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Si estas llegint aquesta guia, possiblement hagis perdut algu per suicidi.
Sabem que el cami del dol és complex, ple d’emocions intenses i pre-
guntes sense resposta. No hi ha un “com hauria de ser” en aquest procés,
pero el que si volem dir-te és que no estas sol/a.

Aquestaguia haestat creada peracompanyaraquelles persones que han perdutalgu per suicidi.

Sabem que el dol per suicidi pot ser diferent d’altres tipus de pérdua: s’hi sumen el xoc, la culpa, 'estigma i el
desconcert. Es per aixd que el nostre objectiu és proporcionarinformacio, eines de gestié emocionalirecur-
sos que puguinserd’ajudadurantaquest procés.

A qui va dirigida®?

Aquesta guia esta pensada per a qualsevol persona que hagi perdut algu per suicidi: familiars, amistats, com-
panys de feina... Sigui quin sigui el teu vincle amb la persona que has perdut, el teu dolor és valid i mereix ser
escoltatiacompanyat.

També pot ser d’utilitat per a professionals o persones que vulguin comprendre millor aquest tipus de dol i
comdonarsuportaalgu quel’estigui vivint.

Un cami d’acompanyament

Aquesta guia no pretén donar respostes definitives ni marcar un cami tancat. Més aviat, vol ser una companya
deviatge, un recurs que puguis consultar quan ho necessitis, que et recordi que el teu dolor és compartitique
hihaeinesipersonesdisposadesaajudar-te.

Pren-te el teu temps. Llegeix a poc a poc, fes pauses i recorda que cada persona viu el dol d’'una manera difer-
ent.No hihaunamaneracorrectaniunritmefix.

Des del’Associacio Catalana peralaPrevencid del Suicidi, et volem dir que estem aqui peracompanyar-te.



LES PARAULES IMPORTEN

Suicidi

Dol

Trauma

Supervivent

El suicidi és un fenomen complex influenciat per multiples factors: biologics,
psicologics, socials i ambientals. No és el resultat d’una Unica causa, sind la
consequiéncia d’un patiment profund. La persona que es suicida no vol deixar
de viure, el que vol és deixar de patir. Esimportant entendre que el suicidino és
una decisid egoista, sind ’expressid extrema d’un dolor que la persona no ha
sabutcomgestionar.

El dol per suicidi és diferent d’altres tipus de dol. Pot anar acompanyat de senti-
ments de culpa, vergonya, rabia o incomprensié. No hi ha un procés lineal ni un
temps definit per integrar la perdua. Cadascu viu el dol a la seva manerai al seu
ritme. Es normal sentir una muntanya russa d’emocions, i totes elles sén valides.
Permetre’s sentir-lesiexpressar-les és part del procés de curacio.

Eltrauma és una ferida emocional profunda que pot deixar una marca duradera.
Quan una persona perd algu per suicidi, el seu cosilaseva ment poden reaccio-
nar com si estiguessin en estat d’alerta constant. Algunes respostes comunes
inclouen flashbacks, dificultats de concentracio, apatia, sentiment de descon-
nexid o respostes fisiques automatiques a situacions que recorden la pérdua.
Aquestes reaccions sdn mecanismes de supervivencia que la ment utilitza per
intentar processarl’esdeveniment.

Saber que aquestes respostes sén normals en el context de dol per suicidi pot
ajudar-te atransitar el procés amb més comprensid i menys autocritica. Recor-
daquebuscarsuportiparlar-ne ésun pasimportant cap alasanacio.

L'Organitzacid Mundial de 1a Salut (OMS) utilitza el terme supervivent per refer-
ir-se a les persones que han perdut un ésser estimat per suicidi. Aquest
concepte es va inspirar en els supervivents dels camps de concentracio, ja que
eldoloril'estrés posttraumatic que experimentaven eralareferéncia més prop-
era per descriure la intensitat del dol que viuen les persones que han perdut
algu per suicidi. Aixi, aquest terme reconeix la profunditat de I'experiéncia i el
repte emocional que comporta.



El primer xoc: primeres reaccions

La perdua per suicidi pot generar un xoc profund. Els primers moments poden estar
marcats per la incredulitat, la confusidé i un cumul d’emocions aclaparadores. Es
normal sentir-se desorientatino sabercomreaccionar.

Es important tenir en compte que, enmig d’aquesta situacio de desconcert, hi ha
tramits legals i burocratics que poden resultar aclaparadors. Delegar aquestes
gestions a persones de confianga pot ser d’ajuda. També pot ser Util buscar suport
en persones properes que puguin acompanyar emocionalment i ajudar en les
tasques practiques del moment.

Pensaments i emocions comunes

El dol per suicidi pot comportar emocions complexes com culpa, rabia, desconcert o
vergonya. Els pensaments recurrents poden incloure preguntes sobre qué es podria
haver fet diferent o per qué ha passat.

Es normal experimentar pensaments obsessius buscant respostes i sentir una intensa
necessitat de comprendre el perqué. De vegades, pot aparéixer una sensacié de buidor
profunda o la dificultat per connectar amb la realitat, com si tot fos irreal. Acceptar
aquests sentiments com una part natural del procés de dol pot ajudaragestionar-losamb

més compassio.

Després del primer xoc: afrontar el dolor i aillament

Amb el pas del temps, la intensitat del dolor pot canviar, perd la pérdua segueix sent present. Es
fonamental trobar espais de suport, ja sigui en grups d’ajuda mutua, terapia o amb persones de
confianga.

Laillament és una de les dificultats més grans en el dol per suicidi. Pot sorgir la sensacio que ningu
més pot entendre el que s’esta vivint, o 1a por que parlar-ne faci sentir incomodes els altres. No
obstant aixo, compartirl’experiénciaamb persones que han passat pel mateix pot ser moltalleujador.
A més, la terapia individual o grupal pot proporcionar eines per gestionar el dolor i trobar sentit en el
proceés.

Aquesta guia no pretén donar respostes definitives, sind ser un suport en aquest cami. Recorda que
cada persona viu el dol d’una manera Unica i que és important permetre’s sentir i expressar les
oOpiesemocions.



Comengcant a integrar la pérdua

A mesura que el temps avanga, el dolor de la péerdua no desapareix, pero es
transforma. Potser et sorprenguis descobrint moments en qué el somriure torna
de manera espontania, en qué sents curiositat per coses noves o en quélavida, a
poc a poc, recupera cert sentit. Integrar 1a pérdua no significa oblidar, sind
aprendre a conviure amb l'abséncia, pero sense que ho envaeixi tot. Permet-te
sentir, viure i continuar avangant al teu ritme, sense pressa i amb la certesa que
recordar no implica quedar-se atrapat en el passat, sind honrar el vincle d’una
maneradiferent.




Alguns supervivents han volgut acompanyar-te en aquests moments amb
algunes frases:

“El pitjor ésveure comlateva persona
estimada cau enl’oblit. Mor el dia que deixade
respirar,isegueix morint cada diaque ningu

parlad’ella. lestigmaieltabu que rodeja el
suicidi maten el seu record. Es peraixo, que
vaig decidircomencar a parlar de suicidi®.

LauraHorcajo,
superviventipsicodlogaal’ACPS

“Laculpaés moltinjusta,
jutja elteu passatamb el

queconeixesaraenel
present”

RosaiMiguel,

“Si femeldol pOdem arri bara superviventsiescriptorsdel
llibre “Una puta merda”
trobarunaaltramanerade
vincular-nosamblanostra per-
sonaestimadaiaixo enscontinu-
arvivinticonstruintvida”

Dolores Lopez,
superviventiescriptoradelllibre “Te nombro”

“Recordaramimadre nome
duele, rercordarla me
emocionay, porencimade

todo, mesientoen pazcon
todoloque fueycomofue”

Dario Nogués,
superviventiescriptordel llibre
“Procesodeduelodeunsuperviviente”

Facilitem elstitols delsllibres ja que tractenla mort per suicidi desdela propia experiéncia de persones que
hanviscut el dol per suicidi molt d’aprop, icreiem que poden ajudar-te en a transitarlatevavivéncia.

Tu decideixes si és el moment perllegir-los. 7



GRUPS D’AYUDA MUTUA | SUPORT AL DOL PER
SUICIDI A REUS

Desde’Associacié Catalana perla Prevencié del Suicidi volem que sapigues que no estas sol/a.

Som una entitat formada peri per a supervivents. Si has pedut a algu proper per suicidiivols poder parlaramb
algu que puguientendre el que estas vivint, parlan’s.

Com us contacto?
El primer pas és que ens enviis un whatsapp o un email sol-licitant que et contactem.
Whatsapp: 623300455

Email: prevenciosuicidiacps@gmail.com

Qué puc esperar?

El primer de totfarasunaacollidaamb unadeles persones delaentitat. Totes som superviventsiestem forma-
desen prevencioidol persuicidi, perlaqual cosat’escoltarem amb molt de carinyoicomprensid. T’explicarem
quisomP’ACPSiquines persones conformen enaquellmomentel/s GAM/s. També et facilitarem tots els recur-
sos que creiem que puguin ajudar-te, més enlla dels GAMs.

Com funcionen els GAM de ’ACPS?

El motiu dels nostres GAMS és poder treballar el dol dela nostra persona estimada que ha mort per suicidi. Per
tant, totes al grup som supervivents i totes creiem en la necessitat de esdevenir un paper actiu en la nostra
recuperacio.

Idealment els grups els conformaran entre 5110 persones, sent 5 el nimero minim per a poder iniciarun GAM i
podentarribaraun maximde 12 persones abans d’haver de crear un nou GAM. Els grups de PACPS es defineixen
comobertsfins que assoleixenla sevaamplada maxima. Aleshores, passen aserun GAM tancat.

Lafrequénciadels nostres GAMS és quinzenalila duradadels nostres GAMS son d’1hi 30 minuts.




EMOCIONS PROTAGONISTES

La culpa

La culpa ésunaemocio molt present en el dol per suicidi. Pot sorgirla sensacié que es podria haver fet més per
evitar el suicidi, olaidea que s’ha passat peraltalgun senyal d’alerta. AqQuests pensaments poden ser aclapara-
dorsiprolongarel procés de dol.

Es important recordar que el suicidi és un fenomen complex i multicausal. Ni tan sols els professionals de la
salut mental poden preveure amb certesa tots els casos. Hem de saber que el suicidi és prevenible perd no és
previsible. No teniem el controldelasituacid totique aralaculpaensfacicreure que si, que nosaltresteniem el
poder d’haver evitatlaseva mort. Ningul potvigilaruna altra personales 24 hores del dia, totique es tractid’una
personaque ens hagiexpressat préviamentideacio suicida (que en molts casos, nitan sols ha estat aixi).

Es aixi que moltes vegades ens atribuimla responsabilitat del comportament del nostre ésser estimat, i és molt
injust analitzar la nostra actuacio amb la informacio que tenim actualment i que no teniem en el moment que
van passar els fets.

Y 3
La rabia
La rabia pot dirigir-se capa diferents direccions: cap a un mateix, cap a la persona que s’ha suicidat, cap al
sistema sanitari o, finsd tot, cap a familiars i amics. Pot sorgir la pregunta de per que la persona no va demanar
ajuda o perquéno esva poder evitar.
Esimportant permetre’s sentir aquesta emocio sense culpabilitzar-se per aixo. La rabia és una reaccié natural

davant d’una pérdua sobtada i injusta. Buscar formes saludables d’expressar-la, com parlar-ne amb algu de
confianga o escriure sobre el que es sent, pot ajudara canalitzaraquesta emocié de manera menys destructiva.

Aquesta guia no pretén donar respostes definitives, sind ser un suport en aquest cami. Recorda que cada
personaviu eldol d’'una manera Unicaique ésimportant permetre’s sentiriexpressarles propies emocions.

Ae



La vergonya

Lestigma social que envolta el suicidi pot fer que els supervivents sentin vergonya o temor a parlar sobre la
pérdua. Algunes persones poden evitar compartir el que ha passat per por a serjutjades o a sentir-se qliestio-
nades.

Aquest silenci pot intensificar el dolor i generar una sensacié d’aillament. Es fonamental buscar espais on es
pugui parlar obertament del dol sense sentir-se culpabilitzat. Els grups de suport poden ser de gran ajuda en
aquestaspecte.

La propia estigmatitzacio socialque jutja als familiars pot ajudaradonar forga a aquesta emocid.

Si no s’ha dit 1a veritable causa de la mort la vergonya pot fer-se veure més. Quan perdem algu proper per
sempre, de manera repentina i d’una mort tan traumatica com és el suicidi, al cervell li costa molt assumir el
que ha passat. Si a aixd li sumem el no poder parlar de 1a veritable causa de 1a mort, al n ostre cervell li sera
encarameésdificilentendre-hoicreu-re-s’ho, el que faque el procés normal de doles vegialterat des dels seus
ciments.

Explicar o no la causa de la mort és un dret teu que ningu t’ha de negar. Pero 1a nostra recomanacio és que
puguis triar persones de confianga amb qui compartir-ho, per tal que tinguis un suport proper. Recorda
sempre que potstriar finsonvols explicariquines coses prefereixes quedar-te pera tu.
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LA GESTIO AMB ENTORN MES PROXIM

Siconeixesalgl que estaen dol per suicidi

Sivolsajudaralteufamiliaroamic/amiga, pensa que aquesta ajudala pots manifestar de moltes maneres.

Acompanyament emocional

Es molt important, ja que son moments molt durs i la persona supervivent et necessita. AQuest acompan-
yament pot ser tan simple com: - Una abracada - Un missatge onli expressem el nostre suportique no calque
ens contestisiarasentque no pot, perd que seguirem escrivint-li en senyal de que seguim estant, totique noli
demanem que ens contestisino se sent preparada. - Oferir-nosa quedar per parlar quan se senti preparada.

Acompanyament general

No només es pot acompanyar emocionalment, siné que també es pot acompanyar ajudant en tasques opera-
tives que segur que al supervivent li superen i desborden per complet. Quines sOn aquestes tasques? - Ens
podem oferir per a resoldre tramits propis davant 1a mort com sén la gestid amb la funeraria, comunicar la
defuncid de I’ésser estimat en el seu treball, gestionarles assegurances de vida, gestions amb els bancs, etc. -
Ens podem oferir per a cuinar, portar-li tuppers, ajudar-1i a netejar la casa, regalar-li els serveis professionals
d’algl queliajuditemporalment enlestasques de casadiaries, etc.

Recordem: no tots els supervivents accepten I'ajuda en un inici, per aixd és important que 'oferiment es faci
en més d’una ocasid. També hem de saber que ningu espera de nosaltres ni ens demana que resolem el seu
malestar, perqué la realitat és que no tenim aquest poder. El que si podem fer és estar presents en un dels
moments més dolorosos delaseva vida.

Si ets tu la persona en dol per suicidi

Sobre la comunicacio: hem de saber que el nostre voltant no sempre sap com respondre. Hi ha persones que
poden pensar que és millor no dir-nos res per no fer-nos més mal. Altres persones poden dir coses que ens
facin sentir culpables per no entendre que per a nosaltres la vida ha canviati ja no ens podem relacionar amb
ells com abans pel simple fet que les coses ja no sén com eren abans. En aquest punt, et plantegem quatre
preguntes que et pots fer pertal de decidiramb quiicom parlar.

Aquilihovols
explicar? Esunapersona
}R amblaqualet
sentssegura?

Qué necessites per partdel’altra
personadesprés d’haver-li-ho
explicat?

Creusqguearaésel
moment d’explicar-1i?
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EL DOL PER SUICIDI | ELS NENS

El dol en general, i en concret el dol per suicidi, pot expressar-se de manera molt diferent en els infants si el
comparem al dol dels adults. Elllenguatge delsinfants sovint es manifestaatravés deljoc, elcomportamentiel
cos. A més, el suicidi és una realitat molt complexa d’assimilar i entendre a qualsevol edat, perd especialment
dificil peralamentendesenvolupamentdelsinfants.

Com viuen el dol els nens?

Els infants no tenen una comprensid plena de la mort fins aproximadament els 8-10 anys. Aix0 significa que
poden entendre la mort com una cosa reversible, temporal o fins i tot com una mena d’abandonament. Es
habitual que facin preguntes repetides o que barregin fantasia i realitat. També poden mostrar canvis de
conducta com irritabilitat, dificultats de son, retraiment o regressio (tornar a comportaments més propis de
fasesanteriors, com fer-se pipialllit o voler dormiramb un adult).

Qué necessiten?

Veracitat adaptada ala seva edat: ésimportant explicar qué ha passatamb unllenguatge entenedoriajustat al
seu nivell de comprensio. Evitem eufemismes com “ha marxat” o “esta dormint” perque poden generar més
confusid o pors. Per exemple: “La persona estimada ha mort. Tenia molt de dolor a dins, un dolor que no veiem, i
va pensar que no podiaaguantar-lo més.”

Espaiperexpressaremocions: cal validartoteslesemocions, sensejutjar. Frases com “és normal sentir-se trist,
enfadat o confds” ajuden als infants a donar nom al que senten i no sentir-se estranys per experimentar-ho.
Donarexempleamb el nostre propi dol ésindispensable: siet veuen ploraridesprésrecuperar-te, aprenen que
també poden expressaritransitar el seu dolor.

Continuitatirutina: mantenirles rutines habituals dona seguretat. Elsinfants necessiten saber quela sevavida
quotidianacontinua (anaraescola, jugar, veure elsamics...).

Presénciaiescoltaactiva dels adults: estar disponibles, amb paciéncia, per escoltar preguntes o repetir expli-
cacions. Sovint, elsinfants no parlen quan ho necessiten, sind quan se senten segurs per fer-ho.

Expressid simbolica: dibuixar, fer manualitats, escriure cartes a la persona difunta, fer rituals de comiat... tot
aixo potajudar-losaintegrarla pérduaisentir que continuen connectats d’alguna manera.

&
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SOM UNA COMUNITAT

CAPAC D'ACOLLIR,
SOSTENIR |

PER MILLORAR
BENESTAR

CuIDEM LAVIDA
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