Animamos a los supervivientes a reunirse, recordar y decir en voz alta los queridos
nombres de aquellos que han perdido por suicidio. Te encuentras en un lugar seguro con gente
que te entiende.

Si tu tragica pérdida por suicidio ha tenido lugar recientemente, es posible que la
desesperacion te acompaiie. Esperamos que encuentres tiempo para aliviar tu carga vy
compartirla con los que no necesitamos explicaciones.

Este camino para sentirse completo no tiene mapas. Es el viaje mas doloroso que
existe (lleno de giros e imprevistos, corazones heridos y malentendidos). En esta senda surgen
pequeifas maravillas, pero puede que estemos demasiado doloridos o débiles para
reconocerlas. Sin embargo, llegard el dia en que puedas mirar hacia atrds y saber que
estuvieron alli.

Compartimos tu soledad. Compartimos tu pesar. Compartimos tus dudas. Honramos a
aquellos que amamos y hemos perdido por suicidio. Que el resplandor y la belleza de sus vidas
no sean nunca definidas por sus muertes.

Los supervivientes son las personas mas valientes que conocemos. Cuidate, ten paz,
ten esperanza.

AMERICAN FOUNDATION FOR SUICIDE PREVENTION
www.afsp.org
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Querido amigo:

Te escribimos como compafieros supervivientes que han perdido por suicidio a
seres queridos y amigos. Somos de todas partes del pais. Nos parecemos a ti. Algunos
de nosotros somos supervivientes desde hace poco, otros perdieron a sus seres
queridos hace algunos afios y los hay que son supervivientes desde hace décadas. Cada
uno de nosotros ha luchado a su manera con el dolor y la complejidad de una pérdida
por suicidio.

Nos conocimos por medio de la Fundacidn Americana para la Prevencién del
Suicidio (AFSP) y somos miembros del Consejo de Supervivientes de dicha fundacion, el
cual trabaja en nombre de supervivientes de suicidio de todo el pais. Juntos hemos
creado esta guia de recursos a partir de nuestras propias experiencias, con la
esperanza de que te llegue, informe y guie en tu propio camino de recuperacion

Cuando los supervivientes de suicidio se relnen, se siente un doloroso abrazo
de comprensién. Es terapéutico e infunde esperanza ver en los ojos de otra persona el
lugar en el que estds ahora o en el que estaras. El peso de la pérdida y la soledad, el
dolor y el duelo, laira y las preguntas, la tristeza y la culpa nos pertenece a todos.

Cuando nos mantenemos unidos y expresamos nuestros sentimientos,
comenzamos a recuperarnos. Cuando nos unimos y hablamos, nos sentimos menos
solos. Escuchamos nuestras dudas y preocupaciones expresadas en voz alta por otras
personas, y nos consuela que alguien nos comprenda. La intensidad de nuestros
dolorosos pensamientos disminuye cuando son expresados y compartidos.

La recuperacion no es una evolucion ordenada. De un modo u otro tropezamos
y avanzamos, y cuando nos atrevemos a mirar hacia atras, vemos las muchas vy
pequefias maravillas que han marcado nuestro camino. Tal vez fue un abrazo que no
sentimos por estar demasiado entumecidos, un libro que no absorbimos por estar
demasiado dispersos, una tarjeta que no leimos porque nuestros ojos empafiados de
ldgrimas no nos lo permitieron, una anécdota sobre nuestro ser querido que
escuchamos con angustia y gratitud al mismo tiempo. Son estas cosas las que nos
nutren y nos levantan.

Como compaiieros supervivientes de suicidio te instamos a que recuerdes estas
COsas, que son pocas pero importantes:

No estds solo.

Existen recursos y personas en los que apoyarte.

No hay un margen de tiempo universal para recuperarse, pero avanzards del lugar en el
que te encuentras ahora.

Te deseamos coraje y fuerza en tu viaje a través del dolor y la recuperacion.

Cuidate.

CONSEJO DE SUPERVIVIENTES DE LA AFSP
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éPor dénde empiezo?
Que sepas que no estds solo.

Si has perdido a alguien por suicidio, lo primero que deberias saber es que no
estds solo. Cada afio se suicidan mas de 33 000 personas en los Estados Unidos; a los
desolados familiares y amigos que dejan atras se los conoce como «supervivientes».
De hecho, las investigaciones demuestran que a lo largo de nuestra vida el 85 % de
nosotros perderemos por suicidio a alguien que nos importa. Lo que significa que hay
millones de supervivientes que, al igual que tu, tratan de hacer frente a una perdida
desgarradora.

Los supervivientes, con frecuencia, experimentan una amplia gama de
reacciones de duelo, incluyendo algunas de las que aparecen a continuacién, o todas

ellas:

® El shock es una reacciéon inmediata comun. Puede que te sientas paralizado o
desorientado y con dificultad para concentrarte.

e Sintomas de depresion, entre los que se incluyen suefio interrumpido, pérdida del
apetito, tristeza intensa y falta de energia.

e Ira hacia el fallecido, hacia otro miembro de la familia, hacia un terapeuta o hacia ti
mismo.

e Alivio, particularmente si el suicidio se produce tras una larga y complicada
enfermedad mental.

e Culpabilidad, lo que incluye pensamientos como: «Si yo tan solo hubiera....».

Normalmente, estos sentimientos disminuyen con el tiempo, a medida que
desarrollas la habilidad de hacer frente a la situacidon y empiezas a recuperarte.

AMERICAN FOUNDATION FOR SUICIDE PREVENTION www.afsp.org 4



éPor qué ha ocurrido esto?

El 90 % de las personas que se suicidan padecen en el momento de su muerte
un trastorno psiquiatrico diagnosticable.

Muchos supervivientes luchan por entender las razones del suicidio,
preguntandose una y otra vez: «¢Por qué?». Muchos reviven los ultimos dias de sus
seres queridos en busca de pistas, particularmente si no detectaron signos de que el
suicidio era inminente.

Debido a que, a menudo, se sabe muy poco sobre el suicidio, algunos
supervivientes se sienten victimas injustas de un estigma. Pueden sentir que el suicidio
es algo de lo que avergonzarse, o que ellos o su familia son de alguna manera
culpables de esta tragedia.

Sin embargo, deberias saber que el 90 % de las personas que se suicidan tiene
un trastorno psiquiatrico diagnosticable en el momento de su muerte (la depresién o
el trastorno bipolar son los mas frecuentes). Al igual que las personas pueden morir
por una enfermedad cardiaca o por cancer, las personas pueden morir como
consecuencia de una enfermedad mental. Intenta tener presente que el suicidio es casi
siempre complicado, consecuencia de una combinacion de doloroso sufrimiento,
desesperada desesperanza y una enfermedad psiquidtrica subyacente. Como explican
los psicélogos Bob Baugher y Jack Jordan:

«Una vez que alguien ha decidido acabar con su vida, hay un limite de cudnto puede
hacer otra persona para detener el acto. [...] De hecho, la gente a veces encuentra una manera
de quitarse la vida incluso estando hospitalizados en unidades psiquidtricas cerradas bajo
cuidadosa supervision. Teniendo en cuenta este hecho, intenta ser realista en lo que respecta a
qué tan predecible era el suicidio y cudnto podrias haber hecho para intervenir.

[...] La investigacion médica demuestra que los trastornos psiquidtricos serios conllevan
cambios en el funcionamiento del cerebro que pueden alterar gravemente el juicio, el humor y
el comportamiento de la persona que padece dicho trastorno. [...] La enfermedad produce en el
individuo cambios bioldgicos que generan el dolor emocional y fisico (depresion, incapacidad
para disfrutar de las cosas, desesperacion, etc.) que participa en casi todos los suicidios.»

Bob Baugher y Jack Jordan, After Suicide Loss: Coping with Your Grief (véase
Bibliografia).
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Introduccién al duelo por suicidio

Los supervivientes del suicidio suelen preguntarse si su duelo es semejante al
que causan otro tipo de fallecimientos

«Los aspectos caracteristicos del duelo por suicidio se manifiestan en tres amplias
dreas de la respuesta al duelo.

En primer lugar, numerosos estudios han descubierto que son los supervivientes,
aparentemente, los que mds se plantean preguntas que den sentido a todo lo relacionado con
4

la muerte (“éPor qué lo hicieron?”) ... los supervivientes a menudo luchan para entender los
motivos y estado de dnimo del fallecido.

En segundo lugar, comparados con otros dolientes, los supervivientes muestran niveles
mds elevados de remordimiento, sentimientos de culpa y responsabilidad por la muerte (“éPor
qué no lo evité?”) ... En ocasiones, los supervivientes sienten que causaron directamente la
muerte por maltratar o abandonar al fallecido. Lo mds frecuente es que se culpen por no haber
previsto y evitado el acto suicida en concreto ...

En tercer lugar, varios estudios indican que los supervivientes experimentan
sensaciones intensificadas de rechazo o abandono por parte del ser querido, asi como ira hacia
el fallecido (“¢ Como pudieron hacerme esto?”).»

Pasaje de Jordan, J., Is Suicide Bereavement Different? A Reassessment of the Literature (¢Es diferente
el duelo por suicidio? Reevaluacién de la literatura). Suicide and Life Threatening Behavior 2001 (Suicidio
y conducta amenazadora para la vida); 31(1): 91-102.

Véase también Sveen, C-A. y Walby, F., Suicide Survivors’” Mental Health and Grief Reactions: A
Systematic Review of Controlled Studies (Salud mental y reacciones de duelo en los supervivientes del
suicidio: Revision sistemdtica de estudios controlados. SLTB 2008; 38(1): 13-29.
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éQué hago ahora?

Es importante que recuerdes que puedes sobrevivir al dolor. Tal vez haya
momentos en que no creas que sea posible, pero lo es.

Aqui tienes algunas pautas de companferos supervivientes:

e Algunos supervivientes se debaten entre qué contarle a otras personas. Aunque
deberias tomar la decisidn basandote en lo que te parezca bien a ti, la mayoria de
supervivientes han descubierto que lo mejor es, simplemente, admitir que su ser
querido se ha suicidado.

e Puede que descubras que contactar con familiares y amigos te ayuda. Debido a que
habrd gente que no sepa qué decir, tal vez necesites tomar la iniciativa para hablar
sobre el suicidio, compartir tus sentimientos y pedirles ayuda.

e Aunque pueda parecer dificil, mantener el contacto con otras personas es
especialmente importante durante los estresantes meses posteriores al suicidio de
un ser querido.

e Ten en cuenta que cada persona llora la muerte de un ser querido a su manera. Por
ejemplo, algunos visitan el cementerio todas las semanas; para otros es demasiado
doloroso, por lo que no van nunca.

e Cada persona, ademas, llora la muerte de un ser querido a su propia velocidad; no
hay un ritmo establecido o una fecha limite para recuperarse.

e Los aniversarios, los cumpleafios y las vacaciones pueden ser especialmente
dificiles, por lo que tal vez quieras plantearte si continuas con las viejas tradiciones
o creas algunas nuevas.

e Tal vez experimentes oleadas inesperadas de tristeza; son parte normal del
proceso de duelo.

e Algunos supervivientes sienten consuelo al participar en actividades comunitarias,
religiosas o espirituales, lo que incluye hablar con un miembro de la Iglesia que sea
de confianza.

e El arte ayuda a muchos supervivientes a recuperarse, ya sea llevando un diario,
escribiendo poesia o componiendo musica.

e Intenta cuidar de tu propio bienestar; plantéate ir a tu médico para hacerte un
chequeo.

e Sé amable contigo mismo. Cuando te sientas preparado, retoma tu vida. Que
finalmente comiences a disfrutar de la vida otra vez no es una traicion a tu ser
querido, sino un signo de que has empezado a recuperarte.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Otras sugerencias:

Que sepas que puedes sobrevivir. Tal vez no lo creas, pero puedes hacerlo.

“.

Lucha contra el “éPor qué sucedid?” hasta que ya no necesites saber el porqué o
hasta que estés satisfecho con respuestas parciales.

Que sepas que tal vez te sientas desbordado por la intensidad de tus sentimientos,
pero que todos esos sentimientos son normales.

La ira, la culpa, la confusidn y el despiste son respuestas habituales. No estds loco,
estas en duelo.

Sé consciente de que puede que sientas ira hacia esa persona, hacia el mundo,
hacia Dios, hacia ti mismo. No pasa nada si la expresas.

Tal vez te sientas culpable por lo que crees que hiciste o dejaste de hacer. La culpa
puede convertirse en arrepentimiento gracias al perddn.

Tener pensamientos suicidas es habitual. No significa que vayas a llevar a cabo
dichos pensamientos.

Recuerda vivir momento a momento, dia a dia.

Encuentra a alguien que sepa escuchar y con el que puedas compartir. Llama a
alguien si necesitas hablar.

No tengas miedo de llorar. Las lagrimas son terapéuticas.
Date tiempo para recuperarte.
Recuerda, no lo decidiste tu. Nadie es la Unica influencia en la vida de otra persona.

Preparate para las recaidas. Si las emociones vuelven como un maremoto, puede
gue simplemente estés experimentando un vestigio de duelo, un cabo suelto.

Trata de aplazar decisiones importantes.

Date permiso para conseguir ayuda profesional.

Sé consciente del dolor de tu familia y amigos.

Sé paciente contigo mismo y con aquellos que tal vez no lo entiendan.
Establece tus propios limites y aprende a decir que no.

Evita a las personas que quieran decirte qué o como debes sentirte.

Que sepas que existen grupos de apoyo que pueden ser de ayuda. Si no puedes
encontrar ninguno, pidele a un profesional que lo inicie.
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21. Recurre a tu fe personal para que te ayude durante el proceso.

22. Es normal experimentar reacciones fisicas como consecuencia de tu duelo, por
ejemplo: dolores de cabeza, pérdida del apetito, incapacidad para dormir.

23. La buena disposicidn a reirse con otros y reirte de ti mismo es terapéutico.

24. Agota todas tus preguntas, tu ira, tu culpa y otros sentimientos hasta que puedas
dejarlos ir. Dejar que se vayan no significa olvidar.

25. Que sepas que nunca volveras a ser el mismo, pero puedes sobrevivir e, incluso, ir
mas alla de la mera supervivencia.

Iris Bolton. Reproducido con permiso a de Suicide and Its Aftermath:
Understanding and Counseling the Survivors (El suicidio y sus secuelas: Comprender y
tratar a los supervivientes) por Edward Dunne, John McIntosh y Karen Dunne-Maxim.
(Véase Bibliografia).
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Encargarse de las vacaciones

Haz lo que creas que sera comodo para ti. Recuerda, siempre puedes elegir
hacer las cosas de manera diferente la proxima vez.

e Piensa en las celebraciones tradicionales de tu familia. Considera si quieres
continuarlas o si quieres crear algunas nuevas.

e Recuerda que los miembros de la familia pueden sentir de manera diferente en lo
gue respecta a seguir haciendo las cosas como las han estado haciendo en el
pasado. Intenta hablar abiertamente con cada uno de ellos sobre tus expectativas.

e Considera si quieres estar con tu familia y amigos durante las vacaciones, o si seria
mas terapéutico para ti estar solo o irte fuera (este afo).

e Ten en cuenta que, en ocasiones, la expectacion ante un acontecimiento puede ser
mas dificil que el acontecimiento en si mismo.

e Site consuela hablar sobre tu ser querido, hazselo saber a tu familia y amigos; diles
gue no tengan miedo de mencionar el nombre de tu ser querido.

e A algunos supervivientes les consuela hacer saber que es el cumpleafios de su ser
guerido mediante una reunidn con sus amigos y su familia; otros prefieren pasar
ese dia en privado.

e Algunos supervivientes han descubierto que el siguiente ritual es muy util en
diferentes ocasiones:

Enciende dos velas y, a continuacidn, apaga una. Explica que la vela apagada
representa a aquellos que hemos perdido, mientras que la que permanece
ardiendo representa a aquellos de nosotros que seguimos adelante, a pesar de
nuestra pérdida y nuestro dolor.

Simplemente, deja esa vela ardiendo (puedes apartarla a un lado) mientras
dure la comida, evento, o acontecimiento que sea. La resplandeciente llama
actua como silencioso recordatorio de aquellos que faltan.

e Por encima de todo, ten presente que no hay un modo «correcto» de encargarse
de las vacaciones, aniversarios o cumpleafios. Puede que tu familia y tu decidais
probar diferentes enfoques antes de encontrar el que mejor os venga.
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Para tus amigos

Cuando tus amigos te pregunten cdémo pueden ayudarte, tal vez quieras
darles una copia de esta seccidn.

Cuando un ser querido se suicida, los supervivientes sufriran profundos vy
diversos sentimientos. Es importante honrar y respetar las necesidades de los
supervivientes en los dias, semanas y meses posteriores al suicidio. Puede que, a
menudo, te sientas impotente. Estas pautas te ayudan a entender lo que puede
consolar a la familia. Sin embargo, antes de que asumas responsabilidades, creemos
gue es importante preguntar a los supervivientes si necesitan nuestra ayuda. Algunos
supervivientes obtienen fuerza anadida al llevar a cabo muchas de las
responsabilidades que se mencionan a continuacidén, mientras que otros tal vez
quieran depender de amigos y familiares para que les apoyen y les guien.

Debido a que las personas que han perdido recientemente a un ser querido
pueden tener problemas para concentrarse o tomar decisiones, en lugar de
preguntarles simplemente “éCémo puedo ayudar?” deberias intentar preguntar si
puedes ayudar con una tarea concreta, como por ejemplo: cuidar de los nifios, pasear
al perro, hacer la compra, limpiar la casa, regar el jardin u organizar el papeleo.

e Responde con sinceridad a las preguntas de la familia. No hace falta que contestes
nada mas alld de lo que te pregunten.

e Siquieren saber mas, lo preguntaran mads tarde.

e Rodéales con tanto amor y comprensién como puedas.

e Dales algin momento de intimidad. Apdyales, pero no les agobies.

e Muestra amor, no control.

e Deja que hablen. La mayor parte del tiempo simplemente necesitan oir en voz alta
lo que esta pasando en su cabeza. Normalmente no estan pidiendo consejo.

e Fomenta la idea de que las decisiones sean tomadas por toda la familia.

e Ten en cuenta que se cansaran con facilidad. El duelo es un trabajo duro.

e Déjales decidir para qué estan preparados. Propdn tus ideas pero deja que sean
ellos los que decidan por si mismos.

e Haz una lista con las llamadas, las visitas y las personas que traen comida y regalos.

o Ofrécete a llamar a las personas a las que quieran informar.

e Mantén el correo en orden. Controla las facturas, las tarjetas, los anuncios en el
periddico, etc.

e Ayuda con los recados.

e Mantén una lista de la medicacién administrada.

e Ofrécete para ayudar con la documentacidon que necesite la compafiia de seguros,
como una copia del certificado de defuncion.

e Presta especial atencién a los miembros de la familia, en el funeral y en los meses
venideros.

e Permiteles expresar tanto dolor como estén sintiendo en ese momento y que estén
dispuestos a compartir.
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e Permiteles hablar sobre las cualidades especiales y entrafables del ser querido que
han perdido.

Reproducido con permiso de The Link Counseling Center’s National Resource Center
for Suicide Prevention and Aftercare (El Centro Link de Terapia Psicoldgica del Centro
Nacional de Recursos para la Prevencion del Suicidio y Cuidados Posteriores).

Aqui tienes otras dos ideas mas:

e Escribe una anécdota sobre su ser querido (especialmente una que puede que ni
ellos mismos conozcan) y dasela para que puedan leerla cuando estén preparados.

e No tengas miedo de decir el nombre de su ser querido. No te preocupes si les
haces llorar; es mas doloroso cuando nadie habla sobre la persona que han perdido.

AMERICAN FOUNDATION FOR SUICIDE PREVENTION www.afsp.org 12



Historias de los supervivientes

Saber que otras personas comparten la misma experiencia puede dar
esperanza y ser terapéutico.

A muchos supervivientes les ayuda escuchar a otras personas contar sus historias.
Cada numero del boletin informativo Lifesavers de la AFSP (Salvavidas de la Fundacion
Americana para la Prevencion del Suicidio) incluye una «Historia de un superviviente»,
en la que los supervivientes que trabajan de manera activa en la prevencion del
suicidio pueden, al mismo tiempo, honrar a su ser querido y compartir cdmo han
hecho frente a la situacidn. Estas historias, algunas de las cuales se citan muy
brevemente a continuacion, se reproducen en su totalidad en www.afsp.org

«[...] Hay una letania de sentimientos que todos los supervivientes de suicidio conocen
demasiado bien. El indiferente empleo de "Podria simplemente matarme"; el preguntarse de
manera constante "éPor qué? ¢Por qué? (Por qué?"; el aniversario de la muerte y su
importancia (da igual cudnto tiempo haya pasado); alguien que recuerda que ese es el dia en
que tu mundo se detuvo y, a continuacion, comenzo a andar de manera diferente; el miedo a
que los recuerdos se vuelvan viejos y sean cada vez mds dificiles de recordar; y la conexion
instantdnea que muchos supervivientes tienen entre ellos [...]». (Tinka)

«¢He alcanzado la fase de aceptacion? La de resignacion tal vez. Cuando la puerta se
abre con un chirrido, ya no espero ver a mi esposa entrando por ella. Durante mucho tiempo, si
que cometi ese error alguna que otra vez. Solia darme cuenta de que estaba recortando un
articulo para llevdrselo a casa. En la libreria, todavia hay ocasiones en las que cojo un libro que
creo que le gustaria [...] Nunca fui un hombre del tipo "macho" pero soy de la generacion de
"los hombres no lloran". El dolor me ha dejado los lagrimales abiertos permanentemente, y hoy
en dia la cosa mds insignificante me deja con un nudo en la garganta y me hace sollozar...
Estoy mds predispuesto a tratar de entender y ser indulgente en cuanto a por qué la gente
actua de la manera en que lo hace». (William)

«[...] Durante los dos o tres primeros meses tras el suicidio de mi hermana, habldbamos
constantemente de ella. Rememordbamos como actuaba y como la veiamos. Teniamos el
deseo insaciable de reconstruir las semanas previas a su muerte. Narrabamos las ultimas
conversaciones, estados de dnimo, llamadas telefonicas, fotografias y comidas con la
esperanza de que, de alguna manera, nuestros recuerdos encontrasen la respuesta a por qué
se quitd la vida. Esa pregunta todavia nos corroe las entrafias y crea un agujero grande, negro
y vacio [...]». (Debbie)

«[...] El inimaginable dolor emocional por la pérdida de mi hijo siempre estuvo presente.
Las ldgrimas recurrentes, la opresion en el pecho, los suspiros frecuentes y la incapacidad para
dormir se convirtieron en algo habitual. Aunque la estructura y la rutina de mi oficina me
reconfortaban de alguna manera, me costaba mucho concentrarme o poner atencion en las
tareas, ya fuese en el trabajo o en casa. Era como si mi cerebro se estuviera rebelando contra
esta experiencia. O, posiblemente, era la manera que tenia mi cerebro de obligarme a ser
amable conmigo misma durante mi duelo [...]». (Linda)

Varios de los libros que figuran en la Bibliografia que aparece al final de esta
guia también contienen historias de supervivientes, entre ellos No time to say
goodbye; Surviving the Suicide of a Loved One (No es momento para despedidas:
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Sobrevivir al suicidio de un ser querido), en el que la autora y superviviente Carla Fine
escribe:

«[...] Desde el suicidio [de mi marido], me senti cada vez mds aislada de mis amigos y
de mi familia. Ni se imaginaban por lo que estaba pasando, todos sus bienintencionados
consejos y palabras de consuelo me parecian ignorantes en el mejor de los casos y tefidas de
crueldad en el peor. A pesar de que la situacion de cada uno de nosotros es unica, todos
pasamos por etapas parecidas en nuestro duelo. Cuando conocemos a otra persona que ha
pasado por lo mismo, nuestro caos personal y nuestros secretos aislados parecen un poco
menos aterradores».

Escuchar como otras personas han luchado durante el proceso y cémo han

sobrevivido al dolor, la confusidn, las preguntas y el estigma de la pérdida por suicidio
es una parte importante del proceso de recuperacion para muchos supervivientes.
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Ayudar a los nifios a hacerle frente

Los nifios son especialmente propensos a sentirse abandonados y culpables.
Escucha sus preguntas y trata de ofrecerles respuestas sinceras, directas y
apropiadas para su edad.

Los supervivientes, frecuentemente, piden consejo sobre cémo explicar el
suicidio a los nifos. Aqui tienes algunas sugerencias:

e Diles la verdad, en un lenguaje simple y apropiado para su edad. Explicales que su
ser querido murié de una enfermedad, una enfermedad mental. Por ejemplo:
«Papi tuvo algo parecido a un ataque al corazdn, solo que fue un "ataque al
cerebro"».

e Sitienes la oportunidad, diselo en cuanto recibas la noticia en un sitio en el que se
sientan comodos.

e Asegurales que la muerte no fue culpa suya.

e Resiste la necesidad de mantener el suicidio en secreto por miedo a que el nifio
vaya a copiar el comportamiento del fallecido. Al igual que a las familias con
hipertension, diabetes o enfermedad cardiaca se las instruye sobre las primeras
sefiales de alerta y prevencidn, los parientes de las victimas del suicidio necesitan
comprender las primeras sefales de alerta de la depresién y de otras
enfermedades mentales para que puedan conseguir un tratamiento adecuado.

e Asegurales que tu, junto con otros adultos capacitados, cuidaran de ellos.

e Hazles saber que pueden acudir a ti en cualquier momento si quieren hablar del
tema.

e Los nifios puede que expresen sus sentimientos llorando, retrayéndose, riendo o
enfaddndose contigo o con otras personas. O puede que no. Simplemente hazles
saber que estds a su disposicion para lo que necesiten, ahora o en otro momento.

e Reanuday mantén la rutina habitual del nifio tanto como sea posible.

e El mejor regalo que puedes hacer a los nifios es que les garantices tu amor y tu
apoyo. Permiteles expresar sus sentimientos, responde a sus preguntas y dales
carifo.

Adaptado de Child Survivors of Suicide: A Guidebook for Those Who Care for
Them (Nifios Supervivientes del Suicidio: Guia para los que les quieren), por Rebecca
Parkin y Karen Dunne-Maxim (véase Bibliografia).

Para sugerencias sobre otros recursos sobre como ayudar a los nifios, véase la
Bibliografia. Ademas, podria interesarte ponerte en contacto con The Dougy Center,
National Center for Grieving Children & Families (El Centro Dougy, Centro Nacional de
Nifios y Familias en Duelo, véase Organizaciones).
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Grupos de apoyo

Puede ser tan fuerte la experiencia de conectar con otros supervivientes, y
proporcionar tanto alivio el poder hablar abiertamente sobre el suicidio con otras
personas que realmente te entienden.

Para muchos supervivientes, una parte crucial de su proceso de recuperacion es
el apoyo y la sensacién de conexion que sienten al compartir su duelo con otros
supervivientes. La manera mas habitual en que dicho compartir tiene lugar es por
medio de grupos de apoyo para supervivientes. Estos grupos proporcionan un lugar
seguro en que los supervivientes pueden compartir sus experiencias y apoyarse unos a
otros.

Es natural sentirse un poco inseguro a la hora de ir a tu primera reunién con un
grupo de apoyo. En No time to say goodbye (véase Bibliografia) un moderador de un
grupo de apoyo explica lo que puedes esperar:

«Nos sentamos en circulo y cada persona hace una breve presentacion: nombre de pila,
a quién ha perdido, cudndo ocurrié y como sucedid. A continuacion, pido a las personas que
vienen por primera vez que sean los primeros en hablar ya que, normalmente, tienen la
necesidad imperiosa de hablar. El resto del grupo trata de conectar con ellos describiendo sus
propias experiencias y cdmo se sienten. Los nuevos se dan cuentan de que no estdn solos con su
pesadilla. Al comparar su situacion con la de otras personas comienzan, ademds, a entender
que no son los unicos que sufren».

Algunos supervivientes acuden a un grupo de apoyo casi de manera inmediata;
otros esperan anos; los hay que acuden durante un afio o dos, y luego van solo de
manera ocasional (en aniversarios, vacaciones o en dias particularmente dificiles).
Puede que descubras que hacen falta algunas reuniones antes de que empieces a
sentirte cdmodo. O tal vez descubras que el entorno del grupo no es el mas adecuado
para ti pero, aun asi, puede ser una manera util de conocer a un par de compaferos
supervivientes con los que forjes una nueva amistad para toda la vida, basada en el
vinculo compartido que supone entender el dolor y la tragedia de una pérdida por
suicidio.

Si quieres una guia, ordenada por estados, de los mds de 500 grupos de apoyo
para supervivientes de suicidio que hay en Estados Unidos, visita www.afsp.org o llama
al nimero 1-888-333-AFSP (gratuito en Estados Unidos).

Muchos de los supervivientes que viven en zonas en las que no hay grupos de
apoyo han descubierto que los grupos de apoyo en linea son un recurso muy util. La
seccidn Recursos en linea, que aparece al final de esta guia, contiene una lista con
varios de estos grupos.
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Dia Nacional de los Supervivientes de Suicidio

En el Dia Nacional de los Supervivientes de Suicidio de la AFSP (Fundacidn
Americana para la Prevencidn del Suicidio), compafieros supervivientes se unen para
darse apoyo, recuperarse, informarse y fortalecerse.

Una de las formas mas eficaces de conectar con otros supervivientes es a través
del Dia Nacional de los Supervivientes de Suicidio de la AFSP, un acontecimiento anual
que tiene lugar el sabado anterior al dia de Accidon de Gracias (en Estados Unidos se
celebra el cuarto jueves del mes de noviembre).

Ese dia se celebran congresos de supervivientes en diversas ciudades, tanto en
Estados Unidos como en otros paises, en los que se organizan ponencias, talleres y
sesiones de caracter participativo. En todas las sedes, ademds de los actos
programados de manera local, se ve un programa de la AFSP, de 90 minutos de
duracion, en el que supervivientes «experimentados» y profesionales de la salud
mental formulan las preguntas a las que se enfrentan muchos supervivientes: ¢ Por qué
ha ocurrido esto? ¢Cémo le hago frente? ¢Donde puedo encontrar apoyo? Ya que a
muchos supervivientes les consuela también entender un poco tematicas sobre la
prevencion del suicidio y el duelo, el programa incluye ademds una breve presentacion
de lo que la investigacién cientifica ha descubierto sobre las enfermedades
psiquiatricas asociadas al suicidio.

El programa esta disponible en linea en www.afsp.org, por lo que los
supervivientes pueden participar aunque no haya un congreso por su zona o si les
resulta complicado poder asistir en persona. Ademas, le sigue una charla en linea y en
directo. En www.afsp.org puedes, también, ver programas de afios anteriores en
cualquier momento y de manera gratuita, asi como conseguir informacién sobre las
sedes del congreso de este afio.

Hay informacidn disponible sobre otros congresos terapéuticos que se celebren
durante el afio en:

e Tu delegacién local de la AFSP, hay disponible una lista de delegaciones de la AFSP
en www.afsp.org.

e Grupos de apoyo para supervivientes (hay disponible una guia de grupos de apoyo
en www.afsp.org.

®  American Association of Suicidology (Asociacién Americana de Suicidologia)
www.suicidology.org , congreso anual para supervivientes de pérdida por suicidio.

® los Compassionate Friends (LOS Amigos Compasivos) www.compassionatefriends.org,
congreso anual para padres y hermanos en duelo; no es especifico de la pérdida
por suicidio.
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Programa de Ayuda al Superviviente

A través del Programa de Ayuda al Superviviente de la AFSP, supervivientes
voluntarios cualificados de delegaciones especiales de la AFSP estan disponibles,
previa cita, para visitar a supervivientes que han perdido recientemente a un ser
querido, con el fin de escucharles, apoyarles y facilitarles informacion sobre recursos
para la recuperacion.

El Programa de Ayuda al Superviviente de la AFSP esta disefiado para ayudar a
aquellos que han perdido recientemente a un ser querido por suicidio.

Los supervivientes pueden descubrir que para aquellos que les rodean les
resulta dificil entender por lo que estan pasando. Es frecuente que un superviviente no
conozca a nadie mas que haya sufrido este tipo de experiencia y que no sepa dénde
encontrar informacién fiable o déonde saber mas sobre recursos locales.

La mayoria de los supervivientes que han conocido a otras personas que
también han sufrido una pérdida por suicidio pueden dar fe del poder que tiene esta
conexién. Con frecuencia es un compaiiero superviviente el que puede recomendar un
libro, poner en contacto a una persona con un grupo de apoyo u otro tipo de recursos
o, simplemente, el que proporcione consuelo.

El Programa de Ayuda al Superviviente esta disponible a través de delegaciones
especiales de la AFSP. Para mas informacion, contacta con Ila AFSP en
survivingsuicideloss@afsp.org o llamando al (+1) 888-333-AFSP, o bien visita nuestra

pagina web www.afsp.org

Red Electrdnica de Supervivientes

A través de la Red Electrénica de Supervivientes de la AFSP, los supervivientes
han descubierto recursos terapéuticos y oportunidades para involucrarse.

El objetivo de la red es la comunicacién inmediata con la comunidad de
supervivientes. La red te mantiene informado sobre una amplia gama de temas, lo que
incluye préximos congresos terapéuticos, eventos, progresos de las investigaciones y
oportunidades para prestar apoyo activamente.

UNETE HOY MISMO. La red es gratuita y solo te llevard un momento registrarte
en www.afsp.org
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Cuando estés preparado

El tiempo necesario para recuperarse no puede calcularse con ningun
calendario. Poco a poco, comienzas a reintroducirte en el mundo.

Y a medida que lo haces, es posible que te interese descubrir oportunidades
para involucrarte. La Fundacidn Americana para la Prevencidn del Suicidio contacta
con los supervivientes con dos objetivos en mente: ofrecerles el apoyo que tanto
necesitan, especialmente los que han perdido recientemente a un ser querido, vy
ofrecer oportunidades a aquellos supervivientes que esperan participar en actividades
de prevencién, y apoyo. La AFSP fue fundada en 1987 por cientificos, lideres
empresariales, miembros destacados de la comunidad y supervivientes para apoyar la
investigacion y la educacion necesarias para evitar el suicidio. Seguimos siendo la
principal organizacién nacional sin animo de lucro dedicada en exclusiva al
entendimiento y prevencién del suicidio a través de la investigacién, educacién,
defensa y promocidén, asi como a contactar con personas con trastornos mentales y
con aquellos afectados por el suicidio.

Para algunos supervivientes es terapéutico ayudar a otras personas, ya sea
moderando un grupo de apoyo para supervivientes o iniciando uno nuevo. La AFSP ha
desarrollado un programa de formacién completo y practico para ayudar a los
supervivientes a aprender los procedimientos para crear y moderar un grupo de
apoyo; es adecuado tanto para los supervivientes a los que les gustaria iniciar un
nuevo grupo, como para aquellos que actualmente moderan uno y quieren ampliar sus
conocimientos y habilidades. También hay materiales autodidactas disponibles.

Muchos supervivientes son voluntarios en la red de delegaciones activas de la
fundacién. Estas delegaciones, presentes en ciudades por todo Estados Unidos,
patrocinan congresos locales, eventos comunitarios y programas educativos. Muchos
supervivientes han contribuido a establecer nuevas delegaciones en sus ciudades.

Cada afio, miles de supervivientes participan en la Caminata Nocturna Fuera de
la Oscuridad (Out of the Darkness Overnight) y en la Caminata Comunitaria Fuera de la
Oscuridad (Out of the Darkness Community Walks), ambas organizadas por la AFSP,
con el fin de recaudar fondos para la prevenciéon del suicidio asi como despertar
conciencia sobre este tema. Hay informacién sobre cdmo participar en www.afsp.org

Algunos supervivientes van mas alld y crean fondos conmemorativos en la
Fundacion, para ayudar a financiar diversos programas que son importantes vy
significativos. Uno de estos fondos apoya una colaboracion innovadora entre el sector
publico y el privado, entre la AFSP y el Instituto Nacional de Salud Mental (NIMH), para
desarrollar un programa de investigacion especificamente dirigido a supervivientes.
Otro de estos fondos apoyd la produccidon de una pelicula que anima a los estudiantes
universitarios a que reconozcan la depresién como una enfermedad grave y a que
busquen tratamiento.
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Para saber mas sobre estas y otras oportunidades para involucrarse, por favor,
envianos un correo electrénico a inquiry@afsp.org, visita nuestra pagina web
www.afsp.org, lldmanos al teléfono (+1) 888-333-AFSP (gratuito en Estados Unidos) o
escribe a la Fundacién Americana para la Prevencidn del Suicidio, 120 Wall Street,
22nd Floor, New York, NY 10005, Estados Unidos.

Cada uno de nosotros es responsable de su propio camino de recuperacion.
Que siempre avances en tu viaje.
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Organizaciones

Fundaciéon Americana para la Prevencidn del Suicidio
(American Foundation for Suicide Prevention)
120 Wall Street, 22nd Floor, New York, NY 10005, Estados Unidos
(+1) 888-333-AFSP
www.afsp.org

Patrocina el Dia Nacional de los Supervivientes de Suicidio, la Red Electrdnica
de Supervivientes y el programa de formacién de moderadores de grupos de apoyo
para supervivientes. Publica una extensa bibliografia, una guia de grupos de apoyo e
informacién sobre el suicidio y la enfermedad mental. Financia investigaciones
cientificas, desarrolla iniciativas para la prevencion y ofrece programas educativos y
congresos para supervivientes, profesionales de la salud mental, médicos y el publico
en general.

Asociacion Americana de Suicidologia
(American Association of Suicidology)
(+1) 202-237-2280
www.suicidology.org

Promueve la concienciacién publica, la educacion y la formacidon de
profesionales, y patrocina el congreso anual para supervivientes Recuperarse tras el
Suicidio.

Asociacion Americana de Psiquiatria
(American Psychiatric Association)
(+1) 888-357-7924
www.healthyminds.org
Informacidén sobre salud mental y la eleccién de psiquiatra.

Asociacion Americana de Psicologia
(American Psychological Association)
(+1) 800-374-2721

WWW.apa.org
Recursos para pedir que te deriven a psicologos.

Asociacion Canadiense para la Prevencion del Suicidio
(Canadian Association for Suicide Prevention)
(+1) 204 784-4073
WWW.Casp-acps.ca
Listado en linea de grupos de apoyo canadienses para supervivientes.
Promueve la concienciacién publica, formacidn, educacién, defensa y promocién.

Los Amigos Compasivos

(The Compassionate Friends)
(+1) 630-990-0010
www.compassionatefriends.org
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Para todos los padres, hermanos y abuelos que han sufrido la muerte de un hijo,
hermano o nieto. Patrocina grupos de apoyo, boletines informativos y grupos de apoyo
en linea por todo el pais, asi como un congreso nacional anual para familias que han
perdido a un ser querido.

El Centro Dougy, Centro Nacional de Nifios y Familias en Duelo

(The Dougy Center, The National Center for Grieving Children & Families)
(+1) 503-775-5683

www.dougy.org

Publica numerosos recursos para ayudar a nifios y adolescentes que estan
llorando la muerte de un padre, hermano o amigo, entre los que se incluyen After
Suicide: A Workbook for Grieving Kids.

Organizacion Nacional para la Gente de Color en Contra del Suicidio
(National Organization for People of Color Against Suicide)
(+1) 866-899-5317
WWW.NOpPCas.com

Proporciona recursos a comunidades minoritarias sobre apoyo al superviviente
y educacién y prevencién del suicidio, lo que incluye el patrocinio de un congreso
anual.

Red Nacional para la Prevencion de Suicidio
(National Suicide Prevention Lifeline)
1-800-273-TALK (8255)
www.suicidepreventionlifeline.org

Servicio de prevencién del suicidio, gratuito y disponible las 24 horas del dia
para cualquiera en crisis suicida. Se te dirigira al centro de crisis mdas cercano posible
de tu area. Con centros de crisis por todo el pais, su misidon es proporcionar asistencia
inmediata a todo el que busque servicios de salud mental. Llama por ti o por alguien
gue te importe. Tu llamada es gratuita y confidencial.

Voces de Educacion sobre la Conciencia de Suicidio
(Suicide Awareness Voices of Education)
(+1) 952-946-7998
WWW.Save.org

Agrupaciéon politica local sin animo de lucro que educa sobre la depresion y
proporciona recursos sobre el suicidio y la depresion, boletines informativos vy
congresos de supervivientes.

Centro de Informacion y Educacidn sobre el Suicidio
(Suicide Information and Education Centre)
(+1) 403-245-3900
www.suicideinfo.ca

Biblioteca de recursos asistida por ordenador con una amplia colecciéon de
materiales sobre el suicidio, entre los que se incluyen kits de informacién, panfletos,
busquedas bibliograficas y servicios de recortes de prensa.
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Centro de Recursos para la Prevencion de Suicidio
(Suicide Prevention Resource Center)
(+1) 877-GET-SPRC
WWW.Sprc.org

Ofrece una amplia biblioteca en linea con informacidn sobre la prevencion del
suicidio y cdmo sobrevivir a la pérdida por suicidio, un calendario a escala nacional de
acontecimientos y pdaginas web hechas a medida para supervivientes, profesores,
adolescentes y miembros del clero entre otros.
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Recursos en linea

WWW.EroOWW.org
Grupos de apoyo en linea organizados por tipos de pérdida (incluido el suicidio)
y de relacién.

www.pos-ffos.com
Comunidades en Internet y grupos de apoyo en linea de Padres de Suicidas
(Parents of Suicides) y Amigos y Familias de Suicidas (Friends & Families of Suicides).

www.siblingsurvivors.com
Creado por una superviviente tras perder a su hermana por suicidio.

www.suicidereferencelibrary.com
Listado de recursos creado y mantenido por voluntarios de distintas
comunidades en linea de supervivientes.

www.survivorsofsuicide.com
Contiene informacién general sobre cdmo sobrevivir a la pérdida por suicidio.

www.thegiftofkeith.org
Creado por una familia de supervivientes, contiene informacién y recursos
sobre como sobrevivir a la pérdida por suicidio.
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Bibliografia

GUIAS DE SUPERVIVIENTES

After Suicide Loss: Coping with your Grief
(Después de una pérdida por suicidio: luchar contra el dolor)
Bob Baugher, Ph.D., y Jack Jordan, Ph.D., 2002.

Disponible a través de la AFSP. Este excelente manual estd organizado de
manera cronoldgica, alrededor de los primeros dias, semanas y meses de una pérdida
por suicidio. Incluye informacidn honesta sobre trastornos psiquiatricos, y sobre
cuando buscar ayuda profesional, asi como estrategias practicas para salir adelante y
curarse.

Dying to Be Free: A Healing Guide for Families after a Suicide
(Morir para ser libre: una guia de recuperacion para familias tras un suicidio)
Beverly Cobain y Jean Larch, Fundacién Hazelden, 2006

Los co-autores son la prima de Kurt Cobain, solista del grupo Nirvana, que se
quitd la vida en 1994, y un especialista en intervencidn en casos de crisis. El libro
combina historias personales de sobrevivientes con informacién practica sobre como
luchar contra una pérdida por suicidio.

Healing After the Suicide of a Loved One
(Recuperarse tras el suicidio de un ser querido)
Ann Smolin y John Guinan, Simon y Schuster, 1993.

Hay tantos sobrevivientes que luchan contra preguntas como “épor qué?” y “éy
si...?” Este libro contiene monografias, ademas de consejos para ayudar a los
sobrevivientes a empezar a recuperarse.

Lay My Burden Down: Unraveling Suicide and the Mental Health Crisis Among
African-Americans
(Libérame de esta carga: desentrafiando el suicidio y las crisis de salud mental entre
afroamericanos)
Alvin F. Poussaint, M.D., y Amy Alexander, Beacon Press, 2001.

Uno de los pocos libros sobre suicidio y problemas de salud mental dentro de la
comunidad afroamericana.

Reaching Out After Suicide: What’s Helpful and What’s not

(Echar una mano tras el suicidio: Qué es util y qué no)

Linda H. Kilburn, M.S.W. Disponible en KP Asociados, LLC (KPAMASS@aol.com), 2008
La autora, trabajadora social en una residencia médica y sobreviviente del

suicidio de su hija, ofrece consejos practicos para amigos y familiares

bienintencionados que quieren ayudar y apoyar a alguien tras un suicidio, pero que no

estdn seguros de lo que hacer o decir.

Silent Grief: Living in the Wake of Suicide
(Dolor silencioso: vivir a la estela del suicidio)
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Christopher Lukas y Henry Seiden, Jessica Kingsley Publishers, 2007

El libro tiene como co-autores a un psicélogo y a un sobreviviente de multiples
pérdidas por suicidio, y esta escrito con sensatez y comprension, ademas de ofrecer
sugerencias sencillas y constructivas para la recuperacién, ademas de informacién
honesta asi como un mensaje de esperanza.

Suicide and its Aftermath: Understanding and Counseling the Survivors
(El suicidio y sus secuelas: comprender y asesorar a los sobrevivientes)
Edward Dunne, John Mcintosh, y Karen Dunne-Maxim (Eds.), W.W. Norton y Compaiiia,
1987

Esta recopilacién de articulos y ensayos recoge las variadas dimensiones de los
muy diferentes aspectos de la experiencia de sobrevivir tras una pérdida por suicidio.
Aunque esta escrito por y para profesionales, es accesible al publico en general.

Suicide Survivor’s Handbook — Expanded Edition
(Manual del Sobreviviente del Suicidio — Edicion ampliada)
Trudy Carlson, Benline Press, 2000.

A la vez que proporciona sugerencias y consejos practicos de otros

sobrevivientes, el autor aborda las preguntas: épor qué? ¢ Qué pasa con la verglienza y
la culpa? ¢Cudnto dura el dolor? ¢Qué es de ayuda? ¢Cémo abordar a los demds?

Suicide of a Child
(El suicidio de un hijo)
Adina Wrobleski, Centering Corp., 2002.
Guia bdsica para el sufrimiento anticipado tras la muerte de un hijo. Agradable,
compasivo, con observaciones y mensajes personales de facil lectura.

Survivors of Suicide
(Sobrevivientes del suicidio)
Rita Robinson y Phyllis Hart, New Page Books, 2001.

Recopilacion de consejos e historias de sobrevivientes

Touched by Suicide: Hope and Healing After Loss
(Tocados por el suicidio: esperanza y recuperacion tras la pérdida)
Michael F. Myers, M.D., y Carla Fine, Gotham Books, 2006.

Los co-autores son un psiquiatra y una sobreviviente; este libro ofrece pasos
detallados, sugerencias practicas, y consejos bondadosos para poder lidiar con todos
los aspectos del suicidio.

HISTORIAS DE SOBREVIVIENTES

A Force Unfamiliar To Me: A Cautionary Tale
(Una fuerza desconocida para mi: un cuento con moraleja)
Jane Butler, Hamlet Books, 1998.
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Historia personal de una madre sobre la depresion y suicidio de su hijo. Explora
algunos de los retos a los que se enfrentan muchas familias sobrevivientes, tales como
las vacaciones y la lucha contra el dolor entre los padres de un hijo que se suicida.

A Special Scar: The Experience of People Bereaved by Suicide
(Una cicatriz especial: la experiencia de personas afligidas por el suicidio)
Alison Wertheimer, Routledge, 2001.

La autora (que perdié a su hermana a raiz de un suicidio) presenta entrevistas a
50 sobrevivientes, cubriendo una amplia gama de temas, que incluyen la presién, el
estigma, la culpa, laira y el rechazo.

Before Their Time: Adult Children’s Experiences of Parental Suicide
(Antes de su hora: experiencias de hijos adultos sobre el suicidio de los padres)
Mary y Maureen Stimming, Temple University Press, 1999.

Presenta historias de hijos adultos sobrevivientes sobre su pérdida, dolory
resolucidn tras el suicidio de un padre. Secciones distintas ofrecen perspectivas sobre
la muerte de madres y padres. También incluye las reflexiones de cuatro hermanos
sobre la pérdida compartida de su madre.

Blue Genes: A Memoir of Loss and Survival
(Genes azules: Memorias de pérdida y supervivencia)
Christopher Lukas, Doubleday, 2008.

Christopher (Kit) Lukas, co-autor de Silent Grief: Living in the Wake of Suicide,
fue un sobreviviente tras el suicidio de su madre cuando era nifio. Nia él nia su
hermano les dijeron cémo murid, y ambos continuaron enfrentdandose a sus propias
luchas contra la depresion, una enfermedad que ha afectado a su familia. En 1997, el
hermano de Kit, Tony, ganador de un premio Pulitzer, se quité la vida. En Blue Genes,
Kit hace una incursidn en la historia de su familia, en su viaje personal y en su
determinacion para encontrar fuerza y esperanza.

Dead Reckoning: A Therapist Confronts His Own Grief
(Cdlculo a ojo: un terapeuta se enfrenta a su propio dolor)
David C. Treadway, BasicBooks, 1996.

El autor, que ahora es un terapeuta familiar de éxito, tenia tan sélo 20 afios
cuando su madre, alcohdlica durante mucho tiempo, se quitd la vida. Aunque asesore
a sus pacientes sobre cémo lidiar con la muerte, la pérdida y el dolor, él mismo se ve
cada vez mas incapaz de luchar contra el suyo. Treadway acude a su propio terapeuta
en busca de ayuda, y hace participes a los lectores en su viaje de recuperaciéon cuando
finalmente acepta la muerte de su madre.

In Her Wake: A Child Psychiatrist Explores the Mystery of Her Mother’s Suicide
(A su estela: una psiquiatra infantil explora el misterio de la muerte de su madre)
Nancy Rappaport, Basic Books, 2009.

La Dra. Nancy Rappaport, psiquiatra infantil, perdié a su madre a los cuatro
afos, cuando se suicidd. Animada por la curiosidad de sus propios hijos sobre su
abuela y fortalecida por su propia formacion profesional en psiquiatria, empezé a
investigar en la vida y muerte de su madre. Excavando en expedientes, recortes de
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prensa, una novela sin publicar de su madre, y entrevistas con familiares y amigos,
explora en estas memorias profundamente personales, el impacto del suicidio de su
madre desde la perspectiva de una hija, psiquiatra, esposa y madre ella misma.

My Son... My Son: A Guide to Healing After Death, Loss or Suicide
(Mi hijo... mi hijo: guia para recuperarse tras la muerte, pérdida o suicidio)
Iris Bolton y Curtis Mitchell, The Bolton Press, 1995.

La historia de una madre en su progreso a través del proceso de dolor tras el
suicidio de su hijo de 20 afios.

Never Regret the Pain: Loving and Losing a Bipolar Spouse
(Nunca te arrepientas del dolor: amar y perder a un esposo bipolar)
Ser Erder Yackley, Helm Publishing, 2008.

En sus memorias, Sel Erder Yackley, madre de tres hijos, proporciona al lector
una mirada intima a la lucha familiar por comprender, luchar y lamentar el trastorno
bipolar y a la postre, suicidio de su marido, un respetado juez.

No Time to Say Goodbye: Surviving the Suicide of a Loved One
(No hay tiempo para decir adids: sobrevivir al suicidio de un ser querido)
Carla Fine, Doubleday, 1996.

Tras el suicidio de su marido, la autora entrevisté a mas de 100 sobrevivientes
de suicidio. Intercala sus experiencias en el libro, creando una historia de pérdida,
dolor y supervivencia.

Remembering Garrett: One Family’s Battle with a Child’s Depression
(Recordando a Garrett: La batalla de una familia contra la depresion de un hijo)
Gordon H. Smith, Senador de los Estados Unidos, Caroll & Graf, 2006.

Historia personal del Senador de los Estados Unidos por Oregdn, cuyo hijo de
21 afios se quitd la vida, y cuyo discurso en el Senado, llevé a un abrumador apoyo por
ambos partidos para aprobar la Ley en memoria de Garrett Lee Smith, que aumenté
los fondos federales para prevenir el suicidio en jévenes.

Sanity & Grace: A Journey of Suicide, Survival and Strength
(Sanity & Grace: un viaje al suicidio, la supervivencia y la fuerza) [NT: Sanity & Grace es el
titulo de una cancién de la autora]
Judy Collins, Tarcher/Penguin, 2003.

Madre en duelo y famosa cantante, comparte su propia historia sobre la
pérdida de su hijo tras un suicidio, y su propia lucha contra la enfermedad mental.

The Empty Chair: The Journey of Grief After Suicide
(La silla vacia: el doloroso viaje tras el suicidio)
Beryl Glover, In Sight Books, 2000.
El doloroso proceso experimentado por varias personas que se enfrentan a
diferentes emociones tras el suicidio de un miembro de la familia.

The Suicide Index: Putting My Father’s Death in Order
(Indice de un suicidio: poniendo en orden la muerte de mi padre)
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Joan Wickersham, Harcourt Inc., 2008.

Wickersham utiliza un indice (ordenado principalmente por estructuras) para
intentar dar sentido a la muerte de su padre. Recoge la historia familiar, fracasos
empresariales y encuentros con amigos y doctores en una investigacién filosdfica,
profundamente personal y maravillosamente escrita, sobre la vida y muerte de su
padre.

PARA AYUDAR A LOS NINOS

After a Parent’s Suicide: Helping Children Heal
(Después del suicidio de los padres: ayudando a los nifios a curarse)
Margo Requarth, Healing Hearts Press, 2006.

Escrito por una asesora en temas de duelo, la cual perdid a su madre a raiz de
un suicidio cuando tenia menos de cuatro afios, este libro ofrece sugerencias
constructivas, claras y compasivas para ayudar a los nifios.

After a Suicide: A Workbook for Grieving Kids
(Después de un suicidio: manual para nifios en duelo)
Disponible a través de The Dougy Center (véase Organizaciones)

Desarrollado para usarse con nifios, este manual combina las explicaciones de
enfermedades mentales y suicidio, ejercicios creativos, consejos practicos, y
testimonios de nifios sobrevivientes.

But | Didn’t Say Goodbye: For Parents and Professionals Helping Child Suicide
Survivors
(Pero si no le dije adiés: para padres y profesionales que ayudan a nifios sobrevivientes del
suicidio)
Barbara Rubel, Griefwork Center, Inc., 2000.

Narrado desde el punto de vista de un nifo, este libro esta ideado para que lo
lean adultos y luego lo compartan con los nifios.

Child Survivors of Suicide: A Guidebook for Those Who Care for Them
(Nifios sobrevivientes del suicidio: Guia para los que cuidan de ellos)
Rebecca Parkin y Karen Dunne-Maxim, 1995.

Disponible a través de la AFSP. Esta guia practica ofrece asesoramiento para los
miembros de la familia, educadores y otras personas que tratan con jévenes
sobrevivientes.

My Uncle Keith Died
(Mi tio Keith murid)
Carol Ann Loehr, Trafford Publishing, 2006.

Escrito con un lenguaje sencillo y claro, de facil comprension para los nifios,
este libro ofrece esperanza y formas practicas de explicar el suicidio a los nifios. Explica
la diferencia entre tristeza y depresion, y describe cdmo los desequilibrios quimicos en
el cerebro causan enfermedades que pueden derivar en suicidio.
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Someone | Love Died By Suicide: A Story for Child Survivors and Those Who Care for
Them
(Alguien a quien quiero se suicidd: Una historia para nifios sobrevivientes y los que los cuidan)
Doreen Cammarata, Grief Guidance, Inc., 2000.

Libro ilustrado que explica la depresidn y el suicidio en un lenguaje adaptado a
los nifios.

PARA ADOLESCENTES Y JOVENES

After
(Después)
Francis Chalifour, Tundra, 2006.

Nominado para el premio Canadian Governor General’s Literary Awards 2005,
esta novela autobiografica narra la historia de un Francis de 15 afios cuyo padre se
quitd la vida. Explora la lucha de Francis contra la culpa, la ira, la profunda tristeza y la
busqueda de esperanza, durante el primer afio tras el suicidio de su padre.

After a Suicide: Young People Speak Up
(Después del suicidio: Los jovenes opinan)
Susan Kuklin, Putnam Publishing Group, 1994.

Nueve historias personales de sobrevivientes, muchos de los cuales son
adolescentes. Cada historia se centra en un tema en concreto, como la pérdida de un
padre, un hermano, busqueda de terapia, grupos de apoyo.

PARA HOMBRES

Men & Grief: A Guide for Men Surviving the Death of a Loved One and a Resource for
Caregivers and Mental Health Professionals

(Hombres y dolor: guia para hombres sobrevivientes a la muerte de un ser querido, y recurso
para cuidadores y profesionales de la salud mental)

Carol Staudacher, New Harbinger Publications, Inc., 1991.

Son de especial interés los capitulos que hablan de la experiencia del duelo
durante la infancia, la adolescencia y la edad adulta, asi como el capitulo sobre el
efecto del abuso del alcohol sobre el dolor. Si bien es cierto que el libro incluye el tema
del duelo después de un suicidio, el enfoque principal se pone en la experiencia
masculina del sufrimiento en general.

Real Men Do Cry: A Quaterback’s Inspiring Story of Tackling Depression and Surviving
Suicide Loss
(Los hombres de verdad si que lloran: la estimulante historia de un quaterback abordando la
depresion y sobreviviendo a la pérdida tras un suicidio)
Eric Hipple, junto con la Dra. Gloria Horsley y la Dra. Heidi Horsley, Quality of Life
Publishing Co., 2008.

Hipple, antiguo quarterback de la NFL en los Detroit Lions, y sobreviviente tras
el suicidio de su hijo de 15 afos, comparte de manera honesta su larga lucha contra la
depresidn, incluyendo su bancarrota, encarcelamiento por conducir ebrio, y su
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posterior decision de buscar tratamiento. Guia practica para hombres, y para las
mujeres que cuidan de ellos.

Swallowed by a Snake: The Gift of the Masculine Side of Healing
(Devorado por una serpiente: el regalo del lado masculino de la recuperacion)
Thomas R. Golden, Golden Healing Publishing, 1996.

Este libro de un trabajador social clinico autorizado, explora la estereotipada
experiencia “masculina” del dolor. En palabras del autor “[un] hombre que lea estas
paginas encontrard un libro que honra la singularidad del camino de un hombre hacia
la recuperacién. Una mujer que lea este libro se beneficiara no sélo de comprender
mejor al hombre, sino que se hallara a si misma en estas paginas”.

When a Man Faces Grief/A Man You Know is Grieving: 12 Practical Ideas to Help You
Heal From Loss

(Cuando un hombre se enfrenta al dolor/Un hombre al que conoces estd sufriendo: 12 ideas
prdcticas para ayudarte a recuperarte de una pérdida)

Thomas Golden y James Miller, Willowgreen Publishing, 1998.

Este libro se centra en el duelo en general (no en el duelo tras un suicidio en si),
explorando el punto de vista de los autores del “lado masculino” de la recuperacion. El
formato del libro es Unico: la primera mitad del libro ofrece asesoramiento al hombre
en duelo; dandole la vuelta, el libro ofrece a su familia y amigos consejo sobre la mejor
forma de ayudarlo. Las doce sugerencias en ambas mitades del libro son practicas y
honestas.

When Suicide Comes Home: A Father’s Diary and Comments
(Cuando el suicidio entra en casa: diario y comentarios de un padre)
Paul Cox, Bolton Press, 2002.

La perspectiva de un padre durante el primer ano tras el suicidio de su hijo;
este libro esta escrito de una forma sencilla y honesta, y es de facil lectura en las
primeras etapas del duelo. Aunque esta escrito desde la perspectiva de un padre, las
lectoras (especialmente las cdnyuges) han comentado que les ayudé a entender mejor
la experiencia masculina con el dolor.

POESIA / EDIFICANTE

A Long-Shadowed Grief: Suicide and its Aftermath
(Un dolor de larga sombra: el suicidio y sus secuelas)
Harold Ivan Smith, Cowley Publications 2006.

Escrito desde una perspectiva cristiana, este libro de un sobreviviente del
suicidio de su primo, y antiguo director de funerales, explora las secuelas del suicidio a
través de la lente de la espiritualidad y la teologia.

Finding Your Way After the Suicide of Someone You Love
(Encontrar el camino tras el suicidio de alguien a quien amas)
David B. Biebel, D.Min., & Suzanne L. Foster, M.A., Zondervan, 2005.
Este libro tiene como co-autores a un sobreviviente y a un clérigo, y observa la
experiencia del dolor del suicidio desde una perspectiva cristiana.
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From the Ashes Flies the Phoenix: Creating a Powerful Life After a Suicide
(De las cenizas resurge el fénix: crear una vida fuerte tras un suicidio)
Gretta Krane, Inspiring Enterprises 2006.

Sobreviviente del suicidio de su marido, Gretta Krane comparte su propio viaje,
en la esperanza de que inspire a otras personas a conocerse a si mismas, a crecery a
tener esperanzas en los momentos posteriores a una pérdida por suicidio.

Healing the Hurt Spirit: Daily Affirmations for People Who Have Lost a Loved One to
Suicide
(Recuperar un espiritu herido: afirmaciones diarias para personas que han perdido a un ser
querido tras un suicidio)
Catherine Greenleaf, St. Dymphna Press, 2006.

Escrito por una sobreviviente de multiples pérdidas por suicidio, este libro
aconfesional anima a los sobrevivientes a que exploren su dolor a través de una serie
de lecturas sencillas y afirmaciones diarias.

Incomplete Knowledge
(Conocimiento incompleto)
Jeffrey Harrison, Four Way Books, 2006.

La segunda mitad de este libro de poesia (y en concreto el emotivo pasaje
titulado “The Undertaking”) habla de manera elocuente sobre la pérdida del hermano
del escritor tras un suicidio, ahondando en los momentos de aislamiento, en el periodo
inmediatamente posterior al largo proceso de duelo.

SUICIDIO Y ENFERMEDAD MENTAL

An Unquiet Mind: A Memoir of Moods and Madness
(Una mente inquieta: memorias de malhumor y locura)
Kay Redfield Jamison, Ph.D., Alfred A. Knopf, 1995.

En estas memorias, la autora, una autoridad internacional en trastorno bipolar,
describe su propia lucha desde la adolescencia contra este trastorno y cdmo ha
moldeado su vida.

Darkness Visible
(Oscuridad palpable)
William Styron, Random House, 1990.
Fuerte y emotivo relato de primera mano sobre qué siente el que padece
depresién

Demystifying Psychiatry: A Resource for Patients and Families
(Desmitificando la psiquiatria: recurso para pacientes y familiares)
Charles Zorumski y Eugene Rubin, Oxford University Press, 2010.

Los autores, ambos psiquiatras, explican en este manual honesto desarrollado
para una audiencia profana, la psiquiatria de ahora, incluyendo las enfermedades
mentales que mas se asocian al riesgo de suicidio.
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Night Falls Fast: Understanding Suicide
(La noche cae rdpido: comprender el suicidio)
Kay Redfield Jamison, Ph.D., Alfred A. Knopf, 1999.

Entrelazando una investigacién cientifica y psicoldgica a fondo del tema, el libro
traza la red de razones que subyacen en el suicidio, incluyendo los factores que
interactyan causando un suicidio, y los tratamientos en constante evolucién que la
medicina moderna pone a nuestra disposiciéon. Incluye un enfoque particular sobre el
suicidio en adolescentes y jovenes.

No One Saw My Pain: Why Teens Kill Themselves
(Nadie vio mi dolor: por qué los adolescentes se matan)
Andrew Slaby and Lili Frank Garfinkle, W.W. Norton and Company, 1995.

Escrito por un experto en suicidio en jovenes, este libro examina muchos
ejemplos de suicidios en adolescentes y explora los complejos factores que pueden
contribuir a ello.

The Noonday Demon: An Atlas of Depression
(El demonio de mediodia: atlas de la depresidn)
Andrew Solomon, Scribner, 2001.

Ganador del premio National Book, Solomon sufre depresion crénica, y aqui
comparte su propia historia, presentando el problema de la depresién en un contexto
social mas amplio.

November of the Soul: The Enigma of Suicide
(Noviembre en el alma: el enigma del suicidio)
George Howe Colt, Scribner 2006.

Del finalista del premio National Book, George Howe Colt, nos llega esta
investigacion erudita y exhaustiva (mds de 500 pdg.) sobre el suicidio. Basandose en
estudios y reportajes minuciosos, y con abundantes notas a pie de pagina, Colt
considera el suicidio desde un amplio abanico de perspectivas, tanto culturales como
histdricas, bioldgicas y psicoldgicas. (Aunque estamos ante un excelente tratado sobre
el suicidio, puede que este libro sea mas apropiado para sobrevivientes cuyo proceso
de recuperacién esta mas avanzado. Los sobrevivientes recientes, quiza lo encuentren
algo abrumador).

Understanding Depression: What We Know and What You Can Do About It
(Entender la depresion: lo que sabemos y lo que puedes hacer al respecto)
J. Raymond DePaulo Jr., M.D. John Wile & Sons, Inc., 2002.

El psiquiatra jefe del hospital John Hopkins presenta una guia para la depresién
exhaustiva y facil de usar, que incluye las uUltimas investigaciones sobre quimica
cerebral, psicologia y farmacologia.
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LOS RECORDAMOS

En la salida y puesta del sol, los recordamos.

En el viento tibio y en el frio del invierno, los recordamos.

Al abrirse los brotes y en el renacer de la primavera, los recordamos.

En el azul del cielo y en el calor del verano, los recordamos.

En el susurro de las hojas y en la belleza del otoiio, los recordamos.

En el principio del afio y cuando se acaba, los recordamos.

Mientras vivamos, también ellos viviran, pues son ahora parte de nosotros, cuando los
recordamos.

Cuando estamos cansados y necesitados de fuerza, los recordamos.

Cuando estamos perdidos y desalentados, los recordamos.

Cuando tenemos alegrias que deseamos compartir, los recordamos.

Cuando debemos tomar decisiones dificiles, los recordamos.

Cuando obtenemos logros basados en los suyos, los recordamos.

Mientras vivamos, también ellos viviran, pues son ahora parte de nosotros, cuando los

recordamos.
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