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CONECTANDO CON LA PERDIDA NEONATAL

CONTIGO EN £L RECUERDO
‘,PARQUE DEL

<A1 RECUERDO.



Sabemos que estas viviendo experiencias diferentes, y muchas veces resulta dificil hablar de
ellas, porque te cuesta entenderlas, no puedes mencionarlas sin llorar, o porque la gente a tu
alrededor intenta evitar que converses sobre lo que estas enfrentando, ya que piensan que eso

te hara sufrir mas.

Queremos intentar ayudarte a entender qué esta pasando en tu vida, por lo que en este libro te
proponemos distintas actividades que te permitiran comprender tus emociones. Intentamos
ser una fuente de apoyo y de resolucion de posibles dudas ante pensamientos, sentimientos y

acciones que puedas estar viviendo.

Tenemos muy claro que no podemos aliviar el dolor que estas sintiendo tras
esta pérdida, y tampoco es nuestra intencion siquiera el intentar lograrlo.

Sabemos que la vivencia de ese dolor es importante para una adecuada elaboracion del duelo.
Sin embargo, a través de nuestra experiencia, también entendemos que es imprescindible un
apoyo psicosocial para superar una muerte perinatal o neonatal, ya que se vive un proceso
silenciado o desautorizado, es decir, que no es aceptado ni validado por el entorno de los

deudos, debido a que para el resto de la familia, si el hijo o hija no nacié, no existe.

Sin embargo, desde el momento en que los padres tuvieron la noticia de que ese ser vendria,

ya comenzo a existir en sus mentes.

Esto complejiza por completo el proceso de duelo, ya que la expresion de la emocionalidad
es parte esencial de su elaboracion. El silenciarlo o evitar hablar del tema, con la finalidad de
hacer olvidar una experiencia amarga, solo genera que los padres tengan presente por mas
tiempo el dolor que les provocé ese fallecimiento. Es asi como se experimenta una pérdida que
no puede ser reconocida o expresada abiertamente ante la sociedad, y se oculta por miedo a

. . P .z . . .z . L
sufrir discriminacién, desprecio, humillacion o vergiienza.
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Por medio de las herramientas que brinda este libro, podras ir expresando
. z .., . 7

y calmando tus emociones. Ademas, en el transcurso de estas paginas, irds

entendiendo que es posible guardar todos los recuerdos de tu bebé, los

cuales viviran eternamente en ti.

Lo importante es que puedas hacer los ejercicios que estan en este Iibrg,
y recuerda que no hay una forma correcta de realizarlos, sino que debes
hacerlos a TU manera. Si crees que ahora no es el momento para leerlo o

llevar a cabo las actividades, guardalo para mas adelante.

También debes recordar que los duelos son (nicos, y no existe un momento
en particular para comenzar a vivirlos, ya que puede que lo elabores
prontamente, o tardar meses e incluso afios. Solo ten presente que cuando la
pérdida es reconocida socialmente y te permites expresar tus sentimientos y

compartir tu dolor, el proceso sera mas sano y constructivo.

Situandote en tu realidad y tu presente, podras obtener algin aprendizaje
personal y social de esta experiencia, y asi transformar este momento en algo
mas que solo un recuerdo amargo. Porque ese pequefio ser humano que te
acompafié durante un breve periodo, es y serd un capitulo importante de tu

historia, y queremos que lo recuerdes con mucho amor y no con pesadumbre.
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Y entonces, ;qué implica elaborar un duelo? Primero que todo es:
* Nunca olvidar.
» Recordar sin dolor.
« Sentir que lo vivido fue un gran y cortito regalo de la vida.
_*Encontrar un lugar en tu corazén para ese hijo o hija que ya partio.

* Sentir que el amor no acaba con la muerte. T ’
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Las personas después de vivir una experiencia de duelo semejante tienden a retirarse de su
entorno social. La sensacion de no poder compartir lo sucedido, sumado a la incapacidad de
los cercanos de saber contener, hace que las mujeres que han perdido a un hijo o hija silencien
sus emociones. Ademas, como en ocasiones no tienen energias para manejar sus sentimientos,

prefieren no participar de actividades en donde no se sienten comodas.

ACTIVIDAD

Piensa en via sitvacisn qve te l\aga g_ahel'aolo was estrés dovante el
proceso de dvelo.

Obsetva la siéfoievd'e iw(o\aleh, si T6 estés en el centio, ien »]gé cevlo
Vom{lriqs a to pareja, a tos ‘aaolkes, a tos herwjanos o tos aw]idos? Lbe
Qiéhes te sientes ale&q*n?
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Por un momento piensa en situaciones que hayan sido desagradables para ti, o en
comentarios que no te gustaron. Es comdn que en ocasiones las personas digan
palabras poco afortunadas, las cuales dejan cicatrices, a pesar de ser dichas con

muy buenas intenciones.

Piensa en quienes has sentido que no te apoyaron como esperabas, y preglntate,
;qué esperabas de él o ella? ;Crees que deberias decirselo? A lo mejor en ese
momento no pudiste reaccionar como te hubiese gustado, porque no siempre
estamos preparados para hacerlo. Esta es una experiencia nueva, ya que, aunque
hayas vivido un duelo anterior, lo que sientes hoy siempre sera distinto, debido a

que ya no eres la misma persona que eras ayer.

ACTIVIDAD

Esevibe vna nofa en los espavios qve estn enfre las letvas.
Kecuehiq, ho eS hetesdlio 1ve ‘aoh%as oh howbre, solo v/{o\hi?ies‘fa
To sav\fikg vekas ehwjo iva o{esa‘aakeciev\o{o esd ewjotish, Sin

daiar la velacisn 1ve wantienes ton los dewls.
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Conedivy cow of) Lefie —

Tienes derecho a nombrar a tu hijo o hija las veces que desees, ya que es parte de tu historia.
Ese pequefio ser humano comenz6 a existir en las mentes de quienes esperaban su llegada,
lo incluiste dentro de tu vida, imaginaste como seria, y durante su espera, comenzaste a
transformarte en su madre. Por supuesto que es posible sentir tristeza, aunque no existan
recuerdos concretos y haya sido corta su existencia, pero si estuvo contigo, por lo que fue
parte de tiy lo sequira siendo.

ACTIVIDAD

Piensa en cval es el nowbre Ae To L\lb» ° L\i&d, 0 o\'j&)el qoe te
hobiese %usfaoko haberle ‘auesfo. iPok 1‘36 esco%e\'{ns ese nowbre?,
la %;iév\ te veoverda?, Ledwpo lo imaiv\as?




En ninguna otra situacion, la tristeza producida abarca tantos aspectos fisicos como el duelo:

duele el cuerpo (bioldgico), la personalidad (psicoldgico), el alma (espiritual) y ademas
empatizamos con otros (familiar).

“En la Vé\rv(iv(q de v ser %:ekiio duele el ‘msao[o, el rkesevd’eg
esyecialv/(ev\’re el Totoro; toda la vida en sv Coh&uhfo quele”
&ok%e Mohfogq, 200L.

ACTIVIDAD I Tristesy
ldentitica coal de los si%oievd’es Lj Arefi‘ro estdgo
stnfowjas has detectado. ] Dificu[‘rq,( para "{"W(‘ik
U rritabilidad
~ r‘:‘ Pkeocur,qci/h .
7 0 Fok el IM R 11 )
O3 Incapacisd b = bija perdide
facida fara volver 4 la Fofing

EJ Dificul’rqo{ de Coneentiapisp
LT Rabig
] Colpabilicad
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Todos ellos son normales y deberian ir disminuyendo en frecuencia e intensidad, en la medida
que pasa el tiempo. Si estos malestares persisten o si observas un deterioro importante en tu
salud, debes consultar con un especialista. Sin embargo, ten presente que, en ocasiones, frente
a fechas importantes como aniversarios y dias conmemorativos, pueden volver a presentarse

algunos de estos sintomas.

Las emociones tienen un comportamiento paraddjico: cuando nos acercamos a ellas se
deshacen y, cuando nos alejamos, crecen o se intensifican. Por eso que, cualquier intento
por frenarlas solo las exacerba. Hay que ser paciente respecto a los sentimientos, ya que

lentamente y con el paso del tiempo irdn disminuyendo.

ACTIVIDAD

Busea 4 colores diferentes para identiticar los evadros ewjotionales,
g cada dfa rimLo\ ona de las Tloves.

Veras como las emociones van cambiando, y aunque sientas que todos los dias estas mal,
podras constatar con el tiempo que los colores de las flores irdn variando en la medida que

decidamos vivir un proceso de duelo activo.
Pero, squé significa que sea un proceso activo?

Significa que no se debe esperar a que los dias pasen, pensando que “el tiempo lo cura todo”,
sino que es necesario hacer algo con ese tiempo. Tomar la decisién de tener una actitud
sanadora, aun cuando haya momentos en los que no tienes fuerzas para levantarte, es intentar

cada dia estar un poco mejor.
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“Rohgge la ‘aén{iv(q de on ser gekio{o es uh acontetiwjiento qve ho ‘aueAe estodekse,
la elaboracisn del dvelo es vn plrocese active de atrontawients lleno de ‘aoSiLi\iAdoles",
Aﬁi%.



Conecar con

El inicio de una gestacién comienza con los cambios bioldgicos del cuerpo, los que preparan a
la madre para la llegada de un nuevo ser. Transformaciones que, aunque cuesta asumir, porque
no siempre son codmodas, en general se viven desde la ilusién y la esperanza de que traeran

consigo el nacimiento de un hijo o hija.

Sin embargo, cuando ese bebé fallece de manera prematura, aquellos cambios dejan de ser
predictores de algo bueno, sino mas bien, hacen recordar constantemente que ese pequefio

ser humano ya no sera parte de nuestras vidas, y eso genera dolor.

Quisiéramos borrar de nuestra corporalidad los rastros de que el embarazo existi6 y que
nuestro cuerpo hizo su mejor esfuerzo por acogerlo. Al parecer, el organismo demora mas
tiempo en darse cuenta de que no dara a luz. Que toda la tristeza de este hecho no nos haga
rechazar nuestro fisico, ya que, si crecié una nueva vida en tu vientre, deberias estar orgullosa

de ti misma porque tan solo por ello ya eres madre.

ACTIVIDAD

iQve ‘MHL es de to eoelrpo te veeverdan la

avsencia de To l\i(}o 0 hi&o\? Marea en el
o{ibu&o donde te hace Talfa.






CRONICAS DE LOS BRAZOS VACIOS

Sowjos Mdo{kes siewfpre.

MdAkes o{e los 1oe ho estan,
MaJ\kes Ae los %)e es;{ew\wos Coln amoké ho Ue%ahm,
MaJ\kes de los 10e ue%dkohé o ;{uo{iekoh %:eokame,

wadres de log 1ve Criawjos, pero i%ual se Tuelon.

Sowjos mo\o{kes Stewplre

La qe eoble dia o dia las ojelas de extraiar al L\i&o ausente,
la que sonrfe wedias pogve parfe de ella se Toe,

la e viste de colores, avhqve pok dentto el alwa 10en(e,

la %)e aRola Mowgeﬁos %)e Se \tuekovx o lo %\fe hohea J\Vue.

La leona hetida

La wawitera qoe extraRa a sv eriq,
a la 10 le pesan los biazos vaclos
Y le Auele el colazon.

La %)e d&ﬂVehokié a4 Vivir avn con tanto aLoloV.

Sowos Mo\o{kes Siew{m,

Por- Felnanda Oléuiy\



Lok rgé hice eso? Lbok %)é Ae&e de hacerlo? iPoy rgé o o Ai&e? Lok gé ho We di cventa?

Estas preguntas surgen cuando uno reflexiona sobre el fallecimiento de alguien muy querido.

Son sentimientos normales dentro del proceso de elaboracién del duelo.

No se puede cambiar el pasado y tenerlo claro no es suficiente, ya que de todas formas se
siente culpa frente a la posibilidad de tener alguna responsabilidad en lo ocurrido y de cémo

esto sucedid, aun cuando no fue posible haber hecho algo diferente.

Cuando ese sentimiento de culpa viene a la cabeza, es necesario protegerse de él, repitiendo
mentalmente determinadas frases que te ayudaran a convencerte de que las decisiones que se
tomaron en ese momento tienen una razén de ser, por lo que, si volvieras al mismo instante,

las realizarias de nuevo.

Tove uqowu\fos 1ve

0{is{'lru1'é<\{ eSo Wohtd

desa parecerd
de wi wente




No se elabora la culpa hasta que se comprende realmente que las decisiones, las conversaciones, el
dia a dia, etc., se van construyendo de acuerdo a la informacién con la que contamos en su momento.

Las personas no pueden predecir el futuro por lo que actuamos segtin lo que sabemos en el ahora.

Si lo que hice en su momento no es lo mismo que haria hoy, es porque este fallecimiento
te ha servido para ver la vida de diferente forma. Pero esa nueva mirada te la dio la pérdida
que sufriste, por lo que no tiene sentido seguir recriminandote por el pasado, sino mas bien

aprender de esa experiencia y tomar conciencia de ello para que no vuelva a ocurrir.

Cuando se avanza en el duelo, muchas veces también se vuelve a sentir culpa por estar
disfrutando de la vida, por lo que las nuevas alegrias se viven como una traicién al dolor que
se siente por la pérdida. Pero cuando esto surge vale la pena preguntarse, ;me gustaria ver

hundidos en la tristeza a quienes enfrentan mi partida?

ACTIVIDAD

Haz vha lista con aquello qve hartas diferente; lqoé tosas te %usfa\ria cawbiar?,

Leswo habrtas actvado ahota?
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Una de las mayores complejidades en estas situaciones, es como enfrentar las preguntas o

comentarios de las personas que alin esperan el nacimiento del nuevo bebé. Es por ello que, a

continuacion, te invitamos a prepararte para ese momento.

ACTIVIDAD

?ke‘aa\m Trases para kes‘aow{ek a las ‘ake%oh’fas habitvales de Tus seves
geﬁ.{os, esckibe\asg [ueg_o dilas en voz alta wochas vetes. Sabewjos q0e e vk
cowjienzo este ejereicio sevh difteil, sin ewbo\lr%o, poto a poto o{iswiv\uih’u\ las

ewjotiones 1oe conlleva el decirlas.

Algunos ejemplos que pueden ser de ayuda:

\ f “Qe ‘zl’esevd'd\roh al%ums diticoltades, per
. lo tanto, wi ki&a ho haLib ton Vida, yya

"> ;\_& no esth con nosotios”.

“Falleeis wii hijo perque vewia con una

enferwedad cow(YlieaAa", J Z%’
o

Elije las palabras que representen tu sentir y practicalas. Veras como esto disminuird en gran

medida la molestia de encontrarse con personas con quienes no has estado, por tanto, no
tienen conocimiento de tu situacion actual.



Con la noticia de que seras madre es muy probable que hayas comenzado a prepararte para
dicha experiencia, comprando ropa y objetos para tu bebé, armando una pieza y tomando
decisiones familiares en torno a la llegada de ese pequefio ser vivo. Muchos padres comienzan

a recibir regalos, y poco a poco se transforman los espacios.

Y en muchas ocasiones se escucha entre los padres en duelo, ciertas preguntas y comentarios

como: ;Todo esto fue un error?, ;me dio mala suerte prepararme tanto?, ;fuiingenua en mi actuar?




iNada de eso! Dentro de las competencias parentales, esta la necesidad de ir conectandote
con el bebé, mediante la preparacién de su llegada. Esto tiene relacion con visualizar sus
necesidades y asi ir conectandose con ese nuevo hijo o hija. Todos estos objetos te ayudaron a

ti a hacer mas concreta su existencia.

En muchas partes se esta llevando a cabo la llamada “cajita de los recuerdos”, la cual consiste en
una linda herramienta que puede ayudar a los padres a elaborar el duelo. Aqui podran guardar la
historia clinica del bebé, ecografias y otras pruebas médicas, las huellas de pies y manos impresas, la

pulserita del hospital, el primer chupete, los zapatitos o el cepillo que iban a utilizar los padres, etc.

ACTIVIDAD

Te S\)%elrivzos seleceional Jfmius dgge“os ob&e’fos qoe Sedn
exelusivos de este ki(}o 0 L\i&d e es‘:ekabas,é hacet vha
“cq&i’m Ae los \'e(‘,uen(os"‘

Los demas objetos que no quieras guardar para otro embarazo, ya sea tuyo o de alguien
cercano, te sugerimos los dones a alguna institucion de beneficencia. Es muy probable que,
si tienes contacto con estos articulos o con quienes son sus nuevos duefios, puedas revivir
momentos dolorosos al ver que se estén usando de una manera que no te parece adecuada,

por lo que es mejor no tenerlos muy cerca, y asi evitar juzgar o enrabiarte por ello.
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La muerte fetal, ya sea intrauterina o en el parto, desencadena, segin Stroebe y Schut, varias

carencias que funcionan como estresores. La princip

pérdidas colaterales importantes:
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Muestran algunas investigaciones que, el dolor frente a una pérdida perinatal o neonatal
puede ser tan devastadora para ellos, como para ellas. De hecho, en el caso de los hombres
que han visto a sus hijos a través de ecografias o ultrasonidos, muestran mayores sentimientos

ante la pérdida que aquellos que no las presenciaron.

Lo anterior, debido a que laimagen es un modo de relacionarse de manera directa con el bebé,
alo cual hay que sumarle el contacto fisico con el movimiento de ese nuevo hijo o hija que esta

dentro del vientre, y decisiones futuras que vinculan a la pareja con este pequefio ser vivo.

Todas estas acciones hacen que la idea del hijo o hija comience a desarrollarse en la mente

del padre. Sin embargo, su reaccion viene dictada por las responsabilidades que debe asumir.

En este contexto, socialmente se espera que el hombre apoye a la madre fisicay emocionalmente,
al tiempo que debe ser quien informe de lo sucedido a la familia y amigos, ademas de preparar el
funeral y la sepultacion del bebé. Es asi como en el caso del padre, es comn ver un sentimiento

de desbordamiento por la pena de su esposa, que se impone a la expresion del duelo propio.

En general, los hombres estdn mas enfocados en resolver problemas que en expresar
sentimientos, por lo que guardan sus emociones para si, interiorizandolas, no gustandole

compartirlas con los demas, y en caso de expresarlas suelen incluir rabia y/o culpa.

Uno de los grandes desafios que tendras en este camino, es entender y aceptar que la forma
en como tu pareja vive el duelo es tan valida como la tuya, y que el hecho de no expresar su
dolor como td, no significa que no lo tenga, ya que puede ser incluso, su forma de intentar

protegerte de lo que estan viviendo.

ACTIVIDAD

Invita a to pakeja a conversal ¢ ‘a\ro‘:ohle haeer vnda lista, en coh&ohfo, de todas
o\%)ellds feaceiones qoue ha *ehio(o,g »]Due te L\o\gah hetho a{uo(o\\' v{e SLS ewjoCiohes.
Conversa de Tos ihqgidw{es kes‘aecfo a sv ol, ere%\'mfale Sih &ozéahg abierTa a

entender qe cada qvien Vive sv dvelo de wanera ‘aak’ricolak



(Come afeciv a Resmanes

Cuando existen nifios que también esperaban el nacimiento de ese hijo o hija, lo queramos o
no, sufren con la pérdida, en especial cuando tienen un fuerte vinculo con los padres que estan

viviendo un duelo por la pérdida de su bebé.

El estrés emocional que presentan los padres les
dificulta, en ocasiones, prestar atencién a los demas
nifios que estan en su entorno. Para los progenitores
es tan fuerte la pérdida, que tienden a estar mas
pendientes de su propio dolor, ignorando a sus
otros hijos. La tristeza que sienten les hace olvidar
la importancia de entregarles carifio a los menores,
por lo que esta sensacion de abandono se sumaa las

emociones propias del fallecimiento.

Para quienes han perdido a un hermano o a una
hermana, la situaciéon emocional que viven puede
hacerse particularmente conflictiva sin un apoyo
afectivo. Se genera en ellos una ambivalencia, que
puede hacerles pensar que la alegria ya no volvera
a sus casas, que no podran hacer las cosas como
antes, a pesar de que aln sienten muchos deseos

de jugary divertirse.

Su reaccion dependerd de la edad, género,
personalidad, cultura y religion de sus familiares.
Los pequefios pueden sentir culpa por creerse
causantes de la pérdida, debido a sus sentimientos
de envidia ante la llegada de un nuevo nifio o nifa
al hogar, y de rabia al ver que sus padres solo se

preocupan del hijo o hija que viene en camino.




Es por ello que el didlogo entre los padres y sus hijos resulta imprescindible para tranquilizarlos y
evitar que se alimenten determinados miedos o recelos ante la vida. Si los progenitores no cuentan
transitoriamente con los suficientes recursos emocionales para hacerle frente, esta mision debe
ser abordada por otro adulto significativo para el nifio o nifia, como abuelos, tios, profesores,

entrenadores, etc., quien pueda brindar instancias de apoyo, escucha activa y contencion.

Es necesario responder honestamente a sus preguntas, con sencillez y sin mentiras, y hacerles

participes de los rituales de despedida del bebé.

Existen diversas formas en que se puede hacer participe a un nifio o nifa, y prepararlo para lo

que esta por venir:

- Invitelo a escoger las flores.
- Permitale elegir alguna canci6n para escuchar en la ceremonia, si la hay.

- Puede hacer un dibujo para poner en la sepultura o columbario, o escribir una linda nota

dirigida al bebé fallecido.
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Existen fechas en las cuales suele haber un incremento en el malestar y sufrimiento. Esto
sucede, aunque no hayas tenido una pérdida reciente. Pueden haber pasado varios meses,
incluso anos, pero parece que el dolor se reactiva en los aniversarios. Por supuesto, si has

enfrentado un fallecimiento reciente, el dolor y el sufrimiento pueden ser mas intensos.

El aniversario de fallecimiento, Navidad, vacaciones, o cualquier momento significativo, provocara
reveses incluso afios mas tarde, por lo que muchos dolientes podrian interpretar esta reaccion
como un retroceso o una vuelta atras en el camino. Al dolor de esos dias se suma el miedo a volver
a sentirse desbordados, a perder el control de sus emociones y a sentir confusion por el proceso

interno que tiene lugar. Sin embargo, se trata de una vivencia totalmente normal y esperable.

Para estas fechas es mejor prepararse emocionalmente, y pensar ;como quisiera integrar su
recuerdo en mi vida? Podria ser escribiéndole una carta, visitando el cementerio, prendiendo

una vela en algin lugar especial o, reuniendo a la familia en su nombre.

Son muchas las formas de recordarlo y volver a releer ese capitulo de tu historia.




Si en algiin momento la posibilidad de volver a embarazarte es una opcién, deberas enfrentar

algunas tareas:

Qe p\ebe '\'ded&dV
el wiedo a
otro ewbavaze
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Este libro es una propuesta para ayudar a las madres que han enfrentado un fallecimiento
neo o perinatal, para que puedan identificar sus emociones y saber cdmo canalizarlas. Por lo
general, ellas son quienes mas sufren, y la falta de apoyo puede causarles dafios emocionales e

inseguridades que hacen mas complejo el proceso de elaboracién del duelo.

Como empresa que esta presente en uno de los momentos mas dificiles de la vida, como
es la pérdida de un ser querido, nos hemos propuesto acompanar a quienes estan viviendo
un proceso de duelo, y ser facilitadores de instancias de recuperacién y alivio frente al

fallecimiento de una persona especial.

Es por ello que proponemos, a través de la comunicacion, poder abordar el tema de la muerte
por medio de actividades de arte terapia, las cuales ayudan de manera lidica a la conexion y

reparacion de ciertos estados emocionales propios de este proceso.

JPARQUE DEL
i RECUERDO.



