Mas alla de la
supervivencia:

sugerencias para sobrevivientes de muertes por suici
Iris M. Bolton

1. Sabes que puedes sobrevivir; puede que no lo creas, per
2. Lucha con el "por qué” sucedio hasta que ya no necesites sa
"por qué" o hasta que TU estés satisfecho con respuestas parciales.
3. Reconoce que puedes sentirte abrumado por la intensidad de tus
sentimientos, pero que todos tus sentimientos son normales.

4. Laira, la culpa, la confusion, el olvido son respuestas comunes.
estas de luto.

ta que puedes sentir una ira apropiada hacia la

ndo, Dios, usted mismo. Esta bien expresarlo.

irse culpable por lo que es que hizo o no hizo. La
nvertirse en arrepenti to o perdon.

/. Tener pe mientos suicidas e . No significa que actuaras
de acuerdo con esos pensamie
8. Recuerda vivirun momen
9. Encuentra un buen oy
necesitas hablar.
10. No tengas mied
11. Date tiempo
12. Recuerda,

vez.
mpartir. Llama a alguien si

S Se curan.

ie es la unica influencia en

la vida de ot
13. Espera S regresan como un
maremoto, rimentando un remanente

16. Se consciente de
17. Se paciente contigo

amigos.
emas que no comprendan.



18. Establece tus propios limites y aprende a decir que no.

19. Mantente alejado de las personas que quieren decirte qué o
como sentirse.

20. Reconoce que hay grupos de apoyo que pueden ser utiles, como
Compassionate Friends o Grupos de Sobrevivientes de muertes por
suicidio. Si no es asi, pidele a un profesional que inicie uno.

21. Recurre a tu fe personal para que te ayude a salir adelante.

22. Es comun experimentar una reaccion fisica a su dolor, p. Ej.
dolores de cabeza, pérdida del apetito, incapacidad para dormir.

23. La disposicion a reirse con los demas y de uno mismo es
curativa.

24. Agota tus pregu
pueda dejarlos ir
25. Se que nu
incluso ir ma

enojo, culpa u otros sentimientos hasta que
0 ir no significa olvidar.

as a ser el mismo, pero puedes sobrevivir e
brevivir.

ide and its Aftermath
Norton et al., 1987).




