La muerte de un bebé es desgarradora y el dolor
que provoca puede ser devastador. Se sabe que la
muerte de un nifio va en contra del orden natural
de la vida; es una pérdida traumatica. Es algo que
tristemente se malinterpreta y se minimiza en
nuestra sociedad. El mundo a su alrededor
contintia pero ustedes pueden sentirse destrozados.

La pérdida de un bebé puede dejar un trauma de
por vida, pero no significa que ustedes tengan que
perderse a ustedes mismos o a su relacion.
Significa que necesitan tomarse el tiempo para
reconocer su dolor, buscar apoyo adicional fuera de
su casa y respetar las necesidades de los demas.

El duelo es una experiencia personal que es Gnica
para cada individuo. Estar de duelo al lado de
alguien es muy dificil, y esta experiencia afectaré a
su relacion de pareja. Su vinculo puede
fortalecerse o tensarse. Su dolor personal y sus
sentimientos después de la pérdida pueden ser
muy devastadores. Entonces, ver a su pareja
experimentar un dolor similar puede ser
abrumador. A menudo explicamos esto como estar
en una montafa rusa; estan en el mismo viaje pero
no siempre sentados juntos. No sdlo estan de luto
por la pérdida fisica de su bebé, sino también por
todas las esperanzas y suefios que habian sofiado
para su bebé.

Cada uno de ustedes tenia suefios individuales para
su bebé asi como para su familia. Es posible que
algunos de estos suefios no hayan sido
mencionados todavia. La experiencia real de la
pérdida sera diferente para cada uno de ustedes.
Quiza recuerden cosas diferentes sobre el
embarazo, el nacimiento y el momento de la
pérdida. Hay muchos momentos importantes por
delante que se perderan y que pueden ser
dolorosos en el proceso de duelo.
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Reacciones frecuentes de las

parejas ...

*Puede ser dificil compartir sus sentimientos
cuando su pareja esta teniendo un buen dia pero
usted est4 dolido o molesto.

*La culpa y la culpabilidad son muy comunes y
pueden proyectarse en uno mismo o en el otro.

* Es comun la necesidad o el deseo de aislarse.
*Los sentimientos iniciales y la respuesta después
de su pérdida pueden ser intensos y aterradores, y

pueden sentirse fuera de lugar.

* Las parejas a menudo se concentran en ayudar a

su compafiero, por lo que sufren en silencio o fuera

de la casa.

*Con frecuencia la pareja regresa primero al

trabajo, donde los buenos deseos y las condolencias

se dirigen a menudo a la madre.

*La familia y los amigos intentan brindar consuelo,

pero muchas veces no entienden o no saben qué
decir.

*La intimidad puede ser dificil. La necesidad de
cercania y conexion puede no suponer la misma
disposicion para ambos.

Cada uno de ustedes sufrird de manera diferente y
experimentara una serie de emociones durante su
camino de duelo. El dolor es algo que se expresa
tanto fisica como emocionalmente. Las siguientes
son algunas emociones y reacciones comunes que
los padres suelen experimentar.

Choque - Depresiéon - Fatiga
Incredulidad - Ansiedad Sensibilidad al
Negacién - Dolores de ruido
cabeza - Brazos
Ira , adoloridos
.. Nauseas
Adormecimiento ) Irritabilidad
Cambios en el
Culpay/o suefo - Anoranza
autoculpa
) P Confusién - Cambios en las
Cambios bi . necesidades de
emocionales + Cambioene intimidad
. apetito
Tristeza

Lo que cada uno necesita...

No juzgar — Cada uno de ustedes sufrird de
manera diferente y ninguno de los dos lo hara
perfectamente. Sean comprensivos y acéptense el
uno al otro. Traten de no comparar sus
sentimientos y reacciones entre ustedes. El apoyo
que se den el uno al otro sera la base de su
recuperacion.

Encontrar apoyo — Es importante encontrar
apoyo fuera de su casa, familia y amigos.
Recuerden que sus allegados también estan de
duelo, asi que puede ser dificil para ellos apoyarlos
de la mejor manera posible.

Cuidarse fisicamente — Tengan el proposito de
atender sus propias necesidades fisicas y
emocionales. Es importante estar conscientes de
cémo se tratan fisicamente mientras se esta de
duelo. A veces, las cosas poco saludables de la vida
son el lugar a donde acudir en busca de consuelo,
asi que pregintense si estan tomando la mejor
decisién para su salud. Recuerden que sus
pasatiempos y habitos formaran parte de los
mecanismos para enfrentar la situacion. Si se aman
a ustedes mismos, sera més facil ser amados por
otros.

Cuidarse mentalmente— Cuando se esta de
luto y con el corazén roto puede parecer incorrecto
tener momentos de alegria o felicidad. Puede ser
muy dificil de superar la ira y la profunda tristeza
que sienten. La recuperacion requiere momentos
de consuelo. Ustedes merecen consuelo, felicidad y
alegria. Es comun que las cosas que disfrutaban
antes de su pérdida no sean tan reconfortantes
ahora. Prueben varias cosas diferentes para ver
qué les resulta 1til. Por ejemplo, dar paseos, correr,
escribir un diario, hacer viajes por carretera,
escuchar musica, pasar tiempo con amigos, hacer
jardineria o hacer voluntariado. Prueben varias
cosas que les resulten ttiles para desestresarse. Es
bueno tener cosas que disfruten dentro de casa y al
aire libre.

Darse tiempo - El tiempo parece detenerse, y
desafortunadamente no hace que el dolor
desaparezca. No olvidan a su bebé y no
necesariamente lo superan. Se hacen mas fuertes.
Aprenden a vivir el dolor. Aprenden a vivir su vida
y aun asi honrar y amar a su bebé. Con el tiempo,
encontrardn maneras de integrar a su bebé a su
vida.
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Como una pareja...

*Sean abiertos el uno con el otro sobre como y
qué es con lo que se sienten cobmodos
comunicandose.

*Acepten sus diferencias.

*Hablen sobre lo que es y lo que no es 1til para
ustedes.

*Sean pacientes y honestos el uno con el otro.

*Recuerden que el dolor no tiene una linea de
tiempo.

*Sepan que el silencio no significa que alguien
no esté de duelo.

*Diganle a los demas lo que necesitan o lo que
no les ayuda y sean especificos.

*Si no se sienten comodos hablando, escriban
una carta a cada uno o a su bebé.

*Sean conscientes de las fechas o aniversarios
que podrian desencadenar su duelo.

*Encuentren una actividad que puedan
disfrutar juntos.

*Hagan de su relacion una prioridad.

*Soliciten apoyo de otros: es muy comin el uso
de consejeros o terapeutas profesionales, un
grupo de apoyo de personas afines, o un
proveedor de ayuda espiritual.

Después de la pérdida, se encuentran en el club
al que nadie desea pertenecer. Su perspectiva y
reacciones a otros embarazos y bebés seran
diferentes. Siempre recordaran las fechas de
nacimiento, muerte e incluso la fecha de parto
de su bebé. Su circulo de amigos y su apoyo
pueden cambiar. Probablemente otras personas
no entiendan la profundidad de su dolor o la
manera de ayudarlos. Esto puede hacer que
otras personas se distancien o que ustedes
sientan que necesitan distanciarse. Todos los
cambios que estan experimentando pueden ser
abrumadores. A través de todos estos altibajos,
ustedes siguen siendo padres. Siempre seran la
madre y el padre de su bebé.

Darle sentido y
honrar a su bebé ...

La recuperacion después de la pérdida de un
bebé puede ser muy dificil. Algunos padres
superan su dolor més rapido que otros. Esto no
es una indicacién de cudnto aman o desean a su
bebé. Cada persona es tinica en sus
sentimientos, reacciones y circunstancias que
rodean la pérdida de su bebé. Con el tiempo,
su dolor puede ser menos intenso, pero su
amor permanece. Ese amor es lo que los
impulsa a construir una conexién con su bebé.
A medida que avancen en este viaje
comenzaran a ver los regalos que su bebé les ha
dado, y los que ahora son capaces de dar.

Si necesita apoyo adicional y/o recursos especificos
para el duelo de la pareja o la muerte de un bebé,
comuniquese con la oficina de Share.
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Viviendo el
duelo juntos
Como pareja

Una breve referencia para las parejas
que han experimentado la muerte de un
bebé durante el embarazo o en los
primeros meses de vida.



