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Fomentar el autocuidado: Durante el duelo, las personas a menudo 
descuidan su propio bienestar emocional y físico. Es importante 
recordar la importancia del autocuidado, incluyendo el descanso 
adecuado, la alimentación saludable, la actividad física y buscar 
apoyo emocional cuando sea necesario.

Buscar apoyo: El apoyo social es fundamental durante el proceso de 
duelo. Esto puede implicar hablar con amigos, familiares, grupos de 
apoyo o buscar la ayuda de un terapeuta o consejero que pueda pro-
porcionar orientación y apoyo adicional.

Honrar el recuerdo del ser querido: Muchas personas se sienten 
reconfortados al honrar el recuerdo del ser querido fallecido. Crear 
rituales o tradiciones en su memoria, compartir historias y recuerdos, 
participar en actividades que les gustaban, etc., ayudan a aliviar el 
dolor honrando lo vivido con el ser querido que ya no está físicamente. 

Reconocer los desencadenantes y la recuperación: Las personas 
que están de duelo pueden encontrar que ciertos eventos, fechas 
o lugares ueden desencadenar emociones intensas. Es importante 
reconocer estos desencadenantes y encontrar estrategias para 
manejarlos de manera saludable. Planificar cómo pasar esas
fechas especiales, es una manera de que la incertidumbre 
no nos encuentre y nos afecte. 

Al leer estas informaciones, es esencial tener en cuenta la 
particularidad de cada experiencia de duelo. Poder contar con un 
espacio seguro y compasivo para que las personas compartan sus 
emociones y reciban el acompañamiento que necesitan, ayuda
a transitar el dolor de otra manera. 

TEXTO
Almificar – Acariciando el Alma 

Red de Cuidados Asociación Civil 


