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CONSEJOS PARA APOYAR
A LOS NINOS EN DUELO

Si conoces a un nifno que ha experimentado la
muerte de una persona cercana, posiblemente
se estara preguntando “¢Cémo puedo ayudar?”
Aqui tienes algunos principios basicos a tener

en cuenta.

Hable abierta y honestamente sobre la muerte.

Después de una muerte, una de las primeras
preguntas que un padre se hara sera: “éCémo vy
cuadndo se lo digo a mis hijos?” No existe un magico
‘momento adecuado’ para compartir noticias de
una muerte; el momento correcto es el que usted
crea. En general, recomendamos decirselo a los
niflos lo antes posible para que la noticia provenga
de una persona de confianza y no de otros nifios

o de las redes sociales. Encuentre un lugar seguro

y comodo, y comience con una explicacion corta y
sencilla sobre la muerte en un lenguaje familiar que
los nifios puedan comprender. Deje que sus preguntas
le guien en saber qué mas compartir. Evite el uso

de eufemismos como fallecido, dormido, cruzado

o perdido (como en “la perdimos”), ya que pueden
confundir a los nifos. En su lugar puede decir algo
como: “Carifo, tengo noticias muy tristes. Papa ha
muerto. Su corazén dejoé de funcionar. Tuvo un infarto
vy los doctores no pudieron arreglar su corazén.”

Aunqgue resulte dificil imaginarse diciendo estas
palabras, ser abierto y honesto es un buen primer
paso para apoyar a los nifnos en duelo. Minimiza la
confusiéon que acompaia a la desinformacion, y evita
que los niflos tengan que usar su energia y recursos
limitados para tratar de averiguar qué paso. Si la
persona murio de una enfermedad como cancer o
leucemia, es beneficioso nombrar la enfermedad

en lugar de decir “se puso muy enfermo y murio.”
Generalizar demasiado en esta situacion puede
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causar ansiedad para
los nifios la proxima
vez que alguien
enferme con

la gripe o un
resfriado.

Escuche.

Cuando un

nifo esta en
duelo, la gente
no duda en
ofrecer consejos
y dar opiniones.
Lo mas util es escuchar

sin juzgar, interpretar, o evaluar. Puede resultar
tentador minimizar sus sentimientos para tratar de
“proteger” a los nifos. A veces la mejor respuesta
es simplemente repetir lo que les oiga decir — esta
practica se llama “reflexion”— para que sepan que
les estd escuchando. Por ejemplo, “Extrafias mucho
a tu mama3, especialmente cuando te despiertas

por la mafana.” Escuchar a los nifos, sin saltar a
rescatarlos o tratar de arreglar las cosas, es una

de las mejores maneras de ayudarlos a sentirse
comprendidos y apoyados. Una vez que los nifios
confien en que usted los oird y comprenderad, serd
mas probable que acudan a usted cuando se sientan
heridos o necesiten consejos.

Manténgase abierto a las diferentes maneras de
experimentar el duelo.

El duelo varia muchisimo en aspecto de una persona
a otra. Puede que algunos nifios lloren en silencio y
quieran gque se les deje en paz. A otros puede que les
cueste estarse quietos o quedarse solos. Otros nifnos
no mostraran ninguna reaccion externa, lo que puede
resultar mas desafiante para los adultos que los
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apoyan. Hay muchas formas de procesar y expresar
el duelo. Las personas en duelo de todas las edades
suelen ser muy duras consigo mismas, bien por llorar,
por no llorar, por ser fuertes, o por encontrarse en
estado cadtico, por pensar en la persona que murio,
0 no pensar en la persona. No hay manera correcta o
incorrecta de experimentar el duelo. Cada persona es
Unica. Usted puede ayudar a los nifios (y a si mismo)
dejandoles saber que todos sus pensamientos

y emociones son aceptables. Permitiendo que
experimenten el duelo de su propia manera reafirma
gue hay muchas formas de responder a una muerte
y, siempre que no se haga daflen a si mismo o a otra
persona, estd bien que cada uno encuentre la manera
gue mejor funcione para ellos.

Ofrezca opciones.

Los nifos agradecen poder elegir entre opciones
tanto como los adultos. Una muerte puede que les
deje sintiéndose sin poder alguno. Permitir que los
nifos tomen decisiones puede ayudar a restablecer
un sentido de poder, control, y confianza. Las
opciones pueden ser simples y cotidianas, como
“dQuieres ponerte tu camiseta roja o la violeta?”
También pueden ser sobre asuntas mas complejos,
como su participacion en el servicio memorial o
gué hacer con las pertenencias de la persona que
murio. Siempre que sea posible, invite a los niflos
a participar en el proceso de tomar decisiones.
Ofrecerles opciones a elegir les ayuda a sentirse
valorados y que son miembros importantes de

la familia.

Proporcione salidas para la autoexpresion.

Mientras que algunos nifios hablardn sobre sus
experiencias, muchos se expresaran a través del arte,
la escritura, la musica o el juego creativo. Saque las
ceras de colores, el papel, los marcadores, la pintura,
la arcilla y otros materiales de arte. Puede ofrecer
ideas como hacer una tarjeta para la persona que
murid, crear un collage de imagenes o escribir una
carta, pero esté abierto a las ideas y sugerencias de
los niflos para proyectos. También hay un nimero
creciente de libros de actividades sobre el duelo y

la remembranza disponibles. Es util preguntarles

a los nifos si desean compartir lo que crearon con
usted y respetar una respuesta de “no”. Algunos
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nifos se sentiran
mas atraidos por
la actividad
fisica que por

la expresion
creativa,

asi que
asegurese de
crear tiempo

y espacio para
gue puedan
participar en juegos
de gran energia como

correr al aire libre, deportes o proyectos creativos
mas desordenados.

Recuerde y hable sobre la persona que murioé.

Recordar y hablar sobre la persona que muridé puede
ser una parte importante del proceso de duelo. Esta
bien usar su nombre y compartir lo que recuerdes
de la persona. Podria decir: “A tu mama le gustaba
mucho esta cancion” o “Tu papa hacia la mejor pizza
gue jamas he comido”. Al mencionar el nombre de la
persona, les das permiso a los niflos para compartir
sus sentimientos y recuerdos. Con frecuencia, a los
ninos les gusta guardar objetos que pertenecian a

la persona que murié o que tienen algun significado
relacionado con ellos. Con las fotos, considere hacer
copias para que los nifos pequeios puedan llevarlas
sin temor a dafar las originales. En lugar de adivinar
qué recuerdos, ropa o imagenes le pueden gustar

a un nifo, pregunteles cuadles son importantes para
ellos. Es posible que deseen recordar o marcar dias
importantes, como el cumpleafios de la persona
muriod, el aniversario de su muerte y los dias festivos
tradicionales como el Dia de la Madre, el Dia del
Padre, el Dia de Accidon de Gracias vy el fin de afo.
Involucrar a los nifios y adolescentes en actividades,
sin forzarlos, puede incluir una visita a la tumba,

ir a un lugar especial, compartir una comida favorita,
prender una vela y compartir recuerdos, entre

otras posibilidades.

Proporcione rutinas y consistencia.

La vida a menudo se encuentra en conmocion
después de una muerte, por lo que encontrar formas
de crear seguridad y previsibilidad es util para los
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ninos. Por ejemplo,
puede crear
rutinas alrededor
de la hora de
acostarse, las
actividades
extraescolares
o las comidas.
También es
posible que los
nifos necesiten
cierta flexibilidad: de
esta manera saben qué
esperar (la tarea se realiza antes de las 7 pm),
pero también pueden confiar en que si necesitan
algo diferente (esta tarde puedes tomar un
descanso antes de volver a la tarea), su mundo
serd receptivo.

Sepa que el duelo no sigue un horario fijo.

Quizas haya oido decir que el duelo sigue un

curso lineal de etapas: negacidn, ira, negociacion,
depresion y aceptacion. Las familias en El Dougy
Center nos han enseflado que el duelo puede incluir
una, todas, o ninguna de estas experiencias y que
Nno ocurren en ningun orden en particular. El duelo
no sigue un curso fijo, sino que cambia a largo de

la vida de alguien. Sepa que esta bien que los nifos
sigan lamentando la pérdida a medida que van
creciendo y desarrollando.

Obtenga ayuda adicional si es necesario.

Aungue la mayoria de los nifos y adolescentes
finalmente regresaran a su nivel previo de
funcionamiento después de una muerte, algunos
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Nuestra Mision
The Dougy Center ofrece un lugar seguro
donde nifos, adolescentes, adultos jévenes,
y sus familias pueden compartir sus
experiencias sobre el duelo de una muerte.
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estan potencialmente a riesgo de desarrollar
desafios como depresidn, dificultades en la escuela
o0 ansiedad. Si bien los amigos, la familia o un grupo
de apoyo pueden ser suficientes para la mayoria
de los nifos, otros pueden requerir asistencia
adicional. A algunos nifos les resulta util trabajar
con un terapeuta. Si observa comportamientos
continuos que interfieren con la vida diaria de un
nifo, busque el consejo de un profesional de salud
mental calificado. No tenga miedo de preguntar
sobre su experiencia y entrenamiento con el duelo
y la pérdida, el trabajo con nifos y su filosofia y
meétodos de tratamiento.

Encuentre fuentes de apoyo para si mismo.

Si estd criando o apoyando a un nifo en duelo, una
de las mejores maneras de ayudar es asegurarse
de que esta cuidando de si mismo. Encuentre
buenas fuentes de apoyo. Estudios muestran que
el rendimiento de un nifio después de una muerte
estd relacionado con el desempeio de los adultos
en sus vidas. Esto no significa esconder su propio
duelo de su hijo. Mas bien, significa asegurarse

de que usted tenga personas y actividades en su
vida gque sean fuentes de consuelo e inspiracion.
Al acceder al soporte, usted modela para sus hijos
formas de cuidarse a si mismos, y les asegura que
usted tendrd la energia y la presencia para estar alli
para ellos.

Estos son solo algunos consejos sobre cdmo cuidar
de un nifo en duelo (y de si mismo). El duelo es
Unico para cada persona y cada familia, asi que
adapte estas sugerencias segun sea necesario.

La Libreria/Recursos de The Dougy Center

El Dougy Center ha ayudado a nifos, adolescentes,
adultos jovenes y a sus padres a enfrentarse a la
muerte desde 1982. Nuestros materiales son faciles
de usar y estan basados en lo que hemos aprendido
de mas de 45,000 participantes del Dougy

Center en las ultimas tres décadas. Para encargar
materiales en linea, visite www.tdcbookstore.org o
www.dougy.org o llame al 503.775.5683.
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