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; COMO MANEJAR EL DUELO
S ‘POR LA PERDIDA DE UN SER
2> QUERIDO DURANTE LAS
A B NAVIDADES?

o ada personaes inica
— yuivesuduelodeforma
distinta al resto

Haz una pausa y tdmate un tiempo para
reconocer y aceptar tus propios
sentimientos (asi como los inevitables
altibajos en los mismos), atendiendo
solo a lo que deseas y necesitas hacer

durante estos dias. ‘

Aungque sea Navidad, no

+ tienes obligacion de
participar en nada que

no e aperezca

Depende de ti decidir si deseas
celebrar las fiestas, donde hacerlo,
con quién, qué eventos, actividades
y tradiciones puedes manejar, con
cudles te sientes comodo/a y si
necesitas adaptarlas a tus
circunstancias actuales.

Comparite tus
sentimientosy
necesidades

A veces los amigos y la familia no
saben qué decir o cémo actuar con
alguien que esta en duelo. Habla con
ellos y expresa tus sentimientos y
necesidades, asi podran entender el
modo de apoyarte.

Busca ayuda
profesional

Si te sientes abrumado/a y te resulta
dificil hacer frente al dia a dia, el/la
psicdlogo/a es un/a profesional
cualificado/a que puede ayudarte a
sobrellevar la situacion de forma
eficaz.




