Para muchas familias, el instante en que supieron
que esperaban un bebé, su vida fue cambiada por
siempre. Quizas te hayas sentido emocionada por
tu embarazo. Quizés ya hayas escogido nombres
o la ropita perfecta para el bebé, o atin preparado
su cuarto. También es posible que hayas tenido
dudas o preocupaciones de como te iba a afectar
el resto de tu vida. Aunque hayas sentido gozo o
nervios, este nuevo bebé era una parte importante
de tu futuro.
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Algunos padres aprenden de la condicion
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Los sentimientos que tienes después de una
pérdida neonatal muchas veces son intensos y
abrumadores. La muerte de un bebé en cualquier
etapa es una pérdida muy real. No s6lo te tienes
que recuperar fisicamente, pero emocionalmente
y espiritualmente también.

La siguiente informacién ha sido juntada por
padres, amigos y profesionales que han sufrido
una pérdida. Este folleto te ha sido provisto como
un recurso para respuestas a algunas de tus
preguntas, y también para ayudarte a darte
cuenta de lo normal de las emociones y temores
que quizés sientas durante tu duelo.

perdido un
ando. Muchas
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neon tima que tu y tu bebé ya tenian ya que
o pudieron tener la misma conexién con tu
bpebé que tuviste mientras que estabas
embarazada.
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La mejor forma de tratar con gente cuando estas
pasando por duelo es ser honesta y decirles lo que
necesitas. Lo mismo es verdad entre tu y tu
e esposo. Algunas mujeres lo han encontrado

se ha beneficial escribir notas o cartas a su familia,

peranzas y amigos y compaiieros de trabajo explicando las

turo juntos. circunstancias acerca de la pérdida y lo que

como sea que necesitan de otros. A veces la gente esta
bles y la muerte de sorprendida de cuanto estés sintiendo tu pérdida.

o . ¢Como se sienten los padres
sentimientos quizas estén o
ontinuamente. Quizds tengas una o las parejas ?

de emociones en diferentes momentos, o ) . .

por una emocién que ya sentiste. No hay Seguramente esto es un tiempo dificil para ti,

guna manera correcta o incorrecta de pasar también. Quizas estés pasando por las mismas
por tus sentimientos. La experiencia de cada uno emociones que tu esposa o pareja. A veces los
y su forma de pasar por duelo es diferente. sentimientos pueden ser igual de fuerte o quizas
Mientras que estés pasando por duelo, quizas te sientas alejado de tu esposa o pareja y es
pases por cualquieras de las siguientes emociones: dificil entender como se esté sintiendo. Tal vez

sientes que no puedes ayudarle, porque no
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puedes controlar lo que pas6 o arreglar las cosas
para tu esposa/pareja e hijo/a. O, a lo mejor
hayas puesto tus sentimientos a un lado para
poder apoyarla y tomar las decisiones que
generalmente tomarian juntos, si las
circunstancias serian diferentes. Esto quizas te
deje sintiendo solo/a o dividido/a. Deberias ser
fuerte para tu pareja o abiertamente pasar por
duelo por la pérdida que has tenido. Es
importante acordarte que necesitas apoyo durante
este tiempo también. Aunque hayas contenido tu
duelo, todavia esti y volvera a surgir en algin
momento.

Otro tema dificil que quizas encuentres es que
otros menosprecian tu dolor. Es normal sentir
frustracion si constantemente te preguntan como
estd tu esposa/pareja mientras que sientes que a
nadie le importa como estds td. A padres
generalmente no se le da mucho tiempo de
descanso después de la muerte de su bebé y
pueden sentirse frustrados pensando en volver al
trabajo.

Es importante saber que los sentimientos y
reacciones que tienes son normales. Quizas sea
confuso o frustrante tener tanta variedad de
emociones. Tu y tu esposa/pareja seguramente
pasaran el duelo en diferentes formas y en
diferentes tiempos. Apdyense mutuamente, pero
sabe que esta bien tomar tiempo para el duelo sin
tener que ser la persona fuerte. También esté
dispuesto/a a buscar gente o grupos de apoyo si
no esté disponible facilmente.

¢Como puedo memorializar
a mi bebé?

Si tu bebé tuvo una condicién fatal que sabian
antes, quizds hayan tenido la oportunidad de
tomar decisiones y hacer arreglos antes del
nacimiento en cuanto a como memorializar el
bebé. O, quizas hayas tenido que tomar lo que
parecia ser decisiones imposibles en un tiempo
demasiado corto.

Si decidiste tener una ceremonia de despedida con
familia y amigos o algo privado y pequefio, la
coleccion de cosas que te hacen pensar en tu bebé
ayudaran. Algunos ejemplos siguen:

Fotos de ultrasonido o fotos embarazada

Fotos de tu bebé

Certificado de nacimiento del hospital
Bracelete del hospital

Tarjetas, flores y regalos de antes y después
de tu pérdida

Certificados de huellas de manos y pies
Moldes permanentes de huellas de manos y
pies

Tarjeta de cuna, peine o cinta medidora
Ropita de bebé y/o cobija

Libro de memorias

- Ademas, o en vez de, una despedida
tradicional, también quizés quieras
considerar:

Plantar un arbusto, arbol o jardin especial
Crear una pulsera o joya
Mantener un diario

Hacer donaciones a caridades o voluntariar
en memoria de tu bebé

Ceremonia dandole el nombre al bebé
Ser parte de actividades de memoria

Crear tradiciones tnicas a tu hijo/a

¢Como me debo cuidar?

Cuida tu Cuerpo

Come una dieta balanceada, haz ejercicio, toma
mucho agua y mantén una rutina de descanso
regular.

Encuentra Apoyo

Rodéate con amigos y familia que te apoyan. Acepta
ayuda cuando se te ofrece y busca ayuda de tu doctor
o consejero profesional si la tristeza interrumpe
significativamente en tu habilidad de funcionar.

Comunicate

Expresa tus sentimientos; habla, escribe, canta, haz
gjercicios y llora. Dile a otros lo que si 0 no necesitas.
Sé especifica.

Cuida tu Mente y Espiritu

Descansa y reflecciona.  Sé paciente.  Busca
actividades confortantes. Toma parte de servicios
memoriales.
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