Que decir, Que hacer:

Sugerencias para ayudar a alguien que está pasando por un dolor.
En lugar de decir…





Intenta decir…
	“Lo siento mucho.”

Esto puede percibirse como impersonal o inapropiado para el doliente. Ellos/as pueden responder “¿qué es lo que sientes?”

“Yo sé cómo te sientes” o “Yo sé exactamente por lo que estas pasando; mi perro se murió.
Decir esto al doliente se puede interpretar que esta devaluando el dolor individual. Los dolientes no quieren oír la experiencia del dolor de otras personas 
“Te miras mejor, y te sientes mejor?” 
Los dolientes resienten el mensaje de que otros necesitan que se sientan mejor. 

“Estas pasando tu dolor bien? Lo debes de hacer así..”
Recuerden que no hay una manera correcta de pasar el dolor. El dolor será diferente para cada persona.

	“Mis Condolencias.” o “Siento mucho de haber oído de  la muerte de ____”

Decir esto reconoce la experiencia del dolor de la persona y da la oportunidad de hablar de la persona que murió y hablar de ella/él y de cómo se sienten.
“Solamente puedo empezar a imaginarme como te sientes y por lo que estas pasando.”
Decir esto demuestra que tú verdaderamente te estás enfocando en su proceso único. Pregúntales como es esto para ellos/as no asumas que t u sabes lo que están sintiendo o pensando.
“No sé qué decir pero estoy aquí, podemos hablar si quieres o solamente puedo estar aquí.”
Aunque lagunas veces pueda ser incomodo estar con alguien en silencio, pude ser mejor que decir algo no ayude a la persona.
“¿Hay alguna hora del día que es muy duro para ti o más liviano? ¿Cuales son algunas de las cosas que te traen paz?”
Ay una gran variedad de cosas emocional, física, entendimiento, y comportamiento respuesta al dolor. Lo que está bien para algunos no necesariamente está bien para otros.



En lugar de hacer esto…




Intenta hacer esto…

	No esperes a que el doliente te llame paraqué de diga lo que necesite.
Cuando alguien está pasando por un dolor, es difícil para ellos reconocer lo que necesitan y más aun pedir ayuda.
No te enojes si el doliente es olvidadizo y no te pone mucha atención.
Es normal para alguien que tiene dolor el no recordar con facilidad, aunque esto no sea su carácter o su manera usual de ser.
No forcé sus nuevas ideas en el doliente.
Algunas veces la persona que usted quiere ayudar solamente quiere estar a solas. Se pueden cerrarse si se forzan mucho.
No eviten hablar de la persona que murió porque pueda molestar al doliente.
El no mencionar a la persona que murió puede causar que el doliente se sienta mas solo/la en su dolor. Ellos/s muchas veces se preguntan “¿Seré yo el único/ca persona que recuerdo a la persona que murió?”

	Toma la iniciativa y has algo por ello/as
Ofrécete ha visitarles, trae algo de comer o llévalos fuera. Si ves que algo se necesita hacer pide su permiso para hacerlo!
Ayuda al doliente a recordar citas, proyectos y eventos importantes.
El dolor puede ser un proceso que consume. Compasión, y paciencia son la llave. Un recordatorio amigable una llamada por teléfono o el ofrecerse a acompañarles a una cita puede ser bien recibida.
Sea atento y respetuoso a los sentimientos y deseos del doliente.
Ser bueno para escuchar significa que se guarde sus opiniones y los apoye a ellos en donde están en el proceso.
Si mencione sus nombres y comparta con ellos sus memorias y deseos.
Aunque la muerte haya sido hace mucho tiempo atrás, tome el riesgo y mencione la persona. Si usted conoce de un evento que era importante en la vida de esa persona, sepa que esto puede tener reacción en el doliente. Tenga por seguro que el recordar triara un apoyo grandísimo al doliente.
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    What to Say, What to Do:

        Suggested Ways to Support Someone Who is Grieving

	Instead of saying…

“I'm sorry.”

This can be perceived as impersonal or inappropriate to the

griever. They may respond with “What are you sorry about?”

“I know how you feel” or “I know exactly what

you are going through; my dog died.”

Saying this may cause the bereaved person to feel that you

are devaluing their individual grief. Very early on, grievers

don't want to hear about someone else's grief experience.

“You are looking so much better, are you feeling better yet?”

Grievers often resent being given the message that others

need them to be all better.

“You're not grieving right. You should do it this way…”

Remember that there is no “right” way to grieve. Grief is

personal and will be different for each person.


	Try saying…

“My condolences.” or “I am so sorry to hear of the death of____”

Saying this acknowledges the person's experience and gives

them an opportunity to talk about the person who died or

about how they are feeling.

“I can only begin to imagine what you are going through

and how you are feeling.”

This statement demonstrates that you are truly focusing on them

and their unique process. Ask them what it is like for them.

Don't assume that you know what they are feeling or thinking.

“I don't know what to say, but I am here. We can talk if

you want or I can just be here with you.”

Though it can sometimes feel uncomfortable to sit with someone

in silence, it may be better than saying something that isn't helpful.

“Are there times of day that are harder or easier for you?

What are some of the things that bring you comfort?”

There are a wide variety of physical, emotional, cognitive,

and behavioral responses to grief. What is right for one

person may not suit someone else.




	Instead of doing this…

Don't wait for the griever to call you to ask for what they need.

When someone is grieving, it can be difficult for them to

recognize what they want or need and even more difficult to

ask for help.

Don't get mad because the griever is forgetful or not giving you enough attention.

It is normal for someone who is grieving to forget things easily,

even if this is uncharacteristic of their previous manner.
Don't force all of your new found ideas onto the griever.

Sometimes the person you are trying to help wants to be left

alone. They may shut down if prodded too much.

Don't avoid talking about the person who died because it

might upset the griever.

Not mentioning the person who died is likely to make the

griever feel even more alone in their grief. They often ask

“Am I the only one who remembers the person who died?”


	Try doing this…

Do take the initiative and do something for them.

Offer to come over for a visit, bring them something to eat or

take them out. If you see something that needs to be done, ask

their permission and do it!

Do help the griever to remember important appointments,

projects and events.

Grieving can be an all-consuming process. Compassion and

patience are the key. A friendly reminder phone call or an offer

to accompany them to an appointment may be very welcomed.

Do be attentive and respectful of the griever's feelings and wishes.

Being a good listener sometimes means holding back your opinions

and supporting them where they are in their process.

Do mention their name and share your memories and wishes.

Even if the death was a long time ago, take a risk and mention

the person. If you know that there is an important life-cycle

event approaching, be aware that this may bring about a strong

grief reaction. Your remembering can bring tremendous comfort.
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