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Ha desarrollado esta guia para que sea una herramienta que oriente a las personas en situacion de duelo
por la pérdida de un ser querido.

Con el hecho de la muerte enfrentamos cambios fisicos, psicoldgicos y sociales que desconocemos.

En la vida el Unico evento que podemos asegurar llegara en algun tiempo y lugar es el de la muerte, sin
embargo es el evento que nunca prevemos y que evitamos al hablar, al pensar y al sentir.

Cuando tenemos un compromiso social de una fiesta de aniversario, graduacion, nos preocupamos por
el menu si es que somos los anfitfriones o por la vestimenta si somos los invitados, de la misma manera
deberiamos prepararnos para el momento en que nuestros seres queridos parfan y para cuando noso-
fros mismos dejemos de existir en esta forma fisica..
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cQue es

la Muerte
el Duelo-

La muerte

Es una de las experiencias mas dificiles que puede enfrentar un ser
humano, no existe algo que nos prepare para tal experiencia pero
si hay informacion, terapias o rituales que nos ayuda a sobrellevar la
muerte de un ser querido.

El Duelo

Es un proceso normal ante cualquier pérdida, provoca sentimientos
de dolor y su funcion es la adaptacion a la nueva situacion de vida 'y
busca que reconstruyamos nuestra propia vida.

Nuestros sentimientos ante la pérdida no siempre son los mismos,
ni duele de la misma manera porque depende de varios factores, el
mas importante de ellos es qué significaba esa persona y qué pa-
pel jugaba en nuestra vida, lo que generalmente se entiende como
apego.

Oftros factores son nuestra personalidad, forma de ser, la manera en
que enfrentamos las adversidades, la actitud, el apoyo con el que se
cuenta, las circunstancias de la muerte.

Cuando se esta en duelo se altera los sentimientos, los pensamien-
tos, los comportamientos, y el funcionamiento del cuerpo, estas al-
teraciones generan confusion y temor, conocer que esto forma par-
te del duelo puede brindar tranquilidad y confort a quien lo vive y a
quienes lo rodean.

La funcion del Duelo es la
adaptacion a la nueva si-
tuacion de vida y busca
que reconstruyamos nues-
tra propia vida.
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Las

alteraciones
MasS CoMmunes

Sentimientos Sensasiones fisicas Pensamientos

Tristeza

Culpa y auto reproche
Ansiedad

Soledad

Fatiga

Impotencia

Shock

Anhelo

Alivio

Insensibilidad

Vacio en el estomago
Opresion en el pecho
Opresion en la garganta
Hipersensibilidad al ruido
Sensacion de despersona-
lizacion

Falta de aire

Debilidad muscular

Falta de energia

Sequedad en la boca

Incredulidad

Confusion

Preocupacion

Sensacion de presencia del
fallecido

Alucinaciones (visuales y
auditivas)

Trastorno del suefio
Trastornos alimentarios
Conducta distraida
Aislamiento social

Sofiar con el fallecido
Evitar recordatorios del
fallecido

Buscar y llamar en voz alta
Suspirar

Hiperactividad

Llorar

Atesorar objetos que per-
tenecen al fallecido

11

El duelo es tan natural como llorar cuando te
lastimas, dormir cuando estas cansado, comer
cuando tienes hambre, estornudar cuando te
pica la nariz.

Es la manera en que la naturaleza sana un

corazon roto.

4 CEMENTERIO + CREMACIONES * FUNERALES

Doug Manning

JJ




Etapas

del Duelo

Il Laprimera reaccion es la negacion,

no creer en lo que paso, las cosas de la vida carece de valor, se
siente confusion y cierta incredulidad.

Luego tomamos conciencia de la perdida. Pasado el agi-
te del funeral, la verdad golpea con fuerza la realidad se presen-
ta un desasosiego por la separacion en esta etapa es comun
que las culpa aparezca, los “si yo hubiera”, “si el medico hubiera”,
“si Dios hubiera”, se acrecientan los sentimientos de rabia, infoleran-
cia, sin embargo no esta mal sentirlas, aparecen como parte de la

aceptacion de la muerte y la elaboracion del duelo.

Il Lasegunda etapa es el enojo,
El duelo tiene altibajos, se puede pasar de un momento a otro de la
calma a la furia, sin embargo esto no debe ser permanente ni comun
en la vida cofidiana de la persona, el duelo hay que elaborarlo, hay
que esforzarnos por entendernos conocernos y andar el camino con
plena conciencia.

Il Del enojo pasamos a la negociacion que es la tercera etapa,
el apoyo social disminuye, nos sentfimos como victimas, pero co-
menzamos con el didlogo interno.
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En el proceso del
Duelo, re ubicamos
emocionalmente al

fallecido y continua-
mos viviendo.

La cuarta etapa es la depresion.

Esta depresion es la reaccion natural es “un desequilibrio de com-
ponentes quimicos y psiquicos que mantienen uniforme nuestro es-
tado de animo y nuestra energia vital en movimiento”.

Por ultimo viene la tan anhelada aceptacion

y una nueva situacion de vida, con la aceptacion emocional e intelec-
tual de la perdida, se reconstruye una nueva persona, €s Como una
renovacion, se asumen nuevos roles, se reconoce lo que se aprendio
de la experiencia tfeniendo como resultado en muchas ocasiones el
perdon y el olvido de las situaciones conflictivas del pasado.

Esto no significa que ya no pueda tener momentos de fristeza, pero
hay un esperanzador futuro y se recuerda a la persona fallecida con
amor, con sus defectos, virtudes y sin reproches o culpa.

¢ ES cuestion de

tiempo-

Si bien es cierto que como todo proceso toma tiempo, y este tiem-
po depende de la personalidad de la persona, no es solo eso, se
requiere dedicarle esfuerzo, trabajo y continuidad es de esto que

depende el tiempo que permite la elaboracion del duelo. Hay que “vivir las emo-

ciones y el dolor de la

El duelo no debe durar toda la vida, ni se trata de olvidar a la persona perdida” para superarlo.

fallecida, se trata de encontrar un sentido nuevo a nuestra propia
existencia, honrando la vida de los seres queridos que se nos han

adelantado en el camino.
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No es igual para

todos

La muerte de un ser querido es una experiencia dolorosa y dificil de afrontar a cualquier edad.

Los nifnos no estan libres de vivir un duelo, pero
lo hacen de manera diferente, van de momentos
de tristeza momentos de juego o lo mas comun
en México es no involucrarlos en los funerales
porque los adultos pensamos que no entienden
y queremos evitar el que hagan muchas pre-
guntas, sin embargo los expertos sugieren que
debemos involucrarlos, notificarles lo mas pron-
to posible del suceso y brindarles herramientas
de apoyo y consuelo, la tristeza y la confusion
es normal, es muy probable que se presenten
los mismos sinftomas de trastornos el suefio o e
alimentacion, lo que podemos hacer es acom-
pafarlos, validar sus sentimientos y facilitarles la
expresion de los mismos.

Es muy importante hablarle a un nifio con la
verdad para que no se sienta traicionado, y
dar respuesta a todas sus preguntas.

Los adolescentes necesitan mas atencion y
afecto de sus padres o de alguien mas que pue-
da hacerlo, necesitan sentirse fomados en cuen-
ta y saber con claridad que fue lo que paso, ser
invitado a participar en en los rituales funerarios
y que se respeten sus decisiones de asistir o no.

Debe conservar sus horarios, rutinas y normas,
no debe ser sobre protegido y debe vivir esta
etapa con sus responsabilidades sin que ole
sean asignadas las de la persona fallecida.

En los ancianos debemos conocer que son
mas vulnerables tanto fisica, social y psicologi-
camente. Vivir un duelo en la tercera edad hace
que aparezcan sentimientos de soledad, nostal-
gia y desmotivacion, ellos requieren mayor com-
prension, afecto y compania.

Las personas con discapacidad mental,
son frecuentemente aisladas, pero cuando se
presenta un fallecimiento, deben vivirlo como
todos los demas ya que segun su grado de dis-
capacidad ellos logran entender lo que significa
morir.

La muerte de perinatales, son especiales
porque la familia con frecuencia no publica su
dolor porque no se sienten con la autorizacion
social ya que no hubo ni un nacimiento, ni un bau-
tizo, solo su entierro y su hijo queda sin nombre,
no quedan fotos ni recuerdo, solo las expectati-
vas y esperanzas, estas familias deben pasar por
el proceso de duelo y ser reconocidas.
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Cuando se enfrenta una muerte por suicidio los sentimientos son mas intensos, existen preguntas
gue nunca tendran respuestas, la familia se ve sometida a un estigma social porque genera verglienza,
aislamiento, sefializacion, muchas veces la forma de morir impide centrarse en la perdida.

Cada perdida es unica

Cada perdida es Unica y la vivimos de manera distinta, porque nues-
fros apegos y afinidades son distintfos y van evolucionando con la
vida misma se puede perder el significado de amor incondicional, la
sensacion de seguridad, el rol de hijo, el sentido de familia, de per-
tenencia el soporte necesario para hacer frente a la vida, la identidad
y la historia.

Podemos vivir la perdida de abuelos, madre, padre, pareja, divorcio,
infidelidad, hermanos, amigos, cambio de residencia, pérdida del
empleo, de algin miembro de nuestro cuerpo por accidente o ciru-

gias, y también podemos enfrentar la propia muerte.
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Consejos practicos para

elaborarel due|0

de forma sana

Educarse en el duelo
Reconocer la perdida

Liberar y trabajar las emociones de dolor

Re-invertir la energia emocional en nuevas
relaciones o intereses
Cultivar los recuerdos, permitiéndonos
evocar momentos positivos
Mantener contacto con otras personas que
estan pasando por lo mismo
Concederse el tiempo para ayudar a re-
componer pensamientos
Aceptar la realidad “lo que paso es lo Unico
que pudo haber pasado

Pedir ayuda a profesionales

Buscar grupos de ayuda

Hablar de tu situacion con otro que lo
escuche con interés
Hacer actividades recreativas, deportivas,
meditacion, no quedarse estatico
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Es importante cuidarse

“NO deben tomarse
decisiones
importantes” durante
el proceso del
funeral y mientras se
esta en duelo porque
los sentimientos
pueden confundirlo y
lo hacen
emocionalmente
vulnerable.

uno MIsSmo

La disposicion y actitud con que se asumen las situaciones puede
ayudar a aceptar los sentimientos como algo normal.

La compafiia es basica, la escucha, los abrazos, el apoyo, puede
facilitar el proceso.

Debemos conocer que en el duelo no hay cosas ni buenas ni malas,
no existe un orden ni un tiempo fijo, no todos se recuperan de la mis-
ma forma y al mismo fiempo, sin embargo algunas actitudes pueden
ayudar a sobrellevar el dolor, como visitar el cementerio, conservar
su habitacion, escribirle una carta, hablar con ofras personas de la
persona fallecida, etc.

Por ultimo queremos decirle que si asiste a un funeral, y no tiene nada
que decir de corazodn, es mejor quedarse callado y no ocupar frases
hechas o intentar dar consuelo con un “no llores porque no lo dejas
descansar”.

Recuerde que un buen abrazo es mas y que cada persona tiene su
tiempo y su forma de hacer el proceso de aceptacion.
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