
Hablar con alguien que ha perdido a un ser querido a causa de un 
suicidio presenta desafíos que van más allá de la incomodidad que 

se suele sentir en presencia del dolor. Pese a nuestra buena 
intención, el deseo de consolar a alguien o de llenar un largo silencio 
puede provocar que hagamos algún comentario hiriente sin querer. 

Del mismo modo, el miedo a decir algo inapropiado y así aumentar el 
dolor de la persona superviviente puede llevar a una autocorrección 

que no ayude en nada o hacer que evitemos por completo al/a la 
doliente.

La pérdida por suicidio es difícil, devastadora, y deja sin palabras. No hay respuestas fáciles ni 
soluciones fáciles. Escucha con paciencia y sin juzgar. Sé un lugar seguro donde la persona 
superviviente pueda expresar su ira, frustración, miedo, alivio, tristeza o cualquier emoción que 
sienta. O simplemente hazle compañía; la presencia alentadora de un ser querido puede ser de 
gran consuelo.

«No sé qué decir, pero estoy aquí para lo que necesites.»

A continuación te ofrecemos diez consejos prácticos para ayudarte a gestionar conversaciones con 
supervivientes de pérdidas por suicidio de forma amable, considerada y responsable.

Porque la pérdida por suicidio no es igual que las demás; no puedes saber realmente cómo se 
siente quien sobrevive a ella. No pasa nada, y está bien admitirlo; demuestra que reconoces la 
complejidad del dolor de la persona superviviente y mantén abierto el canal de conversación.

Evita decir: «Sé por lo que estás pasando».

Cómo hablar con un/a superviviente
de una pérdida por suicidio
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Si la persona superviviente no menciona el método de suicidio, da por sentado que prefiere no 
hablar de ello. Si menciona cómo murió su ser querido, no le preguntes por más detalles de los que 
te ofrezca. Por otro lado, no debes evitar totalmente el tema de la muerte. Al contrario: hazle una 
invitación sin presiones para charlar: ¿Hay algún aspecto de la muerte sobre el que la persona 
doliente quiera hablar? Si no es así, hazle saber que estarás siempre dispuesto/a a escucharla si 
alguna vez quiere hablar.

No hagas preguntas indiscretas sobre cómo falleció la persona en 
cuestión.



Aparte de recordar a la persona superviviente que se ocupe de sus necesidades básicas 
(descansar, hacer ejercicio, comer bien), intenta evitar darle consejos directos; no hay forma buena 
ni mala de lidiar con una pérdida por suicidio. Asimismo, si la muerte por suicidio ha afectado a 
algún menor, la persona superviviente más cercana a este/a será quien decida qué contarle, cómo 
y cuándo. Evita ofrecer consejos no solicitados como: «Es demasiado joven para oír hablar de una 
muerte así» o «Dile que fue un accidente».

Recuerda también que algunas de las frases habituales a las que se suele recurrir para expresar 
compasión –«Está en un lugar mejor», «Todo ocurre por algún motivo», «Dios aprieta pero no 
ahoga» o «Lo superarás»– pueden herir, ya que minimizan la magnitud y naturaleza del dolor de la 
persona superviviente.

Evita los consejos a base de tópicos y los clichés ofensivos.

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

No hagas juicios de valor sobre el suicidio.

Al tratar de responder a la pregunta de por qué ha sucedido, las personas supervivientes de una 
pérdida de suicidio suelen culparse. Procura evitar decir cosas o hacer preguntas que puedan 
sugerir que la persona superviviente es responsable del suicidio, ya sea de forma directa o 
indirecta: ¿Acaso hizo algo que disgustara a la víctima? ¿O fue algo que no hizo? ¿No vio las 
señales de alarma? ¿No se tomó en serio esas señales? Esas preguntas pueden aumentar el llanto, 
los remordimientos y las recriminaciones con las que esa persona superviviente ya está lidiando o, 
peor aún, añadir otros a ese momento ya tenso de por sí.

No adjudiques ninguna culpa ni la insinúes.
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Di su nombre como harías con cualquier otra pérdida. Dale a la persona superviviente la ocasión de 
recordar contigo a ese ser querido.

No temas hablar de la persona fallecida.

Ofrece ayuda de forma proactiva.
Por lo general, a las personas les cuesta pedir ayuda, o quizá ni siquiera sepan de qué tipo de 
ayuda podrían beneficiarse, sobre todo durante la conmoción de los primeros días después de una 
pérdida por suicidio. Por ese motivo, puede que no baste con un simple «Si necesitas ayuda, 
cuenta conmigo». Ofrece tu ayuda repetidas veces y para cosas concretas. ¿Con qué asuntos 
cotidianos que añaden estrés podrías ayudar a corto plazo? ¿Necesita ayuda la persona 
superviviente para hacer recados o recoger a los/as niños/as de la escuela? ¿Le gustaría 
simplemente que alguien le hiciera compañía un rato? Hacer sugerencias concretas demuestra que 
tu ofrecimiento de ayuda es genuino y hará que a la persona superviviente le resulte más fácil 
aceptarla.



Recuerda que las semanas y los meses que siguen al funeral, cuando la conmoción inicial va 
menguando y la plena realidad de lo que ha ocurrido se asienta, pueden ser los más duros para la 
persona superviviente. Haz un seguimiento de la persona superviviente; hazle saber que piensas 
en ella y que te tiene para lo que necesite.

No desaparezcas.
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Sé paciente.
No pongas fecha final al dolor de la persona superviviente; recuperarse de una pérdida por suicidio 
es un viaje que dura toda la vida. Por muy buena intención que tengas al decirlas, las frases hechas 
como «También esto pasará» y «Tienes que seguir adelante» pueden hacer que la persona 
superviviente se sienta presionada para «superarlo».


