Apoyar a los jévenes: Una serie sobre la salud mental
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Como hacer frente al duelo y la pérdida

Puede ser dificil afrontar el duelo y la pérdida, y son experiencias comunes que compartimos todos como seres humanos. Estas experiencias
son dificiles y dolorosos porque llegan a afectar nuestras rutinas diarias normales, y a veces es complicado aguantarnos los sentimientos
fuertes. Cada individuo experimenta el duelo y la pérdida en su propia manera; esto le llamamos el ciclo del duelo. Es importante respetar los
sentimientos de personas en duelo, y tratar de apoyarlos como y cuando sea posible.
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El duelo es una experienci
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El duelo es una reaccion normal ante la pérdida

ofros. de alguien o algo que nos importa. Uno lo
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Se estima que 1de cada 14 nifilos en Wisconsin
sufrird por el fallecimiento de un padre o
hermano para la fecha en que cumplen los 18
anos.

El duelo puede contribuir a problemas en la
escuela, entre relaciones personales, y con la
capacidad de manejar el estrés.
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Como empleador que brinda igualdad de oportunidades en el empleo y accién
afirmativa (EEOQ/AA, por sus siglas en inglés), la University of Wisconsin-Madison
Division of Extension, proporciona igualdad de oportunidades en el empleo y en sus
programas, incluyendo los requisitos del Titulo VI, Titulo IX, la ley federal para
personas con discapacidades en los Estados Unidos (ADA, por sus siglas en inglés)
y los requisitos de la Section 504 del Rehabilitation Act.
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Lo que usted puede hacer

Reconocer los sentimientos del joven como reacciones normales. Es
normal sentir una amplia gama de sentimientos junto con el duelo y la
pérdida - y algo que se debe esperar.

Recordar al joven que la recuperacion es como una travesia larga—hay
que transitarlo en el tiempo que se necesite. Uno llega a recuperarse a
través de poder sentir sus sentimientos.
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Mas informacién para usted

Sentimientos viejos pueden surgir de cuando a cuando en momentos La presencia de adultos empdticos es clave para que
inesperados, y eso estd bien. Las tradiciones, costumbres, dias festivos, los jovenes se desarrollen bien. Hay muchas maneras
recuerdos, etc. pueden suscitar sentimientos o emociones que uno de apoyar a los jovenes que les importan a usted.

pensaba haber olvidado o superado.
Para recursos y consejos adicionales, visite a:

Hacer arte para mantenerse mds ocupados. Hay muchas actividades

prdcticas que pueden servirles a los jévenes a transferir los pensamientos EE_-'_EE
y emociones dificiles al arte visual. Asi pueden aliviar esa carga emocional S o
del corazdn y la mente. Prueba algunas actividades para ver si les sirve a oLy ik
desenredar las emociones complejas. I?Iﬁ,-.-.h'

go.wisc.edu/youthtoolkit

Para pedir adecuaciones para la comunicacién en un idioma distinto al inglés, favor de comunicarse con: ogic@extension.wisc.edu. Para personas del publico que quiera pedir adecuaciones para la
comunicacion debido a una discapacidad, favor de comunicarse con: heather.stelljes@wisc.edu
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