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El Luto: Su Travesia de Sanacion

Usted ha surcado y sobrevivido el primer ano luego de su perdida.

El luto frecuentemente desafia nuestro sentido del tiempo en la medida en que puede sentirse que
la pérdida ocurrié hace mucho, tan solo ayer, o completamente acorde al tiempo. A medida que
su fravesia de sanacién continda, ofrecemos algunos recordatorios de cierre para apoyarlo en los
meses que vienen.

Recuerde:

* Buscar una mezcla de descanso, reflexion, ejercicio, alimentacion sana y recreacion

e Continuar su sanacién con paciencia, amabilidad y compasién

* Considerar expectativas razonables y realistas para usted mismo, ddndose cuenta de que usted
es el experto sobre usted, y estando al tanto de lo que puede hacer de momento a momento —
sin importar lo que piensen los demds

* Conéctese con su apoyo espiritual (la naturaleza, el arte, la musica, lecturas inspiradoras) o con
su comunidad religiosa

* Haga uso y cree rituales personales, particularmente en dias especiales (por ejemplo, plante un
drbol o brinde por su ser querido)

* AcostUmbrese tener tiempo en solitario. Puede lidiar con la situacion mediante actividades como
caminar, trabajar en un pasatiempo, realizar un proyecto en su hogar, o llamar a un amigo

* Adopte una perspectiva de mente abierta... estar abierto a nuevas rutinas, nuevas personas y/o
nuevos patrones en su vida diaria

* Acepte los placeres y gozos simples

¢ Confinle con una manera sana y positiva para expresar sus emociones (por ejemplo, llevar un
diario o compartir su historia con alguien bueno al escuchar y empdtico.

* Explore oportunidades de aprendizaje para desarrollar una nueva habilidad o para ganar
conocimiento en un tema de su interés

* Adopte el humor, el juego y larisa cuando sea posible
* Sigay cree un nuevo sentido de propdsito y significado mediante la conexidon con los demds

Conéctese con empatia:

* Cuide de sus vecinos * Cuide de una mascota ¢ Cuide de su familia
« Cuide de sus amigos e Cuide de un nifio (porlleh’res o ”9)
« Cuide de flores o plantas « Cuide de su hogar ¢ Porultimo... cuide de USTED
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