Comprendamos nuestro
proceso de duelo

Duelo por muertede
nuestros anig!ales de
o compania
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~cComote sientes?
/L

El Fallecimiento de nuestro
animal de compania, perro, gato,
Ccanario, pez, o cualquier especie
animal que haya sido nuestro Fiel

amigo, produce un dolor
profundo en nuestras vidas, el
nivel del dolor depende del
vinculo que hayamos construido
con nuestros peludos: entre mas
Fuerte el vinculo y el amor, mucho
mas dolera su pérdida.

s O

NATALIA JALLER

&




cQué emociones puedo
4 sentir?
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Es normal que puedas
experimentar tristeza
profunda, rabia, culpa, ira, entre
otras, emociones, 3l inicio
vendran en fForma de tormenta,
caodtica y desordenada, hay
ausencia de Forma, podemos
sentirnos incluso pérdidos en

nuestro dolor
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- éQuedebo hacer?

7

4

Lo primero que debes hacer es
expresar tu dolor y tus
emociones a través del llanto, I3
escritura, de una carta, de un
collage, crea un album de Fotos
vy publicalo en redes sociales,
habla con tus Familiares y
amigos y cuéntales como te
sientes, o permiteles su
compania en silencio.




cQue debo hacer?

No elimines tus rutinas,
modificalas

Si a3 las 6 am salias a pasear a tu
peludo, sigue saliendo pero
trota, camina, o realiza algun
ejercicio. Si te acostabas a ver
television al 1ado de tu gatito a
las 7:00 pm todos los dias,
puedes leer un libro en esa
Franja horaria.

Es importante que sigas M
disfrutando de las actividades M
que solias hacer junto a tu
mascota, ya no lo haras
¢ Fisicamente pero silatendras
QQ siempre en tu corazon
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[/ =~ eQue debo hacer?
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Ingresa a un grupo de apoyo

A pesar de que cada duelo es
particular y diferente, en
ocasiones 3l rodearnos de
personas que han perdido su
peludo, podemos identificarnos
con 3lgunas de sus emociones y
sentimientos.

Por eso te sugerimos que

ingreses a3 grupos de apoyo

para que puedas rodearte de B{

personas que pueden estar M

atravesando 13 misma

experiencia que tu, tienen las
@ Mismas preguntas y desean
QQ, encontrar apoyo.
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Documéntate de tu proceso

No hay mejor manera de
empezar 3 sanar desde el
entendimiento, es decir que en
13 medida en que yo entienda mi
dolor, y mi proceso de duelo,
empiezo el camino hacia Ia
sanacion y la aceptacion.

Por eso te sugerimos que leas
un libro relacionado al duelo
por muerte de mascotas, veas M
algunas peliculas, videos vy [
demas fFuentes confiables que
te permitan entender

¢ Procesoqueestas viviendo
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Pide ayuda

Pedir ayuda no es sindonimo de
debilidad, antes ser valiente es
ser capaz de entender que
somos vulnerables y que ante
una pérdida podemos necesitar
ayuda de un tercero para vivir el
proceso de duelo de una
manera adecuada y saludable.

Por eso te invitamos a que
busques en tu entorno M
profesionales expertos en h
duelo, psicologos, tanatologos,
qQue puedan acompanarte

¢ durante este proceso.
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Natalia Jaller

Psicologa

Experta en Duelo Animal
www.nataliajaller.com
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