


mentar el autocuidado: Durante el duelo, las personas a menudo
cuidan su propio bienestar emocional y fisico. Es importante
dar la importancia del autocuidado, incluyendo el descanso
ado, la alimentacion saludable, la actividad fisica y buscar
emocional cuando sea necesario.

oyo: El apoyo social es fundamental durante el proceso de
puede implicar hablar con amigos, familiares, grupos de
ar la ayuda de un terapeuta o consejero que pueda pro-
tacion y apoyo adicional.

lo del ser querido: Muchas personas se sienten

onrar el recuerdo del ser querido fallecido. Crear

5 en sU memoria, compatrtir historias y recuerdos,
Jes que les gustaban, etc., ayudan a aliviar el

0 con el ser querido que ya no esta fisicamente.

enantes y la recuperacion: Las personas

) encontrar que ciertos eventos, fechas
ar emociones intensas. Es importante
antes y encontrar estrategias para

e. Planificar como pasar esas

a de que la incertidumbre

ial tener en cuenta la

duelo. Poder contar con un
personas compartan sus
gue necesitan, ayuda

TEXTO

Almificar — Acariciando el Alma
Red de Cuidados Asociacion Civil



