


AnotacionesCómo afrontar la Navidad 
si estoy en duelo

La experiencia nos dice es que no hay “fórmulas mágicas” pero sí 
sugerencias de posibles caminos, a continuación indicamos algunos.

Compartiremos esta charla para ampliar estas sugerencias 
y contar con la experiencia de casos reales.

Las navidades pueden ser difíciles cuando 

has perdido a un ser querido.

Sugerencias:

- Puede ser necesaria la evitación para dar una tregua a 
nuestro dolor

- Compartir el dolor sana, por la conexión con el otro, 
guardar el dolor puede cronificarlo

- Hay un antes y un después de su muerte

- La Navidad va a ser distinta, construiremos una 
Navidad nueva

- Planificar escuchando todas las opiniones de la familia

- Que nuestro ser querido SÍ esté presente, generando 
un tiempo o espacio para recordarle 

- Tener en cuenta a los niños

Por ello, en SFM hemos preparado una charla-coloquio sencilla 
y práctica para ayudar a resolver dudas o inquietudes. 


