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El estar encinta produce una gran ilusion. Pero la pérdida de un embarazo causa que todas las ilusiones se rompan, y la
tristeza que se siente es inesperadamente dolorosa. Aun cuando cada persona siente esta pena de diferente manera, la
experiencia tiene muchas cosas en comun. Todas las pérdidas reprensentan planes que no llegaron a completarse, suefios
rotos, y la desconeccidn total a un futuro muy anticipado. Habfa escuchado anécdotas sobre la pérdida de un embarazo, pero
hasta ahora nunca habfa puesto atencidn a ese tipo de historias. Tal vez sea la primera vez que siente en carne propia esta
experiencia de pérdida y muerte y no estd segura si podrd sobrevivirla.

El Dolor Como Un Proceso
Con cualquier pérdida, la persona atraviesa por un proceso que consiste de tres etdpas bdsicas:
Impacto/Negacion —“jAy nol jA mi no! jEsa no puede ser sangre, tanto que me he cuidado!”

Enojo/Culpa/Depresion —“;Porque a mf? Si solo hubiera hecho.."""Yo que tanto anhelo un bebé y tantas que hay que ni se
cuidan y tienen embarazos perfectos.”“Jamds en mi vida habfa sentido la tristeza que siento esta semana.”

Aceptacion —"Si, esta experiencia es parte de mi vida y tengo que sobrellevarla. Muchas mujeres han perdido embarazos vy
de alguna manera han sobrevivido. Tal vez alguna de ellas pueda darme informacién sobre un consejero o grupo de apoyo
que pueda ayudarme.”

Cada una de estas etapas dura mas tiempo que la etapa anterior. Muchas situaciones pueden causar una recaida: algunas se
pueden anticipar y otras son inesperadas. Situaciones como un “baby shower,” escuchar una historia sobre el nacimiento de
un bebé, ver nifios recién nacidos, una visita al ginecdlogo, ver una mujer amamantando, escuchar comentarios imprudentes,
celebrar dfas festivos y reuniones familiares, pueden causar un retroceso en las etapas de duelo y una recaida. Usted puede

elegir como estas situaciones afectardn su vida: podrian causarle un gran deterioro o puede aceptarlas como algo pasajero

que no puede evitar. Para recuperarse, necesita pasar por las etapas del duelo. Este proceso no le devolverd lo que perdid,

no se olvidard de lo vivido, y no volverd a ser la misma que era antes. Pero al final del dia, encontrard un pedacito en su ser
donde pueda guardar el recuerdo de su pérdida.

Tiene Derecho a Recuperarse

Afortunadamente todos deseamos sanar y sentirnos mejor cada dia. En este momento tan dificil, debe respetar sus
necesidades, sus instintos, y sobre todo cuidar de si misma. Acuérdese que tiene derechos que la ayudaran a sanar
emocionalmente.

Tiene derecho a mantenerse bien informada —Tener un buen conocimiento de los hechos le ayudard a no confundirse.
Usted tiene derecho a saber que pasd, a entender cuales son las implicaciones para el futuro, a obtener su expediente
médico, a ver un experto, tomar notas, y hacer preguntas.

Tiene derecho a tomar decisiones — Es su cuerpo, su bebé, su pareja, y su futuro. Usted puede elegir si quiere estar en la
sala de maternidad, si quiere un cuarto privado, si quiere que la visiten, o si quiere que se haga una excepcion a los horarios
de visita, para que su pareja pueda quedarse con usted. También tiene derecho a decidir que hard con su ropa de maternidad
y las cosas que vya tenfa para el bebé. No deje que otros la “ayuden” y tomen deciones rdpidas por usted, mas bien hdgalos
que escuchen sus sugerencias para que le ayuden a decidir que opciones van mas de acuerdo con sus gustos.



Tiene derecho a protegerse — No gana nada con castigarse. De ahora en adelante, evite las situaciones que de antemano
sabe que serdn dificiles. No se ponga a pensar si sobrevivird toda la semana, concentrese en sobrevivir esta hora, y después la
hora que sigue.

Tiene derecho a tomarse su tiempo — Respete su necesidad a tomar tiempo; el dolor y la recuperacion toman tiempo.
El tiempo necesario para recuperarse varfa con cada persona. Nadie puede sanar por usted. Desafortunadamente, nuestra
sociedad se resiste a las cosas que toman tiempo. La pena y recuperacién son dificiles de sobrellevar y no deben apresurarse.

Tiene derecho a recibir ayuda — Haga un esfuerzo por aceptar la ayuda que otros le ofrecen aunque le parezca dificil.
Encuentre el apoyo adecuado. Recuerde que a veces las personas que mas se preocupan por usted, son las menos
adecuadas para darle apoyo. No tiene que justificar sus sentimientos. Si siente que estd fuera de control y no puede
reponerse, considere la ayuda de un consejero, terapeuta, o grupo de apoyo que la pueda guiar en este proceso tan
doloroso.

Tiene derecho a sentir tristeza y alegria — Después de su pérdida experimentard muchos sentimientos que la hardn sentir
incomoda, por ejemplo, el agotamiento, la insensibilidad, desilucidn, falta de concentracion, sentidos de traicion, de soledad,
de que nadie la puede ayudar, enojo, culpabilidad, y un profundo vacio. No podra creer lo triste que se siente y cuantas
ldgrimas ha derramado. No trate de ignorar sus sentimientos. Se sentird triste, pero no deje que la tristeza la controle. Otras
han sobrevivido este dolor y con tiempo, usted también lo hard. La felicidad no llega facilmente asi que haga la lucha por
encontrarla. El reirse o sentirse contenta no es faltarle al respeto a su situacién. Encontrar la felicidad es algo que usted elige;
concéntrese en cosas que la pongan contenta y le ayuden a sanar emocionalmente.

Tiene derecho a recordar a su bebé — Sus recuerdos forman una parte importante en su vida. El recuperarse no indica
que se olvid de lo pasado o el recuerdo es insignificante. Recuperarse quiere decir que ha logrado enfocarse en algo més.
Si'es posible, vea, toque, tome fotografias y dele un nombre a su bebé. Si quiere, conserve un pedacito de cabello, huellas
de sus piececitos, o haga una ceremonia para conmemorar la existencia de su bebé. También puede pedir que se haga

una autopsia y obtener los resultados. Mas delante, tal vez quiera hacer algo mas tangible como plantar un drbol en honor
a su bebé, mandarse hacer una joya que incluya la gema del mes de su nacimiento, o donar dinero en su honor a alguna
organizacion benéfica. Cuando cumpla un afo, trate de hacer algo especial con su pareja.

Puede Sobrevivir la Pérdida de un Embarazo

La mayoria de la gente no han aprendido a lidiar con el dolor y la pérdida. La pérdida de un embarazo puede ser la primera
vez que le hace frente a la muerte. Sobrevivir una pérdida cuesta mucho trabajo; el dolor consume su fuerza. Pero con
tiempo se recuperard. Enfoquese en superar el dolor y no en el sufrimiento que este le causa. Respete sus necesidades,
limites, e imperfecciones. Abrase a recibir el carifio y apoyo de otros y sea paciente ya que ellos también tienen sus
limitaciones. Aunque sienta que estd aprendiendo mucho sobre la muerte, la verdad es que también estd aprendiendo sobre
la vida. Encontrard alegrias después - y durante - su periodo de tristeza. El que esté usted leyendo esta informacién indica
que ha escogido el camino que la ayudard a sobrellevar su situacidn. Usted puede sobrevivir la pérdida de su embarazo.
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