Planear el aniversario de una muerte

En el trayecto del duelo hay momentos en que todo puede resultar algo mas dificil, ya sea porque nos sentimos mas
emotivos o simplemente perdidos. Uno de estos momentos puede ser el aniversario de la muerte de su ser querido.
Segun se acerca el dia, el cuerpo avisa de lo que se viene antes incluso de que usted admite la importancia de la
fecha. Es frecuente que aflore la tristeza o el llanto cuando se acerca el aniversario, independientemente del tiempo
que haya transcurrido desde la muerte. Aunque usted advierta lo que ocurre, sus hijos pueden estar experimentando
lo mismo sin comprender la causa. A continuacién exponemos algunos consejos para compartir con sus hijos el
reconocimiento del aniversario de la muerte.

e Sea sincero con su hijo. Exprese los sentimientos y sirvale de ejemplo. Hable de la persona fallecida y del dolor
que siente. Es probable que los nifios eviten hablar de esto o repriman sus emociones para que usted, o los
demés, no se sienta triste 0 incémodo. Si los nifios ven y escuchan cémo expresa sus sentimientos es probable
que se animen a hacer lo mismo.

e Escriba una carta a la persona fallecida. Comparta cosas que le hayan ocurrido el Ultimo afio. Digale cémo se
siente y como esta atravesando el duelo.

e Haga una reunion. Los entierros y funerales se celebran inmediatamente después de la muerte y son
momentos de mucha tristeza. Trate de reunirse con amigos y familiares para celebrar la vida de la persona
que ha fallecido. Concéntrese en los recuerdos felices. La reuniéon puede ser un momento de consuelo, y si es
una ocasion solemne, puede servir para recordarle que no estéa solo.

e Haga algo que le gustara a su ser querido. Vaya a un parque que soliera frecuentar o vea una de sus peliculas
favoritas o salga a comer al restaurante que mas le gustaba. Planear el aniversario con anticipacion puede
contribuir a hacerlo mas manejable. Prepararse para el dia puede ayudarle a manejar sus emociones con
tiempo en lugar de que lo bombardeen el dia del aniversario.

e Busque una caja especial y llénela de recuerdos diversos, tanto anteriores como posteriores a la muerte.
Compartir estos recuerdos puede ayudarle a usted y a sus hijos a recordar que por muy duro que haya sido
la vida continda tras la muerte de un ser querido. Escriba cartas, poemas, canciones o anécdotas, o haga un
dibujo para la persona fallecida y métalo en la caja con el resto de los recuerdos.

* No sea exigente consigo mismo. Haga lo que le salga con naturalidad. No hay reglas para el duelo.

e Recuerde que todos atravesamos el duelo a nuestra manera. Hay afios que estamos mejor dispuestos a afrontar
el aniversario que otros. Es importante que no fijemos un plazo de tiempo para vivir el duelo ni tengamos
expectativas con los hijos basadas en como estamos nosotros. El duelo es una travesia y cada cual hace su
propio camino.
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