shock total, y las emociones pueden ser
abrumadoras. Quizas estés preguntando, “¢Por
qué tuvo que pasar esto?” Esta noticia y el
proceso pueden destruir familias. Ahora tienes
que ir del gozo de esperar un bebé hermoso y
sano a lo profundo del duelo. No sélo h
perdido un bebé pero también tod
esperanzas y sueos que habias plan
tu futuro juntos. Tus emociones
van a cambiar continuamente
una variacion de emogi
momentos o sentir 1a

Las emociones que sientes después de una una vez. No ha
pérdida tarde en el embarazo pueden ser muy incorrecta de
intensas y abrumadoras. La muerte de un bebé experienc

en cualquier momento es una pérdida real. No diferen

s6lo vas a tener que recuperarte fisicamente,
pero emocionalmente y espiritualmente.

Para muchas familias, el instante que supiste
que estabas embarazada, tu vida cambi6é por
siempre. A través de tu embarazo quizés te
sentiste emocionada. Quizds ya habias
escogido nombres o la ropa perfecta para tu
bebé, o atn hayas preparado el cuarto para tu
bebé. Es posible que también te hayas sentido
preocupada de como este bebé iba a afectar el
resto de tu vida. Aunque hayas sentido gozo o
nervios, este bebé era una parte importante de
tu futuro.

La informacion que sigue ha sido juntada por
padres que han perdido a sus bebés, amigos y
profesionales. Este folleto ha sido provisto
€omo un recurso para respuestas a algunas de
tus preguntas, y también para que entiendas
que tus emociones y tus temores que estas
pasando durante este tiempo de duelo son
normales.

¢Qué se ca
na

Un niii

elacionadas a cambios

D se sienten los padres
o parejas?
Este quizds sea un tiempo dificil para ti

también. Quizés estés pasando por muchas de
las mismas emociones como tu esposa o pareja.

VO

do si
pareja y

SImo.

las emociones y

on normales. Quizas sea
e pasar esta variedad de
@ y tu pareja quizids pasen el
erentes maneras y en diferente
e pueden apoyar el uno al otro, pero
que esta bien tomar el tiempo de duelo sin
ser la persona fuerte. Quizés encuentres ayuda
de alguien que no esperabas. También trata de
buscar gente o grupos de apoyo si no esti
facilmente disponible.

¢cComo trato con las
reacciones de otros?

Es dificil para alguien quien nunca ha perdido un
bebe poder comprender lo que estas pasando.
Muchas veces la gente no sabe qué decir y en su
tratar de hacerte sentir mejor, quizis digan
algo que te moleste o te haga enojar. Muchos
no lo dicen tratando de hacerte sentir mal,
simplemente no entienden el impacto que la
muerte de tu bebé ha tenido. Algunos no
entienden la relacion intima que td y tu bebé ya
tenidn ya que ellos no pudieron tener esa
misma conexion cercana durante tu embarazo.

La mejor forma de tratar con la gente cuando
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estas en duelo es ser honesta y decirles lo que
necesitas. En vez de decir, “iNo entiendes lo
que siento!” puedes decir, “Hoy es un dia dificil
y cuando dices cosas asi, me duele mucho.”
Algunas mujeres han encontrado util poder
escribirles una carta a sus familias, amigos, y/o
compariieros/as de trabajo acerca de su pérdida
y lo que ellas necesitan. Algunos se sorprenden
de la intensidad de tus sentimientos.

¢Como mejor me cuido?

Cuida tu Cuerpo - Tu doctor deberia darte
indicaciones especificas para el cuidado
después del parto. Cuidindote fisicamente es
tan importante como cuidar tu salud
emocional. Aunque no vas a estar cuidando un
recién nacido en casa, el dolor que tienes puede
ser agotador. Porque el duelo tiene un
componente fisico, es muy importante comer
una dieta balanceada, hacer ejercicios (aunque
sea una caminata corta), tomar mucha agua, y
mantener una rutina de descanso. Aparte de
tus reacciones emocionales, también vas a
tener reacciones hormonales. Tu cuerpo va a
pasar por todos lo cambios fisicos y hormonales
como si hubieras dado a luz un bebé sano.
Puedes esperar cambios de temperamento,
cansancio, insomnia, la inhabilidad de
concentrar o irritabilidad. Tus niveles de
energia también pueden cambiar ficilmente
como también tu apetito.

Encuentra Apoyo - Hay muchos recursos
para apoyo. Muchos encuentran que les ayuda
asistir a un grupo de apoyo para los que han
perdido un bebé. También puedes encontrar
en internet organizaciones disefiadas para
ayudar a padres en duelo. Para algunos, un
amigo o pariente cercano puede ser de mucho
consuelo. Si tu ftristeza significativamente
interrumpe tu habilidad de poder funcionar
diariamente, es importante que te pongas en
contacto con tu doctor o que veas un consejero
profesional.

Comunica - iDiles a otros lo que necesitas y sé
especifical Aparte de expresar oralmente lo
que necesitas, puedes escribir notas a amigos,
familia, y/o compaferos/as de trabajo. Diles lo
que necesitas de ellos, especialmente cuando
quieres hablar de tu bebé, o atin cuando no
quieres hablar.

Cuida tu Mente y Espiritu - Quizas
encuentres la necesidad de lazos espirituales
durante este tiempo. Ponte en contacto con un
lider religioso o simplemente aparta tiempo de
meditacion o refleccién. Algunos necesitan leer
y escribir; anotando tus experiencias puede ser
una parte importante del proceso de sanacion.

¢Como puedo memorializar
mi bebé?

Puedes empezar coleccionando cualquier cosa
que te haga pensar en tu bebé para crear una
caja de memorias o un libro de recuerdos.
Algunos ejemplos para incluir son los
siguientes:

Fotos del ultrasonido

Fotos tuyas embarazada, aun si no sabias
que estabas embarazada o ain no te veias
embarazada

Fotos de tu bebé

Certificado de Nacimiento del Hospital
Bracelete del Hospital

Tarjetas de Felicitaciones antes de la
pérdida

Tarjetas, flores y regalos después de la
pérdida

Certificados de huellas del pie o manos
Huellas permanentes de los pies o manos
Tarjeta de la cuna, peine o regla de medir
Ropa y/o cobija

Ceremonia de Nombres/Libro de Bautizo de
Share

Libro de Recuerdos de Share

En el futuro puedes...
- Tener un funeral o servicio especial
- Plantar un arbusto, arbol o jardin especial
- Crear un bracelete u otra joya
- Mantener un diario

- Hacer donaciones a caridades en memoria
de tu bebé
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Cuando un Bebé
Nace Sin Vida

(When a Baby is Born Still)

Una referencia breve para los
que han tenido la experiencia de
perder un bebé después de 20
semanas gestacionales.
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