Duelo: Su Camino Hacia la Sanacion

Ha atravesado y sobrevivido al primer afio de su
pérdida.

La pena a menudo desafia nuestro sentido del
tiempo para que parezca que la pérdida fue hace
mucho tiempo, justo ayer o totalmente preciso con
el tiempo. En tanto su camino continda, ofrecemos
algunos recordatorios finales para apoyarlo en los
siguientes meses.

Recuerde:

« Busque una combinacion de descanso, reflexion,
ejercicio, alimentacion saludable y recreacion.

« Continde con paciencia, amabilidad y
compasion con su sanacion

- Elijo expectativas razonables y realistas de si
mismo, dadndose cuenta de que es un gran
conocedor de si mismo y lo que puede hacer en
todo momento — no importa lo que piensen los
demdads

- Conecte con su apoyo espiritual (naturaleza,
arte, muasica, lecturas inspircdoros) o
comunidad de fe

« Haga uso y origine rituales personales,
especialmente en dias especiales (por ejemplo,
plante un érbol o brinde por su ser querido)

+ Siéntase comodo con la soledad. Puede
hacer frente a través de actividades como la
caminata, trabajar en un pasatiempo, realizar un
proyecto domeéstico o llamar a un amigo

« Adoptar una perspectiva de apertura — apertura
a nuevas rutinas, nuevas personas y NUevos
patrones en su vida diaria

@mpo’rh

« Abrace alegrias y placeres simples

« Continde con maneras positivas y saludables de
expresar sus emociones (por ejemplo, escribir
un diario o compartir su historia con un buen
oyente y atento)

+ Revise sus oportunidades de aprendizaje para
desarrollar una nueva habilidad u obtenga
nuevo conocimiento sobre un tema de su
interés

« Abrace el humor, el juego y la risa siempre que
sea posible

+ Busque y origine un nuevo sentido de propdsito
y significado a través de la comunicacion con
otros

Conéctese con el cuidado:
« Cuidado de sus vecinos
+ Cuidado de sus amigos
+ Cuidado de algunas flores o plantas
« Cuidado de una mascota
+ Cuidado de un nifo
+ Cuidado de su hogar
- Cuidado de la familia (relacionados o no)
+ Finalmente... Cuidado de USTED

Suncoast Hospice ofrece una variedad de opciones
de asesoramiento para el duelo incluyendo grupos
de apoyo y asesoramiento privado. Liame al (727)
467-7423 para obtener mas informacion.
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