
   

CÓMO DESECHAR MEDICAMENTOS NO UTILIZADOS Y NO DESEADOS 

Siga las instrucciones escritas en el envase/empaque. 
 Busque las instrucciones de eliminación de medicamentos en el envase/empaque. 
 La etiqueta le puede indicar si usted puede desechar los medicamentos a la basura, triturarlos, combinarlos y 

mezclarloss en una sustancia or puede arrojarlos al inodoro. 

Programa de recolección de medicamentos. 
 Comuniquese con el servicio de reciclaje y recolección de residuos domésticos de su ciudada o condado para ver si 

hay un programa para la recolección de medicamentos en su ciudad. 
 Visite www.deadiversion.usdoj.gov para buscar el día nacional de recolección de medicinas recetados. 
 Contacte a su farmacéutico para ver si ellos tienen o saben sobre un programa para el desecho de medicamentos. 
 Triturando medicamentos para ser arrojados. 
 Retirar medicamentos de su envase original- tritúrelos y mézclelos con granos de café o arena para gatos. 
 Coloque los desechos en una bolsa sellada, lata vacía u otro contenido para prevenir derrame or destroze la bolsa 

de basura. 
 Raspe toda la información de identificación en los frascos de los medicamentos pora proteger su privacidad e 

información de salud. 

Para Información y Preguntas Adicionales 
 Comuniquese al 1-888-INFO-FDA-(1-888-463-6332) 
 Visite http://www.fda.gov/ForConsumers/ConsumerUpdates/ucm101653.htp  

Tratar/lidiar con medios sociales de comunicación 
i usted ha estado involucrado en un incidente de interés público, usted puede enfrentarse a los medios de 
comunicación. Es importante que usted conozca sus derechos y que tenga la opción de compartir los detalles u/ó 
sentimientos con el público en general. Usted not tiene la obligación de hablar con los medios de comunicación; sin 
embargo, si usted lo hace, puede encontrar útil la siguiente información. 

Usted tiene el derecho de: 
El Decir “NO” a una entrevista. Exija una retractación cuando la información 
El Elegir el portavoz o defensor de su elección. reportada es inadecuada. 
El Elegir la hora y el lugar para la entrevista con los medios Solicite que se omitan fotografías visuales u 
 de comunicación. ofensivas en la emisión o publicación. 
El Solicitar un reportero específico. Realice una entrevista televisiva usando una 
El Reusarse a una entrevista con un reportero en específico silueta o una entrevista en un periódico sin 
 aunque haya concedido entrevista a otros reporteros. que tomen una fotografía. 
El Decir “NO” a una entrevista, aunque usted haya concedido De su lado completo de la historia relacionada 
 entrevistas previamente. a su victimización. 
El Dar/conceder una declaración escrita atravéz de un portavoz  Absténgase de responder las preguntas del 
 en lugar de una entrevista. Periodista durante un juicio. 
El Excluya niños de la entrevista. Presente una queja formal contra un reportero 
El Absténgase de responder cualquier pregunta en la que usted  Desahóguese en privado. 
 se sienta incómodo o sienta que es inadecuado. Sugiera capacitación sobre medios y víctimas 
El Sepa de antemano qué dirección tomará la historia sobre  comunidad. 
 su para medios impresos y electrónicos en su victimización. Ser tratado con dignidad y respeto por los 
El Solicite una revisión de sus frases/citas en la línea de historia  Medios de comunicación. 
 historia antes de su publicación.  
EL Evite un ambiente de conferencia de prensa y hable con un  

solo reportero a la vez. 
 

El programa de Intervención de Trauma (TIP) de Merrimack Valley ha hecho lo mejor posible para 
verificar números de teléfonos y no puede sostener la responsabilidad por cualquier cambio que puedan 
ocurrir en números telefónicos. 
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 Trauma Intervention Program  
  of Merrimack Valley, Inc.  (TIP) 
 P. O. Box 1924, Andover, MA 01810 
 Phone: (978) 475-TIPS (8477) 
 

TIP Volunteer: _______________________________________________________________________ 

Agency Involved: _____________________________________________________________________ 

Important Phone Numbers:   ____________________________     _____________________________ 

                                                    ____________________________     _____________________________ 

                                                    ____________________________     _____________________________ 

Notes: _____________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

WHAT IS TIP ? 

The Trauma Intervention Program is a group of specially trained and 
thoroughly screened volunteers who provide emotional and practical 
support to victims of traumatic events and their families in the first few 
hours after a tragedy.   

The volunteers are called to a trauma scene by local police officers,  
fire fighters, or hospital emergency room personnel. 

TIP is a non-profit, tax-exempt organization. Services are provided to 
survivors and their families free of charge and are made possible by 
donations from local government, business, and individuals. 

Trauma Intervention Program of Merrimack Valley, Inc. was founded in 
1993 and is the first New England program of its kind. Our volunteers 
are available to respond immediately to crisis situations on a 24-hour, 
365 days-a-year-basis. 

Merrimack Valley CITIZEN RESOURCE GUIDE 1 
 

This publication is not copyrighted; it may be reproduced in whole or in part without permission. 
However, in accordance with accepted publication standards, Merrimack Valley TIP requests that proper credit be given. 

 

http://www.deadiversion.usdoj.gov/
http://www.fda.gov/ForConsumers/ConsumerUpdates/ucm101653.htp


Trauma Intervention Program  
           of Merrimack Valley, Inc.  (TIP) 

P. O. Box 1924, Andover, MA 01810 
Phone: (978) 475-TIPS (8477) 

 

TIP Voluntario:  _____________________________________________________________________________  

Agencia Involucrada:  ________________________________________________________________________  

Números de Teléfonos Importantes:  _____________________________   _____________________________  

                                  _____________________________   _____________________________ 

 _____________________________   _____________________________ 

Notas: ____________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________________  

_________________________________________________________________________________________ 

Qué es el Programa de intervención de trauma (TIP)? 

El Programa Intervención de Trauma es un grupo de voluntarios 
especialmente entrenado y cuidadosamente seleccionados quiénes 
proveen apoyo emotional y práctico a víctimas de eventos traumáticos y 
sus familias en las primeras horas después de una tragedia.  
 

Los voluntarios son llamados a una escena de trauma por oficiales de 
policía locales, bomberos o el personal de sala de urgencias de un hospital.  
 

TIP, es una organización sin fines de lucro, exenta de impuestos. Los servicios 
brindados a sobrevivientes y sus familias son gratuitos y son posibles gracias 
a donaciones de gobiernos locales, empresas e individuos.  
 

El programa de Intervención de Trauma de Merrimack Valley, Inc. fue 
fundado en 1993 y es el primer programa de su tipo en Nueva Inglaterra. 
Nuestros voluntarios están disponibles para responder inmediatamente a 
situaciones de crisis en 24 horas, 365 días al año.  
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NIÑOS Y SUGERENCIAS DE TRAUMA PARA PADRES. 
Por Wayne Fortin, fundador y CEO del Program de Intervención de Trauma Inc.  

 

Los niños están traumatizados por una gran variedad de eventos que incluyen, pero no están limitados, 
desastres naturales, delitos, accidentes automovilísticos, enfermedades graves, violencia en la comunidad, 
situaciones de rehenes, violencia en el hogar y la muerte de un padre o un ser querido. 

 
Los padres juegan un papel vital en la recuperación exitosa de un niño en un evento traumático. Las 
siguientes son maneras en que los padres pueden ayudar a sus hijos después de un evento traumático: 

 
 Asegúrele a su hijo que él/ella serán cuidados, amados y apreciado tal y como era antes del suceso 

traumático. 
 
 Cuide a su hijo. Los niños que han sido traumatizados necesitan contacto físico. Acurrucarse, 

mecerse, masajear y leer tranquilamente ayuda a aliviar el estrés y la ansiedad. 
 
 Preste especial atención a la hora de acostarse. La noche es particularmente difícil para los niños 

traumatizados. Puede ayudar leerle a sus hijos, frotarle la espalda, tocar música y dejar una luz 
encendida. 

 
 Anime a su hijo a contar su historia. Su hjio(a) podría necesitar contar su historia 

repetidamente. Escuche activamente y permita que su hijo hable a su ritmo. 

 Proporcione salidas, su hijo(a) puede haber accumulado ira/energía en su cuerpo. 
Proporcione actividades apropiadas, divertidas y físicas para su hijo. 

 Déle a su hijo opciones y ayúdele a desarrollar un sentido de control. 

 Proporcione actividades consistentes y predecibles para su hijo. Si va a suceder algo nuevo, 
explíquele a su hijo de antemano qué puede esperar. 

 Sea tolerante y paciente. No existe un horario establecido para la recuperación de los niños. Algunos 
se recuperan rápidamente y otros pueden tomar más tiempo. No compare a su hijo con otros niños 
que hayan experimentado el mismo evento. 

 Proteja a su hijo de la cobertura de noticias repetidas. 
 

Deje en claro a su hijo que usted está "en control". Es muy aterrador y confuso para un niño sentir que 
los padres están desorganizados, confundidos y ansiosos. Si su propia respuesta al evento interfiere 
con su capacidad de atención, busque ayuda adicional. 
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Mission Statement 
 

Our Citizen Volunteers will provide 
Emotional First Aid to survivors of 

tragedy in order to ease their 
immediate suffering and facilitate 

their healing and long-term recovery. 
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This Community Resource Guide has 
been developed by the Trauma 
Intervention Program of Merrimack 
Valley in partnership with local police, 
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hope it is a helpful tool when assisting 
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Le gustaria unirse a TIP? 
Llame a la oficina de TIP (978) 475-8477 

Deje un breve mensage y le responderemos la mas pronto posible 
 

Esta guía de recrsos comunitaria ha sido dessarrollada por el Programa de Intervencion de Trauma de Merrimack 
Valley en colaboración con la Policía Local, el Departamento de 
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CHILDREN AND TRAUMA SUGGESTIONS FOR PARENTS 
By Wayne Fortin, Founder and CEO Trauma Intervention Programs, Inc. 

 

Children are traumatized by a wide variety of events which include, but are not limited to: natural 
disasters, crime, auto accidents, serious illness, community violence, hostage situations, violence in the 
home and the death of a parent or loved one. 
 

Parents play a vital role in their child’s Successful recovery from a traumatic event.   Following are ways 
parents can help their child following a traumatic event: 
 
• Reassure your child that he/she will be taken care of, loved and cherished just as they were before the 

traumatic event. 
 
• Nurture your child.  Children who have been traumatized need physical contact.  Cuddling, rocking, 

massaging and reading quietly help relieve stress and anxiety. 
 
• Pay special attention at bedtime.  Nighttime is particularly difficult traumatized children.  It may help to 

read to your child, rub their back play music and leave a light on. 
 
• Encourage your child to tell his/her story.  Your child may need to tell their story repeatedly.  Listen 

attentively and allow your child to talk about his/her own pace. 
 
• Provide physical outlets.  Your child may have pent up anger/energy in their body.  Provide appropriate, 

fun and physical activities for your child. 
 
• Give your child choices and help him/her develop a sense of control. 
 
• Provide consistent, predictable patterns for your child.  If something new is about to happen, explain to 

your child beforehand what they can expect. 
 
• Be tolerant and patient.  No set timetable exists for the recovery of children.  Some recover quickly and 

others may take more time.  Don’t compare your child to other children who have experienced the 
same event. 

 
• Protect your child from repeated news coverage. 
 
Make it clear to your child that you are “in control”.  It is very frightening and confusing for a child to 
sense that parents themselves are disorganized, confused and anxious.  If your own response to the event 
interferes with your ability to care, seek additional assistance. 
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AIDS 

ADOLESCENT SERVICES 

ALCOHOL/DRUGS 

 

 

DEAF SERVICES 

CLEAN-UP 
Preparando a Los Niños Para Velorios y Visitas a Casas Funerarias 

 

Qué es un velorio; Yo debo assistir? 

Un velorio es una reunión de amigos y familires de la persona que ha fallecido.General-mente celebrada 
en casas funerarias y podría durar unas pocas horas. Es una oportunidad para despedir a la persona que 
falleció, conocer a los miembros de la familia y expresar su simpatía. Usualmente el ambiente es tránquilo 
y serio. En muchos casos, nadie le hará ir al velorio si usted se siente incomodo. 

 

Qué puedo esperar que pase? 

Tradicionalmente la familia está en una habitación en la casa funeral y saluda a los invitados que llegan a 
presentar sus respetos. A menudo hay un libro de invitados, donde usted puede firmar su nombre y 
dirección. Hay muchos ramos de flores en la habitación, fotografías y carteles de la persona que falleció. 
Algunas veces, pueden mostrar otras cosas que fueron especiales para esa persona como artículos o juguetes 
relacionado a un pasatiempo o un interés especial. Normalmente el cuerpo de la persona quién falleció está 
en la misma habitación en una caja llamada ataúd o (féretro). La familia usualmente se poza cerca del ataùd. 
Usted se pondrá en linea y esperará su turno para ver la familia. La linea normalmente pasa por el ataúd y 
usted puede escoger arrodillarse si lo desea. 

Veré el cuerpo? 

Si el ataúd está abierto, usted podrá ver el cuerpo de la persona quién falleció con maquillaje y ropa puesta. 
Si el ataúd está cerrado, comunmente hay una fotografía cerca. A veces, el cuerpo es cenizas cremadas y 
habrá una urna, un frasco o una caja en lugar de un ataúd. 

 

Tengo que ver el cuerpo? 

Si no se siente cómodo al acercarse al ataúd, está bien. No es inusual sentirse nervioso o molesto. En lugar 
de pasar por la línea o cerca del ataúd, puede sentarse en las sillas en el fondo de la sala. Puede firmar el 
libro de visitas y sentarse tranquilamente, ofreciendo pensamientos u oraciones antes de irse. 

Qué debo decir a la familia? 

Presentese a la familia y diga algo como: “Soy Sue W., Yo fuí compañera de clase de su hijo,” o “Disfruté 
conociendo a su hija atravéz de...” Una de las cosas más reconfortantes que puede decirle a la familia es 
que lamenta que su ser querido haya fallecido y comparta un recuerdo especial, si tiene uno. 

Qué puedo hacer en lugar de ir al velorio? 

Puede haber un funeral al día siguiente, que suele durar una hora. Es otra oportunidad de presentar su 
respeto cuando se sienta en la iglesia para una misa, servicio o ceremonia. La familia y amigos más cercanos 
van al cementerio después del servicio y pueden llevar flores a la tumba. Si decide no asistir a la vigilia o al 
funeral, puede mostrar su consideración firmando una tarjeta de simpatía con su nombre y enviándola a la 
familia. También puede enviar una breve nota de simpatía que puede incluir una historia especial sobre 
cómo la persona que murió ha tocado su vida. Esto será un gran tesoro y mostrará su consideración y 
consideración por la familia y los amigos en duelo. 
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ALATEEN 
                                      (888) 425-2666 

 
Crossroads – Bradford.  Dept of  
Mental Health            (978) 372-2181 
 
Family Services of the Merrimack 
Valley           (978) 327-6600 
 
Key Program – Salem, NH 
                                    (603) 894-4467 

Troubled youth/crisis intervention 
 
Lawrence Coalition on Teen 
Pregnancy  

        (978) 620-3516 
Community awareness and 
education 
 
MSPCC - MA Society for the 
Prevention of Cruelty to Children 
Therapy for children under 21 

        (978) 682-9222 
 
Professional Center in Lawrence – 
Early Intervention Program  
                                   (978) 475-3806 

 
Pathways  
                                    (866) 395-6023 

Secured, residential program for 
adolescent girls 
 
Phoenix East - Haverhill  
                                      (888) 671-9392 

 
 

 
AIDS Action Hotline 
          (800) 235-2331 
 
AIDS National Hotline 
 (CDC)                          (800) 232-4636 
 
AIDS Hotline – NH  
          (800) 752-2437 
 

 “Strongest Link” AIDS Services – 
transport 
           (978) 774-7554 
 

 
 
ALATEEN 

(888) 425-2666 
Alcohol and drug intervention 
 
Alcohol Abuse & Drug Treatment 
Programs                     (800) 252-6465 
24 hr. Helpline 
 
Alcoholics Anonymous 
           (888) 425-2666 
 
Narcotics Anonymous - World 
Services 

(800) 711-6375 
 
Andover Counseling Center 

(978) 682-1579 
 
Bridge Over Troubled Waters – 
Boston 

(617) 423-9575 
Outpatient Counseling 9a-5p 
 
Family Service Association the 
Merrimack Valley 

(978) 327-6600 
 
Hampstead Hospital 

(603) 329-5311 
24hr. Inpatient/Drug, Alcohol, 
Psychiatric, Substance Abuse 
 
Lahey Health Behavioral Services 
Outreach                     (978) 373-3086 

X 205 
 
The Psychological Center  

(800) 596-6010 
Alcohol, Drug, Abuse counseling  
 
Serenity at Summit New England  
        (978) 312-9830 
 

  
 
 
Aftermath              (800)366-9923 
Bio-One      (617) 539-2709 
Pro Clean Service (603) 893-6582 
 
ServPro...resid/commercial 
Law/Methuen       (978) 688-2242 
Andover                  (978) 475-1199 
24Trauma               (888) 648 7262 
 

 
 
Mass. Commission for Deaf & Hard 
of Hearing Telecommunications 
device tdd/tty   (info. only) 
      (800) 882-1155 
 
Mass. Dept of Public Health   

(617) 624-5969 
 
Northeast Independent Living 
Program                     (978) 687-4288 
 

DISABLED 
 

Mass. Dept. of Public Welfare 
(978) 725-7100 

Aid to disabled 
 
Northeast Independent Living 
Program 

(978) 687-4288 
Advocacy and services for disabled 
 
Rehabilitation Commission of 
Mass 

(978) 458-4544 
 

DOMESTIC VIOLENCE 
 

Casa Myrna – 24 HR Hotline 
                                   (877) 785-2020 
 
Psychological Center of Gtr. 
Lawrence                 (978) 685-1337 
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FUNERAL DIRECTORS 

 

 
Supportive Care Inc. 

(978) 686-1300 
Court advocacy, elderly, support group 
 
Victim/Witness Assistance 
Program 

(866) 254-5970 
Court Advocacy 
 
YMCA Domestic Violence Program 
– 24 Hours 

(844) 372-9922 
Court, housing advocacy, 
counseling, education, legal assist 
and safe start (money to relocate) 
 
 

FIRE BUSINESS NUMBERS 
 

Andover ..……...... (978) 475-1281 
Lawrence ..….…... (978) 620-3400 
Methuen  .……….. (978) 983-8940 
No. Andover .…… (978) 688-9590 
Haverhill .………....(978) 373-8470 

 

Emergency Number  
ALL Towns – 911 

 
FIRE SUPPORT SERVICES 

 
American Red Cross 

(800) 564-1234 
 
Salvation Army 

(978) 682-8038 
Disaster assistance – food, clothing 
 
 
 
Berube-Comeau 
Haverhill ……….………(978) 373-5668 

 
Boles Memorial  
Lawrence …………… (978) 686-0386 
 
Burke & Magliozzi Memorial 
Andover …………….. (978) 475-5200 
 

  
Cataudella 
Methuen ……………. (978) 685-5379 
 
Conte 
Andover …………….. (978) 470-8000 
North Andover ….. (978) 475-2072 
 
Dewhirst & Boles 
Methuen …………… (978) 687-1333 
 
Diaz-Healy 
Lawrence …………… (978) 685-5732 
 
Dole, Childs & Shaw 
Haverhill …………… (978) 372-1120 
 
Douglas and Johnson 
Salem NH …………… (603) 898-8848 
 
Driscoll 
Haverhill …………… (978) 374-0000 
 
Farrah 
Lawrence …………… (978) 682-4060 
 
Goundrey & Dewhirst 
Salem, NH …………… (603) 898-2181 

 
Grondin Carnevale 
Haverhill …………… (978) 372-1534 
 
H. L. Farmer & Sons 
Bradford ……………. (978) 372-9311 

 
John Breen Memorial 
Lawrence …………… (978) 682-8381 
 
Kevin B. Comeau 
Haverhill ……………. (978) 521-4845 
 
Kenneth Pollard 
Methuen ……………. (978) 687-7300 
 
Paul C. Rogers 
Haverhill ……………. (978) 373-3281 
 
Perez  
Lawrence …………… (978) 655-4533 
 

  
Plonowski  
Lawrence …………… (978) 683-0950 
 
 

GRIEF COUNSELING 
 

Billerica Senior Center 
(978) 552-4200 

 
Psychological Center 

(978) 685-1337 
 
Beginning the Grief Journey 
Lawrence …………… (978) 552-4537 
Haverhill ……………  (978) 552-4128 
N Andover …………  (978) 552-4537 
 
Bereaved Parents & Grandparents 

(978) 374-9257 

Care Dimensions 
          (855) 774-5100 
 
Men’s Grief Support Group 
Haverhill ……………  (978) 552-4510 
 
Substance Related Loss 
Haverhill ……………. (978)-552-4537 
 
Samaritans of Merrimack Valley             
Lawrence …………… (978)-327-6600 
 
Share/HFH Methuen 

 (978) 687-0151 Ext 2240 
 
VNA Concord, NH 

(603) 224-4093 
Information for support groups, 
bereavement, widows & widowers 
 
 

HOSPITALS 
 

Greater Lawrence Family Health 
Center (No Insurance) 

 (978) 686-0900 
After Hours 

 (978) 685-4396 
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Preparing Children for Wakes and Funeral Home Visits 
 

What is a wake and do I have to go? 
A wake is a gathering of friends and family of the person who has died. It is usually held at a funeral home and may 
last a few hours. It is an opportunity to say goodbye to the person who died and meet members of the family and 
express your sympathy. The atmosphere is usually quiet and serious.  In most cases, no one will make you go to a 
wake if you are uncomfortable. 

 
What can I expect to happen? 
The family usually stands in a room in the funeral home and greets the guests who come to pay their respects. 
There is often a guest book, where you can sign your name and address.  There may be many bouquets of flowers 
in the room and pictures and posters of the person who died. Sometimes they may display other things that were 
special to that person like items or toys related to a special hobby or interest.  Usually the body of the person who 
died is in the same room, in a special box called a casket (or coffin). The family usually stands near the casket. You 
will stand in line and wait for your turn to see the family. The line usually passes by the casket and you can choose 
to kneel if you wish. 

 
Will I see the body? 
If the casket is open, you will see the body of the person who died with makeup and clothes on. If the casket is 
closed, usually there is a picture nearby. Sometimes, the body is cremated ashes, and there will be an urn, jar, or 
box instead of a casket. 

 
Do I have to see the body? 
If you are not comfortable going close to the casket, that is fine. It is not unusual to feel nervous or upset. Instead 
of going through the line or near the casket, you can sit down in the chairs in the back of the room. You can sign 
the guest book and sit quietly offering thoughts or prayers before you leave. 

 
What should I say to the family? 
Introduce yourself to the family and say something like: “I am Sue W., I was a classmate of your son,” or “I enjoyed 
knowing your daughter through…” 

One of the most comforting things you can say to the family is that you are sorry their loved one has died and share 
a special memory if you have one. 

  
What can I do instead of going to the wake? 
There may be a funeral the following day, which is usually an hour in length. It is another chance to pay respects as 
you sit in the church for a mass, service, or ceremony. Family and very close friends go to the cemetery after the 
service and they may bring flowers to the graveside.  If you decide not to go to the wake or funeral, you can show 
your thoughtfulness by signing a sympathy card with your name and sending it to the family instead. You could also 
send a short sympathy note that might include a special story about how the person who died has touched your 
life. This will be a great treasure and will show your thoughtfulness and consideration for the grieving family and 
friends.  
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CONMEMORANDO UNA VIDA 

Nombre completo:  ______________________________________________________________ 

Sobrenombre:  __________________________________________________________________ 

Lugar de nacimiento:  ____________________________________________________________ 

Nacido en otro pals! Dónde?: ______________________________________________________ 

Sobrevivientes- esposo, esposa, niños, hermanos, hermanas, padres, abuelos (as), nietos (as): 
______________________________________________________________________________   

Primeros años: A dónde él!ella creclo? ________________________________________________   

Actividades infantiles, pasatiempos: __________________________________________________   

Escuelas a las que atendió:  _______________________________________________________ 

Graduado?____ _____________________________________________ , Especialidad _________   

Progreso atravéz de trabajos (con tltulos), responsabilidades, años laborales __________________  

______________________________________________________________________________ 

Servicio militar, rama, rango, promoción, división o unidad donde estuvo asignado, importantes tareas, 

batallas or campañas, medallas, u otros honores: 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

Pasatiempos, vocaciones, voluntariado y servicio comunitario:  ___________________________  

______________________________________________________________________________ 

 

Cómo le gustaria él/ella sea recordado por?   

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 
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Holy Family Hospital - Methuen 

 (978) 687-0151 
 
Lawrence General Hospital 

(978) 683-4000 
 
Holy Family - Merrimack Valley 
Hospital - Haverhill 

(978) 521-8600 
 

 
ILLNESS/ MEDICAL 

 
Cancer Information Services 

(800) 422-6237 
 
Hospice Federation of Mass 

(781) 255-7077 
 
Merrimack Valley Hospice 

 (978) 552-4000 
 
POISON CONTROL CENTER 

 (800) 222-1222 
 
Visiting Nurse Association 

        (571) 527-1520 
 

 
INFANTS/CHILDREN 

 
Catholic Charities 

  (978) 452-1421 
 
Department of Children & Families 

        (978) 557-2500 
 
Mass Society for the Prevention of 
Cruelty to Children 

(617) 983-5800 
 
National SIDS Foundation 

(800) 221-SIDS 
 

  
Parental Stress Hotline 

(800) 632-8188 
 

LEGAL 
 
Lawyer Referral Services 
          (978) 741-7888 
 
Merrimack Valley Legal Services 
Lawrence                (888) 657-2889 
 
Gtr. Law Community Action Council 
Inc. 

                                 (978) 681-4900 
 

MEDICAL EXAMINER 
 
Chief Medical Examiner 
720 Albany Street 
Boston, MA                (617) 267-6767   
   Or                              (800) 962-7877 
 

MENTAL HEALTH COUNSELING 
 

Alliance for the Mentally ILL 
          (800) 950-6264 
 
Arbour Haverhill       (978) 373-7010 
 
Catholic Charities, Merrimack 
Valley                          (978) 452-1421 

 
Center for Behavioral Medicine 

                                 (978) 688-0773 
   
Family Counseling Center – MSPCC 

                                 (978) 681-0949 
 
Lawrence Family Health Center 

                               (978) 686-0090 
 
Family Service of the Merrimack 
Valley                        (978) 327-6600 
 

  
Lahey Health Behavioral Services 

(978) 683-3128 
 
National Alliance on Mental Illness
          (617) 580-8541 
                                    (800) 370-9085 
 
Point After Club      (978) 681-7753 
The Psychological Center 

(800) 596-6010 
 

PARENTS 
 

Parents Helping Parents 
(617) 926-5008 

Stress, isolation, improving 
relationships 
Parental Stress Hotline 

(800) 632-8188 
 
Mother Connection 

(978) 470-1500 
 

PET SERVICES  
 

Hillside Acre Animal Cemetery & 
Crematory 

(978) 685-0632 
 
Shelter  – MSPCA – Methuen 

(978) 687-7453 
 

POLICE BUSINESS NUMBERS 
 

Andover .............. (978) 475-0411 
Methuen ............. (978) 983-8680 
State Police ......... (978) 475-3800 
Lawrence ............ (978) 794-5940 
No. Andover ....... (978) 683-3168 
Haverhill ............. (978) 373-1212 
 
CPAC:  
8:30AM-5:00PM....(978) 745-8908 
After 5:00PM.........(978) 820-2121 
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Emergency Numbers All Towns –  

911 
 

RAPE/SEXUAL ASSAULT 
 

Victim-Witness Assistance 
(617) 586-1340 

 
Women’s Resource Center  
          (978) 373-4041 
Rape and Assault Support Services 
– YWCA Lawrence 

(877) 509-9922 
 
 

SENIORS 
 

Adult Day Health Mary 
Immaculate               (978) 685-2727 
 
Nevins Adult Day     (978) 686-2807 
 
Council on Aging: 
Information and referrals 
N. Andover               (978) 688-9560 
Andover                    (978) 623-8321 
Lawrence                  (978) 794-5883 
Methuen                  (978) 794-3296 
 
Elder Abuse & Neglict Hotline 
                                 (800) 922-2275 

 
Elder Services of Merrimack Valley
         (978) 683-7747 
Or                               (800) 892-0890 
TDD/TTY                   (800) 924-4222 

   
SEXUALLY TRANSMITTED DISEASES 

 
Caritas Holy Family Hospital 

 (978) 687-0151 

  
Dept. of Public Health 

(617) 624-6000 
 

SHELTERS/HOMELESS 
 

Daybreak Shelter, Lawrence 
(978) 975-4547 

 
Lazarus House, Lawrence 

(978) 689-8575 
Adults/family – will not accept 
intoxicated /drug addicted 
 
Lowell Transitional Living Center 

(978) 441-0805 
Male & female – drug and alcohol free 
 
YWCA           (978) 687-0331 
 

SUICIDE/DEPRESSION 
 

Center for Life Management 
Days                             (603) 434-1577 
Nights                          (603) 432-2253 
 
Samaritans                 (877) 870-4673 
 

TRANSPORTATION 
 

Amtrak                         (800) 872-7245 
 
Assist Inc. 
                                     (978) 685-8767 
elderly doctor visits & shopping 
 
Logan Airport 
                                     (800) 23LOGAN 
 
Manchester Airport 

(603) 624-6556 
 
MVRTA 

(978) 469-6878 
MBTA 

(800) 392-6100 

  
 
 
 
Veterans Affairs Information  
                                          (800) 827-1000 
TTY                                    (800) 829-4833 
 
Veterans Services 
Andover            (978) 623-8218 
Lawrence                         (978) 794-5846 
Methuen                         (978) 794-3216 
N. Andover                     (978) 682-6378 
Boxford                           (978) 807-7286 
State                                (617) 727-3578 

 
If the deceased was a veteran who 
received a discharge other than 
dishonorable, the survivors may be 
entitled to Death Benefits, which 
include burial in a national cemetery at 
no cost, grave marker or headstone at 
no cost, burial flag, and a Presidential 
Memorial Certificate.   
  
If the deceased veteran was receiving 
Pension or Compensation from the 
Department of Veterans Affairs, the 
survivors may be entitled to Burial 
Allowances, which may include a plot 
allowance for burial other than a 
National Cemetery. Other circum-
stances may also qualify for certain 
Burial Allowances. Contact the nearest 
Veterans Benefits Administration office 
for specific information.   
  
Surviving spouses and dependents may 
be eligible for survivor benefits in their 
own right, such as Death Pension or 
Dependency and Indemnity Compen-
sation (DIC … service connected death). 
Contact the nearest Veterans Benefits 
Administration office for information.  
 

VETERINARY SERVICES 
 
Andover Animal Hospital 

(978) 475-3600 
Bulger Animal Hospital 

(978) 682-9905 
24hr Emergency 
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COMMEMORATING A LIFE 

Full name: ________________________________________________________________________ 

Nicknames:_______________________________________________________    Age:  __________ 

Birthplace : ________________________________________________________________________ 

Born in another country? Where? ______________________________________________________ 

Early years: where did he/she grow up? 

_________________________________________________________________________________ 

Childhood activities, hobbies:  

_________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________ 

Schools attended: 

________________________________________________________________________________________ 

Graduated? __________________________________________ Major? _______________________ 

Secondary Education: 

_________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

How did he/she manage challenges?  

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

First paid job:  

Progress through jobs [w/ titles], responsibilities, years of employment: 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

Anything about their occupation that was different from how it is practiced today? 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

Military service, branch, rank, promotions, division or unity where stationed, important assignments, 

battles, or campaigns, medals, or other honors:  ____________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

Hobbies, avocations, volunteering, and community service:  

__________________________________________________________________________________  

__________________________________________________________________________________

What would he/she most want to be remembered for? _____________________________________ 
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VETERANS 



HOUSING 

 

 

SUGERENCIAS PARA AYUDARLO A ORGANIZARSE DESPUÉS DE LA 

MUERTE DE UN SER QUERIDO  

Algunas Acciones Para Ser Tomadas Ahora 

1. Notifique a un amigo cercano o miembro de familia para que esté con usted para  
ayudarlo a hacer llamadas telefónicas, contestar el teléfono, organizar el uso compartido  
del vehículo y las necesidades de los niños 

2. Considere notificar a su clérigo, pastor, sacerdote o consejero espiritual. 

3. Discuta con la familia la elección de las funerarias y notifíquelas. 

4. Notifique a su empleador y al de su ser querido de la muerte. Notifique a sus hijos en la escuela. 

5.  Póngase en contacto con su abogado, quién puede proporcionar asistencia legal. 

6. Obtenga el folleto de (TIP) Voluntario sobre duelo y pérdida, referencias de TIP y números de 
seguimiento según sea necesario. 

INFORMACIÓN DE CASAS FUNERARIAS  

1. Nombre completo, fecha y lugar de nacimiento, número de seguro social de su ser querido. 

2. Nombre del padre, nombre de soltera de la madre, y ocupación de su ser querido. 

3. Prueva de servicio militar si aplica. Lista de familiares y relaciones. 

4. Lista de la iglesia, organizaciones profesionales, asociaciones a las que el miembro perteneció. 

5. Si elige que se hagan donaciones a una organización benéfica en memoria de su ser querido, 
tenga el nombre y la dirección de la organización. 

6. Lista de personas que te gustar la como portadores de féretro. 

7. Elija un atuendo que usted desee que su ser querido sea enterrado y llévelo a la funeraria cuando 
se lo soliciten. 

DESPUÉS DEL FUNERAL 

1. Contacte las compañlas de Seguros de Vida. 

2. Notifiquele al banco y a las compañlas de credito. 

3. Si califica para los beneficios, contacte la oficina de Seguro Social. 
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Pleasant Valley Animal Hospital 

(978) 686-4998 
 
Methuen Veterinary Hospital 

(978) 685-8031 
24hr Emergency Service 
 
Salem Animal Hospital 

(603) 893-3565 
24hr Emergency Service 
 

MISCELLANEOUS 
 

Andover Public Library- 
Reference 

(978) 623-8401 
 
Andover Pest Control 
                                (978) 786-0884 
  
Community Action Program 

(617) 357-6086 
 
Food Stamp Hotline – WIC 

                               (978) 681-4960 
 

Greater Lawrence Council of 
Churches 

(978) 686-4012 
 

Info Line- National Center or 
Victims of Crime-Victims Line 
WWW.NCVC.ORG 

                                (800) FYI-CALL 
   (855) 484-2846 

 
 
 
 

CTI, Community Teamwork Inc.                                                                                      
                                 (978) 459-0551 

 
GLBT National Hotline 
                                  888) 843-4564 

 Greater Lawrence Family Health 
Center 
                                   (978) 686-8521 
 
Homelessness Rescue Hotline 
                                  (800) 462-5015 
 
Debbie’s Treasure Chest, 
Lawrence 
Provides necessities & clothes to 
children & families 
                                   (978) 360-4007 
 
Lawrence Transitional Assistance  
Housing & childcare 
                                   (978) 725-7100 

 
Uncommon Threads, Lawrence 
Clothing – adult 
                                   (978) 219-9559 
 
211                                       211.org                                          
Crisis, food, shelter, housing, jobs, 
reentry, utilities, veterans 
 
MA Center for Infant & Child 
Death (miscarriage, stillbirth, 
SIDS to age 3 
                                   (617) 414-7437 
 
Pathways 
Secure Residential Program  
for Adolescent girls  
                              (978) 521-6868 
 
Structured Outpatient Addiction 
Program (SOAP) – NFI 
Substance Abuse Program for 
Young men 16-24 years 
                              (978) 373-1181 
 
Family Service Association of 
Greater Lawrence 
                                (978) 327-6600 
 

 Greater Lawrence Community 
for Action 
                             (978) 681-4178 
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Trauma Intervention Program 
(TIP) 

of Merrimack Valley has 
done their best to verify phone 
numbers and cannot be held 
responsible for any number 

changes that may occur. 
 

Thank you. 
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SUGGESTIONS TO HELP YOU GET ORGANIZED  

AFTER THE DEATH OF A LOVED ONE 

SOME ACTIONS TO BE TAKEN NOW: 

1. Notify a close friend or family member to be with you now to help you make other phone calls, answer 
the phone, arrange carpooling and needs of children. 

 

2. Consider notifying your clergyman, pastor, priest or spiritual advisor. 
 

3. Discuss with family the choice of a funeral home and notify them. 
 

4. Notify your and your loved one’s employer of the death. Notify your children’s school. 
 

5. Contact your attorney, who can provide legal assistance. 
 

6. Obtain handouts from your TIP Volunteer on grief and loss, final details, TIP referral and follow-up 
numbers as needed. 

 

 

INFORMATION FOR THE FUNERAL HOME: 

1. Full name, date and place of birth, Social Security number of your loved one. 
 

2. Father’s name, mother’s maiden name and occupation of your loved one. 
 

3. Proof of military service if applicable. List of relatives and relationship. 
 

4. List of church, professional organizations, clubs in which membership was held. 
 

5. If you choose to have donations made to a charity in memory of your loved one, have the name and 
address of the organization. 

 

6. List individuals you would like as pallbearers. 
 

7. Choose an outfit you wish your loved one to be buried in and bring it to the funeral home when 
requested. 

 
 

AFTER THE FUNERAL: 

• Contact life insurance companies 
 

• Notify bank and credit companies. 
 

• If eligible for benefits, contact Social Security office. 
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Regalar Ideas desde la Bondad de Tu Corazón 

Extractos de Elise Babcock’s “Cuando la vida se vuelve preciosa.” 

Cuando ofrezca ayudar a un amigo y/ó familia en necesidad, proporcione maneras específicas de ayuda. 
Piense en las cosas que mejor hace: trabajos, gestos y cualidades para que coincida con sus habilidades o 
intereses. Pregunte que se necesita, y una vez que ofrezca ayuda, mantenga su palabra, y recuerde, una 
nota escrita a mano puede significar más que un regalo costoso. Si le gusta cocinar; ofrezca desayunos y 
almuerzos. 

Ofrezca comprar en el supermercado, centro comercial o farmacia. 

1. Si le gusta el trabajo de jardinería, ofrezca hacerlo. 
2. Envie una carta escrita a mano, llame o visite. 
3. Certificados de regalo a restaurantes que entrega. 
4. Ayude con coros cercanos a días féstivos. 
5. Instale las llantas de nieve, limpie la entrada, rastrille las hojas. 
6. Ayude con invitados fuera de la ciudad. 
7. Invite a una persona para una escapada de fin de semana. 
8. Envitelos a funciones sociales. 
9. Ayude con mascotas. 
10. Ofrezca ser la persona de contacto, el programador, dé a la familia una lista de ayudantes. 
11. Ofrezca ser la persona actualizada – reduciendo repetitivas llamadas para la familia. 
12. Traiga el mundo exterior adentro- camparta noticias sobre el vecindario, familia y/e iglesia. 
13. Dar catálogos- ayude a dar regalos. 
14. Ofrezca cuidar niños. 
15. Invite a la familia para compartir días festivos. 
16. Ofrezca llevar los niños ha actividades. 
17. Haga una cita y vaya al cine, museos, juegos o eventos deportivos. 
18. Crea sonrisas; compre o rente películas de comedia. 
19. Ofrezca tomar notas de las visitas al doctor; ayude a rentar y recoger equipo médico. 
20. Ayude a organizar documentos, seguros, y otros documentos importantes. 
21. Ayude con el servicio, lavado de autos. 
22. Dar libros or materiales de audio- edificantes, inspiradores. 
23. Organize un cuaderno de recursos- lista de agencias de servicios sociales. 
24. Dar o hacer algo personal. 
25. Dar ropa o accessorios divertidos. 
26. Regale una cuerda nueva o unas zapatillas especiales, llene la habitación con plantas o flores. 
27. Dar un rollo de sellos y tarjetas de agradecimiento. 
28. Dar un certificado de regalo para un masaje o un paseo en limusina. 
29. Dar una donación a la caridad en nombre de la persona. 
30. Regale un diario para la piel, cabello y productos para las uñas. 
31. Regalo para el hospital: manta suave, taza de café con humor, pequeño álbum de fotos, radio reloj con 

sonido relajante, almohada cómoda, jarra para agua. 
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Common Reactions Following a Traumatic Event 

Factors Determining Severity of Reactions 

• Suddenness of event • Physical proximity 
• Duration and timing of event • Relationship with victim 
• Extent of injury • Previous life stressors 

 

Common Reactions on Scene and First Day 

• Fear/terror/panic • Confusion and disorganization 
• Anger • Frustration at inability to do more 
• Avoidance • Time expansion (everything seen in slow 

motion) 
• Tunnel vision, focus on event, unable to see 

“whole picture” 
• Physical reactions: shaking, chest pain, 

sweating, nausea, heart rate increase, 
hyperactivity 

• “Honeymoon phase” may be filled with 
excitement and adrenaline 

• Survivor’s guilt (happy that you’re alive and 
subsequent guilt) 

 

First Few Days 

• Mood swings, range of emotions • Anger at the system and the victims 
• Guilt about role during the event • Seeking information 
• Wondering about sanity: “Am I crazy? 
• Fear: “This could happen to me” 

• Sadness and grief about the victims and family 
members 

• Intrusive recollections • Memories of other tragedies triggered 
• Nightmares and recurrent dreams • Wanting to talk, talk, talk 
• Feeling very alone i.e. “no one understands” • Trouble sleeping 

First Month 

• Increased vigilance and startle reflex • Avoidance of associated events 
• Impatient with family and friends • Inability to concentrate 
• Difficulty sleeping  

Recovery 

• A new confidence in yourself 
• Feeling “sadder but wiser” about self, others 

and life 

• Begin taking new actions based on traumatic 
experience 

o Helping others 
• Greater appreciation for family, friends, life o Practical action 

o Life Changes 
When might Professional Help be Needed 

 This is an individual decision that one needs to make based on the severity of the event, the level of 
disruption, and one’s present support systems. 

 If the following symptoms occur persistently for a least one month after the event,  professional 
evaluation may be indicated: 

♦ The traumatic event is persistently re-
experienced: Recurrent dreams, feeling event is 
reoccurring, intrusive recollections. 

♦ Persistent symptoms of increased arousal such as: 
difficulty sleeping, increased vigilance, and 
continuing to be startled. 

♦ A persistent avoidance of events associated with 
the traumatic event. 

♦ A general sense of “numbing” and of feeling 
estranged from others. 
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Reacciones Comunes Seguidas a un Evento Traumático.  
Factores que Determinan la Severidad de las Reacciones. 

 Evento repentino Acercamiento física 
 Duración y tiempo del evento Relación con la víctima 
 Extensión de la Lesion. Factores estresantes Anteriores 

 
Reacciones Comunes en la Escena y el Primer Día.  

 Miedo, terror, y pánico 
 Enojo 
 Evitar 
 Visión túnel, enfoque en el evento Incapaz de ver la 

“foto completa” 
 Fase “Luna de miel”puede estar lleno de emoción y 

adrenalina 

 Confusión y desorganización 
 Fustración e inhabilidad para hacer más 
 Expansión de tiempo (todo lo visto está en cámara 

lenta) 
 Reacciones físicas: temblor, dolor de pecho, 

sudor, náusea, aumento de la frecuencia 
cardíaca, y/e hiperactividad. 

 Culpa del Sobreviviente (feliz de que estés vivo y la 
culpa subsiguiente). 

Primeros Días 

 Cambios de humor, gama de emociones 
 Culpa sobre el papel durante un evento 
 Preguntandose así mismo sobre la cordura “Estoy 

loco?” 
 Miedo “Esto pudo pasarme” 
 Recuerdos intrusivos 
 Pesadillas y sueños frecuentes 

 Enojado con el sistema y las victimas 
 En busca de información 
 Tristeza y dolor por las víctimas y sus familiares. 
 Recuerdos provocados de otras tragédias. 
 Queriendo hablar, hablar, hablar. 
 Problemas para dormir. 

 
Primer Mes 

 Incrementa la vigilancia y reflejo de sobresalto 
 Impaciente con la familia y amigos 
 Dificultad para dormir 

 

 Evitar eventos associados 
 Inhabilidad para concentrarse 

 

Recuperación 

 Una nueva confinza en sí mismo 
 Sentirse “más triste pero más sabio” sobre uno 

mismo, los demás y la vida. 
 

 Mayor aprecio por la familia, amigos y la vida 
 Comenzar a tomar nuevas acciones basadas en 

experiencias traumáticas; 
o Ayudar a otro 
o Acciones prácticas 
o Cambios de vida 

¿Cuándo podría necesitarse ayuda Profesional? 

 
Esta es una decisión individual que se debe tomar basada en la gravedad del evento, el nivel de interruptión y el 
systema de apoyo actual.  Si los siguientes sintomas ocurren persistentemente por al menos un mes después del 
evento, una evaluación profesional sería la indicada. 
 
El evento traumático is persistente re-experimentado:Sueños recurrentes, sentir que el evento esta volviendo a 
ocurrir, recuerdos invasivos.  Una evitacion persistente de los acontecimientos asociados con el evento traumático. 
Síntomas persistentes de aumento de la estimulación como: dificultad para dormir, aumenta la vigilancia, y continua 
asustado.  Un sentido general de “entumecimiento,” y sentirse alejado de los demás. 
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Gift Ideas from the Goodness of your Heart 
 

Excerpts from Elise Babcock’s “When Life Becomes Precious” 
 

When offering to help a friend or family in need, provide specific ways to help. Think of things you do best: jobs, 
gestures, and gifts to match your skills or interests. Ask what is needed and once you offer to help, keep your 
word; and remember, a handwritten note can mean more than an expensive gift. 
 

1. If you love to cook, offer breakfasts, dinners, etc. 
2. Offer to shop at the supermarket, mall, or pharmacy 
3. If you love yard work, offer to do it 
4. Send a handwritten card, call, or visit 
5. Give gift certificates to restaurants that deliver 
6. Help with chores for the holidays 
7. Put on snow tires, plow the driveway, rake leaves 
8. Help with out-of-town guests 
9. Invite the person for a weekend getaway 

10. Continue to invite them to social functions 
11. Help with pets 
12. Offer to be the point person, the scheduler, give the family a list of helpers 
13. Offer to be the update person - reduce repetitive calls for family 
14. Bring outside world in – share news with neighborhood, family, church 
15. Give catalogs - helps with gift giving 
16. Offer to baby-sit 
17. Invite family to share holiday celebrations 
18. Offer to drive children to activities 
19. Make a date and go to movies, museum, play, or sporting event 
20. Create laughter; buy or rent comedy movies 
21. Offer to take notes at doctor’s visits, help rent and pick up medical equipment 
22. Help organize financial papers, insurance, and other important papers 
23. Help with servicing, washing cars 
24. Give books or listening materials - uplifting, inspirational 
25. Organize a resource notebook - lists of social service agencies 
26. Give or make something personal 
27. Give fun clothes or accessories 
28. Give a new robe or special slippers, fill the room with plants or flowers 
29. Give a roll of stamps & thank-you cards 
30. Give a gift certificate for a massage or limousine ride 
31. Give a donation to a charity in the person’s name 
32. Give a journal, skin, hair and nail products 
33. Gifts for hospital: soft blanket, humorous coffee mug, small photo album, clock radio with calming 

sounds, comfortable pillow, water pitcher 
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Ayudando a Otros Después de una Tragédia 

 
FRASES INÚTILES: FRASES ÚTILES: 
“Fue la voluntad de Dios” “Lo siento” 
“Sea agradecido que tiene otro hijo(a)” “Esto debe ser difícil para usted” 
“Yo sé como se siente” “No me puedo imaginar cómo se siente” 
“El tiempo sanará” “Puede decirme que fue lo que pasó?” 
“Ha de haber habido una razón” “Cómo se siente sobre/acerca de...” 
“Debió haber sido su tiempo” “Esta bien que me quede con usted mientras llora?” 
“Las cosas siempre trabajan para lo mejor” “Esta bien pensar....” 

Hay muchas maneras en las cuales familias, amigos y profesionales pueden apoyar a quiénes están 
sufriendo. 

Algunos han aprendido ya sea através de experiencia personal o profesional. Al evaluar las nesecidades de 
una persona en duelo, ayuda comprender las circumstancias. 

No sienta que debe decir algo – En muchas circumstancias, SU PRESENCIA ES SUFICIENTE. 

Escuche- Una persona en duelo necesita desesperadamente a un oyente que acepte, brinde su apoyo y este 
dispuesto a escuchar pacientemente historias a menudo repetidas. 

Ayude con las preocupaciones diarias- Usted puede hacer los mandados, contestar el teléfono, perparar 
comidas o lavar la ropa. Estas tareas aparentemente menores son de gran importancia para el 
sobrevieviente, porque el duelo agota drásticamente la energía física. 

Acepte cambios de modo- Espere buenos días y malos días por algún tiempo. 

No trate de proteger al doliente de dolor y sufrimiento. El sobreviviente debe ajustarse al hecho de que el ser 
querido se ha ido. El sufrimiento es un trabajo fuerte y otros no pueden hacerlo por los sobrevivientes, aunque 
pueden ayudar con ánimo y apoyo, no hay una salida fácil. 

Ayudar a encontrar grupos de autoayuda. Existen muchos grupos de apoyo para ayudar a las personas en su 
duelo a sentirse menos solas con su dolor y puede ser beneficioso. 

Sepa que su amiga(o) siempre recordará a su ser querido-Por el resto de su vida, una lágrima puede ser 
derramada cuando una memoria especial es recordada. Su amigo (a) is quién es hoy por haber querido a esa 
persona. 

 
 
 
 
 
 
 

16 Merrimack Valley CITIZEN RESOURCE GUIDE  
 

This publication is not copyrighted; it may be reproduced in whole or in part without permission.  
However, in accordance with accepted publication standards, Merrimack Valley TIP requests that proper credit be given 

 
 

Effective Ways of Coping after a Traumatic Event 

 
• Accept that you may have been a victim yourself. Others may not validate your feelings or 

they may minimize them making you feel more pain. 
 

• Accept all the feelings you are having as normal. The event is crazy not you.  
 

• If you experience guilt, it may help to: 
 

 Accept it as a normal response under the circumstances. 
 Talk to supportive and understanding people about your role during the event. 
 Recognize and focus on what you did “right” during and after the event. 
 Recognize the extenuating circumstances (sudden, dangerous, and unexpected). 

 

• Avoid alcohol, drugs, overeating, and excess caffeine. 
 

• Maintain routines for you and children, as you are able and interested. 
 

• Vent thoughts and emotions when comfortable by talking or writing. 
 

• Avoid making major life decisions at this time. 
 

• Get 6-8 hours of sleep/day.  
 

• Eat well-balanced meals (even in the absence of an appetite) and drink plenty of water to stay 
hydrated, particularly if you are crying. 

 
Family/Friends/Co-workers 

 
• Listen carefully without judging or criticizing. 
 

• Give private time as requested. 
 

• Avoid phrases like; “You are lucky it wasn’t worse”, “I know how you feel”, “There must have been a 
reason”, “You can have other children, pets etc.”.  These are not comforting and can make someone 
feel worse. 

 

• Your presence is enough; don’t feel like you must have something to say. 
 

• Allow people to grieve in their own way, unless you have a fear of destruction to self or others. 
 

• Expect and be supportive through mood swings. 
 

• Recovery takes time. Great waves of emotions may sweep in for many months and then slowly, the 
intensity subsides. 
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Maneras Effectivas de Afrontar el Dolor Después de un Evento Traumático  
 

 Aceptar que usted puedo haber sido una victima usted mismo. Otros, podrían no validar sus 
sentimeintos ó ellos podrían minimizarlos haciendolo sentir más dolor. 

 Aceptar todas los emociones que usted esta sintiendo como normales. 

 Si usted experimenta culpa, esto podría ayudar a: 

o Aceptarlos como una respuesta normal bajo las circumstancias. 
o Hablar con personas de apoyo y compresión sobre su parte durante el evento. 
o Reconocer y enfocarse en lo que usted hizo “correcto” durante y después delevento. 
o Reconocer la circumstancia atenuante (repentina, peligrosa, he inesperada). 

 Evitar alchol, drogas, comer en demasiado y el exceso de cafeína. 

 Mantenga la rutina para usted y sus hijos, como usted sea capaz he interesado. 

 Exprese sus pensamientos y emociones cuando se sienta cómodo hablando y escribiendo. 

 Evite hacer decisiones importantes de su vida en este momento. 

 Tome de seis a ocho horas diarias para dormir. 

 Coma bien- comidas balanceadas incluso en la ausencia de su apetito y tome mucho agua para 
estar hidratado; particularmente si usted esta llorando. 

Familia / Amigos /Compañeros de Trabajo  
 Escuche cuidadosamente sin juzgar o criticar. 

 De tiempo privado según lo solicitado 

 Evite frases como; “Usted tiene suerte, ‘No fue peor,”’ “Yo sé como se siente,” “debe haber 
habido una razón,” :Usted puede tener otros niños (as), mascota etc.” Estas frases no estan 
consolando y pueden hacer a alguien sentirse peor. 

 Su presencia es suficiente, no sienta que usted deber tener algo que decir. 

 Permitale a las peronas el duelo en su propia manera – a menos que tenga miedo a la destrucción 
de ti mismo o de otros. 

 Espere y apoye atravéz de cambios de humor. 

 La recuperación toma tiempo. Grandes olas de emociones pueden arrastrarle por muchos meses 
y luego, lentamente, la intensidad va disminuyendo. 
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Helping Others After Tragedy Strikes 
 

UNHELPFUL PHRASES: HELPFUL PHRASES: 
“It was God’s will.”    “I’m so sorry.” 
“Be thankful you have another child.” “This must be difficult for you.” 
“I know how you feel.”    “I can’t imagine how you feel.” 
“Time will heal.”    “Can you tell me what happened?”    
“There must have been a reason.”    “How are you feeling about …” 
“It must have been his time.” “Is it OK for me to stay with you while you cry?” 
“Things always work out for the best.” “It’s OK to think ….” 

 

There are many ways in which families, friends, and professionals can be supportive of those who are 
grieving. Some we have learned either through personal or professional experience. In assessing  
the needs of a grieving person, it helps to understand the circumstances. 

 

Don’t feel that you must say something – In most circumstances, YOUR PRESENCE IS ENOUGH. 

 

Listen – A bereaved person desperately needs a listener who is accepting, supportive, and willing to 
listen patiently to, often repetitive, stories. Do not judge another’s feelings and thoughts. 

 

Help with everyday concerns – You may run errands, answer the telephone, prepare meals, or do the 
laundry. These seemingly minor tasks loom large to the survivor, for grief drastically depletes physical 
energy. 

 

Accept mood swings – Expect good days and bad days for some time. 

 

Don’t try to protect the mourner from the pain and grief – The survivor must adjust to the fact that the 
loved one is gone. Grief is hard work and others cannot do it for the survivor, though they  
can help with encouragement and support, there is no easy way out. 

 

Assist in finding self-help groups – Many support groups exist to help grieving people feel less alone with 
their grief and can be beneficial. 

 

Know that your friend will always remember her loved one – For the rest of her life, a tear may be shed 
when a special memory is recalled. Your friend is who she is today because of having loved that person.  
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