Coping With Grief
Ten Tips for Helping Others Grieve[footnoteRef:1] [1:  (New York State Office of Mental Health, n.d.)] 

1) Immediately acknowledge the loss. Reach out to say, “I am so sorry for your loss.” Don’t be nervous. It doesn’t matter if you know the bereaved or the deceased well, just reach out.

2) Do not minimize the loss or try to “take away” the pain.

3) Avoid statements like: “He/she is in a better place” or “I know how you feel.”

4) Know that grief is not linear. People often cycle between the different stages of grieving.

5) Focus on the person grieving. Don’t compare your experiences. Allow the person to navigate their own grief.

6) Don’t judge how the bereaved is reacting. Everyone grieves differently. There is nothing wrong with how they are feeling or coping.

7) Don’t rush the process. Everyone grieves at a different pace. There is no timeline to “move on” or “get over it”.

8) Allow for crying and silences. Expressing emotions is healthy. Resist the urge to fill silence with words.

9) Lend a helping hand. Instead of saying, “Let me know how I can help,” tell them what you will do. For example: “I’ll be by to mow your lawn on Tuesday.”

10) People who are grieving often forget to take care of themselves. Have groceries delivered or send a gift basket with items to help them take care of their basic needs.




Cómo sobrellevar el duelo
Diez consejos para ayudar a otros a llorar[footnoteRef:2] [2:  (New York State Office of Mental Health, n.d.)] 

1. Reconoce inmediatamente la pérdida. Acércate para decir: "Lamento mucho tu pérdida". No te pongas nervioso. No importa si conoce bien a los afligidos o a los fallecidos, simplemente comuníquese con nosotros.

2. No minimice la pérdida ni intente "quitar" el dolor.

3. Evita declaraciones como: "Está en un lugar mejor" o "Sé cómo te sientes".

4. Sepa que el dolor no es lineal. Las personas a menudo alternan entre las diferentes etapas del duelo.

5. Concéntrese en la persona en duelo. No compares tus experiencias. Permita que la persona navegue por su propio dolor.

6. No juzgues cómo reaccionan los afligidos. Todos lloran de manera diferente. No hay nada de malo en cómo se sienten o se afrontan.

7. No apresure el proceso. Todos lloran a un ritmo diferente. No hay un cronograma para "seguir adelante" o "superarlo".

8. Permita el llanto y los silencios. Expresar emociones es saludable. Resiste la tentación de llenar el silencio con palabras.

9. Eche una mano. En lugar de decir: "Déjame saber cómo puedo ayudarte", diles lo que harás. Por ejemplo: "Estaré para cortar el césped el martes".

10. Las personas que están de duelo a menudo se olvidan de cuidarse a sí mismas. Pida que le entreguen comestibles o envíe una canasta de regalo con artículos para ayudarlos a atender sus necesidades básicas.

