Cuando los

Adolescentes
Estan Afligidos

UNA GUIA DE JOVEN A JOVEN PARA
ENTENDER LA PERDIDA




© 2013 por Quality of Life Publishing Co.

Todos los derechos reservados. Ninguna parte de este folleto puede ser reproducida sin el permiso
previo de la editorial. Impreso en los Estados Unidos de América.

La historia de Jenny ha sido adaptada con permiso de:
Wheeler, Jenny Lee. Weird is Normal When Teenagers Grieve. Naples, FL: Quality of Life
Publishing Co., 2010. Print.

“Grief Counselors Say” adaptado con permiso de:
Horsley, Heidi, Psy.D., and Gloria Horsley, Ph.D. Teen Grief Relief: Parenting with Understanding,
Support, and Guidance. Highland City, FL: Rainbow Books, Inc., 2007. Print.

Publicado por Quality of Life Publishing Co.
Naples, Florida

Quiality of Life Publishing Co. es una organizacion independiente, impulsada por su propia mision, y que
se especializa en publicaciones destacadas que ayudan a aliviar el camino de las personas que sufren de
enfermedades incapacitantes y el de sus familiares. Visite www.QOLpublishing.com.

COMO ORDENAR COPIAS DESTACADAS: Llame al numero gratuito de Quality of Life Publishing Co.

durante el horario de atencién habitual (hora del Este) al 1-877-513-0099 o envie un correo electrénico
a info@QOLpublishing.com.

WTAG Span HLv1.2



LOS Derec/)os C/@ /OS Ac/o/escenfes A?‘]/'C)/'C/OS

Esta lista fue hecha por los adolescentes del Doug\, Center, una
organizacion que brinda opoNo a los nifios, adolescentes, \ sus familiares
afligidos. El leer esta lista de tus "derechos" te puede a\iudor“i'e a
comprender que lo qué estés sinfiendo es compartido con otros
adolescentes crﬂigidos. Posiblemente quieros mostrar esta lista a un
adufto con quien confios \ que puede a\iudar'fe a |ogro.r tus derechos.
Como adolescente a‘ﬂigido/a, tienes el derecho..

.a saber la verdad acerca de la persona fallecida \ de su muerte.
..a tener fus pregun+as respondidas honestamente.
.a ver a la persona fallecida N el lugar en que murio.

.a estar involucrado/a en los p|anes de funerdles o de
conmemoracion.

.a ser oido/a con dignidad y respeto.

.0 permanecer en silencio \ no hablar con nadie acerca de fus
emociones.

.a no estar de ocuerdo con las percepciones de los dems.

.a sentir tu afliccion en cualqyier manera sin censura, siempre '\ cuando
no te l'\agos dafio a ti mismo ni a los demés.

.a senfir Todos los sentimientos \ pensor todos los pensamientos de
tu ofliccion tinica.
.a sentir cu|pa de como tu podrias haber evitado la muerte.

.a senfirte eno)ado/ a con la muerte, con la persona que mMurid, con
Dios, cord‘igo mismo/a, o con los demés.

..a no Tener que sequir las "Etapas de la Afliccion" del modo en que se
explicon en los bros de texto de la escuela.

..a Tener tus propias creencias acerca de la vida y la muerte.
.Q no ser apr*ovechado/a mientras estés orﬂigido/a o eres Vulnerable.

— Adaptado de Helping Teens Cope with Death
(Ayudando a los Adolescentes a Enfrentar la Muerte), The Dougy Center



Introduccion

Me llamo Jenn\i Wheeler. No SOy una experta en el fema de la
afliccion, pero si sé lo que se sienfe cuando a uno se le muere a|guien
que uno quiere muchisimo. La pérdida mas dolorosa para mi fue
perder a mi popé. Cuando fenia 4, mi padre muri6 sélo un mes
después de que nos enteramos que tenia cancer. Su muerte dej‘é un
vacio enorme en mi vida. Cuando murié, mi vida parecia dividida en
dos partes: "antes que Papa muriera” N "después que Papa murié".

M madre Y Yo llorabamos J'urd'os mucho N hablabamos de cémo nos
sentiomos. Eso me a\iudé a senfirme un poco mejor., Escribir también
me a\iudé, osi que escribi un libro llamado Lo Extrado es Normal

CUGI’)C/O AO’O/ESCGH?LGS Esfén /4767/‘9/'0105. ES+€ ‘F0||€+O se bO.S(l en ese |ibr‘o.

Espero que lo que he escrito te a\,ude. No tienes Qque estar de
acuerdo con todo lo que digo; coge lo que te parezca deja el
resto. Solo debes saber que ha\i otros Qque entienden por lo que
estas pasando. A|gunas veces, saber que no estas solo/a e abre a la
esperanza de sonarte de tu pérdido.

Los consejeros de la afliccion dicen:

Si estas leyendo esto, seguramente se debe a que se te murié algun ser
muy querido. Es muy probable que estés pensando “Nadie entiende lo
que estoy sufriendo” o “;Por qué tenia que pasar esto?”

Cuando sufres el dolor de una pérdida grande, es dificil creer que alguna
vez te vas a sentir normal otra vez, mucho menos contento/a. Aunque sea
imposible de creer ahora mismo, las cosas mejoraran.

A medida que Jenny comparte su historia, nosotros vamos a compartir
contigo ideas de como puedes encontrar algun alivio al dolor de tu
pérdida. También afiadiremos ejercicios que te ayuden a entender lo que
sientes. Como dice Jenny, usa lo que puedas y olvidate del resto. Pero ten
una mente abierta mientras lees. Si los ejercicios no son para ti, el
conocimiento te puede hacer sentir més fuerte.



Tu Historia de la Afliccion

Los consejeros de la afliccion dicen:

Jenny dio un paso saludable cuando compartié su historia. Antes de que
te puedas liberar de tus emociones negativas de la afliccion, tienes que
estudiar de verdad los detalles de tu pérdida. A lo mejor esto no te
parezca l6gico, pero al explorar tu historia, te pones en contacto con las
emociones conectadas con tu pérdida. Entender por qué te sientes como
te sientes es un paso hacia tu mejoramiento.

Usa el espacio abajo para delinear tu historia. Entonces escribela
en un diario, blog, o historia corta, o haz un video. Usa los otros
ejercicios de este folleto para ayudarte a aiadirle mas cosas. Saca
para afuera todos los detalles — los buenos y los malos. ; Qué echas de
menos? ;Qué te enoja? ¢ Te sientes responsable? Describe tu relaciéon con
la persona que murié. ; Como te sentias acerca de él o ella? ;Qué tal se
llevaban?

MI HISTORIA




Todo el Mundo Se Aflige

Lo primero que me 9us+aria decir es que no es malo sentirse
a‘ﬂigido. Tienes derecho a sentirte aﬂigido/a sin importar si has
perdido un amigo/a, un miembro de la familia, o una mascota.
Ninguna pérdida es demasiado pequefia. Nadie tiene derecho a decirte
que no debes crﬂigir‘Jre por cierta pérdida.

Todo el mundo se crﬂige en a|g(m momento. A todos les es
permitido aﬂlglrse Todos se cnqlgen de modo diferente. Y lo que ta
sienfes es lo que TU sientes. No es necesariamente lo que otfros
pueden sentir. La gen‘l’e puede pensar que saben lo que estas
sintiendo, pero probablemente no lo saben. No le permitas a nadie
que te diga como debes sentirte.

Los consejeros de la afliccion dicen:

Cada persona se aflige de modo diferente porque la situaciéon de cada
persona es diferente. TU eres un individuo. Tu relacién con la persona que
muri6 y la forma en que la persona murié son Unicas.

Nadie sabe lo que otra persona esta pensando. Asi que tu eres el Unico que
sabe cudl es la mejor forma en que tU puedes expresar tus sentimientos.
Siempre y cuando sea una expresion sana, haz lo que tu sientes que es lo
correcto para ti.

Aunque la forma en que cada uno expresa su afliccion es diferente, hay
aspectos del proceso de afliccion que son similares para todo el mundo.
Lo que estas sintiendo es mas que seguramente normal. Sabiendo esto no
es un remedio para el dolor ahora mismo, pero saberlo quizas te permita
no sentirte tan solo/a. Algunos pensamientos comunes que comparten los
adolescentes y los adultos afligidos:

e Culpabilidad de Superviviente — “Debia haberme pasado a mi”.

¢ Pensamiento Magico — “Si yo hubiera hecho las cosas diferente,
ella no se hubiera muerto”.

¢ Arrepentimientos — “Ojald que no me hubiera peleado con él
antes de que nos dejara”. “Nunca le djje cuanto significaba para mi”.

e Alivio — “Sufrio tanto tiempo. Siento culpa por sentirme aliviado/a de
que por fin nos dejé”. “Ella era abusiva. ¢Por qué voy a sentirme triste?”



Las Muchas Emociones de la Afliccion

El dia que mi padre murié me senti muy extrafia. Cuando salimos del
hospital N ||egamos a la casa, me senté sola afuera mientras mi
madre hablaba con nuestros parientes. Senti como si estuviera
tomandome un descanso por unos pocos minutos. Cuando mi madre
me di)‘o que habia estado sentada ahi afuera durante casi una hora
no podia creerlo.

Durante el primer afio de mi duelo, muchas personas me daban el
pésame. Decian cosas como “Gracias” o “No te preocupes" | estaba
tan aturdida que pasaba los dias sin casi darme cuenta. Sélo me
concentraba en sobrevivir “solo este dia". No pensaba para nada
acerca del dia siguien+e N mucho menos del afio siguien+e.

El afio que siquid a la muerte de mi padre me parecié mucho mas
dificil que el primero. Pasar la segundo. Navidad sin él, el segundo Dia
de los Padres, etc, me 9o|peé muy duro al darme cuenta que ya no
lo veria mas. Me sentia consternada.

Los consejeros de la afliccion dicen:

En la pagina tres, enumeramos algunas ideas que otras personas afligidas
comparten. Hay muchas emociones que le son comunes a los que han
perdido a un ser querido. Otras personas que han sufrido una pérdida se
han sentido:

enojadas tristes vacias chocadas cansadas nerviosas
confundidas avergonzadas solitarias deprimidas  indefensas

Traza un circulo alrededor de las emociones que has sentido. ;Qué
otros sentimientos has tenido que no estan en la lista?




Aunque te parezca extrafio, es normal sentirte como si te estuvieras
volviendo loco/a cuando estas afligido/a. Esto se debe a que todas estas
emociones te estan golpeando al mismo tiempo. Puedes estar:

O Caminando como aturdido/a. @ Seguro/a de que nadie entiende

Q Sintiéndote perdido/a, solo/a. como te sientes.

O Tan enojado/a que quieres QO Tan adolorido/a que no puedes
golpear a alguien o algo. pensar debidamente.

O Sintiéndote sin control. O Tan insensible para sentir nada.

Chequea cada una de los anteriores que has sentido. Escribe sobre
estos sentimientos en tu historia. Si te sientes como si te estuvieras
volviendo loco/a, no te preocupes. Tu cerebro y tu cuerpo estan
reaccionando tal y como se supone que lo hagan. Puede que sea dificil
saber qué sentimientos son “normales” y cuales pueden significar que
necesitas ayuda. Considera ver a un terapeuta si estas teniendo
dificultades. Alguna gente piensa que la terapia es solo para gente
“loca”, pero eso no es cierto. La terapia puede beneficiar a todo el
mundo. Es una forma saludable de atravesar situaciones dificiles.

Sentir una mezcla de emociones dificiles es normal. Pero hay
advertencias que vigilar. Habla ahora con tu padre o madre, con un
maestro, terapeuta, ministro, o un amigo/a si:

e Tessientes completamente desesperanzado/a, desamparado/a, y sin valor.
¢ Dices o piensas cosas como, “Ojala estuviera muerto/a”.

e Empiezas a faltar a las clases o a tener malas notas.

e Regalas ropas, joyas, y otros articulos de uso personal.

e Comes o duermes mucho mas o mucho menos de lo acostumbrado.
e Dejas de darle importancia a la higiene personal.

e Te aislas completamente de los amigos y parientes.

¢ No disfrutas nada de lo que haces.

e Te sientes fisicamente mal todo el tiempo, durante mucho tiempo.

e Te da por manejar irresponsablemente, abusar las drogas o el alcohol,
0 te involucras en comportamiento sexual riesgoso.

Tratar de cubrir el dolor haciendo cosas riesgosas no lleva a nada bueno.
A pesar de lo espantosa que es, tienes que dejarte sentir la afliccién.
Mientras mas demores sentir la afliccion, tanto mas fuerte serd después.



Tus Sentimientos Son TUS Sentimientos

Muchos adultos, N hasta ofros adolecentes, pueden tener ideas
preconcel:idas acerca de la afliccion. A|gunos pueden pensar que debes
"sobreponerte de una vez" cuando todavia no estas listo/a para eso.
Otros pueden pensar que debes estar triste durante mas tiempo del
que estas. Recuerda que ta te sentiras cnqigido/a el tiempo correcto
para ti. Quizas te lleve fiempo sobreponer+e O quizas te sobrepongas
antes de lo que pensabas.

Mientras Yo estaba a‘ﬂigida por la pérdida de mi padr*e, una amistad
me dﬁo, "Ya hoce un afio. ¢Todavia estés ofligida?™ Traté de no
enojorme. Ella nunca habia sufrido una pérdicla grande. Le exp|iq9é que
sh que todavia necesitaba el 0poNo de mis amistades N familiares.
Pareci6 sorprenderse.

Puedes descubrir que no todos son fan sensibles a tus sentimientos
como T quisieras que lo fueran. Si a|guien piensa que debes
sobreponerte a fu afliccion N 1 no estas listo/a, mantente fuerte.
Trata de entender que no es nada personal.

Los consejeros de la afliccion dicen:

El tiempo que dura la aflicciéon depende de la persona. Depende de qué
tan subita fue la muerte. Depende de qué tanto apoyo tienes. Asi como
cada persona sufre la afliccion de forma diferente, asi de diferente es el
tiempo que le toma a cada uno.

Puedes encontrarte con gente que simplemente no entiende para nada lo
que estas pasando. En este grupo pueden estar incluidos algunas de tus
amistades mas intimas. Recuerda que la muerte es un tema delicado para
muchas personas. Y es un tema normalmente poco familiar para muchas
personas jovenes.

Si alguien no ha tenido la experiencia de sufrir una pérdida tragica, entiende
gue a esa persona le puede ser dificil relacionarse contigo. Quizas debas de
comunicarte con personas que han sufrido una pérdida parecida a la tuya.
Si te conectas con personas que han tenido la experiencia de la aflicciéon
también te puede ayudar a no sentirte tan solo/a.



Recuerda que:

e Es normal que sientas un vacio en el corazén cuando muere un ser
querido.

e Simuere un padre o tutor es normal sentirse abandonado/a o perder
la confianza en los adultos.

e Tener problemas con amigos o parientes es parte de encontrar quién
tU eres.

e Es aceptable que no quieras hablar de tu pérdida. Pero no esta bien
gue nunca quieras hablar de eso. Trata de encontrar a alguien de tu
confianza con quien puedas hablar.

e Hay personas que entienden lo que estas pasando. Si no puedes
conectarte con alguien que conoces, ponte en contacto con la
organizacion que te dio este folleto. O prueba uno de los recursos
gue enumeramos abajo. Siempre usa seguridad en el internet y solo
usa lugares en el internet que son confiables. Nunca ofrezcas
informacién personal por el internet.

The Dougy Center Open to Hope Foundation
1 (866) 775-5683 www.opentohope.com/
www.dougy.org/grief- your-grief/children-teens/

resources/help-for-teens/ ]
P Girls and Boys Town

The Compassionate Friends National Hotline
www.compassionatefriends.org 1 (800) 448-3000
jAyuda!




La Afliccion No Es Facil

Si ta escuchas las historias de otros adolescentes, te daras cuenta de
que la mayoria de nuestra afliccion puede ser peculiar. Como
adolescente, sé que soy impredecible. Mis estados de animo pueden
cambiar a menudo. Estos grandes cambios en nuestros estados de
animo pueden complicar nuestra afliccion. Ademas, no nos tratan
como adultos, asi que podemos sentirnos frustrados o re|egados.

La ofliccion también puede ser dificil para los adolescentes si nuestras
amistades empiezan a esquivarnos. Si esto te sucede, no se debe a
nada que ta ha\ias hecho mal. Mucha gen+e se sienfe incomoda si
tienen que hablar de la muerte o la afliccion. Asi | todo, esto puede
ser bien dificl de manejor porque para nosotros las amistades
signi-Fican mucho.

Los consejeros de la aflicciéon dicen:

Los afios de la adolescencia pueden estar llenos de promesas. También
pueden ser los afos con mas grandes desafios, confusiones, y frustraciones
de tu vida. Estds manejando al mismo tiempo las amistades, la familia, la
escuela, actividades extracurriculares, y trabajo. No es de sorprender que la
mayoria de los adolescentes se sienten completamente estresados.

Este puede ser la época mas dificil de lidiar con una pérdida y la muerte.
Probablemente ya te estabas sintiendo abrumado/a en varios sentidos
antes de la pérdida. Ahora todo se siente 10 veces peor. Una pérdida crea
cambios, y mas cambios no es algo que necesitas en tu vida ahora mismo.

Algunos adolescentes afligidos también descubren que tienen que
renunciar a algunas viejas amistades — otra gran pérdida. Esta puede ser
una época especialmente dura. Asegura que estas teniendo el apoyo que
necesitas. A continuacién enumeramos cuatro cosas que marcaron una
gran diferencia para los adolescentes afligidos:

¢ Cuidate (dormir, comer, y ejercer regularmente).

¢ Mantente cerca de las personas que se preocupan por ti.

e Encuentra personas que han pasado por una pérdida similar.

¢ Pidele ayuda a tus familiares, amigos, y maestros.



Los adolescentes afligidos nos cuentan que la pérdida es dura porque:

¢ Antes de la pérdida, ya se estaban preguntando, “;A ddénde
pertenezco?” “;Como encajo?” Después de la pérdida, esas
preguntas eran aun mas dificiles de contestar.

e La pérdida los hacia sentir diferentes de sus amistades. Hacia que se
destacaran de un modo que a ellos no les gustaba. Se sentian tristes
pero no querian llorar en frente de otra gente.

e Algunas veces solo querian olvidar la pérdida y volver a divertirse.
Pero entonces pensar asi los hacia sentir culpables.

e Los padres se hicieron mas protectores después de la pérdida.
Algunos sentfan como si sus padres no les confiaban en unos
momentos en gue ellos querian mas independencia.

¢En qué modos es la pérdida dificil para ti? Ahade esto a tu historia.

Como ayudar a tus padres a que te ayuden:

Para algunos adolescentes en estado de luto, sobre todo para los que han
perdido un hermano o hermana, lidiar con sus padres (o tutores) puede
hacer la afliccion mas dificil. Si sientes como si tus padres te estan
ahogando, considera compartir con ellos esta lista de consejos. Revisala
cuando te parezca y entonces discUtela:

1. Ahora mismo yo necesito tu apoyo mas que tus criticas. De hecho ya
me siento juzgado/a por otra gente, incluyendo algunos de mis amigos.
Has preguntas imprecisas. “;Coémo has estado desde que él murié?”
Explica, no me des sermones. Odio los sermones.

Acepta cobmo me siento, aunque mi enojo/tristeza/etc. les disgusta.

i s W N

Habla de la pérdida en pequefas dosis. Si yo no quiero hablar y tienes
algo que decirme, pon un limite de tiempo y apégate a ese limite.

6. Trata de no tomar personalmente la forma en que yo respondo.



Ataques de Afliccion

Un "a‘faq/ue de afliccion" ocurre cuando una onda de afliccion se te
viene encima. De pronto sientes ganas de llorar cuando a|9uien te
dice a|go. Puede ser una cancién o un olor la que te afecta. Esto me
ha posado a mi muchos veces desde que mi padre murio.

A|gunas cosas que pensaba que me ba a causar un a‘l’aqge de afliccion
(como ver a nguien que se parecia mucho a Papd), no Tenia ningdin
efecto. Otras veces, ngo que pasa por pura cosualidod me da un
a‘l’aqye de afliccion. (Como me pasd cuando se rompi6 el horno
microondas Viejo de mi padre \ me puse a lorar) He descubierto que
mis a‘|’aqyes de afliccion pueden parecer bien extrafios, mas que nada
porque \o pienso de forma diferente a los aduftos que me rodean.

No tienes que senfirte avergonzado/ a si Te da un a‘faqge de afliccion.
La mayoria de los personas que sufren una pérdida gro.nde los tiene. Si
te encuentras en una situacion en que tienes miedo de que vean tus
emociones, ho ha\i nada malo con esconderlas en ese momento. Solo
osegt]ra‘l’e que mas tarde los dejas salir. Comparte tu afliccion con una
persona en quien confios o desahégcﬂ'e de una forma saludable.

¢Por qué?




Los consejeros de la afliccion dicen:

Los adolescentes que estan de luto dicen que las cosas mas pequenas les
pueden causar un ataque de afliccion. Puede darnos miedo el ponernos
tan tristes, enojados, o disgustados. Algunos sienten ganas de atacar a
otros 0 como si sus cuerpos estuviesen al borde de algo.

Esta es una respuesta normal a eventos estresantes. Se conoce como la
respuesta lucha-o-escapa o “acelerén”. Es un brote de hormonas que les
daban a nuestros milenarios antepasados la energia para poder encarar o
huir del peligro. La reaccién “lucha-o-escapa” es Util — cuando la vida de
uno esta en peligro. Pero es agotador cuando se dispara una y otra vez
porque uno esta afligido/a.

Esta respuesta siempre viene de sorpresa; ayuda tener un plan listo.
Marca algunas ideas para probarlas. Mantén una nota como
recordatorio que te ayude a sobreponerte a un ataque de afliccion.

4 Dite a ti mismo/a, “Mi mente ha disparado un golpe hormonal. Mi
cuerpo esta respondiendo de una manera normal. Estoy seguro/a.
Esto pasara”.

O Respira profundamente. El oxigeno ayuda a balancear el efecto de las
hormonas. Bosteza y relaja tu garganta si tienes un nudo en ella que
no se quita.

Acelerdn reduce el azlcar en la sangre. Obtén agua o un tentempié.
Lava tus manos o cara, o ponte una toalla fria sobre tu cuello.

Témate tu tiempo solo. Medita o escucha musica en tu habitacién.

0000

Visita la oficina del consejero de orientacion si estas en la escuela.
Puedes hablar con el consejero o simplemente pedirle permiso para
estar sentado/a en un sitio tranquilo.

O

Hacer ejercicio ayuda a relajar tu cuerpo y aclarar tu mente.
@ Vocifera, grita, o dale golpes a una almohada.

Q Llora. Llorar no es nada malo — no quiere decir que uno es débil. Las
lagrimas ayudan a aliviar el estrés y bajan la presion arterial.

¢De qué otra forma puedes controlarte si estas disparado?




Un Paso a la Vez

Los consejeros de la afliccion dicen:

Nos encantaria poder decirte que te vas a sentir un poquito mejor cada
dia. Pero la afliccion no funciona asi. Es normal tener contratiempos. No
te trates duramente cuando sucedan. Es bueno que sepas que las ondas
de afliccion van a ser menos intensas a medida que pasa el tiempo.

El deseo de querer sentirte mejor es una parte esencial de la sanacion.
Esto puede sonarte como sentido comun, pero asi y todo conviene
mencionarlo. Cuando uno esta bajo mucho estrés, puede ser dificil querer
cuidarse la salud. Es importante tratar de dar pequenos pasos para uno
cuidarse asi mismo.

La clave consiste en hacer que el primer paso sea tan pequefio que parezca
ridiculo. Sigue dando pequefios pasos hasta que estés listo/a para dar un
paso mayor. Que tan grande ese paso parece ser depende de la persona.

Abajo hay una lista de pasos que otros adolescentes en duelo
ofrecen. Escoge un paso para empezar. Chequéalo cuando
termines. Toma un minuto para darte crédito a ti mismo para
seguir avanzando. Cuando estés listo, prueba dar otro paso. Sigue
avanzando a tu propio paso.

Q Escuchar un album favorito O Chequear una banda nueva

U Tomar una siesta Q Comprate un regalo

O Jugar con una mascota Q Llamar o textear a un amigo/a
O Hacer ejercicio Q Comer mi comida favorita

Q Mirar una pelicula o leer O Tomar un bafo de burbujas

4 Darme un masaje U Hacer de voluntario/a

O Meditar o tomar clases de yoga O Dibujar o pintar

O Empezar a escribir un diario Q Aprender un instrumento

Q Visitar el zooldgico o el circo Q Mirar un amanecer o atardecer
Q Probar un deporte nuevo Q Bailar

Escribe una lista de tus propios pasos saludables y chequéalos a
medida que avanzas:

a
a
a

oo0o




Prueba estos ejercicios cuando necesites un descanso de la afliccion:

TABLA DE BALANCEOQ: Imagina que estas parado/a sobre una patineta.
De un lado estan todos tus sentimientos de enojo o tristeza. Para
mantenerte derechol/a tienes que balancear esos sentimientos con
pensamientos alegres y edificantes.

1. Ponte tranquilo/a. Relajate. Deslizate hacia una memoria agradable.

2. Haz unas pocas respiraciones relajantes. Permitete revivir las
emociones de esa memoria. Continda haciendo respiraciones
profundas. Permanece conectado/a con la memoria mientras te dure
sentirte bien.

3. Dien altavoz, “Yo soy una persona normal que esta pasando por un
evento anormal”. (Decir y oir las palabras pone en juego ambos lados
del cerebro.)

ENLACE PARA LA FELICIDAD: Prueba esta técnica en cualquier momento y
en cualquier lugar. Nadiie ni se va a dar cuenta que lo estas haciendo. Es otra
manera de ayudar a tu mente y cuerpo a relajarse y ponerse en sincronia.

1. Escoge un pensamiento agradable. Mantenlo en mente mientras
juntas tus dedos pulgar e indice en un circulo (o enlace).

2. Puedes pensar en cosas nuevas cada vez. Haz una lista de
pensamientos con los que puedes conectarte repetidas veces:

PARANDO PENSAMIENTQOS: Cuando no puedes permitir que la afliccion
se meta en tu camino — como durante un examen — dite a ti mismo/a
que pare por un periodo de tiempo. Sabemos que eso es mas facil dicho
que hecho. A continuacion algunas sugerencias que pueden ayudar.

1. Ponte una liga alrededor de tu mufieca. Dale un tirén cuando
necesites concentrarte. O ponte un brazalete o collar que puedas
darle la vuelta al revés. Te tomas un descanso de la afliccion hasta
gue lo voltees a su posicién original.

2. Siesto te da resultado, prueba lo opuesto. En lugar de tomarte un
descanso de la aflicciéon, permitete ciertos momentos durante el dia
en los que te abandonas a la afliccion. De este modo tu controlas la
afliccion en lugar de dejar que ella te controle.
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En el Camino Sanador Hacia la Paz

Una meta importante para mi en mi camino por la afliccion ha sido
||egor al punto donde me siento en paz oJegre nuevamente. i vida
nunca. serd igqu sin mis seres qyer‘idos (sobre todo mi padre). Pero fue
importante darme a mi misma la opor‘|’unidad de sanarme por dentro.
Necesitaba ||egar a un ocuerdo con mi afliccion. Esto me permitio
encontrar mi norma nuevamente \ regresor a la. vida diaria.

Yo creo que podemos alcanzar esta meta poco a poco si hablamos
de nuestras pérdidas. Nos hace bien compartir nuestros sentimientos
con a|guien cercano. ambién a\iuda si nos expresamos creafivamente.
Ademas, podemos hacer el recordar a nuestros seres qyer‘idos parte
de nuestro diario vivir, en |ugar de esperar por aniversarios o dias
feriados.

Si no estas listo/a para llevar a cabo una actividad especifica que te
recuerda a tu ser qyerido, eso esta bien. Prueba hacer a|9o que
sientas mas comodo, estirando tu zona de confort poCoO a. poco
cuando estés listo/a.

Los consejeros de la afliccion dicen:

Has perdido a un ser querido. Ya no eres la misma persona de antes. Pero
puedes encontrar tu “nuevo normal” dando pequenos pasos cada vez.
Entonces un dia, empiezas a sentir que si pudieras ser feliz nuevamente.
Entonces empezaras a dar pasos saludables por cuenta propia
automaticamente.

Llegado ese punto, quizas quieras encontrar maneras de incluir recuerdos
de tu ser querido en tu “nueva vida”. Mantener una conexion puede ser
tan sencillo o complicado como tu lo hagas. Algunas personas solo
piensan en su ser querido cada dia cuando despiertan. Otros crean sus
propios rituales especiales para honrar a sus seres queridos. No hay una
forma incorrecta de mantener una conexién — sea lo que sea que tu
escojas, eso es lo correcto para ti.



A continuacion ofrecemos ideas para mantenerse conectado.
Anade tus propias ideas abajo.

e Escribe una carta o poema acerca de tu ser querido.

e (Crea un sitio web o pagina conmemorativo.

e Escoge un dia especial para celebrar la vida de tu ser querido. Celebra
su cumpleanos. O en el aniversario de la muerte de tu ser querido,
pasa el dia haciendo algo que a él o ella le encantaba.

¢ Haz una lista de sus canciones favoritas.
e Viste o lleva un articulo que le era especial a tu ser querido.

e Ofrécete de voluntario/a para una causa en la que tu ser querido
crefa. O, en honor a tu ser querido, haz algo que siempre has querido
hacer que no has hecho todavia.

Y qué hay si no quiero estar conectado/a?

Las relaciones no siempre son alegres y positivas. En ocasiones perdemos
a personas en nuestras vidas con las que no nos llevdbamos bien. En otras
ocasiones quizas eran de hecho abusivas.

Sitenfas una relacién mala con la persona que murié, no hay nada malo si
estas enojado/a. Esta bien si prefieres cortar por lo sano con esas
memorias. Eso si, con el tiempo debes tratar de sobreponerte a ese enojo.

Escribe una carta expresando todo lo que querias decirle a esa persona, y
luego la rasgas en pedacitos. Libera tu enojo mientras destruyes las
palabras. Si a pesar de esto no logras deshacerte del enojo, busca apoyo.
Considera consultar con un consejero o terapeuta que te ayude a
encontrar tu senda hacia la paz.



Pensamientos Finales

Ha\i muchisimos libros y sitios en la web que ofrecen 0poNo
sugerencias que te a\iuden a sobreponer+e a tu afliccion. Muchas
organizaciones en tu comunidad fambien quizas ofrezcan mas
informacion o grupos de 0poyo que te conecten con otros

adolescentes crﬂigidos.

Puedes empezar con la organizacion que te dio este folleto. No
temas llamarlos pidiendo informacion, o pidele a a|guien que te a\iude
a ponerte en contacto. No tienes por qué estar solo/a en ese
esfuerzo.

Espero que con el tiempo Te sientas bien en el punto al que ha\ios
||egado en tu fravesia por el mar de la afliccion. Sin importar como
ti sientes tu afliccion o cuanto tiempo te toma para que la vida
wuelva a parecer normal ofra vez, /i fe vas a so[)r‘eponer.’

Te deseo lo mejor en tu travesia,
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