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Cuaderno de trabajo tedrico y practico en el
proceso de duelo.

Introduccion

El duelo, una experiencia universal y profundamente personal, nos confronta con la pérdida de
seres queridos, relaciones significativas o aspectos importantes de nuestra vida. Este cuaderno
de trabajo te invita a explorar el complejo mundo del duelo, proporcionandote herramientas y
conocimientos para comprender mejor este proceso y encontrar tu propio camino hacia la
integracion de la perdida.

Tanto si eres un profesional de la salud mental que acompafia a personas en duelo, como si
estas atravesando esta experiencia de manera personal, encontrards en estas paginas un
espacio de reflexion y crecimiento. A través de la exploracién de diferentes modelos teéricos y
la presentacion de diversas estrategias, este recurso busca empoderarte y brindarte el apoyo
necesario para afrontar el dolor y encontrar un nuevo sentido en tu vida.

En las siguientes paginas, exploraremos los modelos de duelo mas relevantes, como el de
William Worden y Neimeyer, que nos ofrecen marcos de referencia para comprender las
diferentes etapas y desafios que implica el proceso de duelo. Ademas, te presentaremos una
variedad de herramientas practicas y ejercicios que podras utilizar para procesar tus emociones,
construir nuevas narrativas y encontrar un camino hacia la sanacion.

Este cuaderno no pretende ser una guia definitiva, sino un acompanante en tu viaje personal.
Cada experiencia de duelo es Unica, y lo que funciona para una persona puede no funcionar
para otra. El objetivo es proporcionarte informacién, herramientas y un espacio seguro para
que puedas explorar tus propias emociones y encontrar tu propio camino.
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Definicion duelo

La definicion del duelo abarca un proceso psicologico y psicosocial que experimentan

las personas tras la pérdida de un ser querido. Si bien existen diferentes tipos de duelos, como
los provocados por separaciones o la pérdida de un empleo, en este trabajo nos centraremos
en el duelo relacionado con la muerte de un ser querido, que generalmente se considera una
pérdida significativa.

Etimologicamente, la palabra "duelo" tiene origen latino y deriva del término "dolus”,

que significa "dolor". El duelo implica una serie de cambios emocionales, fisicos, conductuales
y psicologicos. Emocionalmente, pueden manifestarse sentimientos de tristeza, culpa, rabia y
angustia. A nivel fisico, conductual y psicolégico, pueden surgir sintomas como agotamiento,
agresividad, abandono de relaciones sociales, falta de interés en actividades placenteras,
aislamiento, confusion, falta de atencion, problemas de memoria y preocupacién. Ademas, es
posible que se presenten sintomas de estrés, ansiedad o depresién. Segun Payas (2008), el
duelo afecta a la persona en su totalidad, incluyendo sus relaciones.

En cuanto al duelo anticipado, este se experimenta tras recibir la noticia de una

enfermedad terminal, como puede ser el cancer. En este punto comienza el proceso de duelo,
cuando se sabe que el ser querido va a morir o existe la posibilidad de que su vida peligre.
Las personas cercanas se anticipan a la muerte con todo lo que eso implica. Las familias de un
enfermo terminal enfrentan experiencias negativas desde el momento del diagnoéstico, viéndose
afectadas en su estado psiquico y experimentando una carga emocional, asi como
modificaciones en sus estilos de vida. Los cuidadores principales viven momentos angustiosos
con ansiedad y sintomas depresivos debido al deterioro fisico y psicolégico que tienen que
presenciar a diario en la persona enferma.

Es importante destacar que tanto el duelo tras la muerte como el duelo anticipado

requieren de un proceso de elaboracion y de espacios adecuados para ello.
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La muerte y el duelo a lo largo del tiempo

Hablar de duelo sin hablar de la muerte seria obviar lo mas esencial. Es decir, hablar sobre el
duelo sin mencionar la muerte puede dejar un vacio importante en la comprension de este
proceso emocional y su impacto en la vida de las personas. Por lo tanto, reconocer la relacion
entre el duelo y la muerte es esencial para abordar de manera completa y comprensiva este
tema.

La muerte es una realidad innegable en el mundo. Todos estamos vivos sabiendo que,

en algin momento, enfrentaremos el inevitable desenlace. La vida y la muerte estan
intrinsecamente conectadas, y aprender a lidiar con ellas es una experiencia compartida tanto
para nosotros como para nuestros seres queridos. ;Como afrontamos la muerte y el duelo en
la sociedad actual? Aunque puede que evitemos hablar de estos temas, llegara un momento
en que todos debamos enfrentarlos. ;Por qué no otorgarles mas espacio en nuestra vida
cotidiana? ¢Existen espacios especificos donde podamos abordarlos mas abiertamente?

Ademas, reconocemos que hablar no es suficiente. La expresion de las emociones que
acompanan el proceso de muerte y duelo es esencial. En este sentido, nos planteamos si
tenemos suficientes espacios para expresar y compartir dichas emociones. El duelo implica una
serie de sentimientos y un sufrimiento significativo, como sefiala (Payas, 2014) "el duelo es un
camino con corazén" (p. 15).

La comprension del proceso de duelo esta estrechamente ligada a como se aborda la

muerte en el contexto sociocultural en el que nos encontramos. Aunque la muerte es una
experiencia universal, cada cultura la interpreta y vive de manera diferente, lo que se refleja en
las actitudes, comportamientos y creencias asociadas a ella (Oviedo Soto et al., 2018). En otras
palabras, nuestra percepcion de la muerte ha evolucionado a lo largo de las distintas épocas
de la humanidad.

El destacado historiador Aries (2000), conocido por su estudio sobre la muerte, nos
proporciona una vision de cobmo ha cambiado la percepcion de la muerte en la sociedad
occidental. Sus obras revelan como nuestras actitudes y enfoques hacia la muerte han
experimentado transformaciones significativas a lo largo del tiempo. En la Edad Media, la
muerte era afrontada de manera mas familiar y cotidiana, con la realizacion de rituales publicos
donde participaban los familiares, incluso los nifos. Sin embargo, a lo largo del tiempo, se
observado un cambio en la forma en que se aborda la muerte. En | se ha vuglto
mas inhibida y oculta, ya que ocurre principalmente en entornos hospi los rituale
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llevan a cabo de manera mas intima en funerarias. Esto ha dado lugar a un cambio significativo
en la concepcién y la vivencia de la muerte (Ariés, 1977).

En la sociedad actual, es comun que los fallecidos sean trasladados rapidamente sin llevar a
cabo ritos de despedida, ceremonias o periodos de luto, como solia ser en el pasado. La falta
de estas costumbres y tradiciones que anteriormente ayudaban a elaborar la pérdida se ha
vuelto mas evidente. Esta falta de reconocimiento del fin de la vida y la represién de la
expresion emocional dificultan el proceso de duelo y su elaboracion.

En resumen, se ha observado un cambio en la manera en que se enfrenta la muerte,

pasando de una muerte mas integrada en la vida familiar y celebrada de forma mas abierta en
la Edad Media, a una muerte mas reservada y sin los rituales tradicionales en la actualidad. Esta
transformacién ha afectado la forma en que elaboramos y afrontamos la pérdida, al no tener
presente la realidad de la finitud de la vida y al reprimir nuestras emociones relacionadas con
la muerte.

Los factores que pueden influir en el desarrollo del duelo son diversos y complejos. Estos
aspectos son esenciales para comprender cobmo cada individuo reacciona ante la pérdida de
un ser querido:

1. La Cultura: Las creencias y practicas culturales tienen un impacto significativo en cémo
una persona aborda y experimenta el duelo. Cada cultura tiene sus propios rituales
funerarios y creencias sobre la vida después de la muerte. Por ejemplo, algunas culturas
pueden enfocarse en celebrar la vida del difunto, mientras que otras pueden tener rituales
mas solemnes. Ademas, la expresion emocional varia, desde culturas en las que se espera
una expresién abierta de dolor hasta culturas en las que se espera cierta contencién
emocional. La cultura también influye en como se brinda apoyo a los dolientes.

2. El Tipo de Relacién: La calidad de la relacion con la persona fallecida puede influir en la
forma en que se vive el duelo. Las relaciones negativas o conflictivas pueden dejar
asuntos pendientes o sentimientos no resueltos, lo que puede complicar el proceso de
duelo. Ademas, el grado de cercania emocional y de dependencia de la persona fallecida
también juega un papel importante en como se afronta la pérdida.

3. El Modo de la Muerte: La forma en que ocurrié la muerte influye en el proceso de duelo.
Las muertes "esperadas", como resultado de una enfermedad prolongada o la vejez, a
menudo permiten una mayor preparacion emocional, mientras que las muertes
"inesperadas" o traumaticas pueden generar mas shock y dificultad para comprender la
pérdida.

4. Recursos Personales: Las caracteristicas personales, como el

duelo. Las personas con una mentalidad positiva y una mayoryfortaleza emocion

Emiliana Simionescu



B N

4.

menudo pueden enfrentar el duelo de manera mas efectiva y encontrar formas de
adaptarse a la pérdida.

5. Apoyo Social: El apoyo de amigos, familiares y la comunidad es fundamental en el
proceso de duelo. Tener personas que comprendan y acompafien al doliente puede
actuar como un amortiguador para el dolor emocional. El aislamiento social, por otro
lado, puede dificultar la adaptacién al duelo.

6. Experiencias Previas de Duelo: Las experiencias pasadas de pérdida y duelo pueden
influir en cdbmo se enfrenta una persona a futuras pérdidas. El primer duelo que alguien
experimenta puede establecer patrones de afrontamiento que se aplican a lo largo de su
vida adulta.

7. Tipo de Apego: El apego emocional, que se forma en las relaciones tempranas con
cuidadores, puede influir en como se experimenta el duelo. Las personas con un apego
seguro tienden a tener una base emocional mas sélida para enfrentar el duelo, mientras
que aquellos con un apego inseguro pueden experimentar desafios adicionales en la
adaptacion al duelo.

8. La Fe: Las creencias religiosas o espirituales pueden proporcionar un marco de
significado y apoyo en momentos de duelo. La fe puede ayudar a algunas personas a
encontrar consuelo y comprension en su pérdida, asi como brindarles una comunidad de
apoyo.

9. Ideas sobre el Duelo: Las creencias preexistentes sobre el duelo, como la idea de que el
tiempo lo cura todo o la creencia de que no se debe mostrar tristeza, pueden influir en
como una persona aborda su proceso de duelo. Cuestionar y desafiar estas creencias
puede ser necesario para un ajuste saludable al duelo.

En conjunto, estos factores interactian de manera Unica en cada individuo y pueden determinar
como se vive y se procesa el duelo. Comprender la complejidad de estos elementos puede
ayudar a los terapeutas y a las personas en duelo a abordar la pérdida de una manera mas
efectiva y saludable.

Duracién del duelo: ;Cuanto tiempo lleva superarlo?

Esta pregunta suele generar inquietud entre quienes estan pasando por el duelo y su entorno.
Existe una creencia comun de que el duelo deberia durar un ano, y cualquier proceso que
exceda este plazo se considera patologico. Sin_embargo, en realidad, no hay un_periodo fijo
para superar el duelo, ya que cada persona requiere tiempos difefentes. La idea de un ano
podria relacionarse con las antiguas normas de luto para viudas a prifcipios del
estas normas han evolucionado.
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Presentacion de los modelos de Worden y Neimeyer

William Worden, un renombrado psicélogo y experto en el campo del duelo y el luto, ha
desarrollado un modelo teérico ampliamente reconocido que describe las etapas y tareas
involucradas en el proceso de duelo. Worden propuso cuatro tareas principales que las
personas enfrentan mientras atraviesan el proceso de duelo.

Estas tareas son:

» Aceptar la realidad de la pérdida: En esta primera tarea, las personas deben confrontar
la realidad de que alguien importante ha fallecido o que se ha producido una pérdida
significativa en sus vidas. Aceptar la realidad implica comprender y asimilar
emocionalmente lo que ha ocurrido.

> Experimentar el dolor y el duelo: La segunda tarea implica permitirse sentir y expresar
el dolor y la tristeza asociados con la pérdida. Es importante no reprimir las emociones,
sino permitir que fluyan de manera natural.

» Ajustarse a un entorno en el que el fallecido estd ausente: Esta tarea se centra en
adaptarse a la vida sin la presencia fisica de la persona fallecida. Implica reorganizar la
vida cotidiana y encontrar nuevas formas de funcionar sin la influencia directa del ser
querido.

» Empezar una nueva vida: En esta ultima tarea, las personas buscan redefinir su identidad
y encontrar un nuevo sentido en la vida después de la pérdida. Esto implica construir
nuevas relaciones, explorar nuevas actividades y encontrar formas de honrar el recuerdo
del fallecido mientras se avanza hacia el futuro.

Worden también sefiala que estas tareas no siguen un orden estricto y pueden solaparse. Las
personas pueden retroceder y avanzar entre estas tareas a medida que avanzan en su proceso
de duelo. Su modelo destaca la importancia de abordar activamente el duelo en lugar de
suprimirlo y proporciona un marco comprensivo para que tanto las personas en duelo como
los profesionales de la salud mental comprendan y trabajen confilas complejidlades de

experiencia de la pérdida.
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Neimeyer es un psicélogo clinico ampliamente respetado en el campo del duelo y ha

realizado importantes contribuciones a la comprension y el tratamiento del duelo y la pérdida.
Neimeyer se ha centrado en aspectos como el significado y la narrativa en el proceso de duelo.
Ha trabajado en el concepto de "reconstruccién narrativa", que implica ayudar a las personas
en duelo a reconstruir sus historias personales y encontrar nuevos significados y propésitos
después de una pérdida. Su enfoque se basa en la idea de que las personas pueden encontrar
resiliencia y crecimiento a través de la reevaluacion y reinterpretacién de sus experiencias de
pérdida.
Aunque Neimeyer no tiene modelos tan estructurados como el de Worden, sus ideas han
influido en la manera en que los profesionales de la salud mental abordan el duelo y el luto
desde una perspectiva mas centrada en la construccion de significado y en la importancia de
las narrativas personales.

Aplicacién de los modelos al acompafiamiento en el proceso de duelo:
Aplicaciéon del Modelo de Worden:

» Aceptar la realidad de la pérdida:
Facilita un ambiente de comprensién y empatia donde la persona pueda hablar sobre la pérdida
sin temor a ser juzgada.
Proporciona informacion sobre las reacciones normales ante la pérdida y valida las emociones
que experimenta la persona.

> Experimentar el dolor y el duelo:
Fomenta la expresion emocional saludable. Anime a la persona a llorar, hablar y compartir sus
sentimientos con amigos, familiares o un profesional de la salud mental.
Explora formas creativas de expresién como escribir una carta al ser querido fallecido o crear
un diario de recuerdos.

» Ajustarse a un entorno en el que el fallecido esta ausente:
Trabaja con la persona para adaptar sus rutinas diarias a la nueva realidad. Puedes colaborar
en la organizacién de un plan para abordar tareas cotidianas.
Ayuda a identificar el sistema de apoyo disponible y fomenta la comunicacion abierta con
amigos y familiares.

» Empezar una nueva vida:
Explora nuevas actividades y pasatiempos que puedan brindar un Sentido renovacion y
proposito.
Emiliana Simionescu
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Facilita la creacion de rituales conmemorativos que permitan a la persona honrar y recordar al
ser querido mientras avanzan.

Aplicacion de las Ideas de Neimeyer:

» Reconstruccion Narrativa:
Ofrece espacio para que la persona comparta su historia, escuchando atentamente y haciendo
preguntas que ayuden a profundizar en los recuerdos.
Incentiva la escritura reflexiva como una herramienta para explorar y comprender mejor la
experiencia de la pérdida.

» Busqueda de Significado:
Discute temas de espiritualidad y creencias personales que puedan influir en la interpretacion
de la pérdida. Esto podria incluir explorar como la persona encuentra sentido en el sufrimiento.
Anime a la persona a considerar como la pérdida puede haber influido en su perspectiva de
vida y en la reevaluacion de prioridades.

» Crecimiento a Través de la Pérdida:
Fomenta la autoexploracion y la identificacion de nuevas fortalezas o habilidades que hayan
emergido como resultado del duelo.
Introduce técnicas de autocompasion y mindfulness para ayudar a la persona a manejar el dolor
y la ansiedad asociados con la pérdida.

En ambos modelos, la clave es la empatia y la adaptacion a las necesidades individuales de
la persona en duelo. Escuchar con atencién, brindar un espacio seguro y validar las emociones
son fundamentales para construir una relacién de apoyo. La combinacion de enfoques
estructurados, como el de Worden, y la exploraciéon del significado y el crecimiento, segun lo
propuesto por Neimeyer, puede proporcionar un enfoque holistico para el acompafamiento en
el proceso de duelo.
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Intervencién en Duelo: Un Enfoque Practico y Personalizado

El duelo es una experiencia universal que afecta a cada individuo de manera Unica. Las técnicas
que presentamos a continuacién buscan acompafiar a las personas en duelo, proporcionandoles
herramientas para procesar sus emociones, adaptarse a la nueva realidad y encontrar un nuevo
sentido a la vida.

Importancia de la individualizacién:

Cada persona experimenta el duelo de manera diferente. Por ello, es fundamental adaptar las
técnicas a las necesidades y caracteristicas individuales de cada individuo. Antes de aplicar
cualquier técnica, es crucial evaluar:

Sintomatologia: ; Qué emociones y dificultades experimenta la persona?
Caracteristicas personales: ;Cual es su estilo de afrontamiento, sus creencias y valores?
Contexto: ;Cual es su entorno social y familiar?

Las técnicas para el duelo, como cualquiera otra técnica, son herramientas que tienes que
utilizar para afadir, eliminar, reducir y aumentar las distintas variables y/o sintomas que por
un lado, estan originando o manteniendo los problemas derivados del duelo y por otro, para
generar aquellas habilidades necesarias para adaptarse a la pérdida de un ser querido.

Es importante, antes de aplicar cualquier tipo de técnica, evalues y conozcas la sintomatologia,
caracteristicas y problemas que presentan las personas presentes en la intervencion
psicologica. Pero sobre todo, no puedes olvidar que todas las personas no tienen las mismas
necesidades ni ritmos.

Para ello, te recomiendo que te plantees las siguientes preguntas:

¢Cuales son las mas adecuadas para los problemas de este caso?

JPara qué voy a utilizar la técnica (variables a intervenir)?

;Como puedo adaptar la técnica a las caracteristicas individuales de cada miembro de la
pérdida?

¢Cuando es el mejor momento para llevarlas a cabo?

Emiliana Simionescu
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Basandonos en la propuesta Worden, J (201 3) tanto las técnicas para el duelo patolégico como
aquellas intervenciones que lleves a cabo tienen que ir dirigidas a que la persona y/o los
miembros de la familia se adapten a la pérdida, en funcién de tres niveles:

1. A nivel externo: como influye la perdida en el dia a dia de la persona o de la familia.

2° A nivel interno (como influye la pérdida a nivel personal, (definicion que hace de si mismay
su sensacion de eficacia personal)).

3° A nivel espiritual/cognitivo (cémo influye la pérdida en las creencias, valores y los supuestos
sobre el mundo que tiene la persona).

*La persona y/o miembros de la familia tendran que asumir nuevos roles que no estaban
acostumbrados, desarrollar nuevas habilidades y seguir adelante con un nuevo sentido de si
misma/os y del mundo que les rodea.

Técnicas:

APERTURA EMOCIONAL

Las técnicas que te indico mas adelante estan dirigidas a trabajar la regulacion emocional
Hervas, G (2011). Tienen el objetivo de aumentar la capacidad de acceder, reconocer, nombrar
con claridad y entender el significado y las implicaciones de las emociones que esta sintiendo
la persona en el proceso de duelo.

TECNICA N° 1: ACCEDIENDO A LAS EMOCIONES

Permitira la expresion emocional de la tristeza, miedo, rabia y culpa entre otras emociones
asociadas al proceso de duelo. Antes de elegir una de las actividades u otra o las dos
dependiendo el «caso», tendras que evaluar el canal perceptivo que permitira en mayor medida
acceder a la expresién emocional.

Actividad N°1: Experiencias compartidas

Descripcion:

Se le solicitard a la persona que busque distintas fotografias de diferentes momentos del
fallecido/a y de su relacion con él/ella. Posteriormente, explicara qué sucedia en cada una de
ellas, como era, cobmo se sentia, y los recuerdos que lo trasmiten.

Actividad N° 2: Recuerdos musicales.
Esta actividad es muy parecida a la anterior, pero el canal percepti
personas que conectan con mayor facilidad con sus emociones a través\de ca

ya que hay
iones tipos
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musica.

En este caso se le solicitara a la persona que escoja distintas canciones que le hagan recordar
al fallecido/a y que se asocian a diferentes momentos que han compartido con éste/ésta.
Indicaciones:

Con esta actividad se quiere conseguir que la persona pueda conectar con las experiencias y
vivencias compartidas con la persona fallecida. Tendran que dejarse llevar por las emociones
que van fluyendo, sin negarlas y/o evitarlas.

ANALISIS EMOCIONAL
Permitira que la persona pueda reflexionar, encontrar y entender el significado de sus
emociones, impidiendo asi evitarlas y poder adaptar a su nueva realidad.

TECNICA N° 1: MIRA A VER, POR QUE QUIZAS

Autor Gonzalo Hervas

Descripcion:

Una vez que la persona haya conectado con sus emociones, tendra que analizar la informacién
que le estan transmitiendo cada una de ellas, es decir, el por qué o el significado de esa
emocion.

Ejemplo:

Culpabilidad: me siento culpable porque podria haber hecho mas.

Tristeza: estoy triste porque no pude despedirme de ella.

Miedo: no voy a ser capaz de hacer nada sin él.

Indicaciones:

Es importante que la persona analice por un lado por qué esta sintiendo esa emocion y en qué
situacion ha surgido.

TECNICA N° 2: ;QUE DICEN TUS LAGRIMAS?

Autora, Alba Payas
Descripcién:
Las lagrimas nunca vienen solas, se despiertan por los recuerdos, vivencias, sensaciones,
emociones y pensamientos que pueden ser conscientes e inconscientes.
Es necesario que la persona ponga palabras aquello.que le hanjprovocado sus lagrimas,
prestando atencion y siguiendo el hilo de sus emociones, recuerdos § pensamie
Para ello, la persona ante sus lagrimas tendra que hacerse la siguien
;De qué me estan informando estas lagrimas?
Emiliana Simionescu
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Indicaciones:

Es importante que la persona no tenga prisa, que se pare y simplemente ponga palabras a
aquello que esta sintiendo.

Cada recuerdo, ya sea un pensamiento o un objeto, un lugar una cancién, esconde un mensaje.
Si no se explora su significado, los recuerdos, emociones y/o pensamientos le perseguiran para
siempre.

DESPEDIDA
TECNICA N° 1: SILLA VACIA

Autor Fritz Perls

Descripcion:

Esta técnica tiene como objetivo proporcionar un espacio paraque la persona pueda llevar a
cabo una despedida lo mas real posible.

Para ello, tendras que colocar una silla vacia frente a la persona que va a realizar la técnica.
Primer paso, se le solicitara a la persona que cierren los ojos y se imagine a la persona fallecida
sentada enfrente de ella.

Segundo paso: tendra que decirle todo aquello que necesita para despedirse de ella, ya que
sera la unica oportunidad que tiene para hacerlo.

Indicaciones:

Para realizar esta técnica, es necesario que previamente se genere la activacion emocional
suficiente para que la persona libre y exprese el malestar que lleva en su interior.

TECNICAS N° 2: RITUALES DE DESPEDIDA

Descripcién:

Los rituales ayudaran a la persona a dar un significado a dicha experiencia sin la necesidad de
verbalizar lo que ha sido para/ella, su relacién con el/la fallecido/da.

Cada ritual tiene un significado unico y muy personal por ello, cada persona tendra que elaborar
su propio ritual de despedida.

Indlicaciones:

El objetivo es proporcionar una estrategia que le permita cerrar ciertas heridas durante el
proceso del duelo. Es recomendable hacer estos rituales de despedida acompanados de los
familiares y/o amigos/as mas cercanos.

AGRADECIMIENTO

Emiliana Simionescu
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TECNICA N° 1: CARTA DE AGRADECIMIENTO

Descripcion:

En esta técnica la persona tendra que:

1° Elaborar una lista de aquellas experiencias y situaciones concretas, lo que ha aprendido de
él/ella que pueda agradecer a la persona fallecida.

2° Escribir la carta y darle las gracias, por cada experiencia, cualidades o valores... que quiera
agradecerla/le.

3° Leer la carta y compartirla con los familiares y/o amigas/os mas cercanos.

Indlicaciones:

Esta técnica tiene como objetivo ayudar a manejar aquellos asuntos pendientes aun por decir
al ser querido.

INTEGRAR LA PERDIDA DE LA RELACION

TECNICA N° 1: UNA RESPUESTA PARA CADA UNO DE LOS INTERROGANTES

Aceptar es una palabra que muchas personas en duelo rechazan.

No es cierto que hay que aceptar la muerte para realizar el duelo. Seguramente, si eres un
padre o una madre que ha perdido un hijo/a, esa palabra no existe en tu vocabulario y cuando
alguna persona te dice «jtienes que aceptarlo!» piensas que eso es imposible (Payas, Alba,
2011).

Integrar una pérdida y darle un sentido no es tarea facil, requiere de tiempo, de no huir de la
nueva realidad y poder disfrutar de los recuerdos a pesar del dolor que puedan producir.

En esta técnica la persona tendra que responder a todos aquellos interrogantes que le permitan
integrar la pérdida y seguir a delante:

¢ Qué significa para ti aceptar?

¢Qué puedo hacer de aqui en adelante?

;Coémo le gustaria a mi ser querido que estuviera e hiciese?

Emiliana Simionescu
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OBJETOS DE VINCULACION
TECNICA N2 1: ;GUARDARLO O TIRARLOS?

Descripcion:
En esta técnica la persona, familia o pareja tendra que tomar una decision en relacion con los
objetos del fallecido (guardarlos, tirarlos o regalarlos).

Deberan tomarse todo el tiempo que necesiten para que no se precipitan ya que en un futuro
se pueden arrepentir. Nadie debe realizar ni tomar esta decision sin su autorizacion, lo deben
hacer ellos mismos aunque resulte doloroso.

Indlicaciones:

Es importante que la persona, los miembros de familia pareja, comprendan que los objetos
tienen una funcién de vinculacién con el fallecido.

Por lo tanto, guardarlos les ayudara a sentir que todavia tiene relacién con el fallecido y pueden
utilizarlos para expresar recuerdos, sentimientos, pensamientos, lo que ayudar afrontar el
duelo.

Sin embargo, también tienen que comprender que el hecho de guardar los objetos del fallecido
durante mucho tiempo es una forma de no aceptar lo ocurrido o negar la realidad, lo cual se
pueden convertir en un problema conocido como momificacion.

ORGANIZACION DEL TIEMPO

TECNICA N° 1: PROGRAMA TU AGENDA CON TIEMPO PARA Tl Y LOS TUYOS

Descripcion:

En esta técnica la persona tendra que programar qué va a hacer cada dia. Que momentos va a
emplear para descansar, de distraccion, para estar a sola y estar con sus seres queridos (familia
y amigos/as).

Indlicaciones:

Es importante que la persona actue en funcion de aquello que siente, se cuide y no se vea
obligada a hacer nada. Por tanto, si la persona no se ve con animos puede prescindir de esa
programacion.

Emiliana Simionescu

15



CONCLUSIONES

Cuando se piensa en el final de este camino, resulta evidente que recuperarse no es la palabra
adecuada: el duelo no es una enfermedad de la cual una persona se recuperar y vuelve a ser
como antes, sino que consiste en que la persona, familia y/o pareja puedan integrar y adaptarse
a la pérdida, construyendo dia a dia la nueva realidad.

No te puedes olvidar, que a la hora de aplicar cada una de las técnicas para el duelo, debera
tener en cuenta la situacion actual de persona, las causas y cual es el mejor momento para

poder llevarlas a cabo.

Emiliana Simionescu
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