Cuando te enteraste que ibas a tener un bebé, tu
vida cambio por siempre. No tenias la menor
idea cuanto cambiaria. La experiencia de perder
un bebé durante el embarazo o en los primeros
meses de vida es devastante y las emociones que
tienes pueden ser intensas. Vas a tener que
recuperar fisicamente, emocionalmente y
espiritualmente.

La informaciéon que sigue se ha juntado de
padres que han perdido sus bebés, amigos de
ellosy profesionales. Este folleto ha sido
provisto como un recurso de respuestas a
algunas preguntas que tengas siendo el padre y

preguntando, “Cémo puede pasar ésto?” o “Por
qué tuvo que pasar esto a mi bebé?”

Pérdida de Control - Tu pérdida de control
puede ser en varios aspectos de tu vida. Quizés te
sientas abrumado por todas las emociones g
estas teniendo. Quizas te hayas dado g
verdaderamente de tu propia mortalid
también de la de tus seres querido;
controlar lo que pasé a tu bebé
impotente porque no pudiste
querias ser.

Enojo - El enoje

los hombres ¢

también para ayudarte a ver lo normal que son
todas las emociones y los miedos que pases
durante el duelo.

¢Como puedo esperar
sentirme?

La muerte de un bebé puede ser difici
abrumadora para los dos padres. Qui
hayan criado como un hombre fuerte
y con la idea que puedes aguantar ¢
Desafortunadamente cuando
tragico, estas cualidades

mantener y pueden pre
que uno necesita pa

eI consecuencias
darte fisicamente y
telo es un camino que no
ales del hospital. Quizés
ones muy fuertes inicialmente.
ara por siempre, el dolor mermara

zis pases una varieda
€ N OINE

Como es diferente mi dolor
al de mi pareja?

Todos pasan por el proceso de duelo de

horas extras y
asa como para evitar las
que compartir con tu pareja.
par o evitar el dolor solo va a
proceso de poder expresar tus
ss. Es importante que te des el permiso
0 solo sentir, pero de compartir tu dolor con

Tu pareja quizas no entienda tu proceso de dolor.
Esto es normal. Otros quieren que sepas que
ellos estdn bien y quieren saber si tu estis bien
también. Tu pareja quizds no entienda que
prefieres llorar solo, especialmente si no se lo has
dicho. Es posible que te vea como frio, molesto o
atn deprimido. Es posible que tu pareja no
entienda porque no sientes igual que ella a la
misma vez. Todos pasan por sus emociones a su
propio paso y en su propia manera. Tu quizas
necesites limpiar el garage mientras que tu
pareja trabaja haciendo un album de memorias.
Tu quizds necesitas ir en caminatas largas
mientras que tu pareja necesita que le abrazes y
que le digas que también estis triste.
Encontrando maneras de expresar tu tristeza
sOlo es imporante. Encontrando maneras de
expresar a tu pareja como tratas con el dolor o lo
que necesitas para pasar esto es tan valioso como
lo que haces a solas.
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¢Como trato con otros y
como vuelvo al trabajo?

Aun para alguien quien ha tenido la experiencia
de perder un bebé, tu experiencia es diferente y
unica. Muchas veces la gente simplemente no
sabe qué decir. Quizas digan cosas que ellos
piensan que te va a ayudar, pero a ti te enojan.
Generalmente no estidn tratando de ser
insensibles; simplemente no entienden el
impacto que ha tenido la muerte de tu bebé en tu
vida. Algunos no entienden que has perdido
parte de tu persona, incluyendo el futuro que
estabas planeando.

La mejor manera de comunicarte con tus amigos,
familiares y/o compafieros de trabajo cuando
estds pasando este dolor es ser honesto y
especifico en lo que necesitas. Si no te puedes
expresar verbalmente, escribe una nota
diciéndoles como te sientes, lo que has pasado o
como te pueden apoyar. A veces se pueden
sorprender por la intensidad de tus emociones.

Dependiendo de las relaciones que tienes en el
trabajo, puede ser dificil volver. Es posible que
no te hayan dado mucho tiempo libre para esta
pérdida y que no estés listo para volver. Quizés
no sientas que tienes el apoyo que necesitas o
que encuentres que siempre te preguntan como
esta tu pareja y nunca como estas ti. Necesitas
darte cuenta que ti también necesitas apoyo. El
dolor quizas haga tus dias de trabajo normales
inaguantables. Quiz4s sientas momentos de
tristeza o la necesidad de llorar. Es posible que
tengas dificultad concentrdndote o que estés
confundido en el trabajo. Es importante ser
honesto con tu jefe/a y/o compaiieros de tus
necesidades. Posiblemente necesites asignar o
compartir tus responsabilidades como para no
sentir tan abrumado. Si est4s en una posicion de
autoridad, quizas sea dificil entender como van a
aceptar tu dolor en el lugar de trabajo. Haz lo
mejor posible para encontrar formas de expresar
tus necesidades. Mientras que sigas por el duelo
y acordandote de tu bebé, los dias empezaran a
normalizarse en una rutina nueva.

¢Donde puedo encontrar
apoyo?

¢Necesitas apoyo? Esta pregunta seria mas facil
de contestar si fueras un delantero en la cancha
de fatbol o adn si estabas planeando un fin de

semana de pesca. Bajo estas circunstancias, no
dudarias en decirles a otros lo que necesitarias
para tener éxito con lo que estabas haciendo. En
nuestras vidas diarias en la casa, en el trabajo, en
nuestro tiempo libre, constantemente
necesitamos apoyo. A veces es de un equipo,
compaiiero o tu pareja. La muerte de un bebé es
una experiencia terrible y alguna forma de apoyo
puede ayudar muchisimo para sanar el dolor.

Muchos encuentran que les ayuda hablar con un
buen amigo o un familiar. A veces no recibimos
el apoyo de quienes lo esperamos. Trata de ser
abierto de recibir apoyo de alguien inesperado.
Es posible que encuentres gente en tu iglesia o en
tu trabajo que han pasado por algo similar. Otro
recurso de ayuda puede ser el internet. Hay
organizaciones disefiados para ayudar a padres y
familias pasando por una pérdida. Quizés
encuentres informacién o ain otros padres con
quien te puedes comunicar. Para muchos
padres, un grupo de apoyo es un recurso muy
bueno para poder conectar con otros que han
perdido un bebé. El dolor puede ser una
experiencia muy solitaria. Grupos de apoyo
proveen un lugar donde puedes compartir tu
historia. Hablando con otros padres que han
tenido una pérdida puede proveer un sentido de
alivio, un sentido que de veras estas bien y que
puedes pasar por tus emociones con éxito.
Grupos de apoyo también proveen un lugar
seguro para compartir emociones. No es facil
compartir sentimientos con otros a menos que
ellos puedan entender lo que estas pasando. Los
grupos no so6lo te dan un lugar seguro para
hablar sino también un lugar donde tienes
permiso para llorar cuando necesitas, y al mismo
tiempo tener hombres y mujeres alrededor tuyo
que te van a apoyar y tener compasién. Grupos
de apoyo, conecciones de internet, amigos y
famila pueden ser recursos de apoyo muy
importantes, pero si sientes que tu dolor te esta
interrumpiendo la habilidad de funcionar en tu
dia, es importante contactar a tu doctor o ver un
consejero profesional. Acuérdate que el dolor es
un camino que sube y baja. Vas a tener muchas
emociones y etapas durante este camino. El
dolor no es una debilidad, es parte de la vida que
no podemos controlar. No estas solo en este
camino, y hay recursos y gente listos para
apoyarte.
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El Dolor de un Padre

(Father’s Grief)

Una referencia breve para padres
quienes han pasado por la pérdida
de un bebé durante el embarazo o
en los primeros meses de vida.

§’:¢’J hare

Pregnancy & Infant Loss Support, Inc.




