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La culpabilidad puede ser una emocién incomoda que experimentamos cuando creemos (con razén o sin ella) que somos
responsables de alguna desgracia que haya ocurrido. Es muy frecuente que quienes estan atravesando un duelo sientan
culpabilidad después de esa muerte. Es importante recordar que los nifios y los adultos experimentan la culpabilidad de manera
distinta y por distintas razones. Si no esta seguro si usted o sus hijos se sienten culpables, observe si sus pensamientos empiezan
por “Ojald hubiera...”, %Y si...?", “Tendria que haber...” 0 “Me siento responsable por no haber...”. Es cierto que poner nombre a
la emocion no elimina la culpabilidad o el dolor, pero poder identificar los sentimientos y saber que la culpabilidad es una reaccién

frecuente tras la muerte de un ser querido puede ser tranquilizador.

Por lo general, a los nifios les preocupan tres cuestiones importantes cuando se muere un ser querido. ;Es por mi culpa? ;Me va a
pasar algo malo? ;Hay alguien que vaya a velar por mi proteccion? Son muchos los nifios que creen que causaron esa muerte por
algun pensamiento que tuvieron o porque dijeron o hicieron algo. A continuacion exponemos algunos consejos sobre como ayudar
a sus hijos a superar la sensacion de culpabilidad que tal vez estén experimentando.

e Escuche y observe. A los nifios les puede resultar muy dificil articular sus sentimientos y pensamientos, es probable que
se expresen mejor con acciones. Esto es absolutamente normal. Observe si hay cambios en la manera de jugar de su hijo
después de la muerte de un ser querido.

e Tranquilicelos. Para los nifilos es muy tranquilizador que sus padres o tutores les digan que no son responsables de esa
muerte. Expliqueles que nada de lo que hicieron o hubieran podido hacer influyd en la muerte del ser querido. Recuérdeles
cuanto los queria la persona fallecida.

e Hahle con ellos abiertamente. En este modo, la sinceridad es la mejor politica. Dado que los nifios no suelen estar muy
predispuestos a comunicar sus sentimientos, ofrecer un espacio seguro que los permita reflexionar puede ser de gran
ayuda. Intente fijar un momento adecuado todas las semanas para facilitar una conversacion familiar.

e Refuerce la autoestima. Fomentar y reforzar la autoestima de sus hijos es una buena manera de fortalecer su capacidad de
manejar el sentimiento de culpabilidad. Elogiarlos genuinamente, ponerlos como modelo de conducta y demostrarles amor y
carifio son acciones que ayudan a reforzar la autoestima de los nifios.

e Pida ayuda. A veces los nifios necesitan ayuda externa y los grupos de apoyo con sus pares pueden ser muy Utiles. No hay
duda de que profundizar el vinculo familiar es importante, pero también puede ser beneficioso para el nifio recibir apoyo de
otros nifios de su edad que han tenido experiencias similares.

También es normal que los adultos se sientan culpables. Considere estas estrategias para procesar su propio sentimiento de
culpabilidad.

e |dentifique sus sentimientos. Escuche sus pensamientos y preste atencion a los sentimientos que surgen. Tal vez le resulte
Gtil escribirlos. Llevar un diario ayuda a identificar la intensidad y la frecuencia de sus sentimientos. Cuando haya
determinado los pensamientos o sentimientos de culpabilidad que pueda tener, podra empezar a abordarlos en compafiia de
algiin amigo intimo, grupo de apoyo, orientador o terapeuta.

Verifique los hechos. La comprensién retrospectiva suele dar lugar a la autocritica severa. Piénselo cuando se encuentre
repasando lo que le hubiera gustado haber hecho. Tal vez le ayude observar conscientemente el pensamiento o
acontecimiento que desata su sensacion de culpabilidad. Haga una lista de las suposiciones que hace sobre ese
pensamiento o acontecimiento y después decida si la culpabilidad se corresponde con los hechos o sélo con esas
suposiciones.

Valide sus sentimientos. Sea sincero respecto a sus sentimientos. No hay necesidad de “ser fuerte”. Permitase experimentar
sus sentimientos sin juzgarlos. Validar sus emociones no significa que esté eludiendo toda responsabilidad, sino que admite
sus sentimientos y la dificil situaciéon que atraviesa.
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e Practique el perdon. Practique el perdén pensando diariamente en algun detalle que pueda perdonar. Escriba una carta a su
ser querido y diga en ella todo lo que necesite decir para hallar el perdén. Compartir con otros las experiencias del perdén
también puede ayudar a superar el trayecto.

e Tomese un descanso. La culpabilidad puede ser una carga muy pesada. A veces es necesario dejar de lado los pensamientos.
Una manera de hacerlo es participar en actividades que le den paz o satisfaccion, por ejemplo, salir a correr, nadar, escribir
o dedicarse a la jardineria, cualquier actividad dinamica que canalice parte del estrés. Trate de que las expectativas sean
realistas y tenga paciencia porque es posible que no desee realizar ninguna actividad dinamica inmediatamente.

Sea afahle con usted mismo. Si la autocompasion le trae problemas, pruebe a tratarse como trataria a su mejor amigo o a su
pareja. ;Adoptaria una actitud critica o severa, o seria afable, compasivo y comprensivo? Intente mirarse a si mismo con los
0jos de otra persona.

e Sepa que no esta solo. Si observa que lleva una vida cada vez més aislada y retirada de la comunidad, considere la posibilidad
de participar en algln grupo de apoyo. Hablar con otras personas que se limitan a escuchar puede resultar muy aliviador. Si
no le resulta cémodo hablar con los demas, no se obligue a hacerlo. Tal vez escribir un diario sea una actividad mas util para
usted. Recuerde que el viaje del duelo es Unico para cada uno de nosotros.

e Observe el panorama completo. Si ve que no puede dejar de sentirse culpable a pesar de saber que no habria podido hacer
nada de otro modo, trate de ver la situacion desde otro angulo. Enumere en una lista todo lo que se reprocha y haga otra lista
con todo lo que ha hecho para superar esos reproches correspondientes. Guarde cerca la segunda lista a modo de
recordatorio de como puede cambiar el modo de ver las cosas. Otra ayuda puede ser emparejar todo pensamiento de
culpabilidad que le surja con dos pensamientos positivos sobre ese mismo recuerdo.

e Busque el sentido de su situacion. Participar en alguna causa o convertir el fallecimiento de un ser querido en un
acontecimiento provechoso y con sentido puede aliviar su sentimiento de culpa. ;Cree que hay alguna manera de ayudar a
otras personas en su misma situacion basandose en su experiencia? Por ejemplo, hay familias que ayudan a recaudar fondos
para financiar la investigacion del tipo de enfermedad que causoé la muerte de sus seres queridos. A veces, canalizar la
energia en ayudar a otros puede ser una practica sanadora.
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