
Hablar con personas que han perdido a un ser querido por suicidio 
presenta desafíos que van más allá de la incomodidad que sentimos 

frente al duelo. A pesar de tener las mejores intenciones, nuestra 
necesidad de consolar a alguien o llenar un silencio prolongado 

podría llevarnos a decir algo hiriente. Del mismo modo, el temor a 
exacerbar el dolor de la persona que está haciendo el duelo por decir 
algo incorrecto podría hacer que nos reprimamos y que dejemos de 

ayudarla o terminemos ignorándola por completo.

La pérdida de un ser querido por suicidio es complicada, devastadora y desconcertante. No hay 
respuestas sencillas ni soluciones fáciles. Ten paciencia para escuchar sin juzgar. Conviértete en un 
remanso para esa persona que sufrió una pérdida, para que pueda expresar a viva voz su enojo, 
frustración, miedo, alivio, tristeza, o cualquier otra emoción que esté sintiendo. O, simplemente, 
puedes acompañarla; la presencia tranquilizadora de alguien que se preocupa puede brindar un 
gran consuelo.

“No sé qué decir, pero puedes contar conmigo”.

A continuación, incluimos diez consejos muy útiles para ayudarte a navegar las conversaciones 
sobre el suicidio de una manera amable, considerada y responsable.

Perder a un ser querido por suicidio no es igual a otras pérdidas, no se puede entender 
verdaderamente lo que la persona siente. No pasa nada; está bien reconocerlo, también, porque 
demuestra que entiendes la complejidad de su duelo, y ayuda a que la conversación fluya.

Evita decir: “Sé por lo que estás pasando”.
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Si la persona que está haciendo el duelo no menciona cómo fue el suicidio, debes asumir que 
prefiere no hablar del asunto. Si menciona cómo murió su ser querido, no pidas más detalles de los 
que quiera compartir. Por otra parte, no es necesario que evites hablar de la muerte por completo. 
Al contrario, puedes proponer tocar el tema, pero sin presión, preguntándole si hay algo de lo que 
le gustaría hablar en relación con la muerte. Si no quiere, hazle saber que estás disponible para 
escucharla si en algún momento desea hablar del tema.

No le hagas preguntas invasivas sobre cómo murió esa persona.



Además de recordarle a la persona en duelo que atienda sus propias necesidades básicas (que 
descanse, que haga ejercicio, que coma sano), evita darle consejos; no hay una manera correcta de 
enfrentar la muerte de un ser querido por suicidio. Además, si hay menores afectados por el 
suicidio de esa persona, queda a criterio de los allegados más cercanos decidir qué se les dice, de 
qué manera y en qué momento. Evita ofrecer consejos que no te piden, como: “Son muy peques 
para hablarles de la muerte“, o “Solo diles que fue un accidente”.

Recuerda también que algunas de las frases más comunes para expresar tu pésame como: “Está 
en un lugar mejor”, “Las cosas suceden por algo”, “Dios aprieta pero no ahorca” o “Ya lo superarás” 
pueden ser ofensivas porque minimizan la magnitud y la naturaleza del duelo por el suicidio de un 
ser querido.

Evita los consejos y frases hechas que pueden ser hirientes.

No te refieras al suicidio como una acción egoísta, un pecado, un acto de debilidad o falta de fe, de 
amor o de fortaleza.

No emitas juicios de valor sobre el suicidio.

Al intentar entender el porqué del suicidio, las personas en duelo suelen sentirse culpables. Ten 
cuidado de no hacer preguntas o decir algo que sugiera que las personas en duelo pueden ser 
responsables de ese suicidio, directa o indirectamente, como, por ejemplo: ¿Hiciste algo que 
disgustara a quien se suicidó? ¿O dejaste de hacer algo? ¿No viste las señales de alerta? ¿No te 
tomaste en serio las señales de alerta? Este tipo de preguntas pueden alimentar los miedos, el 
arrepentimiento y las autorrecriminaciones que la persona en duelo ya está sufriendo, o peor aún, 
pueden generar nuevos sentimientos negativos en un momento de mucha fragilidad.

No atribuyas ni eches culpas.
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Di su nombre como lo harías en el caso de cualquier otra persona que haya muerto. Dale la 
oportunidad a quien está de duelo de recordar contigo a su ser querido.

No temas hablar de la persona que falleció.

Ofrece ayuda de manera proactiva.
A las personas les cuesta pedir ayuda, y quizás no saben ni en qué podrías ayudarlas, sobre todo 
ante el desconcierto de los primeros días posteriores al suicidio. Por ese motivo, un simple “dime si 
necesitas algo” puede no ser suficiente. Ofrece ayuda repetidas veces y de manera específica. ¿En 
qué cuestiones cotidianas que puedan estar sumando estrés podrías ayudar en el corto plazo? ¿La 
persona que está en duelo necesita ayuda para ir a buscar a sus hijos a la escuela o para hacer un 
trámite? ¿Le gustaría, simplemente, tener compañía por un rato? Sugerir una ayuda concreta 
demuestra que tu ofrecimiento es genuino y para esa persona será más fácil aceptarlo.

Sé paciente.
No pongas límites de tiempo para el duelo; el duelo después de una pérdida por suicidio se transita 
durante toda la vida. Aunque sea con buenas intenciones, habitualmente se escuchan frases como: 
“Esto también pasará” y “Debes seguir adelante”. Estas frases solo harán que la persona en duelo 
sienta la presión de “superarlo”.



Recuerda que las semanas y los meses después del funeral, cuando el desconcierto inicial se 
evapora y se ve con claridad lo que realmente sucedió, pueden ser los peores momentos para 
quien hace el duelo por alguien que se suicidó. Sigue pendiente de esa persona, pregúntale cómo 
está, hazle saber que piensas en ella y que estás disponible cuando te necesite.

No desaparezcas.
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