Guia basica so
“Una mirada al proces

“La muerte te
como una ola ¢

te ha separado

y ahora te ahoga
de tu pena y tu tris
Ya nunca nada ser
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Tu ger querido ha muerto
y el dolor que cientes eg inmengo.
Queremos ayudarte en esta gituacion
tan dificil que vag a trangitar.

Te animamog a que leag ecta guia
ai crees que eg el momento apropiado;
gi no eg agi, congérvala para cuando
gientag que la necegitag.
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El duelo: ;qué es?

Es el dolor que sientes ante la pérdida de un ser querido, es una respuesta NATURAL,
NORMAL y adaptativa. Es lo que piensas y sientes dentro de ti cuando muere alguien
a quien quieres.

Es una experiencia vital a la que todos nos enfrentamos en algin momento de nuestra
vida. Ademas, es una situacion tan estresante que afecta a todas las partes de nuestro
yo. Es un cambio en nuestras relaciones y en nuestra forma de vivir.

Te puede ayudar conocer que el duelo:
* Es un proceso y, por tanto, implica tiempo.
* Es personal, nico e irrepetible. Eres ti quien se duele a tu modo y a tu manera.
* Es dinamico, cambiante y muy variable de una persona a otra.

* Lleva asociado la aparicion de sentimientos y emociones intensas de tristeza, an-
gustia, ansiedad, miedo... que son normales y naturales ante una pérdida signifi-
cativa.

* Es un proceso adaptativo a una nueva realidad.
* Es social, implica a los demas.

Es importante que camines tu dolor y seas activo ante las dificultades que te vas a
encontrar. El desafio que te impone el duelo es buscar un nuevo sentido a la vida, apren-
der a vincularte con el fallecido de otro modo para seguir viviendo.

El duelo es lo que hacemos cuando dejamos que esos pensamientos y sentimientos
salgan fuera de algin modo. Si te lo guardas todo dentro, te sentiras peor.

Te invitamos a que te des permiso para estar en duelo el tiempo que necesites.

“Parece mentira, pero....
ni tu ni nadie puede cambiar lo que ha sucedido.
Puedes aprender a mirarlo de un modo diferente”
Rakel Mateo



“El camino del duelo” Rakel Mateo

Si estas en duelo... RECUERDA:

Tienes derecho a sentir lo que sientes

Ningln sentimiento es malo, jtodo lo que sientas esta bien! Estar triste no es agradable,
pero ahora necesitas estarlo. Es posible que pienses que llorar demasiado es mostrarte
débil y que tienes que ser mas fuerte. jEso no es asi! Llorar es bueno para todos (nifios
y adultos, mujeres y hombres), llorar sana, llorar limpia el alma. Dar lugar a estos senti-
mientos puede hacer que te sientas mejor.

Hay muchas maneras de hacerlo, podemos elegir verbalizar, dibujar; escribir nuestro
sentir.

Nadie mejor que ti sabe qué necesitas y como te sientes

:Sabes una cosal tu tristeza, tu rabia o tu alegria son tuyas. Si alguien te dice que no de-
berias sentir lo que sientes, no lo tengas en cuenta, quizas él o ella no sabe o no puede
ver por lo que estas pasando. Las personas que nos quieren también pueden dolerse
con nuestro dolor y no saber como gestionarlo.

Seguramente las personas que estan a tu alrededor quieran ayudarte a sentirte mejor,
aunque tu puedas creer que no te entienden porque actiian como si nada hubiera
pasado. A veces nos invitan a hacer cosas que igual no te apetece hacer;lo que puede
ocurrirles es que no sepan qué necesitas ni como comportarse contigo, pueden sentir
miedo a hacerte dano.

Ayudales a comprender que sigues siendo la misma persona y que estas pasando por
momentos muy dificiles; diles cdmo pueden ayudarte.

Linea emocional
“NORMAL™

+ Ser consciente de gque no estas. Siento tantas cosas a la vez que mi

- Bajar de la nube en la que la vida me ha colocado. resulta complicado ponerle nombr

= Saber que te has muerto y sentir que te has muerto. TRISTEZA, RABIA, PENA, DOLOR..
i QUE DIFICIL ES DISTINGUIR LCéme ordenarlas y saber lo que
LA CABEZA DEL CORAZON ! siento en cada momento?

SHOCK EMOCIONAL
Dudas Miedo

“No puede ser verdad” ] Angu

TORBELLINO EMOCIONAL

LComo se llama esto
que me pasa?

Tristeza 3 =
Injusticia




Deja que los demas te ayuden

Necesitas a las personas que estan cerca de ti y que te quieren; ellas te ayudaran a su-
perar esta situacion. Pedir ayuda esta bien, no tengas miedo a contarles coémo te sientes
y a comentarles como te pueden ayudar.

Piensa en esas personas que te hacen sentir arropada, querida, comprendida y compar-
te tus momentos con ellas.

Recuerda: “no es mas fuerte el que no necesita ayuda,
sino el que tiene el valor de pedirla cuando la necesita”.

Recuerda que no es culpa tuya

Es posible que, en algunos momentos, pienses que de alguna forma fuiste responsable
de su muerte, que hiciste algo que influyé en el modo en que todo acabé. Es natural
que te sientas asi.

Por tu cabeza ahora pueden rondar muchas cosas, como la dltima discusion que tuvis-
teis, cosas que, aunque parezcan “tonterias” insignificantes, ahora son un mundo para ti.
Mostrar todo esto puede ayudarte.

Recuerda a la persona que ha muerto

Recordar a la persona querida es la mejor forma de sentirle. Puede que al principio no
quieras pensar en su muerte o intentes hacer como si nada hubiera pasado, pero poco
a poco te daras cuenta de que esa persona no va a volver.

Recordar a la persona que ha muerto es bueno, pero a veces las personas de tu alre-
dedor no lo hacen porque creen que te haran sufrir. Recordarla, hablar de ella, decir
su nombre, mirar fotos y recordar los momentos que pasasteis juntos es beneficioso.

ADAPTARME
A ESTA VIDA SIN Tl SEGUIR VIVIENDO

Ocupabas tanto espacio en mi vi o + Pasar de sobrevivir a vivir.

£Quién hace ahora todo lo que 0 + Mirar mi vida sin ti y sentirte dentro de mi.

me dabas? + Ser capaz de ilusionarme con la vida y de recordarte con
Qué duro me resulta escuchar las carifio, con lo que fuiste para mi y para los demas y con lo
“PARA SIEMPRE" 0 "NUNGA MAS' que ahora significas dentro de mi corazén.

VOLVER A VIVIR

Empezar a vivir sin ti

Volver a sentir

Culpabilidad

cTengo derech _Miedo a olvidarte
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Una buena idea es hacer un album de fotos y escribir a su lado los recuerdos que te
vengan a la cabeza. O, quizas, puedes construir tu caja de recuerdos seleccionando los
que te apetezca guardar. Lo mas probable es que en estos momentos sientas tristeza,
pero también es probable que esos sentimientos poco a poco vayan cambiando hacia
un recuerdo mas grato, diferente al de ahora.

Ahora tu vida es distinta

Tu vida no volvera a ser exactamente igual nunca mas, tu vida ha cambiado para
SIEMPRE. Podras hacer todas las cosas que hacias antes, pero ya nunca las podras hacer
con la persona que ha muerto. Eso no quiere decir que no puedas volver a ser feliz y
tener una vida satisfactoria. Siempre recordaras a la persona que ha muerto y siempre
la echaras de menos.

Cuando nos sentimos abrumados nos cuesta tener presente cosas de la vida que nos
hacen sentir mejor, pero hay muchas, busca las tuyas.

Probablemente vuelvas a sentirte mejor

Es probable que un dia te sientas mejor y la pena ya no sera tan grande. Nunca
olvidaras a la persona que quieres y ha muerto, y cuando pienses en ella recorda-
ras los ratos alegres que vivisteis. Siempre habra dias o momentos mas tristes o re-
cuerdos mas amargos, pero seras capaz de recordar lo vivido de manera positiva.

Permitete seguir viviendo

Habra momentos en el proceso que sentiras que la vida ya no tiene sentido, incluso
ocasiones en las que te sorprendas a ti mismo/a volviendo a sonreir y eso te asuste.
Todas esas sensaciones son normales.

Recuerda que el duelo es el proceso que tu cuerpo y tu alma necesitan para sanar la
pérdida.

Sabras que estas superando el duelo cuando puedas:
* Recordar sin dolor.
* Sentir que lo vivido con tu ser querido fue un regalo de la vida.
* Encontrar un lugar en tu corazon para el ser querido que ya no esta.
* Sentir que el amor y la relacion no se acaba con la muerte.

Si acompanas a alguien que esta en duelo recuerda:
“si miro mi dolor podré acompainar el suyo”

* Acompafia, escucha y permite que la persona en duelo exprese sus emociones.
Transmitele tu apoyo de manera clara y concisa.

* Comprende el proceso, sus fases y su duracion. Cada cual se duele a su modo
y a su manera.



* Hablale de manera sincera, respeta su dolor y no dejes de ser tu mismo/a.
NO espera una cosa diferente de ti.

* Permite que relate una y otra vez cémo se produjo la pérdida, sobre todo al
principio. Esto le ayudara a aceptarla.

* No des consejos si no te los piden. Acompanar es ESTAR CON él o ella.
* No juzgues su estado emocional. Simplemente acompanale.

* No digas “llamame si necesitas algo”.Ten la iniciativa de telefonearle para saber
coémo se encuentra.

e Evita las frases que demandan fortaleza por parte de él o ella, ya que de esta
manera solo vas a provocar una mayor sensacion de incapacidad.

“Las personas en duelo solo esperan de ti que las escuches,
las mires y les des la mano para acompaiarlas es su dolor”

Y los menores, ;niinos y nifias?

* Comprende que también los menores tienen su duelo. Es importante que co-
nozcas y te adaptes a su nivel de comprension.

* Habla con ellos repitiéndoles frases sencillas que puedan comprender, sin ais-
larlos de la situacién.

e Admite que, como persona adulta, no tienes respuestas para todo. Ellos no
lo esperan, solo necesitan que estés cerca. Permitete expresar tus sentimientos.

* Insiste en que nadie tiene la culpa de lo que ha sucedido.

* No los dejes al margen de los rituales que vayais a celebrar por
tratar de protegerlos. Explicales qué va a suceder y pregintales '
si quieren participar.

* Sé paciente con sus respuestas y ten en cuenta sus sen-
timientos. Eso no significa que les permitas hacer todo lo y %
que les apetezca en cada momento y recurras a la sobre-
proteccion. Necesitan volver a sus rutinas cuanto antes.

* No les excluyas de las conversaciones. Tam-
bién estan viviendo su proceso de duelo y necesi-
tan entenderlo, aunque sea a su manera.

“El nifio que vive con la verdad

es capaz de afrontar la vida”.
A. Pangrazzi




“No eg mag fuerte el que no necesita ayuda,
gino el que tiene el valor de pedirla cuando la necegita”
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