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(QUE ES EL DUELO?

El duelo es una reaccion emocional normal ante la pérdida de un ser querido. El duelo es la reaccion emocional y
del comportamiento que se manifiesta en forma de sufrimiento v afliccion cuando un vinculo afectivo se rompe. Es
una respuesta adaptativa normal que suele producirse en el contexto de la muerte de un ser querido, como reaccion
ante la pérdida de una persona amada.

El duelo se refiere al conjunto de procesos psicologicos y psicosociales que siguen a la pérdida de una persona con la
que el sujeto estaba vinculado afectivamente. Puede incluir pérdidas de partes anatomicas del individuo (paralisis,
amputaciones, ablaciones de mama 0 genitales) o circunstancias personales (trabajo, estatus, relaciones de pareja).

El duelo nomal no tiene un tiempo definido y es personal para cada uno, la mayoria de los profesionales define que
el tiempo que Se toman la mayor parte de las personas es de 12 meses. Lo esencial del duelo es el carifio (apego) y
la pérdida. La muerte le da al duelo un caracter radical, irrevesible y universal. La intensidad del duelo no depende
de la naturaleza de |a persona que se ha ido sino del valor que se le atribuye.

&COMO SE EXPRESA EL DUELO?

1. Sensacion de tristeza

2. Deseos de llorar

3. Pérdida de las ganas de comer
4. Mal genio

S. Dificultad para concentrarse

6. Aislarse de las demas personas

Es importante entender que el duelo sin complicaciones tiene poco impacto en el diagnostico al dia, permite que se
funcione muy cercano a lo normal y es transitorio, pasa con el tiempo.

&CUALES SON LAS ETAPAS DEL DUELO?

Hay dos clasificaciones del duelo que nos muestran como evolucionan:
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PRIMERA:

. Shock: aparece en los momentos iniciales y su duracion es mayor cuando el Suceso es imprevisto. Se asacia
a apatia y sensacion de estar fuera de la realidad.

. Desorganizacion: ocurre también al principio. Se acompafia de desesperacion y absoluta desestructuracion
del funcionamiento del individuo en cualquiera de los ambitos vitales.

. Negacion: es una forma frecuente de reaccion ante sucesos inesperados. La persona espera la llegada o la
llamada de la persona desaparecida y acttia como si nada ocurriese.

. Depresion: representa la progresion a una fase adaptativa mas realista. Confirma que el proceso del duelo
se esta llevando a cabo de forma adecuada. Se caracteriza por sentimientos de tristeza los cuales pueden ser
de diferentes identidades.

. Culpa: consiste en pensamientos frecuentes en relacion a o que se podria haber hecho para evitar lo
sucedido. También son mas frecuentes i no se ha podido despedir del fallecido v Si las relaciones con €l no
eran buenas.

. Ansiedad: surge ante el miedo, generalmente realista, de los cambios que ocurrirdn en la vida del paciente
después del suceso (ej. soledad, dificultades economicas, etc.). ES el miedo a tener que sobrevivir sin la
persona fallecida porque satisfacia una serie de necesidades.

. Ira: puede ir dirigida hacia familiares 0 amigos que no han “ayudado” durante el suceso 0 hacia personas
que todavia disfrutan de lo que el paciente ha perdido. También es habitual que la ira se dirija hacia el
personal de salud o incluso hacia el fallecido por haber abandonado a los que quedan.

. Resolucion v aceptacion: ocurre cuando el paciente ha podido adaptarse a la pérdida de la persona y
asumir las modificaciones que producira este suceso en su vida. En la mayoria de los asos se llega a esta
fase.

SEGUNDA:

1. Elinicio o primera etapa: se caracteriza por un estado de choque que puede ser intenso, hay una alteracion

en el afecto, con una especie de anestesia o distanciamiento de las emaociones, la razon esta paralizada y
puede haber cambios en el suefio, nauseas o temblor. Es un sistema de defensa. La persona que ha sufrido
la pérdida activa inconscientemente un bloqueo de sus facultades de informacion. Es de corta duracion.
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2. Etapa central: es el nucleo mismo del duelo; se distingue por un estado depresivo y es |a etapa de mayor
duracion.

3. Etapa final: es el periodo de restablecimiento. Comienza cuando el sujeto mira hacia el futuro, se interesa
POr NUeVOs objetos V es capaz de volver a sentir nuevos deseos y de expresarlos.

El duelo es dinamico v las etapas de este pueden ir v ver en diferentes orden.

Existen dos signos que indican que la persona esta recuperandose de una pérdida: la capacidad de recordar v de
hablar de la persona amada sin llorar ni desconcertarse: v la capacidad de establecer nuevas relaciones y de aceptar
los nuevos retos de la vida.

&QUE SE DEBE HACER ANTE UN DUELO?

Las principales recomendaciones son las siguientes:

1. Hay que invitar a Ia persona a que exprese sus sentimientos pero sin forzarle. Los sentimientos reprimidos
siempre acaban saliendo pero mas tarde, de forma mas compleja y con tendencia a volverse cronicos. Tampoco
hay que caer en el otro extremo de hablar continuamente del difunto. Por tanto, el tema no debe ser tabu ni
demasiado frecuente, pero cuando se hable se puede profundizar en él. Tampoco hay que insistirle tanto en que
hable de sentimientos todo el tiempo 'y asi termine sintiendose culpable por no expresarlos.

2. (ompartir sentimientos y recuerdos sobre el muerto con personas que le hayan conocido. Este hecho facilita
recomponer la imagen interna del fallecido e interiorizarlo como una experiencia valiosa que nos acompafara
siempre. Como ejemplo, en Japan, los amigos del fallecido se reunen periodicamente para hablar de él en forma
de homenaje.

MANEJO DEL DUELO

1. Expresion de sentimientos
- Escucha activa.
- Empatizar con la situacion del doliente sin intentar creer que Se sabe lo que el otro esta sintiendo.

2. Aceptacion de sentimientos
- Reconocer que la rabia hacia el fallecido, otros familiares, personal de salud o hacia Dios es normal y hace parte
del duelo. Debe dejarse expresar.
- Universalidad es una situacion por la que todos pasan. Esto ayuda a disminuir la sensacion de aislamiento.
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3. Planificacion del futuro
- Sensacion de control: ayudar a planear las proximas actividades en el futuro cercano ayuda a disminuir 1a
incertidumbre y a empoderarse.
- Metas progresivas.

1. Recuperacion de actividades ludicas y profesionales de forma gradual y sin afan.

1. No tomar decisiones en este momento.

4. Limitar actividades que refuerzan cronificacion como multiples visitas al cementerio o contactar de
forma continua a familiares y conocidos del fallecido

S. Infundir esperanza
- Optimismo sin falsas esperanzas y sin realizar falsas promesas.
- Permitir que la persona Ventile los miedos y reconocerlos como algo normal.

6. Recordar que se cuenta con disponibilidad de ayuda profesional en caso de requerirla.

6CUANDO SE REQUIERE CONSULTAR CON UN PROFESIONAL
DE LA SALUD MENTAL?

1. Cuando la persona que esta pasando por un duelo tiene ganas de morirse 0 ha pensado en quitarse la vida.
2. (Cuando hay antecedente de enfermedad mental que puede empeorar en este momento.

3. Hay alteraciones muy graves del comportamiento o una dificultad muy grande para realizar sus actividades
normales.

&COMO DAR LA NOTICIA DE ALGUIEN CERCANO HA MUERTO?

1. La comunicacion de la muerte de un ser querido deben hacerla los familiares mas cercanos.

2. Se debe buscar un lugar tranquilo, conocido, acogedor y Sequro para la persona, sentarse con él, a su lado. Si se
quiere, se le puede abrazar.

3. Ellenguaje debe ser claro, se deben usar palabras sencillas. El tono de voz debe ser suave, carinoso, dulce y calmado.
La actitud debe ser cercana y respetuosa.
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4. Nosedebetener miedode utilizar la palabra “muerto” o decir “hamuerto”. Con pocas palabras, pero comprensibles,
Se debe explicar que ha pasado algo triste, que la persona ha fallecido y como ha sido la muerte.

S. Se debe dar espacio para que la persona pueda hacer todas las preguntas que necesite y tiempo para que pueda
expresar todo lo que siente. Se deben dar respuestas sinceras y honestas, aportando las aclaraciones necesarias,
pero, al mismo tiempo, no dandole mas informacion de la que puede asimilar en ese momento.

6. Se debe entender que la persona necesitara disponer de espacio y tiempo. Se debe ofrecer la posibilidad de
expresar sus sentimientos, pero también deben entender (y potenciar) que quiza prefiera hablar con iguales,
0 CON otra persona de su confianza. Quiza tambien prefiera quedarse solo con fotografias, videos, musica, etc.

7. ES necesario que se le invite a compartir sus angustias sobre el futuro, tratar de reasegurarlo y contestar a sus
preguntas de manera abierta y sincera, dandole detalles especificos de cosas que ocurriran en el futuro.

DUELO EN TIEMPO DE CORONAVIRUS

Perder a alguien es una experiencia que necesita ser compartida, acompafada, sostenida
por abrazos, miradas compasivas, palabras de carifo, respetuosos silencios, ;Por qué ha aparecido este virus? Es
normal gue en este momento se enfrenten preguntas como:

- ;Se podria haber evitado con medidas mas drasticas?
- (Omo no me di cuenta antes de lo que pasaba..

- Y Sile hubiéramaos traido a casa estos dias

- Habra sufrido..

Preguntas que desafortunadamente no tendran respuesta rapida. En tiempos de cuarentena y por ende aislamiento,
no es posible realizar las tareas regulares del duelo y es dificil acceder al contacto con las personas queridas, 1o
que ayudaria a sobrellevar este momento doloroso. Por lo anterior se ofrecen las Siguientes recomendaciones que
pueden ayudar a alivianar la carga.

El hecho de que no se pueda realizar una despedida como la que se desea (o es tradicion) no significa que no se
puedan realizar rituales o expresar un ultimo adios con el amor que se siente de otras maneras. Los rituales de
despedida son actos simbolicos que ayudan a expresar los sentimientos ante una pérdida, a poner un poco de orden
al estado de caos emaocional que se presenta, a establecer un orden simbolico para los acontecimientos vitales y
para lograr una construccion social de significados compartidos. Este tipo de acciones, al tener una carga simbolica y
emocional, permiten conectarse con el dolor, ayudan a integrar o que ha sucedido y como se esta viviendo.
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RECOMENDACIONES PARA LAS PERSONAS QUE ENFRENTAN DUELOS

1. Respetar los espacios prapios e intimos. No forzar las interacciones saciales si no se siente la capacidad para
hacerlo.

2. Preparar por escrito lo que quieres hacer cuando se puedan reunir las seres queridaos para realizar los rituales
necesarios alrededor de I pérdida.

3. Escribir una carta a quien fallecio contando qué ha pasado y cudles son los pensamientos y emociones que se
fienen en este momento.

&

Elaborar un diario donde se exprese lo que se va sintiendo 0 pensando en el dia a dia.

Crear dlbumes 0 documentales sobre la persona fallecida.
Construir una caja de recuerdos sobre la persona fallecida.
Realizar un encuentro virtual con las personas cercanas que estan atravesando la misma pérdida

N o o

A.Utilizar las redes sociales como plataforma para expresar emaciones o realizar tributos a la persona fallecida.
B. Se pueden enviar audios v videos a través de las diferentes plataformas para que los familiares se sientan
acompanados en este proceso y disminuir asi la sensacion de soledad que trae este momento.

8. Realizar una actividad simbolica conjunta v coordinada con tus seres queridos que ayude a dar significado a lo
sucedido (por ejemplo lanzar globos al aire desde Sus propias asas, colgar un panuelo blanco en la ventana).

9. Incluir a nifios y personas mayares que también estén adoloridos por la perdida.

10. Autocuidado.

A. Comery tomar liquidos tratando de evitar la culpa.

B. Dormir ayuda a restaurar el equilibrio del cuerpo, evita el desgaste v ayuda a que el proceso sea mas
llevadero.

C. Escuchar al propio cuerpo y permitir los tiempos V ritmaos propios.

D. Sihay la capacidad se recomienda realizar ejercicio fisico.

E. Continuar con las rutinas de autocuidado diario: bafiarse, vestirse, cepillarse a los dientes. Volver a la rutina
rapidamente ayuda a mayor sensacion de control y disminuye la incertidumbre que genera mas dolor.

11. No se debe exigir demasiado en la parte intelectual ya que la mente esta ocupada entendiendo el hecho y esta
en estado emaocional de tristeza.
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12. Se debe evitar informacion que contamine la mente, por ejemplo imagenes sobre victimas o noticias negativas
sobre la pandemia. Esto no ayuda a elaborar el duelo.

13. Fijar objetivos a corto plazo ayuda a disminuir la incertidumbre.

14. No se deben tomar decisiones importantes en las fases iniciales del duelo.

15. Se recomienda tomar el tiempo que se necesite para tomar decisiones sobre qué hacer can los objetos del ser
querido que ha fallecido.

16. Leer libros o ver peliculas sobre el duelo puede ayudar a entender el proceso de duelo.
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