Enfrentándose con Dolor

Déjalo pasar

· Reacciones del dolor son una parte natural de mejorarse

· Reacciones del dolor deben ser expresadas en una manera apropriada, pero no cortadas o sepultadas

Sentimientos

· Dése cuenta que los sentidos infelices e incómodos son normales

· Hable de sus sentimientos a alguien con quien tiene confianza

Actividad

· Participe en actividades 

Apoyo

· Manténgase en contacto con otros; no se quede solo o aislado

Hacer ejercicio

· Ejercicio fuerte es un estrés positivo – relaje

· No haga demasiado a la vez

Diversión

· Distráigase – especialmente con algo familiar

· Distráigase del dolor

Curación

· Recuerde, el dolor es necesario para curarse

· Sea paciente con si mismo; curarse toma tiempo

Resolviendo el Dolor

Psicológico

· Todo el mundo necesita ayuda a veces – no tenga miedo aceptarla.

· A veces la petrificación o no hacer nada nos basta durante los primeros días o semanas. No se asombre si sus sentimientos cambian más luego.

· No hay ningún tiempo específico para quedarse desconsolado. Varía de persona en persona, depende en las circunsancias individuales.

Físico

· Es importante no negar su salud.
· Coma bien.
· Descanse suficiente.
· Si tiene más síntomas, vaya al medico para un chequeo.
Social

· Los amigos y familia son más disponibles al principio y menos más tarde. No espere que ellos adivinen lo que necesite. Pueden adivinar incorrectamente y lentamente.

· Una persona que no sea muy conocida pero con ganas de escuchar puede ser muy útil.

· Nadie puede subsituir por la persona que ha perdido. Trate de gozar a las personas como son. No evite contactos sociales porque las personas que conozcan no son perfectos.

· Trate de explicar a los niños que la tristeza es perfectamente normal y que la suya o la de ellos no debe ser escondida.

Espiritual

· Frequentamente la fé personal es una fuente major de consuelo durante esta temporada.
· Mantener la fé puede ser difícil durante este período.
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