
rond perinatale ster�e

Estimados papás, este folleto va dirigido a vosotros, que acabáis de perder 
a vuestro hijo. Ese hijo que os ha hecho padres. Despedirse de un hijo en el 
seno materno supone despedirse no sólo de él, sino también de las ilusio-
nes y planes, de vuestro futuro.

Con este folleto quiero ayudaros a entender lo que está pasando y pasará, 
con la ayuda de mi experiencia personal, la de otros 

padres que han pasado por una pérdida 
gestacional o perinatal y conclusiones 

de estudios realizados sobre estas 
pérdidas.

Probablemente necesitéis leer 
varias veces este folleto, puesto 
que en este momento tan difícil, 
no se puede asimilar toda la 
información. Además, según 
vaya pasando el tiempo, lo 

podréis ver cada vez de una 
manera distinta. 

Mi más sentido pésame

Ana, mamá de Alejandro 
(quien se fue antes de que la luz pudiera ver)

“entorno a la pérdida gestacional y perinatal”
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El Duelo: Asimilar la pérdida y la tristeza

Recuperación emocional: la mayoría de las veces lleva más tiempo que la 
física, independientemente de la duración del embarazo.

Es muy NORMAL sentir una escala de diferentes emociones: shock, confu-
sión, sentirse aturdido, rechazo, ira, culpa, frustración, tristeza, angustia… 
además de los síntomas relacionados a los cambios hormonales que padece 
la mujer durante y al termino de un embarazo.  Pero la dificultad no está solo 
en estas emociones, sino en  la INTENSIDAD de estas.

El duelo es una reacción NORMAL  por la pérdida de una persona querida. 
Que el entorno no conociera todavía a este ser no quiere decir que no haya 
existido para vosotros, este ser fue REAL.

El proceso del duelo es largo, duro y alguna gente lo desconoce, esperan que 
pasados unos meses todo sea “olvidado”, pero para vosotros la pena sigue 
presente. 

 1ª fase del duelo: aceptar la realidad de la pérdida.  Al 
principio nos parece increíble lo sucedido, estamos en shock. 
Para comenzar el proceso del duelo, los padres han de recono-
cer la pérdida.  A muchos padres ayuda a pasar por esta fase:  
ver al bebé fallecido,  tener una foto o ecografía, no minimizar la 
pérdida y una explicación detallada de lo sucedido ayuda a 
entender la realidad.

 2ª fase: sentir el dolor de la pérdida.  No hay forma de 
escapar del dolor. Podéis intentar no pensarlo, minimizarlo… 
esto puede funcionar un tiempo pero no a largo plazo, con 
frecuencia el dolor vuelve de nuevo. Al comienzo los brotes dolo-
rosos son muy frecuentes, pero con el tiempo disminuye la 
frecuencia y la intensidad. Formas del dolor pueden ser: ataques 
de llanto, dolor corporal, agresividad, sentimientos de culpa… 
Estos sentimientos han de sacarse y no oprimirse, SON REAC-
CIONES NORMALES PARA ASIMILAR LA PÉRDIDA.

Vosotros también podéis crear vuestros propios recuerdos como un colgan-
te, plantar un árbol o una planta en el jardín o terraza, escribir un diario o 
carta a su bebé, darle un nombre, aunque aún no conocierais el sexo…  Las 
posibilidades son infinitas.

 *Grupo de apoyo:  Es una manera de encontrar gente que ha vivido 
lo mismo que vosotros. Muchas mujeres se sienten especialmente aliviadas, 
menos solas, cuando descubren  que sus pensamientos y sentimientos son 
normales y compartidos por otras personas. Una de las ventajas de estos 
grupos es permitir la oportunidad de expresar abiertamente tus sentimien-
tos, y aunque esto sea doloroso, es un paso necesario para asimilar lo ocurri-
do.

 *Apoyo profesional: La ayuda de un profesional, psicólogo o 
terapeuta puede ser de utilidad en el camino de asimilar la pérdida. Es muy 
importante encontrar un profesional adecuado y especializado en el  duelo.
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Fuentes de apoyo

 *Crear recuerdos: una de las dificultades para asimilar la pérdida de 
un hijo en el seno materno es la falta de recuerdos tangibles. La creación de 
una caja de memorias puede ser de gran ayuda para recordar a vuestro niño 
y asimilar la realidad. Algunos ejemplos de cosas que podéis guardar son: 

       * fotos de cuando estaba embarazada
       * test de embarazo
       * ecografías
       * brazalete del hospital
       * fotos del bebé
       * la mantita del hospital

“Te amé ayer y aún te amo
siempre lo hice.
Siempre lo haré”



El camino que comenzáis es duro.
Sé que ahora es difícil de ver, pero llegará el día en que el dolor sea más 
suave, y en el que volváis a amar la vida. Creerme. Vuestro niño descansa, 
no sufre, solo conoció el calor del amor de sus padres. 

*Apoyo espiritual: Quizás podéis contactar con algún miembro religioso que 
os ayude a entender u os acompañe en vuestra reflexión.
Escribir un diario también puede ayudar a reflexionar, ordenar vuestras 
ideas…

Otra fuente de ayuda puede ser la lectura de libros especializados que os 
ayuden a entender, resolver dudas médicas, del duelo, etc.
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“Querido hijo:
Si nos ves llorar

es por eso
porque te llevamos con nosotros

en lo más profundo de nuestros corazones 
para siempre con nosotros

con mami y papi.“

 3ª fase: adaptarse a la nueva vida sin embarazo. Se 
trata de aprender a vivir de nuevo sin este hijo que ya os acom-
pañaba. Este hijo formará siempre parte de vuestra vida pero de 
otra manera a la que ya os habíais imaginado. Asimilar esta 
nueva vida lleva tiempo, cada padre tiene su ritmo, no hay fechas 
limitadas. Para superar esta fase es de ayuda expresar qué 
significa esta adaptación  y lo difícil que es para vosotros. 

 4 ª  fase: aprender a amar de nuevo la vida.  Esta fase 
pide mucha energía emocional para realizar las otras tareas de 
la vida, al principio puede ser muy difícil. Algunos padres sienten 
tanto dolor que dura un tiempo prolongado antes de que puedan 
volver a amar la vida. 

Asimilar la pérdida no significa olvidar, más bien darle un lugar en vuestra  
vida que sigue. Incluso si se asimila, pueden aparecer momentos en los que 
volváis a sentir dolor (cumpleaños, Navidad, ver a niños de la misma edad 
que tendría vuestro hijo…), esto es NORMAL y no significa que no lo hayáis 
asimilado.

Recuperación física: Un embarazo, incluso si es corto, implica muchos cam-
bios físicos. El cuerpo necesita tiempo para recuperarse, descansar lo 
suficiente, comer de manera sana... Es adecuado hacer algo de ejercicio 
(aunque solo sea un corto paseo) y descansar las horas necesarias. Es muy 
importante seguir una rutina (a la misma hora ir a dormir, organizar las 
comidas, etc).
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El duelo es diferente en los papás a las mamás

La mayoría de las veces hay una diferencia clara entre hombres y mujeres en 
cómo se enfrentan a la pérdida. Es muy importante darse cuenta de esto, sino, 
pueden originarse con frecuencia grandes tensiones en la relación porque no 
os entendéis el uno al otro.

  * Mujeres, en general, tienen necesidad de expresar sus emociones y 
compartirlas y que sean escuchadas. Necesitan escuchar si su pareja siente 
lo mismo. Una forma de ayudarlas es escuchar su historia tantas veces como 
ella lo necesite. Esto ayuda a organizar sus ideas y poner nombre a sus senti-
mientos. 

 * Hombres, en general, se expresan menos verbalmente . Tienen que 
mantenerse fuertes y mantener un rol activo de protección, buscan solucio-
nes prácticas y hacen sugerencias a la mujer para disminuir el dolor, como 
volver al trabajo, buscar un hobby… 
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No significa que los hombres no sientan la 
pena, es que ellos se dirigen más a un 
aspecto del problema (solucionar 
problemas, actividades) y las mujeres a 
otro (expresar sus emociones). No 
debemos intentar que los hombres 
tengan el mismo proceso de duelo que las 
mujeres. 

Si el hombre propone soluciones prácticas 
dirigidas a otro tipo objetivos que no son las 
emociones, entonces la mujer se sentirá 
incomprendida y sola en su pena. Se pregun-
tará entonces si su pareja ha sentido de 
verdad la pérdida de su hijo. Esto lleva, 
muchas veces, a malentendidos. 
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Los hombres, por su parte, sienten impotencia ante el profundo abatimiento 
de su mujer. Y para no cargar su sufrimiento, intentan contener sus emocio-
nes y no comunicarlas abiertamente hacia su mujer.

No olvidar que no hay dos personas que lleven el duelo de la misma 
manera.

Reacciones y apoyo de familiares, amigos y entorno
 Para vosotros este hijo existió desde su concepción, pero, en gene-
ral, para vuestro entorno este niño apenas existió, no le vieron, no le sintie-
ron, no le conocieron.  Por ello, la pérdida de un hijo en el seno materno es, 

la mayoría de las veces, minimizado, 
escondido, callado. 

Para la mayoría de la gente es 
difícil entender lo que estáis 

viviendo y el impacto que tiene 
en vuestras vidas. Por ello,  
pueden decir cosas, con buena 

intención, para haceros sentir 
mejor, pero en su intento pueden 

hacer sentiros peor sus comentarios.

En caso de que esto ocurra, lo mejor, es ser sinceros y 
decirles lo que os molesta, p.ej. “sé que lo dices con buena 

intención para consolarme, pero esto no me hace sentir bien”. 
También podéis escribir una carta a familiares, amigos, compañeros de 
trabajo explicando lo ocurrido, vuestros sentimientos y lo que esperáis de 
ellos. Así la gente se puede hacer una idea de lo que esto significa para voso-
tros.

''La muerte deja un dolor que no se puede curar, 
el amor deja un recuerdo que no se puede robar'”
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Organizaciones de Apoyo y Bibliografía:

* ÁLEX (Pérdida gestacional y perinatal)
* SUA: http://superandounaborto.foroactivo.com/
* http://yoteesperabayoteespero.blogspot.com/
* http://duelogestacionalyperinatal.com/

“El cielo es todo lo que veo
y nunca se termina”

Diseño: Nicolás Pous - nicopousdg@
gm

ail.com


