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Sobrevivir al suicidio de un ser querido: Navegar por un
dolor inimaginable

Por Emma Pearson

Perder a un ser querido es devastador, pero el suicidio introduce una complejidad Unica y
abrumadora. La subita llegada, las preguntas sin respuesta, el estigma social y las emociones
profundas crean un dolor aislante que te consume por dentro.

¢Por qué el suicidio es diferente?

El duelo por suicidio a menudo involucra intensos sentimientos de culpa, vergiienza,
arrepentimiento y confusion. Los sobrevivientes pueden cuestionar qué se les pas6 por alto o qué
podrian haber hecho de manera diferente. Estos sentimientos, aunque naturales, rara vez estan
basados en la verdad, ya que las luchas de salud mental son complejas y estan mas alla del
control personal.

El duelo después del suicidio

Este duelo puede sentirse como una jungla emocional, marcada por tristeza, ira, autoinculpacion y
juicio social. Lamentablemente, el estigma en torno al suicidio a menudo deja a las personas
incébmodas y sin saber como ofrecer apoyo, lo que aisla alin mas a los sobrevivientes.

El poder del lenguaje

Usar “muri6 por suicidio” en lugar de “se suicidd” evita asociaciones anticuadas con el pecado o
el crimen. Reformula la discusion para centrarse en la comprension y la compasion.

La importancia del apoyo

Sobrevivir al suicidio de un ser querido implica reconstruir la vida con un vacio doloroso en su
centro. Este no es un viaje que se deba enfrentar en solitario. El apoyo de la terapia, grupos o
amigos de confianza puede ayudar a aliviar la carga emocional. El duelo no es lineal, y la
conexién proporciona un espacio seguro para sus altibajos.
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Cuando surgen pensamientos suicidas
Después de una pérdida como esta, es comun sentir el anhelo de unirse al ser querido. Estos
pensamientos reflejan la profundidad del dolor, pero resaltan la necesidad de mantenerse

conectado a la vida a través de la ayuda profesional, los seres queridos o lineas de ayuda en
crisis.

Apoyando a otros en crisis

Cuando alguien parece estar en riesgo, haz preguntas directas sobre sus sentimientos y planes.
Escuchar sin juzgar, mostrar cuidado y alentar ayuda profesional puede salvar vidas.

El duelo después del suicidio no es algo que superar, sino algo que llevar con compasion,
conexion y coraje, encontrando luz incluso en los momentos mas oscuros.

Esta es una version mas corta de este articulo escrito por Emma Pearson (en inglés).

Plenna no asume ninguna responsabilidad por este contenido. No podemos garantizar la exactitud
de la informacion proporcionada por otras entidades, y no somos responsables por el uso que
usted haga de la informacion contenida o enlazada desde cualquier material.
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Translation disclaimer: Este contenido fue escrito originalmente en inglés. Traduccion al espafiol
validada por Carolina Alvarez Rodriguez.
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