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El duelo en situacion de pandemia.

La situacion excepcional actual, estd provocando cambios en todas las esferas de nuestra vida y de forma particular en la manera

de morir y de despedir a nuestros familiares.

El duelo es la reaccion emocional que presentamos ante la pérdida de un ser querido. Aunque doloroso, el duelo es
habitualmente un proceso normal que cada persona vivencia o experimenta de forma diferente, segin sus caracteristicas y tipo

de vinculos mantenidos con la persona fallecida.

El duelo, ademas de un proceso personal, es también un proceso social en el cual es esencial sentir el apoyo de los demas y
poder verbalizar con ellos la experiencia para asi facilitar su elaboracién.

La imposibilidad de compartir y hacer colectivo el dolor por la pérdida de nuestro ser querido, agrava un proceso que ya es duro

de por si.

Si has perdido a un familiar en estas circunstancias, lo primero es trasladarte que sentimos tu pérdida
y esperamos cuidadosamente aportarte alguna idea o informacion por si puede ayudarte.
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Es posible que estés
experimentando una o varias de
las siguientes emociones y
reacciones: tristeza, rabia, culpa,
impotencia, angustia, confusion,
incredulidad, negacion,
insomnio, problemas de
concentracion, agotamiento,
sintomas corporales..

;Como despedirnos?

- Los Rituales de despedida (funerales, ceremonias) nos abren la
puerta a la toma de conciencia del proceso del duelo. La situacion
actual imposibilita que podamos realizarlos como hasta ahora
veniamos haciéndolo y nos exige adaptarnos a nuevas formas de
despedidas:

*Puedes solicitar al personal del tanatorio que incluya algin
objeto, carta en el ataud de tu familiar.

* Intentar hacer algo en casa que simbolice una despedida, como
rezar, invocar una oracion o plegaria (segiin tus creencias)
encender una vela, poner musica ajustada a tu emocion o
circunstancia.

*Puedes realizar un escrito o video para compartir con familiares
o seres queridos.

*Puedes escribirle una carta de despedida a tu familiar.

*Recuerda que mas adelante podras llevar a cabo la ceremonia o
ritual que te hubiera gustado realizar en estos momentos.

;Como contarlo a los nifios?

*Decirles la verdad: Comunicar de forma clara y honesta.
*La informacion debe estar adaptada a su edad.

* Animarles a que expresen lo que sienten.

* Explicarles que aunque tu estés triste seguiras cuidandoles como siempre—> Transmiteles seguridad.

*Permitirles que puedan despedirse si quieren: haciendo un dibujo, realizando un album de recuerdos

o escribiendo una carta.

También es normal que estés enfadado/a con el mundo y tengas constantes
preguntas o suposiciones sobre lo que ha ocurrido, a muchas de las cuales no
encuentres respuestas.

No seas tan duro/a contigo.

Las circunstancias actuales se escapan de nuestro control.

Piensa que tu ser querido ha muerto sin dolor ni sufrimiento.

Ten presente que no estaba solo/a y que el personal sanitario lo
acompafaba con afecto.

El duelo continua...;Qué puedo hacer
después?

El duelo es un proceso que dura un tiempo y pasa por diversas
etapas: negacion, ira, negociacion, depresion y finalmente etapa de
aceptacion de la pérdida—> Permitete estar en duelo.

RECOMENDACIONES:
*Permitete expresar tus emociones.

*Mantén apoyos/contactos sociales (aunque puede que en una
primera etapa necesites cierto distanciamiento).

*Concédete permiso para seguir viviendo y realizando actividades de
autocuidado. (ejercicio fisico, habitos saludables, actividades
distractoras...).

*Puedes generar un rincon del recuerdo de tu familiar en casa
(Incluir a todos!!No olvides a nifios, personas mayores 0 con
discapacidad!!)

Si pasado el tiempo ves que tu situacidon emocional empeora
consulta con tu médico de Atencién Primaria por si el/ella
considera que precisas ayuda profesional.







