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FL DUELO



Intenta recordar que hay una razoén para el
duelo: el duelo ayuda a aceptar la muerte
de tu bebé. Esto no quiere decir que vivir
este proceso hara que olvides.
Simplemente te ayudara a recuperarte
poco a poco, y en algiin momento mirar
hacia el futuro con esperanza y animo.

Vivir el duelo es algo muy personal. No hay
dos personas que lo vivan igual. No
compares el tuyo con otros duelos, o con
como otras personas han superado la
experiencia de perder a su bebé.

El duelo se compone de muchos
sentimientos. Estos son algunos de los
principales, aunque no siempre se sienten
todos ellos ni tampoco en el orden en

que los exponemos aqui. Todos estos
sentimientos son completamente
normales.

SHOCK: Al recibir la noticia de que tu bebé
ha muerto o que va morir puede que
entres en un estado de shock. Parece
mentira lo que estas escuchando, y pasas
de la negacion a buscar razones logicas de
por qué esto esta pasando

RABIA: Quizas sientes que estas enfadado
con el médico que te ha atendido o que te
ha dado la mala noticia. Enfadado contigo
mismo o con tu pareja. Enfadado con el
bebé. Es normal sentirlo y no pasa nada, es
un sentimiento que puedes experimentar.

CULPABILIDAD: Es normal sentirte culpable y
preguntarte una y otra vez qué hubieras
podido hacer para evitarlo. Quizas recuerdes
cosas que pasaron durante el embarazo y
pienses si eso podria ser la razon de la
muerte de tu bebé.

TRISTEZA: Acompanando la sensacion de
vacio esta la tristeza. Es normal que llores y
llores la muerte de tu bebé. Quizas no llores
hasta llegar a casa o hasta después de su
funeral. Hay madres y padres que tardan en
llorar. Llorar es normal y es muy bueno, y
ayuda a soltar todo lo que tienes dentro.

Aunque no se puede generalizar sobre el
duelo, siendo una cosa tan personal, hay
muchas diferencias entre la pareja a la hora
de vivir la pérdida de vuestro bebé. Las
mujeres tienden a necesitar poder llorar

y estar tristes. Necesitan expresarse y que

sean reconocidas. Por otro lado, los hombres,

aunque se sienten igual de tristes

y desamparados, a veces ponen sus
emociones a un lado para poder sobrevivir
al mal momento, concentrandose en su
pareja, en el trabajo o en el futuro.

La cultura occidental tampoco ayuda ni
apoya a que el hombre llore o exprese sus
sentimientos.

Muchos hombres se encuentran en la
situacion de tener que volver al trabajo,
donde es posible no encontrarse con mucha
comprension de sus compaiieros o jefes.

En un momento en el que la pareja necesita
sentirse mas unida que nunca, os podéis
encontrar en situaciones enfrentadas debido
a las diferentes maneras de vivir el duelo.
Puede ser que el sentirte frustrado/a, triste,
enfadado/a te lleve a discutir con tu pareja.
Ella es la persona que mas entiende por lo
que estas pasando y, por lo tanto, es la
persona que a veces recibe esa negatividad.
Aunque hay momentos en los que
necesitamos desahogarnos con personas
ajenas, también debemos contar con nuestra
pareja, manteniendo la costumbre de hablar y
expresar lo que sentimos.

Es probable que existan grupos de apoyo y/o
profesionales especializados en tu zona.
Pueden ser de un ayuda enorme, pueden
ayudar a tranquilizarte y a hacerte ver que
muchas cosas que sientes son normales ante
la muerte de tu bebé.




