
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Andrea Warnick RN, MA and
Crossroads Charitable Foundation

1.Tememos miedo que no tengamos todas
las respuestas.
Como padres queremos proporcionar seguridad a
nuestros hijos e inculcarles el conocimiento de que
siempre estaremos alli para cuidarlos. Sin embargo,
cuando nos enfrentamos al tema de la muerte, a
menudo nos preocupamos de si podremos o no
proporcionar a nuestros hijos una respuesta que ofrezca
paz y seguridad.

Es posible que no tenga todas las respuestas a todas
las preguntas de su hijo, jy eso esta bien! Sin
embargo, puede estar seguro de que les proporcionara
una presencia reconfortante y amorosa y sera un
bastion de seguridad y certeza para ellos durante este
periodo dificil.

2.Puede Ser Dificil Hablar con los Nifos,
Especialmente con los Nifios Mas Pequeiios.
Cuando se habla de un asunto tan complejo como la
muerte, puede ser dificil saber que estamos siendo
escuchados por el nifo, e igualmente dificiles de
entender las preguntas y respuestas de un nino.

Adherir a respuestas honestas y cortas a lo largo de
su explicacion, asi como en sus respuestas a las
preguntas puede ayudar a simplificar las cosas para
el nifio y asegurar que ellos ganen una comprension
del concepto y la permanencia de la muerte. Cuando
se trata de nifios mas pequenos, puede ser
especialmente prudente favorecer las explicaciones de
la muerte como la incapacidad de realizar funciones de
vida como respirar, comer y moverse.

3.Tememos miedo que no vamos a estar de
poder a consolarlos adecuadamente ni
proporcionarles la ayuda que necesitan.
Después de recibir la noticia de la muerte de un
ser querido y al comenzar a entender las
realidades de la muerte, los nifios pueden
mostrar una amplia gama de reacciones — con
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algunas emociones parecen adormecidas y
desconectadas, mientras que otros ninos pueden
mostrar grandes estallidos de emocion.

Entienda que, durante este tiempo, su hijo necesita
sentir lo que sienta. Independientemente de su
reaccion inicial a los conceptos de muerte, usted sera
capaz de ser su edredon y base estable durante este
periodo dificil.

4.Tal vez estemos lidiando con nuestro propio dolor
en ese momento. Tal vez estemos lidiando con
nuestro propio dolor casi al mismo tiempo que
intentamos explicar la muerte a nuestros hijos. Al
enfrentar el dolor, muchos se alejan de mostrar
tristeza y vulnerabilidad emocional ante sus hijos, por
temor a mostrar debilidad o hacer que los nifos se
sientan temerosos o inseguros.

Sepa que esta bien estar procesando su dolor en este
momento, y es importante que su hijo vea que usted
esta procesando sus emociones y compartiéndolas
honestamente. Dejar que su hijo lo vea trabajar a
través de sus emociones les hara saber que esta
bien sentirse triste, enojado o sentir cualquier
otra emocion que pueda venir como resultado de
la muerte de un ser querido.

5. La Muerte es a Menudo un Tema Tabui.
La muerte y el proceso de muerte son temas que
evitamos en gran medida como sociedad. La muerte
alguna vez fue considerada como una parte normal de
la vida familiar, con muertes que ocurren con mayor
frecuencia en el hogar y entre la familia. Ahora, los
moribundos son en gran medida un cuerpo separado
de la sociedad dominante; como tal, ahora no nos
resulta facil ni siquiera mencionar la palabra
"muerte” en la conversacion, sin caer en eufemismos
mas comodos como "perdidos” o "fallecidos".

Independientemente de los tables sociales, lo mejor
es promover la honestidad y la realidad al explicarle la
muerte a su hijo. Usar eufemismos mas suaves para
describir la muerte, aunque bien intencionados, a
menudo confunden a los nifios. Su dedicacion a
comunicarse abierta y honestamente con sus hijos
acerca de la muerte con servirles bien, ya que
comienzan a formular su entendimiento y relacion con
los conceptos de la muerte.
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{Cuando es el mejor momento
para hablar con un nio sobre la

muerte?

Muchos de nosotros podemos considerar guardar
verdades dolorosas, como la muerte de un ser querido,
ocultas a los nifos en un esfuerzo por protegerlos. En la
practica, sin embargo, esto solo sirve para prolongar un
periodo de incertidumbre y ansiedad en los nifios, que
tienen una gran capacidad para retomar los cambios
emocionales sutiles en los adultos y en el hogar.

Aunque el deseo de proteger a su hijo de las dolorosas
noticias de una muerte esta basado en buenas
intenciones, para evitar la ansiedad innecesaria y la
angustia emocional en su hijo, cuanto antes pueda tener
la conversacion sobre la muerte con su hijo, mejor.

Determinacién del tiempo

Incluso cuando los cuidadores estan convencidos de que
necesitan ser honestos sobre una muerte inminente, decidir
cuando compartir esta desgarradora noticia con los nifios
puede ser una tarea desalentadora. Algunas veces son
ciertamente mejores que otras para decirles a los nifios
(dejarlos en la escuela definitivamente no es un buen
momento). Para la mayoria de las familias, el "momento
adecuado” siempre sera dificil de determinar. Rara vez se
siente "correcto” compartir dicha informacion, especialmente
en el caso de un padre o hermano moribundo. La tarea
siempre es dificil emocionalmente y a menudo se siente
opuesta a lo que los padres piensan que deben hacer.

Pero hay algunas estrategias que las familias pueden usar
para ayudarles a decidir cuando compartir esta informacion.
Estos incluyen:

+ Pida a los nifios que describan lo que ya saben acerca de
la situacion. Muchos cuidadores se sorprenden al enterarse
de que algunos nifios ya han considerado la probabilidad
de que el ser querido muera.

+ Tranquilice a los nifios de que hablar sobre la
probabilidad de muerte no aumenta las posibilidades
de que ocurra la muerte. Los nifios a menudo se
involucran en el "pensamiento magico". Esto puede
hacer que se sientan responsables de los buenos y
malos resultados, a pesar de no tener ninglin control
sobre ellos. Proporcionar a los nifios hechos y
explicaciones concretas puede ayudarlos a centrarse en
cosas que en realidad estan bajo su control (como
como pasar tiempo con su familiar). Saber qué esperar
puede ayudarlos a dejar ir cosas fuera de su control
(como preocuparse por cuando morira la persona).
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+ Pregunte a los nifos cuanta informacion quieren.
;Quieren mucha informacion o solo un resumen de
la informacion mas importante? Algunos nifios
necesitan mas informacion que otros nifos y se
benefician de que se les hable sobre el prondstico

tan pronto como sea posible. También es importante

hacerles saber a los nifos que pueden cambiar de
opinion mas adelante si quieren mas o menos
informacion.

+ Cree un ambiente donde los nifios se sientan seguros
haciendo preguntas. Los adultos pueden invitar a los
nifos a hacer cualquier pregunta que tengan sobre la
enfermedad, incluso las preguntas dificiles. Los nifios
pueden preguntar: ";Podria papa morir de su cancer?"
Es importante responder a tales preguntas
honestamente. Tenga en cuenta que puede ser un
alivio para los ninos escuchar que los adultos pueden
no tener todas las respuestas a sus preguntas. Los

adultos pueden asegurar que, aunque no tengan todas

las respuestas, todavia es importante hablar y
preguntarse acerca de estas cosas dificiles juntas.

+ Reconozca que no es necesario evitar decirselo a los
nifios hasta que se obtenga "toda la informacion
médica". Muchas familias piensan que no deberian
hablar con los nifios hasta que tengan mas
informacion (mas resultados de las pruebas, un
pronostico mas preciso). Pero los nifios y jovenes
pueden apreciar ser parte de la experiencia de la
incertidumbre con los adultos en su vida.

+ Pida directamente al médico una estimacion de
cuanto tiempo vivira la persona. Si la muerte
puede ser inminente, es importante compartir esa
informacion con los nifios de inmediato.

Algunas familias estan abiertas con sus hijos sobre la
probabilidad de muerte desde el momento del
diagnostico. Este es un enfoque que funciona bien para
muchos nifios. Phyllis Silverman es Directora de
Proyectos del Harvard/MGH Child Bereavement Study y
autora de Never Too Young to Know: Death in Children’s
Lives. Ella escribe:

Decirles la verdad desde el principio sienta las bases para

una apertura que debe estar ahi durante toda la
enfermedad y después. Cuando estén involucrados de
esta manera, siempre estardn seguros de que son parte

de la familia. Sabrdn que no hay secretos familiares que

los aislen el uno del otro y que no honren lo que ven, lo
que saben y lo que sienten. (p. 80)
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Muchas familias se sorprenden gratamente al descubrir que los
nifos tienden a reanudar sus actividades e intereses regulares
muy rapidamente después de enterarse de que un padre o
hermano puede morir. Los nifios poseen una notable capacidad
para equilibrar la alegria profunda y la profunda tristeza.
Ademas, los padres a menudo se sienten muy aliviados una vez
que esta informacion esta al aire libre. Ya no necesitan gastar
energia en tratar de controlar el flujo de informacion.

Sin embargo, saber que alguien morira y experimentara
la muerte puede ser dos cosas muy diferentes. Los nifos y
jovenes todavia pueden ser sorprendidos o sorprendidos
cuando un miembro de la familia muere, incluso si han
estado bien preparados de antemano.

Como Prepararse para la Conversacion

1. Comprenda lo que su hijo podra comprender
acerca de la muerte a su edad.
Al entender lo que su hijo sera capaz de comprender
antes de que usted tenga la conversacion, usted puede
estructurar su explicacion para adaptarse a su capacidad
para comprender la informacion.

+ Los bebés pueden entender que los adultos en su vida
estan tristes o enojados, pero no pueden entender el
concepto de muerte.

+ Los preescolares pueden ver la muerte como un evento
reversible y no permanente y pueden inventar teorias
magicas sobre lo que causa la muerte y lo que esta
relacionado con el proceso de muerte.

+ Los ninos en edad escolar entienden la permanencia
de la muerte y entienden la correlacion de eventos
que llevan a la muerte de alguien; sin embargo, la
muerte se percibe a menudo como un evento que
ocurre unicamente a otras personas.

+ Los nifos en edad escolar media tienen una
comprension completa de los aspectos fisicos de la
muerte y su finalidad; sin embargo, algunos conceptos
abstractos que rodean la muerte y la muerte pueden
estar fuera de su alcance.

+ Los nifos en edad escolar (prepa) tienen una
comprension completa de la muerte y la muerte, su
finalidad y el impacto de una muerte en la vida de si
mismos y de los demas.

2. Sepa qué evitar al hablar de la muerte con su hijo.
Evite eufemismos como "fallecio” o "se perdio”. Estos
términos pueden desviar su explicacion de las realidades
de la muerte y pueden ser muy confusos o aterradores,
especialmente para los nifios mas pequefos.
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No castigue a su hijo por llorar o mostrar tristeza y
vulnerabilidad. Frases como "aguantalo”, "eres el
hombre/mujer de la casa ahora”, o "ser un nifno
grande” pueden ser muy perjudiciales y tener efectos

duraderos en la perspectiva de un nifio sobre la muerte

y la salud emocional en general.

3. Configure el entorno donde tendra la explicacién.
Seleccione un area que sea comoda, familiar y permita
una comunicacion directa y uno a uno. Proporcionar
un espacio seguro donde los nifios sean libres de
expresarse y cualquier emocion que pueda venir sobre
ellos es clave.

AsegUrese de que la habitacion esté libre de la
distraccion de computadoras, televisores y otras
distracciones electronicas que pueden dividir su
atencion durante la conversacion.

Tener juguetes, como munecas, ollas y sartenes,
libros para colorear y otros juguetes presentes en la
habitacion son bastante beneficiosos para ayudar a su
hijo a absorber su explicacion. El juego es obra de
los ninos y se ha demostrado que es una fuerza
terapéutica para los nifios al recibir informacion que
es emocionalmente dificil de procesar.

Tener la Conversacion: Explicar la Muerte a
su Hijo

Puede usar los siguientes principios como una plantilla
general para enmarcar su explicacion sobre la muerte, y
ajustarla de acuerdo con lo que usted siente que sera
mejor satisfacer las necesidades de su hijo.

Proporcione una explicacion simple y honesta de la
muerte.

Al explicar la muerte, particularmente a los nifos mas
pequeios, lo mejor es usar términos simples que no
rehlyen la realidad de la muerte y su permanencia.
Agregar detalles innecesarios o usar explicaciones largas
y elaboradas puede hacer que un nifio deje de hacer
preguntas por completo, ya que a menudo simplemente
no quiere escuchar tanto hablar.

"Todo lo que vive, un dia muere. La muerte es el fin de
la vida. Cuando alguien muere, su cuerpo deja de
funcionar; ya no necesitan comer, beber ni respirar. No
es como dormir. Una vez que alguien muere, esta
muerto para siempre y no puede volver."
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Mantener sus respuestas cortas, simples y libres de detalles
innecesarios puede ayudar a los nifos a absorber su
explicacion y mantiene el camino abierto para la
comunicacion futura.

3 claves para recordar al explicar la muerte a
su hijo

Mientras que la edad y la personalidad de su hijo
jugaran un papel importante en dictar qué informacion
es apropiada y til al hablar de la muerte, incorporar
lo siguiente en su explicacion le ayudara a informar a
su hijo y promover un ambiente de comunicacion
abierta.

1. Sea honesto y fomente las preguntas.
Durante su explicacion, hagale saber a su hijo que
esta bien hacer cualquier pregunta que pueda venir
a la mente. Puede que no sienta que tiene todas las
respuestas como adulto, pero esta bien, puede
responder a una pregunta con un honesto "No estoy
muy seguro de eso".

Los nifos se benefician de informacion honesta

Informar a los nifios de antemano sobre la posible

muerte de un familiar o amigo es beneficioso porque:

+ fomenta un ambiente de comunicacion abierta y
honesta

+ permite a los nifos obtener informacion de los cuidadores

+ deja menos oportunidades para que los nifios imaginen
explicaciones diferentes o inexactas

+ ayuda a los nifos a dar sentido a los cambios fisicos que

ven que le suceden a una persona que no esta bien
+ crea una oportunidad para que el enfermo desempefie un
papel en la preparacion de los nifios para la posibilidad de
su muerte
+ tiempo para poner en marcha sistemas de apoyo

adicionales, como consejeros escolares y programas de

duelo
+ permite a los nifios llorar con los adultos en sus vidas, en
lugar de solos y desde el banquillo. Los cuidadores
pueden ayudar a los nifios a entender que sus emociones
y las de otras personas a su alrededor son saludables y
naturales
+ da a nifos la oportunidad, cuando la muerte de un ser
querido es los inminente, de decir adios de una manera
que se sienta apropiada para ellos, o simplemente de
estar con la persona con un conocimiento compartido de
que su tiempo juntos (al menos fisicamente) es limitado
+ mejora la confianza entre los nifos y sus
cuidadores principales.
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Retener informacion puede crear desafios

La mayoria de los nifos y jovenes pueden sentir
cuando los adultos estan reteniendo informacion,
lo que puede hacer que se preocupen mas. Cuando
se retiene la informacion, los nifios pueden aprender
acerca de una muerte inminente solo escuchando
conversaciones no destinadas a sus oidos. O pueden
oirlo de personas ajenas a la familia inmediata. Los
nifos realmente se benefician de aprender esas
noticias directamente de sus padres o tutores antes de
escucharla de otros. Puede ser dificil, si no imposible,
que los padres controlen el flujo de informacion fuera
de la familia. Por lo tanto, cuanto antes los padres
abran conversaciones sobre morir con sus hijos, menos
probabilidades hay de que los nifios aprendan noticias
tan perturbadoras en otros lugares.

También hay un problema de confianza. Si los nifios
descubren que sus padres o tutores sabian de la
muerte inminente de un ser querido, pero
intencionalmente no se lo dijeron, pueden tener
dificultades para confiar en sus cuidadores en el
futuro. Esto crea desafios adicionales en el proceso
de duelo de los ninos.

La honestidad ayuda a preparar a los nifios para
la vida

Cuando los padres deciden no informar a los ninos
de una muerte inminente en la familia, por lo
general tienen la mejor de las intenciones. A
menudo, solo estan tratando de proteger a sus hijos
del dolor emocional. Ademas, enfrentar la propia
mortalidad o lidiar con la muerte potencial de un
miembro de la familia tiene un tremendo impacto
emocional, fisico y espiritual en un individuo. Esto
hace que encontrar la mejor manera de apoyar a los
nifos sea mucho mas un desafio. Muchos padres
temen que digan algo que "empeora alin mas las
cosas”. Es importante que los padres sean compasivos
con ellos mismos durante este tiempo, al tiempo que
se recuerdan que la mejor proteccion para sus hijos es
prepararlos para las dificultades de la vida, como una
muerte inminente. Preparar a los nifios para una
muerte no elimina el desgarro de la muerte. Ayuda a
los nifios a dar sentido a lo que se esta desarrollando a
su alrededor. Estar preparados por adultos atentos
para una de las situaciones mas dificiles de la vida
ayuda a equipar a los ninos con las herramientas
emocionales que necesitan para soportar las
inevitables tormentas de viento de la vida.

N

Comunicacion abierta y honesta sobre la

muerte con sus hijos

Aprender sobre la muerte y sus realidades es algo que
todos los niflos deben experimentar. Aunque es dificil,
usted, como padre o adulto significativo, tiene una
enorme influencia sobre como comienzan a formarse
los pensamientos y sentimientos de un nifio acerca de
la muerte.

Al mantener la honestidad como un foco de su
explicacion y al permitir que su hijo y usted mismo
expresen abiertamente sentimientos y emociones,
usted sienta las bases para que su hijo desarrolle
una relacion saludable con los conceptos de
muerte.

Hagales saber que cualquier

sentimiento que tengan esta bien.

Hagale saber a su hijo que esta conversacion es un
lugar seguro donde son libres de sentir lo que pueda
lavarse sobre ellos. La muerte de un ser querido es
una de las experiencias mas dolorosas y dificiles
que la gente enfrenta; expresar y trabajar a través
de la emocion no equivale a debilidad — muestra
fuerza y demuestra la capacidad de entender y
hacer frente a experiencias dificiles.

Hagale saber al nifilo como se siente.

Con el mismo espiritu, debe permitirse sentir emocion
y mostrar esa emocion a su hijo. Los nifios son muy
conscientes de como los adultos significativos en su
vida responden a diferentes situaciones. Al dejarle
sentir de verdad sus emociones mientras estas en
presencia de su hijo, demuestra que los adultos sanos,
felices y fuertes no tienen miedo de expresar
emociones y que es perfectamente normal sentirte
triste durante esos momentos tan tristes.
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Como Su Hijo Puede Reaccionar a

Su Explicacion de la Muerte

La noticia de la muerte de un ser querido y aprender
sobre el concepto pueden ser experiencias muy
dificiles para los nifios. A medida que comienzan a
procesar esta nueva informacion, los nifilos pueden
reaccionar de diversas maneras, cada una Unica a su
personalidad y temperamento. No importa su reaccion,
entiéndalos y hagales saber que la tristeza, lairay
cualquier cosa que puedan sentir esta bien para sentir.

Repetir las mismas preguntas

Toda la nueva informacion sobre la muerte y la pérdida
de un ser querido es mucho para procesar para un nifo,
y puede resultar en que repitan la misma pregunta una
y otra vez. Sepa que esto puede no ser el resultado de
la falta de comprension de las noticias, pero que la
informacion es simplemente muy dificil de aceptar.

Falta de emocion

Esta reaccion sirve para distanciar al nifio del dolor
emocional de la muerte de un ser querido, y la nueva
comprension de que ellos también moriran algin dia.
Entienda que esto no es crueldad o en nombre del
nifo, sino una respuesta automatica a recibir
noticias e informacion dificiles.

Un arrebato emocional

Los nifos pueden reaccionar muy fuertemente a la
noticia de la muerte o a la idea de que la muerte les
afecta directamente. Estas reacciones son normales y
sirven como una salida emocional para que los nifos
expresen la frustracion, la impotencia, lairay el
miedo que pueden estar sintiendo.

Acciones y comportamientos regresivos

Los nifos a menudo recurren a comportamientos mas
inmaduros cuando se enfrentan a las noticias y
conceptos de la muerte. Tener que ser abrazados,
tener que dormir en la cama con los padres, y tener
la dificultad de estar separados de los padres y otros
adultos significativos son comunes.
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Preguntas Comunes que los Ninos
Tienen Acerca de la Muerte y COmo

Responder

Durante su explicacion, su hijo probablemente tendra
preguntas sobre la muerte, el proceso de muerte y quién
y qué se vera afectado por la muerte en su vida.
Recuerde: esta bien admitir que es posible que no tenga
una respuesta a las preguntas de un nifio. Las siguientes
preguntas se encuentran entre las mas frecuentes de los
nifios, en particular los niflos mas pequefios, y algunas
ideas sobre la mejor manera de responder.

"¢{Voy a morir?"

"Todas las cosas que viven moriran — animales, plantas e
incluso personas — pero los nifos son normalmente muy
saludables y no moriran por mucho, mucho tiempo."

"iMoriras?"

"Si. Soy un ser vivo y algun dia moriré. Los adultos
normalmente viven durante mucho tiempo y ven crecer a
sus hijos para ser adultos. Siempre habra alguien que te
cuide.”

"i;Por qué la gente muere?"

"Hay muchas razones por las que la gente muere. Las
personas pueden morir por envejecer muy, un
accidente o enfermarse con una enfermedad muy
grave. Un deseo o un pensamiento nunca puede matar
a una persona.”

";Qué pasa después de que una persona muere?"
"Después de que una persona muere, nos despedimos
de ellos. No pueden despedirse de nosotros después de
haber muerto; en cambio, la familia y los amigos de
una persona se reunen para despedirse en un funeral".

";A donde va la gente cuando muere?"

“Cuando una persona muere, su cuerpo deja de
funcionar y nunca puede volver a trabajar, pero hay
mucha gente que cree que una parte especial de
nosotros —una parte de nosotros que no es parte de
nuestro cuerpo— existe después de que nuestro
cuerpo muere. Esta parte vive en nuestros recuerdos
de esa persona y nos permite tenerlos siempre con
nosotros para amarlos y recordarlos después de que
hayan muerto”.
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Los nifnos afligidos a menudo son diagnosticados
erroneamente con depresion. Si bien los dos son muy
similares, es importante saber que el dolor es una
reaccion fisica, mental y emocional a la muerte de un
ser querido, mientras que la depresion es un trastorno
muy grave del estado de animo. Sin embargo, es
normal ver una superposicion en los signos y sintomas
de la depresion en un nifo tipicamente afligido. Por
favor, informe a los maestros, médicos y consejeros
sobre la pérdida de su hijo para evitar un diagnostico
erréneo.

Un Nino que Esta Deprimido...

+ Siente tristeza mezclada con ira, a veces dirigida
a él/ella misma

+ Puede sentirse constantemente cansado,
pérdida de apetito, o tener problemas para
dormir, puede ser hiperactivo o agresivo
(enmascarar la depresion)

+ Expresa ira en forma de rabia o niega, estar enojado
por completo

+ Que no recuerde suenos, y fantasea
con poca frecuencia

+ Que se vea a si mismo como malo y sin
valor; esta preocupado por él/ella misma

+ Puede no responder a los demas o responder a la
presion

+ Rara vez es capaz de disfrutar del placer

EveryStep
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Un Nifno que Esta de Luto...

+ Siente tristeza, pero el estado de animo
también puede estabilizarse el mismo dia

+ Tiene estados de animo variables, niveles de
actividad, apetito y patrones de suefno

+ Expresa enojo en momentos apropiados, aunque no de
maneras apropiadas

+ Suefios y fantasias, particularmente sobre la
pérdida

+ Puede culparse a si mismo por de alguna manera no
prevenir la muerte, esta preocupado por la pérdida

+ Responde a calidez y tranquilidad

+ Es capaz de experimentar placer en diferentes
momentos

Un nino afligido, como un adulto afligido,
experimentara algunos sintomas de depresion. Sin
embargo, cuando los signos de depresion parecen ser
prolongados, excesivos o destructivos, o deterioran la
funcion, es importante buscar ayuda profesional de
maestros, clérigos, consejeros, servicios de afliccion o
médicos. También es importante no ninglin cambio
drastico en el comportamiento, ya que esto también
puede indicar una necesidad de ayuda adicional.
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Los nifos aprenden haciendo preguntas sobre la muerte.
Por lo general, es una sefial de que tienen curiosidad por
algo que no entienden. Como adulto, un par de las cosas
mas importantes que puedes hacer por los nifios es
hacerles saber que todas las preguntas estan bien para
hacer, y para responder preguntas con veracidad, incluso
las dificiles. Ser sensible a su edad y al lenguaje que
utilizan. Ningln nifio quiere escuchar una respuesta
clinica que suene a adulto a su pregunta, pero tampoco
quiere que se le mienta. A menudo, el momento mas
dificil de ser directo es justo después de una muerte.
Cuando un nifo pregunta qué paso, usa palabras
concretas como "muerto” en lugar de términos vagos
como "fallecio”. Un nifio pequefio que oye a su madre
decir, "Papa fallecio", o "Perdi a mi esposo”, puede estar
esperando que su padre regrese o simplemente necesite
ser encontrado.

Dé al niino opciones siempre que sea posible.
Los nifios aprecian tener elecciones tanto como los
adultos. Tienen opiniones, y se sienten valorados cuando
se les permite elegir. Y no les gusta que los dejen fuera.
Por ejemplo, es una experiencia significativa e
importante para los nifos tener la oportunidad de
despedirse de la persona que murié de una manera que
les sienta bien. Se pueden incluir en la seleccion de un
atald, ropa, flores y el servicio en si. Algunos nifos
también pueden querer hablar o escribir algo para ser
incluido en el servicio, o participar de alguna otra
manera.

Después de una muerte, tener opciones permite a los
nifios llorar una muerte de la manera que es adecuada
para ellos. A veces los nifios de la misma familia eligen
de manera diferente. Por ejemplo, un nifio puede
querer fotos y recuerdos de la persona que murio,
mientras que otro puede sentirse incomodo con
demasiados recordatorios alrededor. Si usted es padre,
pregUntele a su hijo qué les parece correcto. No
asuma que lo que sea cierto para un nifio sera lo
mismo para otro.
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Estas  lesiones  han  sido
adaptados del libro. 35 Ways to
Help aGrieving Child, the Dougy
Center

Habla y recuerda a la persona que murié.
"Mi papa me hizo cosquillas. Baild conmigo. Me leyo." Sarah,
9 anos

Recordar a la persona que murio6 es parte del proceso de
curacion. Una manera de recordar es simplemente hablar
de la persona que murid. Esta bien usar su nombre y
compartir lo que recuerdes.

Se podria decir, "A tu padre le gusto mucho esta
cancion”, o "Tu mama era la mejor pastelera que
conozco". Mencionar el nombre de la persona que murié
es una manera de darle permiso al nifio para compartir sus
sentimientos. Le recuerda al nifio que no es "taby" hablar
de los fallecidos. Compartir una memoria tiene un efecto
similar. También recuerda al nifio que la persona que
murio continuara "viviendo" e impactando la vida de los
que quedaron atras. A los nifios también les gusta tener
recuerdos de la persona que murio, como objetos que
tienen un significado emocional o relacional. Cuando su
padre murio de un ataque al corazoén, Jeremy, de 12
afos, le preguntd si podia tener las botas de trabajo de
su padre.

Aunque eran viejos, desgastados y demasiado grandes
para sus pies, sirvieron como recuerdo de todas las veces
que su padre lo habia llevado a la obra donde trabajaba.
Tom, de 16 afos, queria quedarse con la camisa de
franela de su padre, que llevaba en viajes de pesca
padre-hijo. Ahora Tom la usa cuando va a pescar.

Reconocer que cada persona experimenta el luto a su
manera es esencial para el proceso de curacion de una
familia. Escuche a los nifos hablar acerca de sus
sentimientos y ver su comportamiento, y usted ayudara
a aclarar y afirmar esas diferencias naturales.
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Respetar las Diferencias en los Estilos de
Duelo

Varios meses después de que su padre muriera de un
ataque al corazon, Jenny, de 7 afos, le dijo a su
compafero en un grupo de apoyo al dolor: "Tengo muchas
lagrimas dentro, pero no puedo sacarlas tan facilmente
como mi mama". Los nifios a menudo lloran de manera
diferente a sus padres y hermanos. Algunos nifos
quieren hablar de la muerte, mientras que otros quieren
que los dejen solos. A algunos les gusta mantenerse
ocupados y otros retirarse de todas las actividades y
quedarse en casa. Los nifos mas pequefios pueden ser
pegajosos, mientras que los adolescentes pueden
preferir pasar tiempo por su cuenta o con sus
companeros. Reconocer y respetar que cada nifo llora a
su manera es esencial para el proceso de curacion de una
familia. Escuche a los ninos, hable acerca de sus
sentimientos, vea su comportamiento y reafirme que sus
diferencias estan bien.

Tomar un Descanso

Los nifos experimentan el luto en ciclos. Por ejemplo,
pueden estar mas inclinados a jugar y desviar su enfoque
de la muerte cuando la muerte es reciente y los padres
estan de luto intensamente. Mas que adultos, los nifios
necesitan tiempo para tomar un descanso del dolor. Es
importante saber que esta bien para tomar un descanso.
Divertirse o reirse no es una falta de respeto a la persona
que murio; esta es una parte vital del duelo, también.

Escuchar sin Juzgar

Una de las cosas mas Utiles y curativas que podemos
hacer por un nifo es escuchar sus experiencias sin
saltar a juzgar, evaluar o arreglar. Es decir, los adultos
a menudo tratan de consolar a un nifo con frases como:
"Sé como te sientes” o, peor aln, consejos como
"superarlo” o "seguir adelante”. Si bien nuestras
intenciones de calmar a un nifo afligido son correctas, el
uso de tales respuestas niega las propias experiencias y
sentimientos del nifio. Si un nifo dice, "extrafo a mi papa
que murio". Simplemente reflexiona sobre lo que has
oido, usando sus palabras, para que sepan que estan
siendo escuchados. Usa preguntas abiertas como ";Como
ha sido eso?" 0 ";Como es eso?"

Los nifios son mas propensos a compartir sus sentimientos
sin presion para responder de cierta manera. Esta es solo
una manera en que podemos validar sus experiencias y
emociones, ayudandoles a recuperar una sensacion de
seguridad, equilibrio y control.
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Celebre un Servicio Conmemorativo y

Permita Decir Adios

Permitir que los nifos y adolescentes se despidan de
la persona que murid es importante para comenzar el
proceso de duelo. Un servicio permite a los nifos y
adolescentes ver lo valiosa e importante que era la
persona para los demas y saber que lamentar la pérdida
esta bien. Antes del servicio, hagales saber a los nifios lo
que va a pasar, quién estara alli, donde y cuando se lleva
a cabo y por qué es importante. Los nifios que estan
preparados con esta informacion pueden tomar la
decision de asistir al funeral. Si deciden no participar;
invitelos a crear su propio ritual o actividad
conmemorativa para despedirse - plantar una flor o un
arbol o celebrar una ceremonia de iluminacion de velas.
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¢Como le digo a un nifno que alguien ha

muerto?

Decirle a un nifio que un ser querido ha muerto es una
de las tareas mas dificiles. No hay "un solo tamafo que
se ajuste a todos" en términos de qué decir, pero hay
algunos principios generales que pueden ayudar. La
explicacion dada variara dependiendo de las
circunstancias de la muerte, pero, en cualquier caso, es
importante hablar con los nifios lo antes posible después
de la muerte. Comience de forma sencilla y preferible
en persona. Sé honesto y evita cualquier tentacion de
alterar la verdad. Si hay preguntas que no se pueden
responder, diles que no lo sabe, pero puede tratar de
averiguarlo. Si lo desea, espere y vea qué preguntas
tienen los nifos antes de dar mas informacion de la que
pueden manejar a la vez. También es (til asegurarles
que "esto es dificil, pero lo superaremos juntos".

¢{Qué le digo a un nifno si su persona murio
de suicidio?

Cuando se habla con un nifio, es importante considerar
su edad. Los nifios mas pequefos a menudo procesan
informacion en piezas mas pequefas. Los nifios mayores
y los jovenes a menudo tienen preguntas complejas y
pueden querer mucha informacion. Al decidir cuanto
decirle a un nifio, siga su ejemplo basandose en las
preguntas que se le estan haciendo. Responder
preguntas honestamente es importante, al igual que
explicar el suicidio en términos que pueden entender.
Los nifos a menudo escuchan la palabra suicidio y
podrian confundirse por lo que significa. Esta mas claro
decir algo como: "El suicidio significa que una persona
causo su propia muerte”. Al tener una conversacion
abierta, usted esta permitiendo a un nifio la oportunidad
de hacer preguntas y tener preocupaciones abordadas.
Esta bien no saber la respuesta a una pregunta que
los nifos podrian hacer. La clave es crear un entorno
donde puedan tener lugar conversaciones dificiles, pero
necesarias.
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{Qué le digo a un nino si su

persona murid por homicidio?

En el caso del homicidio, el tiempo es alin mas
importante para apoyar a un joveny a su familia. La
naturaleza misma del homicidio implica la urgencia y
respuestas rapidas por parte del personal de apoyo y
de aplicacion de la ley que pueden implicar la
participacion en una investigacion abierta, o una
presencia en los medios de comunicacion "en la escena”
en la que una familia, un nifo o un joven pueden estar
involucrados antes de que se pueda dar cualquier
charla o apoyo real. Los partidarios deben ser
sensibles a si el nifio/joven fue testigo de algin
evento anterior a la muerte, o del evento real en si
antes de intentar hablar con ellos. Esta conciencia
puede ayudarle a adaptar sus respuestas y recursos para
abordar posibles traumas u otras cuestiones
relacionadas. El apoyo también debe tener en cuenta lo
que un nifo o joven puede haber visto u oido acerca de
su persona en la television o las redes sociales. La
informacion compartida debe aclarar y responder
preguntas sobre lo que ha sucedido de una manera
apropiada para la edad y honesta. Una conciencia del
impacto inmediato del homicidio en el
funcionamiento diario del nifio/joven puede ser mas
util que tener todas las respuestas.

¢Debe un niino asistir al funeral y/o

participar en el funeral?

Es natural querer "proteger” a los nifios de la dolorosa
realidad de la muerte, pero los rituales del fin de la vida
son vitales para la comprension de un nifio de la muerte y
un componente clave del dolor y el luto. Permitir a los
nifos la opcion de asistir y participar es importante.
Empieza diciéndoles como sera. Cuéntalos de lo que
veran, quién podria venir, qué podria decir la gente y
como podria sentirse. Responde a sus preguntas
honestamente y diles cuando no sepa la respuesta. A
muchos padres les resulta Util tener a alguien durante
el funeral al que su hijo pueda ir si quiere tomarse un
descanso o dejar de participar. Identifique a alguien en
quien usted y su hijo confien para estar disponible.
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{Qué reacciones podria esperar ver con un
nino afligido?

Cada nifio experimenta el luto a su manera Unica. Como
experimenta el luto depende de su edad, su etapa de
desarrollo cognitivo, influencias culturales, su relacion
con los fallecidos, etc.

+ Los nifios pequeios de hasta 6 afos estan sujetos
al tipo de pensamiento ilogico o magico tipico de
esa etapa de desarrollo. También son egocéntricos
y pueden pensar que de alguna manera causaron la
muerte de su ser querido. Ademas, los nifios
pequefos no entienden que la muerte es
irreversible y pueden estar esperando a que su ser
querido regrese. Necesitan tranquilidad, consuelo y
paciencia por tu parte mientras respondes a sus
preguntas.

+ Los ninos en edad escolar entienden que la muerte
es permanente, pero todavia luchan por dar
sentido a lo que sucedid. Responder a sus preguntas
honestamente, utilizando el lenguaje directo. Sepa
que son lo suficientemente mayores como para
escuchar la respuesta si han hecho la pregunta.
Pueden carecer de la capacidad de verbalizar sus
sentimientos y pueden comportarse de maneras que
causen problemas adicionales. Pueden tener
problemas para tolerar emociones fuertes y son
desencadenados por recordatorios del difunto y
tendran que aprender maneras de lidiar con esos
sentimientos y pensamientos.

+ Los adolescentes también son egocéntricos y
luchan con la culpa y el arrepentimiento cuando un
ser querido muere. Pueden intentar hacer frente a
su dolor de maneras que pueden ser impulsivas o
incluso insalubres. Los partidarios deben mantener
las lineas de comunicacion abiertas con los jovenes
y deben promover relaciones de apoyo. La
participacion en programas de apoyo al duelo para
nifos y jovenes afligidos puede ser beneficiosa y
puede proporcionar oportunidades para conectarse
con otras personas que también estan lidiando con
una muerte.
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{Como ayudar a un niio a regresar
a la escuela? ;Cuando deberian

volver a la escuela?

Volver a la escuela después de una muerte puede ser
una experiencia emocional para los nifos y
cuidadores. Aunque no hay un momento "adecuado” para
volver a la escuela, es importante promover un retorno a
las actividades y la estructura rutinarias.

Los cuidadores deben considerar el nivel de comodidad
del nino al estar separados de los adultos de apoyo y tal
vez quieran que los nifios asistan a medio dia o vengan a
la escuela para descansos para el almuerzo para ayudar a
facilitar la transicion. Es importante que el personal de la
escuela sepa acerca de la muerte y la parte del cuidador
lo que ha sido util para el nifo. El impacto de una muerte
en el funcionamiento académico de un nifio puede ser
impredecible. Las reacciones de duelo pueden
intensificarse en cualquier momento. En algunas
situaciones, el dolor puede influir en la capacidad de un
nifo para tomar decisiones, y afectar la memoriay la
concentracion, lo que resulta en una disminucion en el
rendimiento escolar. También puede haber sintomas
similares al TDAH, incluyendo desorganizacion,
distraccion, hiperactividad e impulsividad. Es probable
que los estudiantes afligidos se beneficien de apoyos
sociales, emocionales y de aprendizaje adicionales. El
personal de la escuela podria considerar hacer
acomodaciones para los nifos, tales como
oportunidades para descansos o tiempo con un
consejero durante el dia, reduccion de la carga de
trabajo o extensiones de asignacion, asistencia con la
organizacion y administracion del tiempo, o tutoria
cuando sea necesario.

{Cuales son algunos de los desafios que un

nino puede enfrentar en la escuela?

Hay muchos desafios comunes que los nifios afligidos
expresan tener en la escuela. Muchos podrian estar
nerviosos de regresar a la escuela porque les preocupa
que otros puedan preguntarles sobre la muerte de su
ser querido. Algunos reportan estar distraidos e incluso
frustrados porque no pueden concentrarse en su trabajo.
Algunos han informado de que estan preocupados de que
puedan tener un desencadenante del dolor y enfadarse o
llorar delante de sus companeros. Algunos han reportado
haber sido intimidados o molestados por otros, y algunos
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comparten que la gente dice cosas que estaban
destinadas a ser Utiles o reconfortantes, pero que en
realidad eran hirientes. Incluso con todos estos
desafios potenciales, la escuela sigue siendo un
ambiente seguro y estructurado para los nifos que
puede ser (til a medida que se adaptan a la vida sin la
persona que murio. Es Gtil estar con amigos, salir de
casa y participar en actividades coordinadas y
divertidas. Los consejeros y el resto del personal de la
escuela pueden ser alentadores, programar tiempo
para hacer "check-in" sobre como todo va y escuchar
cuando un nifio necesita expresar sus frustraciones.

{Como apoyar a un niino afligido?

El dolor puede ser dificil de comprender para cualquier
nifo y compartir sus sentimientos puede ser un desafio.
Los nifos a menudo se sienten asustados, enojados,
tristes o confundidos. Es posible que no sepan expresarse
o0 pedir ayuda de una manera clara o madura. A menudo,
cuando un nifio tiene comportamientos desafiantes, esta
tratando de comunicar la necesidad de ayuda, un
sentimiento fuerte o simplemente carece del vocabulario
y las habilidades necesarias. Es facil ver el
comportamiento negativo o actuar como intencional, sin
embargo, puede ser solo un reflejo de las limitaciones y
el deseo de apoyo del nifio. Si bien ninguna experiencia
de pérdida debe excusar comportamientos antisociales o
peligrosos, es importante no perderse los mensajes en las
acciones de un nifio. Establezca limites claros para el
comportamiento negativo y concéntrese en que la
seguridad sea absoluta. Ofrezca maneras mas saludables
para que el nifo exprese sus sentimientos. Tenga
confianza, pero no demasiado critico, al comentar sobre
el mal comportamiento.
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iEstara bien el nifno?

Las investigaciones actuales indican que los jovenes
afligidos suelen llevar vidas saludables y productivas. Es
natural ver cambios en los comportamientos de los nifos
después de una muerte, incluyendo signos de tristeza, ira
y miedo. Es Util ser conscientes de los signos que pueden
decirnos cuando un nifio puede necesitar un apoyo
profesional mas formalizado. Algunos comportamientos
que podrian indicar la necesidad de mas apoyo incluyen:
1) incapacidad para mantenerse al dia con las tareas
diarias, como asistir regularmente a la escuela,
completar las tareas escolares e higiene personal; 2)
signos significativos y continuos de tristeza extrema,
sollozos o abstinencia social; 3) conductas riesgosas y
dafinas como el consumo de drogas, la conduccion
temeraria, o el robo; 4) incapacidad para reconocer la
muerte, o aparecer adormecido o desconectado de la
realidad de la muerte; o 5) fantasias persistentes acerca
de poner fin a su vida con el fin de reunirse con la
persona fallecida en una vida después de la muerte. Es
importante confiar en sus instintos sobre cuando el nifio
esta luchando excesivamente para hacer frente después
de una muerte.
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¢Como es para los adolescentes cuando alguien cercano a ellos
muere? ;Como responden a la muerte de un padre, un hermano,
un pariente, un amigo?

En nuestro trabajo con adolescentes, hemos aprendido que los
adolescentes responden mejor a los adultos que eligen ser
compaferos en el viaje de duelo en lugar de dirigirlo. También
hemos descubierto que los companeros adultos necesitan ser
conscientes de sus propios problemas de dolor y viajes porque
sus experiencias y creencias afectan la forma en que se
relacionan con los adolescentes.

Seis Principios Basicos del Dolor Adolescente

1. Reconoce que el duelo es la reaccion natural del
adolescente a la muerte. El dolor es una reaccion natural
a la muerte y otras pérdidas. Sin embargo, el duelo no se
siente natural porque puede ser dificil controlar las
emociones, pensamientos o sentimientos fisicos asociados
con una muerte. La sensacion de estar fuera de control
que a menudo es parte del dolor puede abrumar o asustar
a algunos adolescentes. El duelo es normal y saludable,
sin embargo, puede ser una experiencia que los
adolescentes resisten y rechazan. Ayudar a los
adolescentes a aceptar la realidad de que son afligidos
les permite hacer su trabajo de duelo y progresar en su
viaje de duelo.

2. Reconozca que la experiencia de duelo de cada
adolescente es tinica. El duelo es una experiencia
diferente para cada persona. Los adolescentes
experimentan el luto durante diferentes periodos de
tiempo y expresan un amplio espectro de emociones. La
pena es mejor entendida como un proceso en el cual las
sensaciones corporales, emociones, pensamientos y
comportamientos emergen en respuesta a la muerte, sus
circunstancias, la relacion pasada con el difunto, y la
realizacion del futuro sin la persona. Por ejemplo, la
tristeza y el llanto pueden ser una expresion de dolor
para un adolescente, mientras que otro puede responder
con humor y risas. Mientras que muchas teorias y modelos
del proceso de duelo proporcionan un marco Util, el
camino en si es individual, y a menudo solitario. Ningin
terapeuta de libros o duelo puede predecir o recetar
exactamente lo que un adolescente va a hacer o debe
pasar en el viaje. Los adultos pueden ayudar a los
adolescentes afligidos acompanandolos en su viaje en el
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papel de oyente y aprendiz, y permitiendo que el
adolescente funcione como maestro.

Respetar las diferencias en los estilos de duelo. No hay
maneras “correctas” y "incorrectas” de experimenta el luto. A
veces los adultos expresan fuertes opiniones sobre formas
"correctas” o "incorrectas” de experimenta el luto. Pero no
hay una manera correcta de experimenta el luto. Hacer
frente a una muerte no sigue un modelo simple o conjunto
de reglas ni es un curso a evaluar o calificar. Sin embargo,
hay decisiones y comportamientos "Utiles" e "in(tiles”
asociados con el proceso de duelo. Algunos comportamientos
son constructivos y fomentan enfrentar el dolor, como
hablar con amigos de confianza, hacer revistas, crear arte y
expresar emociones en lugar de mantenerla dentro. Otras
respuestas de duelo son destructivas y pueden causar
complicaciones y consecuencias a largo plazo. Por ejemplo,
algunos adolescentes intentan escapar de su dolor a través
de muchas de las mismas rutas de escape que los adultos
eligen: abuso de alcohol y sustancias, actividad sexual
imprudente, comportamientos antisociales, abstinencia de
actividades sociales, dormir en exceso, comportamientos de
alto riesgo y otros métodos que adormecen temporalmente
el dolor de su pérdida.

Hable acerca de cdmo cada muerte es Unica y se
experimenta de manera diferente. La forma en que los
adolescentes experimentan el luto en maneras diferentes
segun la personalidad y la relacion particular que tuvieron
con el difunto. Por lo general, reaccionan de diferentes
maneras a la muerte de un padre, hermano, abuelo, hijo o
amigo. Para muchos adolescentes, las relaciones entre
pares son primarias.

Tenga en cuenta que la muerte o pérdida de un novio o novia
puede parecer afectarlos mas que la muerte de un hermano o
abuelos. Dentro de una familia, cada persona puede
experimentar el luto de manera diferente en un momento
diferente. Uno puede ser hablador, otro puede tender a llorar
a menudo, y un tercero podria retirarse. Esto puede generar
mucha tension e incomprension dentro de la familia ya
estresada. Las respuestas de cada persona a la muerte deben
ser honradas como su forma de hacer frente en ese momento.
Tenga en cuenta que las respuestas pueden cambiar de un dia
a otro o incluso de una hora a otra.
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6. Sepa que el proceso de duelo esta influenciado por
muchas cuestiones. El impacto de una muerte en un
adolescente se relaciona con una combinacion de
factores que incluyen:

+ Sistemas de apoyo social disponibles para el
adolescente (familia, amigos y/o comunidad)

+ Circunstancias de la muerte - como, donde y
cuando muri6 la persona

+ Si el joven encontro o no inesperadamente el cuerpo

+ La naturaleza de la relacion con la persona que murio
- armoniosa, abusiva, conflictiva, inacabada,
comunicativa

+ La participacion del adolescente en el proceso de muerte

+ La edad emocional y de desarrollo del adolescente

+ Las experiencias previas del adolescente con la muerte

7. Escuche. El dolor esta en curso. El dolor nunca termina,
pero si cambia de caracter e intensidad. Muchos
dolientes han comparado su duelo con las mareas en
constante cambio del océano; que van desde mareas
tranquilas y bajas hasta mareas altas furiosas que
cambian con las estaciones y los afnos.
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La muerte de un hermano a menudo se define como una
experiencia antes y después en la infancia. La muerte de un
hermano cambiara la vida de un nifio para siempre. Ante la
agitacion que a menudo sigue a una muerte, puede ser
abrumador saber como ayudar a su hijo o adolescente en los
dias, meses y afnos posteriores. Estas son algunas
sugerencias.

Comuniquese Abiertamente

Ser honesto

Una de las primeras preguntas que la gente hace después de
una muerte es: ";Como se lo digo a mis hijos?" Comience con
una explicacion corta y sencilla sobre la muerte, en el
lenguaje que puedan entender, y luego deje que sus
preguntas guien qué mas compartir. Con los nifios mas
pequefios puede sonar asi: “Tu hermana Michelle murid. Esto
significa que su cuerpo dejo de funcionar y los médicos no
pudieron arreglarlo”. Evite eufemismos como fallecidos, se
fueron a dormir, cruzaron o perdieron, ya que pueden
confundir a los nifios. Para los nifios mayores o
adolescentes, se podria decir algo como esto: "Carifio, tengo
noticias terribles, Jack fue golpeado y asesinado por un
coche cuando estaba en bicicleta a casa de Scott". A pesar
de que puede ser dificil pensar en decir estas palabras, sepa
que ser honesto y abierto es un gran primer paso para
ayudar a los nifios y adolescentes afligidos. Minimiza la
confusion que proviene de la desinformacion y también
evita que los nifos y adolescentes tengan que usar su
energia limitada y recursos internos tratando de averiguar lo
que sucedio.

Repetir

No se sorprenda si los nifios mas pequefos hacen preguntas
repetidas sobre la persona o la muerte. Los nifos pequenos
a menudo no entienden que la muerte es permanente y
haran preguntas como: “Sé que Katy murio, pero ;la
veremos para la cena?” O bien, “Yo sé que Shaquille esta en
el cielo, pero ;volvera pronto a casa?” Esto no significa que
hayas hecho un mal trabajo de explicacion, es solo su
manera de tratar de dar sentido a lo que pasé. Puedes
intentarlo repitiendo la misma explicacion simple y honesta
que diste sobre la muerte. Aqui hay un ejemplo: “Carifio,
;recuerdas cuando te dije que Katy muri6 y que su cuerpo
dejo de funcionar? Eso significa que no la veremos en la
cena, pero si lo desea, podemos ver fotos de ella cuando
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llegamos a casa”. Puede ser doloroso tener que repetir la
historia de nuevo, pero saber que al hacerlo estas ayudando a
los ninos a entender.

Escuchar

Cuando un nifio esta de luto, la gente puede ser rapida para
ofrecer consejos, dar opiniones y hacer juicios. Lo mas Util
es escuchar sin juzgar, interpretar o evaluar. A veces la
mejor respuesta es decir lo que escucho sin anadir
tranquilidad u opiniones: "Realmente extranas a tu
hermana, especialmente en el viaje en autobus a la
escuela”. Escuchar a nifios y adolescentes, sin tratar de
arreglar nada o hacerlo mejor, es una de las mejores
maneras de ayudarlos a sentirse escuchados y apoyados.
Una vez que los nifios y adolescentes confien en que
escucharan y entenderan, seran mas propensos a venir a
usted cuando te lastimen o necesiten consejo.

Reconocer Diferencias

Los papeles que las personas tienen en sus familias a
menudo cambian después de una muerte. Los miembros de
la familia pueden no estar seguros de sus responsabilidades
y sentir presion (de si mismos o de los demas) para
reemplazar la ausencia de la persona que murid. Es (til para
los adultos asegurar a los nifios que no son responsables de
reemplazar a su hermano en la dinamica familiar. Si el nifio
que murio siempre trajo humor a las reuniones familiares,
comience por reconocer como las cosas podrian sentirse sin
ellas alli, y recuerde a los hermanos que no se espera que se
llenen como el comico. Algunos nifios o adolescentes pueden
querer continuar con los papeles de sus hermanos; es
importante que esto sea una eleccion, y no algo que piensen
que tienen que hacer para mantener a la familia en marcha.

Honrar ala Singularidad

Celebran su individualidad

Los nifos y adolescentes afligidos a veces pueden sentirse como
si crecieran a la sombra del hermano que muri6. Puede haber
presion (real o imaginada) para hacer tan bien como su
hermano o para no cometer los mismos errores. Las
comparaciones pueden ser sutiles y aparentemente positivas,
como un maestro que dice: "Me recuerdas mucho a tu hermano:
apuesto a que vas a ser tan grande en la escuela como él".
También pueden ser vergonzosos: "Sera mejor que tomes
buenas decisiones, 0 vas a terminar igual que tu hermana”.
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Algunos nifos y adolescentes experimentan culpa de
sobreviviente y sienten que la familia habria estado mejor si
hubieran sido los que murieron en lugar de su hermano.

Usted puede ayudar a nifios y adolescentes celebrando su
individualidad que incluye sus contribuciones unicas a la familia, y
creciendo sin la presion de tener que hacer para arriba para la
pérdida de su hermano.

Reconocer la Singularidad de las Conexiones

Es importante reconocer que la relacion que cada persona de
la familia tuvo con el nifio o adolescente que murio es
distinta. La conexion que una hermana tenia con su hermano
podria tener elementos muy diferentes de las relaciones que
tenia con sus padres, o con otro hermano. No hay dos
personas que tengan exactamente la misma relacion; hay
diferentes aspectos de cada relacion que la hacen Unica.
Estos incluyen aspectos positivos y negativos. Crear espacio
para que los nifos y adolescentes hablen sobre lo que era
especial sobre el vinculo que tenian con su hermano.
Permita que los nifios y adolescentes participen en
decisiones sobre maneras de honrar al hermano que murio, u
otros rituales importantes como qué hacer en el aniversario
de la muerte del cumpleafos de su hermano, si visitar una
tumba y cuando, y como mantener viva la memoria del
hermano.

Trate a los Nifios y Adolescentes con Aceptacion

Los afligidos de todas las edades tienden a ser duros consigo
mismos, ya sea por llorar, no llorar, ser fuertes, ser un
desastre, pensar en la persona 0 no pensar en la persona. No
hay una manera correcta o incorrecta de experimentar el
luto, solo respuestas individuales y Unicas. Los nifios pueden
experimentar el luto muy diferente de los adultos y de los
demas. Incluso dentro de la misma familia, un nifio puede
querer mantener las fotos de su hermano fuera, mientras
que su hermana prefiere tener fotos en un cajon en su
habitacion. Usted puede ayudar a los nifos y adolescentes (y
a usted mismo) haciéndoles saber que todos sus
pensamientos y sentimientos estan bien. Permitir que los
ninos y adolescentes se afligen a su manera refuerza que hay
muchas maneras de responder, y que esta bien encontrar lo
que funciona mejor para ellos.

Recuerde que los Nifios Siguen Siendo Niiios

Cuando un nifio o adolescente muere, es comln que los
adultos se vuelvan mas protectores y preocupados por la
salud y el éxito de otros nifios o adolescentes en la familia.
Para los hermanos afligidos, esta preocupacion adicional
puede sentirse abrumadora. Es importante permitir que los
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hermanos afligidos puedan seguir siendo nifos. Esto significa
darles el espacio para cometer errores y tener libertades que
otros nifios tienen. Algunos nifios o adolescentes sentiran
presion, ya sea de otros o de si mismos para cuidar de
hermanos menores o incluso de sus padres.

Dar Opciones

Ofrece Opciones

Los nifios y adolescentes aprecian poder tomar decisiones
tanto como los adultos. La muerte de un hermano puede dejar
a ninos y adolescentes sintiéndose impotentes y fuera de
control. Darles opciones puede ayudarlos a recuperar un
sentido de poder y confianza. El servicio conmemorativo es un
buen ejemplo de una situacion en la que es util dar opciones a
nifos y adolescentes. Usted podria darle a su hijo o
adolescente la opcion de asistir, donde sentarse, qué usar o
como participar. Los nifios y adolescentes podrian tener ideas
para qué flores, mUsica y lecturas usar, u otras maneras en
que quieran participar.

Proporcionar Salidas para la Expresion

Mientras que algunos nifios y adolescentes hablaran sobre sus
experiencias, muchos se expresaran a través del arte, la
escritura, la musica o el juego creativo. Saca los crayones,
papel, marcadores, pintura, arcilla y otros materiales
artisticos. Puede ofrecer ideas como hacer una tarjeta para su
hermano, crear un collage de imagenes o escribir una carta,
pero estar abierto a sus ideas y sugerencias para proyectos. Es
util preguntar a los nifios si quieren compartir lo que crearon
contigo y respetar una respuesta de "no". Algunos nifios
estaran mas atraidos a la actividad fisica que a la expresion
creativa, asi que aseglrese de crear tiempo y espacio para
que participen en juegos de gran energia como correr afuera,
deportes o proyectos creativos desordenados.

Cuide a Si Mismo

Encuentra Fuentes de Apoyo para Si Mismo

Si usted esta siendo padre de un nifio 0 adolescente afligido,
una de las mejores maneras de ayudar a sus hijos es
asegurarse de que usted esta cuidando de si mismo. Encuentre
buenas fuentes de apoyo. La investigacion nos muestra que lo
bien que lo hace un nifio después de la muerte de alguien en
la familia esta relacionado con lo bien que les va a los adultos
en sus vidas. Esto no significa ocultar su dolor a su hijo. Mas
bien, significa asegurarle de que tiene personas y actividades
en su vida que son fuentes de comodidad e inspiracion. Al
acceder al apoyo, usted modela para sus hijos maneras de
cuidarse a si mismos, y usted les asegura que tendra la energia
y la presencia para estar alli para ellos.
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Las familias y los nifios que han experimentado la muerte
de alguien importante en sus vidas debido al trastorno
por consumo de sustancias tienen un conjunto Unico de
necesidades. Junto con el trauma de la muerte en si, el
estigma que rodea tanto el dolor como la enfermedad de
la adiccion afade capas de complicacion a este evento
que cambia la vida.

Como muchos de nosotros somos conscientes, el uso de
opioides y las muertes por consumo de sustancias estan
aumentando y las sobredosis son mas frecuentes. Por lo
tanto, el niUmero de nifios que se ven afectados por una
muerte por consumo de sustancias también esta
aumentando.

No hay dos familias iguales: en algunos casos, los nifos
han sido testigos de la adiccion de cerca durante
muchos afos y algunos se adaptan convirtiéndose en
"adultos” antes de su tiempo. Es posible que hayan
adoptado el papel de cuidador de un padre que esta
luchando con la enfermedad de la adiccion. Algunos
ninos se vuelven excesivamente responsables,
alcanzando metas e hipervigilantes sobre los riesgos
potenciales en su entorno. A veces su educacion se
interrumpe y los desafios de aprendizaje pueden
hacerse evidentes, incluyendo una amplia gama de
sintomas, desde dificultades de atencion hasta desafios
conductuales. Algunas familias desarrollan una cultura
de secreto que puede hacer que la muerte sea mas
dificil de hablar y entender para los nifios.

Respuesta al dolor: La culpa no es algo para "superar”,
sino algo que experimentamos de diferentes maneras a
lo largo de nuestras vidas. Es importante que los nifios y
las familias en esta situacion se sientan: Respetados,
Informados, Conectados y Empoderados.

La siguiente informacion esta destinada a proporcionar
algunas ideas e ideas sobre como apoyar a un nifio que ha
experimentado la muerte de un ser querido a partir de la
enfermedad de la adiccion basada en el modelo R.I.C.E.

P
EveryStep
Grief & Loss Services
Home of Amanda the Panda

MA, LMHC, BC-DMT
Modificado de Jennifer Wiles,

RESPETO:

Este es un momento confuso y dificil para usted y los
nifos. Incluso si no tienen toda la informacion, lo mas
probable es que estén captando cambios en las rutinas,
las interacciones familiares y diferentes muestras de
emocion. Estas son algunas ideas para reconocer estos
cambios con respeto.

+ Practique la paciencia y la compasion y desarrolle
rutinas: Tenga en cuenta que todos los nifios
necesitan limites, estructura y limites, incluso en
los tiempos mas dificiles.

+ Entienda su desarrollo: El concepto de muerte y
respuesta de los ninos al dolor cambia a medida
que su cerebro se desarrolla. Comprendan su
respuesta al dolor y las maneras de apoyarlos en
funcion de su edad.

+ Funerales: Hay muchas maneras apropiadas para la
edad de involucrar a los nifios en un funeral. Algunas
familias quieren "proteger” a sus hijos del dolor de un
funeral. Pero muchos se beneficiaran de ser incluidos.
Tal vez podrian escribir algo para ser leidos o dibujar
algo para ser compartido. Tal vez podrian ayudar a
seleccionar la musica.

+ Respete lamemoria: Abrete a hablar de la persona
que ha muerto y a mantener fuerte en vuestros
corazones la memoria de esa persona.

INFORMAR:

Muchas familias tienen problemas con la forma de
informar a sus hijos sobre una muerte por consumo de
sustancias. Una vez mas, no hay una manera correcta o
incorrecta de hacerlo, pero las siguientes directrices
pueden ser (tiles.

+ Prepararse: TOmese un momento antes de hablar con
su hijo. Respira un par de profundidades. Piensa en lo
que va a decir.
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+ Practicar la paciencia y la compasién: Preparese para
repetir las cosas varias veces. Los conceptos de muerte,
adiccion y consumo de sustancias son un reto para
todos nosotros comprender. La mayoria de los nifios no
lo "conseguiran” la primera vez que se discuta. Piense
en estas "repeticiones’ como oportunidades para
recordarle al nifilo que es amado, seguro, valiente y
amable.

+ La Verdad: Siempre diga la verdad, de una manera
apropiada para la edad. Recuerden que, a menudo lo
que un nifo ha imaginado u oido de los demas puede
ser casi peor que la realidad. Dada la cantidad de
informacion disponible en las redes sociales, es posible
que sepan mas de lo que cree que hacen y/o pueden
estar mal informados. Hable sobre la adiccion como una
enfermedad, al igual que el cancer o las enfermedades
cardiacas. Culpar a la enfermedad de la adiccion, y no
a la persona, de la muerte.

+ Usar hechos: "Papa murié de una enfermedad. Esa
enfermedad se llama adiccion”.

+ Contestar preguntas: Los nifios pueden preguntar acerca
de la medicina y el alcohol.

+ Lo que puede hacer:

- Ensefie a los ninos a tomar la medicina
correctamente, como seguir las instrucciones y como
leer la etiqueta.

- No diga a los nifnos que las vitaminas o los
medicamentos son dulces, para que lo tomen.

- AsegUrese de que los nifos solo sepan tomar
medicamentos o vitaminas de un padre u otro adulto
de confianza.

CONNECTAR:

Sobre todo, los nifos necesitan sentir que son amados,
que estan a salvo y que son importantes. Por dificil,
rompecorazones e insondable que sea, también es una
oportunidad para construir conexiones y reforzar lo que
es importante en su familia. Tal vez tomarse el tiempo
para sentarse con un nifo le dara consuelo también.

+ Empezar con Amor: Siempre tranquilice al nifo de que
es amado, que la persona los amaba y que la
enfermedad y la muerte no son su culpa.

+ Las emociones son altas: Digale a su hijo que pueden
notar que los adultos actUan de manera diferente.
Usted puede decir, "Puedes verme llorar a veces. Sé
que no estas acostumbrada a verme llorar. Quiero que
sepas que todo el mundo llora. Estoy bien, sin embargo,
y llorar nos ayuda a liberar emociones”.
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+ Continuar conectarse: Comience y termine cada
conversacion haciendo hincapié en que el nifio es amado
y seguro. jEsto no se puede decir lo suficiente! Consulte
con el nifo para ver como le va después de la
conversacion. "Eso fue algo muy dificil de hablar. ;Como
estas ahora? ;Qué podria ayudarte? ;Damos un paseo, o
simplemente nos sentamos en silencio durante unos
minutos?”

+ Buscar apoyo: Busque recursos de apoyo local. Pide
ayuda. Busque conexiones dentro de su comunidad. El
apoyo también puede provenir de lugares inesperados
como la escuela, lugares de culto, clubes o equipos.

EMPODERAR:

Esta pasando por algo que es dificil. Usted puede dar a los
nifos y a si mismo las herramientas que necesita para
sobrevivir a esta situacion. Estas son algunas maneras de
empoderarse a si mismo y a su familia:

+ Conciencia: Practique tomar algunas respiraciones
profundas o ejercicios de atencion plena.

+ Las Siete C: Publica las Siete C en tu casa u oficina. Los
ninos no son responsables del consumo de sustancias del
miembro de la familia y pueden centrarse en habilidades
saludables para hacer frente. Las Siete C son: no lo
provoqué, no puedo controlarlo, no puedo curarlo, pero
puedo cuidarme comunicando mis sentimientos,
tomando buenas decisiones y celebrandome a mi mismo.

+ Modelo de Cuidar a Si Mismo: Es importante que sea
amable y paciente consigo mismo y reciba apoyo. jLos
nifos se daran cuenta y aprenderan de esto! Se les
animara a saber que usted esta cuidando de si mismo.
Esto les ayudara a sentirse seguros. Trate de obtener un
poco de aire fresco todos los dias: caminar o hacer
ejercicio. Mantenerse hidratado. Practique algunos
ejercicios de respiracion profunda.

+ “Estas a Salvo”: Gran parte del trabajo con estos nifos es
hacerlos sentir seguros. Tranquilizalos de que estas sano
y seguro y que estaras ahi para ellos si te necesitan.

+ Proporcionar Herramientas: A los nifos se les haran
algunas preguntas dificiles. Dé al nifio "guiones” para que
puedan ser preparados en diferentes situaciones cuando
se le hagan preguntas. Tal vez pueda escribir algunos
guiones para usted mismo.

+ Prevencion: Obtén mas informacion sobre como
puedes romper el ciclo de adiccion en tu familia. La
prevencion es una parte importante de este proceso
para cualquier nino.
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Hablar con los ninos sobre el suicidio

Los adultos a menudo quieren proteger a los nifos de las
duras realidades de la vida y les resulta dificil hablar de
suicidio con nifos. Sin embargo, protegerlos puede
quitarles oportunidades para sanar. A medida que los
ninos escuchen a los adultos hablar sobre la muerte de
su ser querido, crearan sus propias versiones de los
acontecimientos. La informacion veraz y apropiada para
la edad ofrece oportunidades para abordar cualquier
inquietud o idea erronea que los nifios tengan alrededor
de la muerte de la persona.

Muchos cuidadores y padres también dudan en hablar
sobre el suicidio por vergiienza, confusion o miedo.
Hablar de depresion, enfermedad mental y suicidio quita
el estigma y abre lineas de comunicacion que son
esenciales a medida que las familias se apoyan
mutuamente después de una muerte. A continuacion, se
presentan sugerencias e informacion para ayudarle a
tener estas conversaciones importantes.

Muchos adultos sienten que los nifos son demasiado
jovenes para escuchar la verdad sobre una muerte y
estan nerviosos para usar los términos "muerto” o
"suicidio”. Usar la frase "murio por suicidio” le ayudara a
discutir la forma en que la persona murio. El término
"suicidio cometido" puede sugerir que se cometio un
crimen y que se logré un "suicidio completo” que puede
sugerir que se logré un logro.

Dependiendo de la edad de los nifos, la informacion
que buscan y necesitan variara. Proporcionar hechos
basicos y permitir que sus preguntas guien la
conversacion. Estos son algunos ejemplos para explicar
el suicidio y responder a sus preguntas:

« "Murid por suicidio."

«  "Muerto significa que el cuerpo ha dejado de
funcionar y no se puede arreglar."
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Talia Lakritz, Insider

+ "Nuestros pensamientos y sentimientos provienen de

nuestro cerebro y a veces el cerebro de una persona
puede enfermarse mucho, al igual que un cuerpo
puede. Esto a veces se conoce como enfermedad
mental. Esta enfermedad puede hacer que una
persona se sienta muy, muy triste y desesperada.
Algunas personas sienten que la Gnica manera en
que su dolor y tristeza desaparecerdn es hacer que su
propio cuerpo deje de funcionar".

+ Aliente a los nifios a hablar con los adultos acerca de sus
preguntas y sentimientos. "Probablemente tienes un
montdn de preguntas sobre lo que pasé. Siempre
puedes preguntarme y vamos a pensar en ideas sobre
otros adultos con los que puedas hablar".

« Si preguntan cémo sucedio, proporcione informacioén
veraz pero sencilla. "Ella tomd demasiadas pastillas.”
"Se lastimé a si mismo y su cuerpo dejé de funcionar.”

Para ayudar a su hijo a superar su dolor, esté presente y
escuche activamente sin tratar de mejorarlo o
quitandole el dolor. Permitales compartir lo que estan
pensando y sintiendo y discutir los recuerdos que tienen
de la persona que muri6. Comparte historias, usa el
nombre de la persona y muéstrale que esta bien llorar o
reir, ayldales a ver que no estan solos en este viaje.

Pensamiento Magico y Remordimientos
Algunos nifios creen que jugaron un papel directo en la
muerte, un concepto llamado pensamiento magico.
Pueden pensar en cosas que podrian haber hecho o
deberian o no debieron haber dicho a la persona que
murio. Los remordimientos son una parte comun del
dolor, pero a veces estos pensamientos los hacen sentir
como si tuvieran un papel en la muerte de la persona.
Sienten que sus palabras o acciones tenian suficiente
poder para influir en alguien para suicidarse. Recuerde
a los nifos que su ser querido murié porque su
cerebro estaba enfermo y no pensaba claramente.
Muchos factores influyen en por qué alguien moriria por
suicidio y ningun factor causo la muerte.
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Como los Ninos Experimentan el Luto

Los nifos que lloran una muerte por suicidio
experimentaran una amplia gama de sentimientos y
todos estos sentimientos son normales. Los nifos
pueden expresar sus sentimientos a través de
comportamientos en lugar de palabras. Ayudales a
encontrar maneras apropiadas de expresar y liberar lo
que hay dentro a través del arte, la actividad y el
juego.

Los nifos mas pequeios también pueden retroceder en
sus comportamientos, como mojar la cama o necesitar un
viejo articulo de confort. Por lo general, estos
comportamientos disminuiran a medida que el nifio se
adapte a este momento de su vida. Mientras el nifio no se
lastime a si mismo ni a los demas, cualquier expresion de
dolor es normal y esta bien.

Cuando ocurre una muerte, los nifos se preocupan por
como afectara su vida y quién estara alli para cuidar de
ellos. Pueden preocuparse por otra muerte que ocurre o
por quién los llevara a la escuela. Proporcionar
informacion sobre su horario y quién satisfara sus
necesidades puede disminuir su ansiedad.

El dolor viene en oleadas. No es inusual que los nifios sean
muy emocionales o hagan muchas preguntas y de repente
parecen no verse afectados por la muerte. Esta es su
manera de aceptar todo lo que pueden manejar en ese
momento. Pueden regresar con muchas emociones o
preguntas junto con la necesidad de volver a contar su
historia una y otra vez.
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Apoyo al Viaje del Duelo

A medida que los nifios crezcan, su dolor evolucionara.
Esta experiencia es parte de lo que son y las cosas nunca
volveran a ser como eran. Pueden volver a experimentar
su dolor a medida que alcanzan varios hitos. Es
importante registrarse con ellos y apoyar maneras
saludables para que vuelvan a procesar su dolor.

Su organizacion local de duelo puede ofrecer programas
y maneras de mantener a su hijo a lo largo de su vida.
Los recursos, como un grupo de apoyo al dolor,
proporcionan oportunidades para aprender de los demas
y sentirse menos aislados. Muchos de sus amigos no han
experimentado algo como esto, por lo que los grupos
ayudan a normalizar su dolor y crear un sistema de
apoyo util.

La manera mas importante para que usted apoye a su
hijo es modelar respuestas saludables al duelo. Los
ninos aprenden sobre el dolor al ver a los adultos en sus
vidas. Comuniquese con otras familias, amigos o
profesionales para obtener atencion y apoyo. Encuentra
actividades que reconozcan su dolor y se permitan
recordar a la persona que murid. Ten paciencia y dase
tiempo.
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Explicar la muerte por suicidio a un nifio o adolescente
puede sentirse abrumador e intimidante. Como adultos,
a menudo queremos protegerlos del estigmay la
verguenza que pueden acompanar tal muerte. Estos son
algunos consejos para hablar con nifios y adolescentes
sobre una muerte suicida y maneras de apoyarlos en su
dolor.

Hablar sobre el Suicidio

:Como se lo digo a mi hijo o adolescente? Es una
pregunta que escuchamos mucho. Comience con una
explicacion corta y sencilla de lo que sucedio en el
lenguaje que los nifos pueden entender. Deje que sus
preguntas guien qué mas compartir. Usted no tiene que
describir en detalle lo que sucedid (a menos que
pregunten, y entonces usted debe responder
honestamente). Se podria decir, "Tengo noticias muy
tristes, mama murio de algo llamado suicidio. Ella se
dispar6 a si misma." o "tu padre muri6 anoche, tomo
demasiadas pastillas.” Evite eufemismos como
acolcharse, irse a dormir, cruzarse o perderse (como es
"la perdimos”), ya que pueden confundir a los nifos.

Aunque estas discusiones pueden ser dificiles de tener, ser
honesto y abierto es un primer paso importante para
ayudar a los nifos afligidos. Minimiza la confusion que
proviene de la desinformacion, y también evita que los
nifios utilicen sus limitados recursos energéticos e internos
para averiguar lo que sucedio. Los nifios a los que no se les
dice la verdad a menudo llenan los espacios en blanco ellos
mismos, a veces con una historia que es peor que lo que
realmente sucedio. De hecho, muchos nifios y adolescentes
llegan a creer que estoy de alguna manera causaron la
muerte, especialmente si nadie les dira lo que sucedio. Las
noticias también viajan rapido, y es importante que los
ninos escuchen sobre la muerte de un adulto carinoso en
lugar de a través de las redes sociales o chismes.

";Por qué?" es a menudo la primera pregunta que todo el
mundo hace después de que alguien muere de suicidio.
Usted puede apoyar a los nifios y adolescentes explicando
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que hay muchos factores que pueden llevar a alguien a
morir de suicidio. Una muerte suicida no es el resultado de
un solo evento como una ruptura, la pérdida de un trabajo,
una muerte y una gran decepcion, a pesar de que puede
parecer que ese evento fue la causa de la muerte. La
muerte por suicidio es el resultado de alguien que
experimenta un dolor emocional insoportable, se siente
desesperado por ello cada vez mejor, y pensar que la
muerte es la Unica manera de detener el dolor.

Los nifios y adolescentes podrian culparse a si mismos y
preguntarse si podrian haber hecho algo para prevenir la
muerte. También pueden temer que ellos o alguien mas
que les importa mueran de suicidio. Puede asegurarles que
la muerte no fue su culpa. También puede ofrecer apoyo
escuchando, animandolos a que vengan a usted con
preguntas e inquietudes, ayudandoles a encontrar maneras
de expresar sus pensamientos y emociones. Compartir con
ellos sobre las maneras en que esta buscando apoyo para
usted puede aliviar los temores que pueden tener sobre su
salud y seguridad.

Reacciones y Comportamientos

Los ninos pueden experimentar muchas emociones
diferentes, incluyendo tristeza, ira, frustracion, miedo,
confusion, impotencia, soledad, verglienza, culpa,
entumecimiento y alivio. Sus reacciones pueden depender de
su edad, personalidad, experiencias con la muerte y nivel de
desarrollo. A veces los nifios no muestran ninguna reaccion
visible en absoluto. No hay sentimientos correctos o
equivocados en el dolor, sdlo experiencias individuales. No es
raro que un nifo o adolescente sienta alivio después de la
muerte, especialmente si los problemas de salud mental
crearon agitacion. Algunos pueden sentir que el padre los
abandono, o que no eran amados. Los nifios tienden a
moverse rapidamente de una emocion a otra, llorando un
minuto y pidiendo un refrigerio al siguiente. Con emociones
poderosas como la ira y el miedo, considere encontrar
maneras para que los ninos las expresen con seguridad.
Recuerde a los nifos que si bien esta bien tener grandes
sentimientos. "Estas muy, muy enojado en este momento, y
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esta bien", no esta bien lastimar a nadie ni nada. "Puedes
estar muy enojado, pero no puedes patearme ni tirar tus
juguetes al perro. Puedes golpear la bolsa de perforacion o
pisotear en la envoltura de burbujas.”

Depresion contra angustia adolescente normal

La transicion de la infancia a la edad adulta es por
naturaleza un momento tormentoso y estresante de
cambios y desafios fisicos y emocionales. Entonces, ;como
sabe cuando un adolescente esta deprimido? Las grandes
diferencias son la longitud y la intensidad de los sintomas.

Los cambios de humor y los sentimientos de tristeza son
normales, pero generalmente no duran mas de unos dias.
La depresion implica sentimientos de desesperanza, ira 'y
frustracion que duran mucho mas tiempo y se intervienen
en el camino de la vida diaria. Los cambios en los habitos
de comer o dormir, una caida en el rendimiento en la
escuela y los deportes, declaraciones de auto dano,
pérdida de interés en los amigos, o actividades que solian
disfrutar - todos son indicadores de depresion potencial.

Signos de depresion:

+ Ira prolongada, frustracion o lagrima

+ Retirada de actividades de disfrute previo (deportes,
clubes, etc.)

+ Pérdida de relaciones o falta de interés en ellas
(amistades entre pares, relaciones romanticas)

+ Problemas para dormir o dormir excesivamente

» Cambio en el apetito: no comer o comer demasiado, lo
que incluso puede afectar el peso

+ Moverse o hablar lentamente (o demasiado rapido si
expresa signos de mania)

+ Dificultad para concentrar o recordar informacion, que
puede incluir una disminucion en el rendimiento
académico

+ Aumento de pensamientos o referencias a la muerte o
el suicidio, incluyendo comportamientos autolesivos

Un mayor riesgo de suicidio para adolescentes
deprimidos

Los adolescentes y adultos jovenes todavia se estan
desarrollando en el sistema limbico del cerebro, que
regula sus emociones, asi como su corteza prefrontal, que
esta a cargo del control de impulsos. Ahada la depresion a
la mezcla, y la combinacion de desencadenantes
emocionales intensos con pensamientos impulsivos de
escape pone a los adolescentes y adultos jovenes en
mayor riesgo de tomar una decision potencialmente fatal.
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La depresion es el mayor factor de riesgo en el suicidio,
pero es tratable con ayuda. La clave es atraparlo. De
hecho, la Academia Americana de Pediatria recomienda la
deteccion anual de la depresion para adolescentes.

Qué hacer con un adolescente con depresion

Los padres no tienen que esperar a una prueba de deteccion
de depresion si notan algo con su hijo adolescente. Una
conversacion es un gran lugar para comenzar. La depresion
es aislada, y solo el proceso de ponerlo a la intemperie
puede ser terapéutico en si mismo.

Si los padres sospechan que su hijo puede tener depresion,
su mejor primer recurso es probablemente su proveedor de
atencion primaria, que puede referirse a otros recursos si es
necesario. Por lo general, el tratamiento incluye terapia de
conversacion y, a veces, medicamentos.

Un gran beneficio para la terapia: Los padres no estan
necesariamente entrenados para ver los signos del suicidio,
pero un terapeuta lo es. Al desarrollar una relacion con el
adolescente y la familia, un terapeuta puede detectar signos
de problemas y tratarlos antes de que empeoren.

Como hablar con los adolescentes sobre el suicidio
Incluso si un adolescente no esta mostrando signos de
depresion, lo mas importante que los padres pueden hacer
para prevenir el suicidio es hablar con sus hijos al respecto. Al
igual que el sexo, las drogas, el acoso escolar o cualquier otro
tema que enfrenten los adolescentes, el suicidio esta plagado
de incomodidad y estigma. Abunda la desinformacion, lo que
hace que sea mucho mas crucial discutir. Y una conversacion
honesta sobre el suicidio permite a los adolescentes saber que
pueden llegar a usted con problemas si es necesario.

Por supuesto, el suicidio no es el tema mas facil de abordar.
Estos son algunos consejos para comenzar la conversacion (y
mantenerla positiva):
+ Empiece naturalmente
Aproveche los programas de television y la cobertura de
los medios de comunicacion del tema para iniciar una
conversacion. Un enfoque indirecto puede ser Util: "Algo
como, 'Oye, lei un articulo sobre esto. ;Qué te parece?”
+ No se preocupe por "poner ideas en sus cabezas"
Una conversacion no va a hacer que un nifio se deprima
o se suicide. De hecho, hablar abiertamente sobre el
suicidio con adolescentes puede mitigar los efectos de
un suicidio en una comunidad, ya que los suicidios
“imitadores” a menudo son alimentados por la
glamorizacion y la idea erronea.
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+ Contrarrestar el estigma
- Cualquier cosa que un nifo interprete como juicio o
estigma podria hacer que se cierren y no quieran
volver a hablar de ello. Si un nifio expresa esos
pensamientos, mantén la calma. Tomalo en serio y
escucha, pero en la medida de lo posible, contiene
su propia reaccion emocional. Los nifios van a ser
hipersensibles a su percepcion de ello, y muchos
nifios percibiran la reaccion temerosa de un padre
como ira - lo que mejora el secreto a su alrededor.
+ No trate de arreglarlo
- Ensu lugar, escuche a los adolescentes, apoye y
busque ayuda profesional. Manténgase atento a
cualquier patron, cambios de humor, pérdida de
esperanza sobre el futuro, o cambios en las
calificaciones o el rendimiento deportivo.

Lo que ayuda

Cuando los nifos y adolescentes estan de luto, las personas
pueden ser rapidas para ofrecer consejos y dar opiniones.
Lo mas Util es escuchar sin juzgar, interpretar, asesorar o
evaluar. Puede ser tentador minimizar sus sentimientos, o
convencerlos de que piensen o se sientan de manera
diferente a como lo hacen. Si se trata de un caso de
desinformacion, es util proporcionar los detalles correctos,
pero aun asi permitirles expresar su version de las cosas. A
veces la mejor respuesta es validar sus pensamientos y
sentimientos. Por ejemplo, "Realmente te sientes
incomodo cuando los nifios en la escuela hablan de odiar a
su madre. Desearias que supieran lo que es que una madre
muriera”. Responder de esta manera ayuda a los nifios y
adolescentes a confiar en que escucharas, dejandolos mas
propensos a venir a usted cuando estan lastimando o
necesitando consejo. No tiene que tener todas las
respuestas. Hay muchas preguntas en torno a una muerte
suicida que no tienen respuestas. Esta bien decir que no lo
sabes.

La vida a menudo esta en agitacion después de una
muerte por suicidio, por lo que es Util encontrar
maneras de crear previsibilidad. Algunos ejemplos son:
rutinas alrededor del desayuno, llegar a la escuela,
después de la escuela, tareas y hora de acostarse. Los
nifios también pueden necesitar cierta flexibilidad para
saber qué esperar, “la hora de acostarse es a las
7:30pm”, pero pueden confiar en que si necesitan algo
diferente (“La noche podemos leer una historia
adicional”), las personas en su mundo seran receptivas.
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Cuando alguien muere, los ninos pueden sentirse
impotentes y fuera de control. Dar a los nifios opciones
puede ayudarles a recuperar un sentido de poder y control
en su mundo y confiar en que pueden tener voz en sus
vidas. Proporcione opciones diarias que estén en linea con
su nivel de desarrollo. Por ejemplo: “;Te gustaria cereales
frios o calientes para el desayuno?" "Necesito ayuda con la
cena, ;te gustaria poner la mesa o limpiar los platos?” La
basura tiene que salir hoy, ;prefieres sacarla esta mafana
o después de la escuela?

También es importante dejar que los nifios y adolescentes
tomen decisiones sobre cuestiones directamente
relacionadas con la muerte y su dolor. Los ejemplos
incluyen preguntar a los nifios y adolescentes si quieren
ayudar a clasificar las pertenencias de la persona que
murio (y qué articulos les gustaria guardar) y como
quieren reconocer dias significativos tales como
vacaciones, cumpleafos y el aniversario de la muerte.

Los ninos y adolescentes a menudo recurren al juego, el
movimiento y la creatividad para expresarse y dar sentido
a su situacion. Considere ofrecer oportunidades para jugar
con munecas y marionetas; crear arte de todo tipo
(recuerde que el proceso es mas importante que el
producto); y escribir, registrar en diario y hacer videos. El
juego de gran energia como correr, golpear una bolsa,
disparar aros, golpear en un tambor y los deportes pueden
ser formas seguras de expresar emociones fuertes, asi
como tocar un instrumento, escribir canciones o
simplemente escuchar musica.

Recuerden y hablen sobre como vivio la persona en lugar
de sélo sobre como murio. Su vida era Unica e importante.
Después de una muerte suicida, la gente a menudo evita
hablar de la persona que muri6 porque no sabe qué decir.
Puedes ayudar compartiendo fotos, historias y detalles
sobre la vida de la persona: "A tu papa le gustaba mucho ir
a pescar contigo”, o "Tu mama era una gran cocinera, sé
que amabas sus panqueques”. A veces solo recuerdo decir
que el nombre de la persona puede ser muy significativo
para los ninos y adolescentes.

Funerales, memoriales y celebraciones de los servicios de
vida, muchas familias que han experimentado una muerte
suicida se preguntan si deben celebrar un servicio y si se
debe permitir que los ninos asistan. Cada familia es
diferente, pero hemos aprendido de nifos y adolescentes
que tener alguna manera de despedirse es importante.
Pregunte a los nifios y adolescentes cuanto quieren
participar en la planificacion. A menudo tienen ideas claras
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sobre como quieren honrar a la persona que murio. Para
algunas familias, elegir tener un servicio es otra forma de
romper el estigma que puede rodear una muerte suicida.

Apoyo en la Escuela

La escuela puede proporcionar rutina, familiaridad y
consistencia. También puede ser una fuente de estrés,
dependiendo de lo comprensiva y flexible que sea la
comunidad escolar. Hable con los maestros y otros
empleados sobre la muerte y como pueden ser solidarios.
Preguntele a su hijo lo que le gustaria compartir con sus
companeros de clase y otras personas en la escuela, y
ayude a los nifios a planificar como responderan a las
preguntas. Estos son algunos ejemplos: "Mi hermano murio
de suicidio". "Mi mama murio por tomar demasiadas
pastillas”. "Mi padre murio, eso es todo lo que quiero decir
en este momento." A veces las familias se sorprenden
cuando los miembros de la comunidad escolar saben mas
sobre la muerte de lo que usted y sus hijos habian planeado
compartir. Considere preparar a los nifios para preguntas y
comentarios inesperados y a veces crueles.

Tenga en Cuenta las Palabras

Cuando se habla de una muerte suicida las palabras que
usa importan. Hay algunas maneras de hablar de ello
que pueden aumentar la verglienza y el estigma que
rodea al suicidio. Por ejemplo, considere evitar la frase
“suicidio cometido”. Cometido es una palabra asociada
con el comportamiento criminal ("Cometi6 un delito
grave"). En su lugar, intenta decir "muri6 por suicidio” o
"ella se suicido". El uso de este lenguaje disminuye el
estigma y el juicio al hablar sobre el suicidio de la
manera en que lo hariamos con cualquier otro tipo de
muerte ("Ella murio de cancer”). Otra frase desafiante es
"suicidio completado con éxito". Recordar a alguien por
tener éxito o éxito en suicidarse anade estigma.
Comentarios negativos como: "Fue un acto tan egoista”,
"Estaba tan loco, no es de extranar que se suicidara"y
"Qué manera cobarde de ir", no son Utiles. Si surgen
preguntas, puede preguntarle: "Te preguntas si papa
estaba siendo egoista. ;Qué pienses?” A continuacion,
puede agregar algo para ayudarles a entender mejor
como el dolor emocional intenso puede llevar a las
personas a sentirse desesperadas y pensar que la muerte
es la Unica opcion para detener el dolor en el que se
encuentran.

P
EveryStep
Grief & Loss Services
Home of Amanda the Panda

Abordar el Estigma

Hablar abiertamente y responder preguntas honestamente es
una de las mejores maneras de disminuir el estigma. A
menudo es un tema impactante e incomodo y la mayoria de
la gente no sabe qué decir. Al hablar abiertamente sobre ello
en casa, usted ayuda a los nifios y adolescentes a sentirse
menos temerosos de lo que ha sucedido y mas preparados
para responder a la incomodidad y el juicio de los demas.

Obtenga Ayuda Adicional si es Necesario

Mientras que la mayoria de los nifios y adolescentes
finalmente volveran a su nivel anterior de funcionamiento
después de una muerte, algunos estan potencialmente en
riesgo de desarrollar desafios tales como depresion,
dificultades en la escuela, o ansiedad. A algunas familias les
resulta Gtil asistir a un grupo de apoyo donde pueden
conectarse con otras personas que también estan sufriendo
una muerte por suicidio. Mientras que los amigos, la familia
0 un grupo de apoyo pueden ser suficientes para la mayoria
de los ninos, otros pueden requerir asistencia adicional. Si
nota comportamientos continuos que interfieren con la vida
diaria de un nino, busque el consejo de un profesional
calificado de salud mental. No tenga miedo de preguntar
sobre su experiencia y entrenamiento en el apoyo a nifos y
adolescentes después de una muerte suicida. Si usted o un
nifio que conoce esta luchando con pensamientos de suicidio,
por favor llame a La Linea Nacional de Prevencion del
Suicidio 1-800-273-TALK (8255). Estan disponibles 24/7.

Encuentra Fuentes de Apoyo para ti Mismo

Si usted esta siendo padre o apoyando a un nifio afligido, una
de las mejores maneras de ayudar es asegurarse de que
usted esta cuidando de si mismo. Esto no significa ocultar tu
dolor a nifios y adolescentes. Mas bien, significa asegurarse
de que tiene personas y actividades en tu vida que son
fuentes de comodidad e inspiracion. Al acceder al apoyo,
usted modela para sus hijos maneras de cuidarse a si
mismos, y usted les asegura que tendra la energia y la
presencia para estar alli para ellos. Un gran lugar para
comenzar es la Fundacion Americana para la Prevencion del
Suicidio. [https://afsp.org/find-support/]

Estos son solo algunos consejos para apoyar a
nifos y adolescentes después de una muerte
suicida. El dolor es exclusivo de cada persona y de
cada familia, asi que adapta estas sugerencias
seglin sea necesario.
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Los afios adolescentes son tipicamente un tiempo de
autodescubrimiento. Los adolescentes pasan tiempo pensando
en su lugar en el mundo y en quién planean convertirse.
Cuando alguien cercano a ellos muere por suicidio, los
adolescentes con frecuencia luchan con como la muerte
cambia su identidad y lo que piensan no solo de si mismos,
sino de su familia. Una pérdida por suicidio a menudo desafia
las suposiciones de un adolescente sobre la vida y como
funciona el mundo. Muchos informan darse cuenta, por
primera vez, de que la vida no es predecible ni justa.

Discusion en la Escuela

Volver a la escuela después de perder a alguien por suicidio
puede ser estresante para los adolescentes. Sus compaferos
con frecuencia haran muchas preguntas sobre quién murio y
como murieron. Se recomienda que los adolescentes tengan
una idea, de antemano, sobre como podrian querer responder
a estas preguntas. Los cuidadores pueden ayudar a los
adolescentes proporcionandoles amplias oportunidades para
pensar en cuanto quieren compartir y con quién. Si un
adolescente no quiere hablar de su pérdida con alguien en la
escuela, se recomienda que los cuidadores les hagan saber
que eso también esta bien. No es raro que los adolescentes
quieran privacidad después de una pérdida.

Las Redes Sociales

En estos tiempos, con Internet y las redes sociales, cada vez es
menos probable que la muerte siga siendo privada.
Simplemente hay demasiadas maneras en que se difunde la
informacion. Piense en todas las formas en que los
adolescentes se comunican: mensajes de texto, llamadas
telefonicas, Facebook, Snapchat, Instagram y Twitter. La
informacion (tanto factica como de rumores) se propaga
rapidamente. Es (til para los padres discutir estas
posibilidades con sus adolescentes, y explorar como van a
hacer frente a ellos a medida que surgen.

Responder a Comentarios Hirientes

A veces la gente dice cosas insensibles después de que ocurre
una pérdida de suicidio, ya sea por accidente o a proposito.
Alguien que intenta consolar al adolescente podria causar
malestar involuntariamente. Por ejemplo, un comentario
bienintencionado que se suele hablar es: "Al menos ya no
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tienen dolor". Para algunos, este comentario podria llegar a ser
minimizar el dolor que se siente por el adolescente. Otras
veces, se podria decir un comentario que es intencionalmente
malo o dafiino.

Los cuidadores pueden ayudar a los adolescentes a manejar los
comentarios hirientes al empoderarlos para decirle
directamente a la persona que el comentario fue hiriente.
También pueden empoderarlos haciéndoles saber que pueden
irse e ignorar a cualquiera que esté tratando intencionalmente
de ser malo y cruel. Al igual que con los nifios mas pequefos, es
importante que los adolescentes tengan un plan de seguridad si
se molestan o se sienten abrumados durante el horario escolar.
Los cuidadores pueden ayudar a sus adolescentes a identificar el
mejor plan o solucion para ayudarlos durante el horario escolar.

Cambio de Grupos de Amigos

Una forma en que los adolescentes se enfrentan es pasando
tiempo con sus amigos. A veces los adolescentes tienen un
cambio en su grupo de amigos después de una pérdida de
suicidio. Gravitaran hacia las personas de su grupo de
companeros que "lo consiguen” y se alejaran de los amigos que
no lo hacen. Por ejemplo, una adolescente cont6 la historia de
darse cuenta de que no hacia clic con su antiguo grupo de
amigos porque no podian entender todo lo que habia pasado
después de que su padre murid por suicidio. Termino haciendo
un nuevo grupo de amigos. No todos estos amigos tuvieron una
pérdida en su vida, pero habian pasado por otras cosas dificiles
y entendian, en cierto nivel, el dolor en el que estaba.

Hablar Ayuda

Los adolescentes a menudo recurren a sus amigos en busca de
apoyo tanto en casa como en la escuela. Algunos adolescentes
hablaran abiertamente con sus padres, pero otros dudaran en
hacerlo. Si un adolescente no se esta abriendo sobre sus
sentimientos (lo cual es bastante mal), los cuidadores pueden
alentarlos a hablar con otro adulto de confianza. Esto puede ser
un maestro, consejero, entrenador u otro pariente. Incluso
podrian ser los padres de un amigo. Los cuidadores también
pueden buscar apoyo externo para su hijo adolescente. Esto
puede ser en forma de un grupo de apoyo al duelo o un
campamento de duelo. Lo importante es que el adolescente
sabe que el apoyo esta disponible cuando lo necesita.
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El suicidio es un tema dificil de hablar y tratar, particularmente después del suicidio de un estudiante. A pesar de
esto, hablar con los estudiantes sobre lo que ha sucedido es un paso muy importante para curarlos para hacer frente
al trauma y el dolor asociados con el suicidio. Hablar con los estudiantes y escuchar sus preocupaciones también
puede ayudar a destacar a los estudiantes que pueden estar teniendo dificultades para sobrellevar, y que
podrian beneficiarse de algun apoyo extra de consejeros escolares u otros profesionales.

Los maestros pueden sentirse inciertos acerca de su papel en involucrarse con los estudiantes después de un suicidio.
En estos tiempos, esta bien hablar sobre el suicidio dentro y fuera del salon de clases en respuesta a las necesidades
de los estudiantes. En el aula, la discusion sobre el suicidio puede surgir en momentos inesperados y se podria ver
que toma un valioso tiempo de ensenanza. Hablar del suicidio no debe ser convertido en un tema prohibido. Se
alienta a los maestros a reconocer lo que ha sucedido y reiterar que este tipo de trauma es probable que
afecte a las personas de diferentes maneras. Es importante incluir mensajes que delinean opciones para buscar
ayuda y afrontamiento positivo en estos debates.

Estos son algunos consejos para ayudarle a discutir el suicidio con los estudiantes y también en saber cuando
derivar a un estudiante a un consejero escolar u otro profesional de salud mental para obtener mas apoyo.

Escuche a los estudiantes si quieren hablar. Es
importante que los estudiantes sientan que
pueden hablar con un adulto de confianza
sobre como se sienten o lo que estan
experimentando. Al hacer que un estudiante se
sienta escuchado y apoyado, es mas probable
que sea abierto sobre su riesgo y discutiendo
opciones para acceder a mas ayuda.

Asumir el papel de ser consejero. A menos que esté
calificado, este no es su papel. Los estudiantes
necesitaran su apoyo y comprension después del
suicidio. Sin embargo, es importante que solo el
personal capacitado profesionalmente explore y
gestione cuestiones mas complejas y significativas
relacionadas con el nivel de angustia y capacidad de
un estudiante para hacer frente.

Sea empatico. Esto es muy importante para
ayudar a los estudiantes a sentirse apoyados,
Ayuda a demostrar que usted esta
escuchando y puede reflejar cierta
comprension de lo que el joven esta
sintiendo o experimentando. Sin embargo,
también es importante ser consciente de los
limites claros y saber cuando es el momento de
referir al estudiante a los consejeros escolares.

Haz cualquier cosa que le haga sentir incomodo. Si
no se siente comodo interactuando con los
estudiantes en este tema sensible, pida ayuda al
personal de bienestar que esta capacitado en esta
area.
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Mantenga la rutina normal tanto como sea
posible. Esto es importante tanto para usted
como para sus estudiantes. Tener rutina
proporciona cierta certeza y comodidad que a
menudo se pierde temporalmente cuando
ocurre cualquier evento traumatico. Mantener
la rutina también ayudara a minimizar la
participacion excesiva de los estudiantes en la
discusion en torno al suicidio, lo que puede
aumentar su angustia.

Garantice la confidencialidad a un estudiante si
esta preocupado por su seguridad. Si usted esta
preocupado por un estudiante, debe comunicarle
esto, asi como hacerles saber que se lo remitira al
miembro del personal correcto. Si un estudiante le
pide que no divulgue ninguna informacion relacionada
con su seguridad o la seguridad de otro estudiante,
usted necesita informarle que mantenerlos seguros es
parte de su trabajo y que usted esta obligado a
transmitir esta informacion a la gente apropiada. Ser
transparentes con los estudiantes es esencial para
mantener su confianza y respeto.

Guia una discusion sobre el suicidio si cree
que es necesario. Si nota que los alumnos
estan distraidos y consumidos por el tema del
suicidio, puede ser apropiado facilitar una
discusion de clase sobre lo que ha ocurrido. Si
lo considera apropiado, debe limitarse al tiempo
a entre 5y 10 minutos y centrarse en los
mensajes de acceso a la ayuda y en estrategias
de afrontamiento saludables.

Ademas, es posible que deba limitar cuantas
conversaciones de esta naturaleza tienen
lugar. También es importante tratar de disipar
cualquier rumor que circule sobre el suicidio del
estudiante y explicar que es probable que los
rumores aumenten su propia angustia.

Que toda la discusion sobre el tiempo de clase
sea fomentada por el suicidio. Si bien es posible
que reconozca la necesidad de los estudiantes de
analizar el suicidio, es importante contenerlo a un
periodo limitado dentro del tiempo de clase.
Algunos estudiantes pueden sentir la necesidad de
discutir el suicidio; otros pueden encontrar esto mas
angustioso. Si usted elige tener una discusion en
clase sobre ella, asegurese de que los estudiantes
entiendan que los proximos 5-10 minutos seran
asignados a esta discusion y que el resto del tiempo
de la clase sera enfocado en el contenido de
aprendizaje.

Tenga en cuenta los factores de riesgo. Tener
una conciencia basica de los factores de riesgo
le ayudara a identificar a los estudiantes que
pueden estar en riesgo. Si usted esta
preocupado por algln estudiante o identifica a
los estudiantes que cree que estan en riesgo, es
necesario remitirlos al consejero escolar. Tener
una idea de los factores de riesgo también puede
ayudar a aliviar su ansiedad alrededor de la cual
los estudiantes pueden o no estar en riesgo.

Suicidio Juvenil

Hacer evaluaciones o diagnésticos. No es su
funcion evaluar o diagnosticar a los estudiantes.
Esto solo debe ser hecho por profesionales con la
formacion adecuada. Al hablar de un estudiante
con el consejero escolar, puede ser mas util
describir los cambios en su comportamiento u otros
comportamientos observados.

Si usted cree que una persona joven esta en riesgo inminente de suicidio, debe buscar apoyo profesional de su
servicio de salud mental local o departamento de emergencias y mantener a la persona joven segura hasta que
llegue la ayuda. Retire cualquier medio de suicidio disponible para ellos en las inmediaciones, como medicamentos o
armas. Permanezca con el joven (o organice la supervision) hasta que pueda ser visto o evaluado por un profesional.
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Afrontando el Duelo: Grupos de Apoyo

El objetivo de los grupos es fomentar un espacio seguro y
de apoyo, centrado en la busqueda de la fuerza personal,
la creacion de relaciones mas profundas, el intercambio de
historias, el descubrimiento mayor del sentido de la vida 'y
la busqueda de nuevas posibilidades. Con el objetivo de
promover el apoyo entre iguales y la conectividad, los
grupos de apoyo trabajan para reconocer como el duelo
afecta a nuestras mentes y nuestros cuerpos. Facilitadores
formados guian a los grupos a través de debates
significantes y actividades significativas. Cada actividad
ayuda a los participantes a aprender técnicas sanas de
afrontamiento y a crear rituales para honrar a sus seres
queridos fallecidos.

Los grupos estan abiertos a adultos y nifos a partir de 5 afos.

A lo largo del ano se celebran varias sesiones de grupos de
duelo, con reuniones una noche por semana durante seis
semanas. Cada grupo de apoyo incluye una cena seguida de
actividades en pequenos grupos basados en la edad y el tipo
de pérdida para facilitar el debate y la puesta en comun.
También puede haber opciones virtuales.

Los nifilos menores que todavia no van al kindergarten pueden
solicitar servicio de guarderia. Es necesario inscribirse.

Apoyo Basado en la Escuela

Los estudios demuestran que aproximadamente 1 de cada 14
ninos en edad escolar pierde a uno de sus padres, y 1 de cada
5 pierde a alguien cercano. Los sentimientos de dolor y
pérdida también pueden deberse a divorcios, abandonos,
encarcelamientos y otros acontecimientos traumaticos.

Desde 2018, el programa Amanda the Panda de EveryStep ha
proporcionado programacion in situ en mas de 30 escuelas de
lowa para apoyar a los ninos que experimentan duelo y
pérdida. A lo largo de cada

sesion de 6 semanas, los estudiantes comparten sus
historias de duelo, se comunican con sus companeros y
aprenden habilidades de resiliencia para sentirse mejor
equipados para enfrentar el duelo de manera saludable.

El duelo de cada nifio es personal y Unico. Nuestro personal
esta formado para ayudar con la complejidad de lo que
significa experimentar el duelo y la pérdida a una edad
temprana.

EveryStep

Grief & Loss Services

Home of Amanda the Panda

Al proporcionar a los nifios habilidades y herramientas sanas para
hacer frente a su dolor, podemos ayudarles a emprender un
camino que les conduzca a la curacion, a relaciones positivas con
los demas y al éxito escolar. Nuestro enfoque grupal proporciona
el apoyo necesario para la mayoria de los nifos, al tiempo que
permite a nuestro personal identificar a los nifos que necesitan un
mayor nivel de apoyo.

Caja de Alegrias

Las fiestas pueden ser extremadamente dificiles el primer afio
tras la muerte de un ser querido. Cada afo, cientos de
voluntarios preparan y entregan Cajas de Alegrias llenas de 12
regalos significativos que dan a las personas y a las familias la
oportunidad de reunirse y honrar a su ser querido. Las
propuestas de destinatarios pueden hacerse durante todo el
ano visitando nuestro sitio web.

Apoyo Comunitario

Muchas veces experimentamos el dolor como comunidad. Tal
vez su organizacion o lugar de trabajo ha perdido a un
miembro de su equipo, o su ciudad sufre la pérdida de una
persona especial. Ofrecemos apoyo a grupos y

comunidades enteras a través de nuestro Dia de la Esperanza
y la Curacién y con otros programas adaptados a las
necesidades de la comunidad. Las actividades ayudan a los
residentes a recuperarse tras una tragedia y promueven la
curacion de pérdidas que pueden no encajar en nuestros
grupos de apoyo tradicionales.

Programacion Suplementaria

Desde cenas del club para jovenes, hasta oportunidades para
atender eventos locales, Amanda the Panda ofrece a las
participantes actividades que fomentan la socializacion y
ayudan a las personas, los nifos y las familias a reconstruir su
vida tras la muerte de un ser querido.

Para oportunidades de voluntariado o
para registrarse en los programas,
visite everystep.org o llamenos al
(515) 223-4847
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