MUTANTE

» ‘Lleqo diciembre con su aleqgria,

mes de parrandas y felicidad’?

Pero las emociones tristes luego de un
duelo no desaparecen en Navidad

-

cComo atravesar las fiestas
navidenas con un duelo?

8 consejos de Maria Alejandra Ladrén de
Guevara, psicologa clinica.
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Trabajar el
autoconocimiento

Antes de cualquier listado de tips
a sequilir, es 1mportante revisar
que sabemos de nosotros mismos Uy
aprender a reconocer las emociones
que van llegando.
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“No se trata de controlar, de
anticipar, planear o saber
exactamente como va a transcurrir
la noche. Sino confiar en que st
algo va mal, seré capaz de decir
‘ya sé 1o que me esta pasando y 1o
puedo atender’”. y
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Validar todas las
emociones que surjan

Nlo forzarse a sentir algo en
particular ni evitar 1las
“emociones negativas”.

Por el contrario: al
4 >

() Aprender a nombrarlas
Pasar del "me siento rara’ X 4
a "lo que siento se llama *
angustia’ .

() Y entender que existe la
ambivalencia 0 0
felicidad/tristeza
confusidén/alegria A
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Conocer como se ve
mi espacio seguro

Es importante conocer ese lugar en
donde los vinculos son un recurso
a favor y no son desencadenantes
de dolor.

Analiza si realmente la familia es'
_ = e——

;Se' espacio sequro o, por el “

contrario, tienes que estar |

pendiente de evitar comentarios
e Ll heridas.
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Expresar lo
que hecesitas

Previo a algun encuentro,
contarle a alguien de confianza
que estas pasando por un momento
dificil y expresarle cudles son
tus necesidades para gue sepa
como ayudarte.
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"Esto no es una garantia de que
eso es exactamente lo que nos va a
dar bienestar, pero si lanza un
mensaje a nuestra mente y es que
yo tengo agencia sobre mi propio
bienestar®.
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Identificar quiénes
asistiran alos
encuentros navidenos

Tener una persona en particular,

con quien mdas confianza haya, que

sirva de apoyo para el momento en
que lleguen los detonantes.
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Tener presente que
irse también es valido

Si tienes 1la
opcidn de salir
de los lugares
donde no te
sientas a qusto, ((
thazlo! Usa, sin
remordimientos,
esa puerta si
sientes que la
necesitas.
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Encontrar
estimulos agradables

Que te ayuden a volver a la
realidad cuando tu mente te lleve
por lugares tristes u oOscuros.
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“"Hay cosas que nos van a ayudar a
sentirnos un poquito mas
reconfortados para transitar
momentos dificiles: el olor de una
crema, una cancion, algo para
tocar”. Tenerlos a la mano puede
ser util para ayudar a reqularnos
s1 nos enfrentamos a un detonante.
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Reflexionar

Luego de una reunion donde 1las
emociones estuvieron a flor de
piel, témate un tiempo para
identificar cada una de ellas. Qué
sentiste y qué las detoné.

4 N
te molesto

te hizo sentair
1ncomodidad.
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Si por estas fechas
estas o estuvieras
pasando por un duelo,
,COMO crees que se ve
el espacio en el que te
gustaria estar?
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