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éSabes lo que implica un duelo o una pérdida?

La pérdida es un fendmeno que se refleja a diario en
nuestras vidas. Por ejemplo, es muy comun manifestarlo en
nuestras charlas. Cuando lo hacemos, lo relacionamos con
la ausencia de algo que ya no tenemos, ya sea un amigo, un
familiar, un objeto, la experiencia del fracaso, la pérdida de
alguna capacidad, la ruina, las separaciones, el cambio de
casay, sobre todo, todo, la muerte de seres queridos. Esto
significa que podemos darle diferentes significados a la
pérdida en funcién de nuestro punto de vista personal o de
algun criterio socialmente aceptado. Lo cierto es que, a lo
largo de nuestra vida, experimentamos la pérdida de
diferentes maneras, y cada una carga con su propio dolory

nos afecta de una manera particular.

¢Como entender nuestra respuesta ante una pérdida?

La informacién ofrecida sobre este tema se ha corroborado a partir de numerosas investigaciones. Por
ejemplo, una de las pérdidas mas dolorosas se refiere a la muerte de un ser querido, y esta guia se basara
basicamente en ello. En estos casos, quienes pasan por esta fuerte experiencia suelen tener ciertos
sentimientos, reacciones y procesos de curacion similares, aunque también depende de cada individuo y la

forma en que afronta la adversidad, o la calidad del vinculo mantenido con la persona fallecida.

Por esta razdn, quizas si nos referimos a “etapas del duelo”, estariamos cometiendo un error, ya que se
podria entender que todos atravesamos este proceso de la misma manera cuando en realidad no es asi, a

pesar de que existen Son etapas por las que cominmente pasamos por este proceso. suele pasar.

Generalmente, existen varias fases por las que se produce el duelo cuando se produce la muerte inesperada
de un familiar por disimiles causas, ya sea por un infarto, un accidente, etc. Incluso en casos como estos, los
afectados tienen patrones en comun. Sin embargo, su duracién o intensidad podria variar o tener alguna

diferencia.



Fase 1. Negacion

Principalmente cuando la muerte sorprende,
sobreviene un proceso de “duelo intenso”,
durante el cual es muy dificil de aceptar. Durante
el primer periodo de pérdida, a nivel fisico, uno
suele sentirse conmocionado, aturdido,
confundido. Muchos pueden experimentar
panico, escuchar voces, ver cosas, todo lo cual
complica aun mas la posibilidad de tomar
conciencia de asumir la realidad y el dolor

percibido.

Al escuchar la noticia de una muerte que es
inesperada o que parece increible, solemos reaccionar con expresiones como “no puede ser cierto”, “esto
no es cierto”, “algun error debe haber”, “hace poco hablé”. con él (o ella)”, etc. Por otro lado, si la muerte
ocurre en circunstancias accidentales, como un accidente aéreo, las personas se aferran a la esperanza de
que su ser querido pudo sobrevivir, hasta que hay que aceptar la dura realidad. Incluso, cuando la muerte ya
ha sido reconocida, hay personas que continlian comportandose como si el ser amado todavia estuviera vivo,
revelando que en ocasiones han creido ver su rostro entre la multitud. Se trata de reacciones consideradas
dentro del marco normal, que exponen los conflictos vividos en la asimilacién de la noticia de una muerte

traumatica.

A nivel conductual se percibe distraccidn, sensacion de desorganizacién o incapacidad para realizar las tareas

rutinarias del dia a dia. Por este motivo es tan importante el apoyo emocional a la persona.

Fase 2. Enfado e irritabilidad

Frecuentemente, cuando entramos en contacto con las emociones por primera vez tras la fase de negacién
suele aparecer enfado o irritabilidad, impotencia o frustracidn. Estos sentimientos también pueden estar
dirigidos contra quienes se cree responsables de esa muerte, ya sea un conductor de un vehiculo, un médico
o alguna otra persona, todo lo cual puede ser evidente para quienes forman parte de nuestro entorno mas
cercano. , quienes pueden sufrir incomprension, irritabilidad, desapego, indisposicidon o resentimiento hacia
ellos. Asi, la persona que sufre queda, en cierto modo, atrapada en este sentimiento de reclamacién del otro,

no pudiendo elaborar eficazmente su duelo.



En esta fase también pueden surgir preguntas como: ¢cdmo voy a vivir sin él (o ella)? pero sin el ser amado.

Fase 3. Negociacion, asimilacion y depresion

A medida que las personas que experimentan una pérdida se vuelven mas conscientes de su pérdida, a
menudo comienzan a tener reacciones mas realistas a nivel emocional. A veces sucede que, si nuestro ser
querido sufrié mucho antes de morir, a veces surge una sensacion de alivio a pesar del dolor, o a veces culpa
por haber deseado su muerte, incluso inconscientemente, para reducir su propio dolor y agotamiento y el de
la persona amada. ser amado. De igual forma, en esta fase se presta atencidn a las actividades cotidianas, se
produce el distanciamiento social, las reflexiones, los malos suefios y aparecen sintomas de depresion, el

Ilanto, la falta de concentraciodn, la pérdida de apetito, la desesperanza, la ansiedad, las alucinaciones.

Aun asi, el estrés general provocado por una pérdida puede tener un grave impacto en nuestra salud fisica,
siendo comunes el nerviosismo, el cansancio, los trastornos digestivos, la alta susceptibilidad del sistema
inmunoldgico a diversas enfermedades, lo que justifica la alta tasa de mortalidad tras la pérdida. Sin embargo,
con el tiempo nos vamos adaptando poco a poco a la pérdida, por mucho dolor que nos cause, acabando
aceptandola. Este estrés fisiolégico también se va superando poco a poco una vez que se empieza a asimilar

la ausencia del fallecido, encontrando la manera de seguir avanzando.

Fase 5. Aceptacion

Finalmente, los sentimientos de angustia y dolor experimentados
durante la fase de asimilacién comienzan a pasar a una especie de
aceptacion y resignacidon de la situacion de pérdida. Esto no
significa que la nostalgia y la tristeza dejen de existir mucho tiempo
después, pero si mejoran nuestro nivel de funcionamiento vy
concentracién, recuperando paulatinamente el autocontrol
emocional, los habitos diarios, el apetito, la alimentacién y el

descanso.

Lo mismo ocurre con nuestra energl'a, que vamos recuperando

poco a poco, pudiendo también reconquistar el entorno social,

reajustando objetivos, etc.



PERO ¢COMO PUEDES ADAPTARTE A ESTE TIPO DE PERDIDA?

A continuacidn, se ofrecen algunas sugerencias practicas que pueden ser de gran ayuda para adaptarse a una
pérdida. Esto no significa que sélo estos pasos ayuden de manera efectiva, sino que son sugerencias que

usted o cualquier persona, en estas circunstancias, puede aplicar.

Algunas sugerencias pueden implementarse en la practica cuando se prevén pérdidas. Otros, en cambio, sélo
pueden seguirse cuando la adversidad se presenta en el momento. En cualquier caso, hay que recordar que
el duelo y la vivencia de una pérdida son experiencias muy personales, por lo que no existe una Unica forma

de que las personas afectadas se recuperen o afronten.
1. Témate en serio las pequenas pérdidas

Esto quiere decir que podriamos dedicar tiempo a preocuparnos por notar lo que sentimos cuando un amigo
o familiar se marcha de nuestro lado mudandose a otra ciudad o pais, o el sentimiento que nos embarga
cuando salimos de una casa o nuestro perro muere, etc. prestar atencién a como se siente y de alguna
manera adaptarnos a pérdidas mas significativas en nuestras vidas. Incluso la muerte de nuestro pececito
puede utilizarse como una simple “oportunidad de aprendizaje”, educando a nuestros hijos sobre lo que

implica la muerte, preparandolos para las pérdidas que sufriran a lo largo de su vida.
2. Reconocer la realidad de la pérdida y la importancia de dejar ir

Lo primero que debe hacer una persona que atraviesa un proceso de duelo es afrontar la realidad de la

muerte de ese otro ser querido y que no volvera.

Las tendencias controladoras juegan un papel importante en el proceso saludable de reconocer una pérdida.
El control obstaculizara nuestra capacidad de aceptar y dejar ir manteniéndonos estancados y obsesionados.
Observe cuanta ira realmente surge del hecho de que no tenia control sobre el resultado. Note sus
sentimientos de impotencia asociados a la idea irracional de que podria haber hecho algo “mejor” para
evitarlo y trate de reemplazar la idea con aceptacién y compasion al comprender que en realidad no fue su
eleccidon. Practica hacer este ejercicio con amabilidad todos los dias, cuando aparezcan los pensamientos

amenazantes.
3. Prepdrate para sentir y estar con nosotros mismos

Las pérdidas muchas veces hacen que sea muy dificil concentrarnos en nuestra vida dado el dolor, la angustia
y la desesperacidn que se siente, pero es muy importante que podamos encontrar momentos de calma vy

silencio para estar solos y sin distracciones. Una practica muy positiva puede ser escribir nuestras propias



reflexiones o experiencias en periodos de cambio, lo que puede proporcionarnos sentimientos de consuelo
y comprension sobre lo sucedido. También es importante notar cuanto de nuestro dolor podria estar
potencialmente relacionado con nuestros espacios interiores vacios o necesidades individuales. Observe en
este caso como la tristeza surge de un lugar egoista de "extrafio... porque necesito..." que puede valer la

pena tratar fortaleciendo nuestra autoestima y nuestros valores propios.

Permitase experimentar plenamente sentimientos como tristeza, ira, conmocién y soledad. No debemos
juzgarnos por ningun sentimiento percibido, incluso si pensamos que no es apropiado sentirlo. Una persona
en duelo debe permitirse encontrar formas de procesar y liberar emociones intensas, incluso si esto significa
gritar o llorar. Por eso es importante tener momentos de privacidad cada dia, para pensar en el ser amado y
notar los sentimientos que emergen. Esto es particularmente beneficioso para aquellos que tienen

problemas para mostrar sus sentimientos a los demas.

4. Adaptarse a un entorno en el que el fallecido ya no esta

Muchas veces, no somos conscientes del papel o roles que desempefié el difunto, hasta algin tiempo
después de su muerte. Por tanto, quien atraviesa un duelo debe desarrollar nuevas habilidades, asumiendo

estos roles o asimilando que otra persona los desempena.

De esta manera aprendemos a estar solos, a
decidir sin la persona fallecida, asi como a
realizar actividades que el difunto realizaba
anteriormente o que compartia con él.
Incluso cuando hay dolor, la vida continda. El
duelo requiere que enmendamos las
dificultades que surgen por la ausencia del
ser querido. Es en esos momentos cuando se
debe reforzar el desapego de quien se haido
sin renunciar a sus recuerdos, pero si que

hace mas llevadero vivir sin la otra persona.

5. Deja de lado la necesidad de controlar a los demas

Debemos saber que cada persona que estd sufriendo una pérdida tiene su forma individual de vivirla y su
propio ritmo. No debemos interceder en él ni exigirles que se adapten a nuestra propia manera de asimilar

el dolor.



6. Dar sentido a la pérdida

Es muy dificil o casi imposible eliminar de nuestra mente los pensamientos sobre la pérdiday, lo que es peor,
obsesionarse con ella. Intentar desterrar todos los recuerdos o imagenes dolorosas sélo les dara mas poder.
Por ello es recomendable hacer duelo, lo que implica darle un cierto rumbo diferente a nuestra existencia,
educarnos en vivir con la pérdida, encontrar un nuevo sentido a nuestra vida y desplegar otros recursos para
continuar. En ocasiones, resulta muy favorable contactar con un psicélogo, ya que su ayuda puede ser clave

para superar la pérdida, o para hacer menos dificil la experiencia del duelo.

7. Encuentre formas saludables de liberar el estrés.

Casi por definicion, cualquier transicion suele resultar muy estresante, por lo que se deben buscar formas
constructivas de gestionar el estrés, ya sea mediante el ejercicio o |la practica de la oracidn, la relajacién o la

meditacion.

8. Reubicar emocionalmente al fallecido y seguir viviendo

Probablemente nunca perderemos los recuerdos de ninguna de las relaciones importantes que tenemos a lo

largo de nuestra vida.



Siempre existe la posibilidad de que alguien
qgue ha sufrido un duelo inicie una nueva
relacién sentimental o cree otros vinculos
afectivos, aunque todo dependera del lugar
en el que psicolégicamente se encuentre el
fallecido, sin que necesariamente se olviden
memorias anteriores. Tenga en cuenta que
muchas personas deciden no volver a

establecer relaciones romanticas nunca mas.

El final del duelo siempre llegard cuando se
reencuentren las motivaciones para vivir y

reconectemos con nuestro entornoy nuestras

actividades. Resolver un duelo significa

sentirse mejor, pero para ello es muy importante la voluntad, el propdsito de cambiary el coraje para hacerlo.

9. Habla con otras personas.

Hablar sobre su pérdida con otras personas puede ayudarlo a procesarla y liberar lo que siente. Esto no
implica necesariamente que los demas te dardn respuesta a lo que les digas, pero seguramente el hecho de

escucharte aliviara tu dolor y tristeza.

10. Desarrollar actividades placenteras.

Es saludable, a medida que avanza el duelo, que realicemos actividades que nos den placer y que
interactuemos con otras personas. Parte del proceso de adaptacién a la pérdida consiste en centrarse o no
en ella y encontrar formas de estar en el mundo sin la persona fallecida. Podemos tomarnos un tiempo para
compartir con amigos, ver una pelicula, caminar al aire libre, leer un libro y, si nos vienen a la mente
pensamientos o recuerdos dolorosos, simplemente aceptarlos e intentar seguir adelante. Esto serd muy

favorable a pesar de su pérdida.

11. Sigue una rutina

Crear y mantener una rutina basica de tareas diarias puede ayudar a organizar nuestro tiempo y, en ocasiones,
vincularlo con otras personas. A algunas personas les resulta beneficioso no hacer grandes cambios, como
mudarse o conseguir un nuevo trabajo después de una pérdida, ya que esto puede ayudar a preservar cierta

“normalidad” y evitar estrés adicional.



12. Perddonate a ti mismo

Otro de los aspectos mas favorables del duelo es poder perdonarnos a nosotros mismos por algo de lo que
nos arrepentimos de haber dicho o hecho a nuestro ser querido, o por lo que no hicimos o dijimos. Esto
ayuda a procesar gradualmente el dolor causado por el arrepentimiento y lo que quedd sin hacer,

permitiéndonos centrarnos mas en los recuerdos mas agradables.
13. Encuentre formas de mantener la conexidn con la persona que se ha ido.

Este aspecto incluye poder reflexionar sobre lo que nos aconsejo esa persona perdida, o ver videos,

fotografias, rememorar recuerdos y momentos de alegria, etc.
14. Cuidate

Este factor también es fundamental, porque prestar atencién a nuestras necesidades fisicas tras sufrir una
pérdida es mas que imprescindible. Todo duelo es dificil y agotador tanto emocional como fisicamente. Por
ello, debemos intentar dormir lo suficiente por las noches, cuidar nuestra alimentacidn y hacer el maximo

ejercicio posible.
15. Unase a un grupo de apoyo

Este factor no es menos importante, ya que los grupos de apoyo contribuyen a la posibilidad de conectar con
otras personas que han pasado por una experiencia similar a la nuestra, pudiendo encontrar en ellos consuelo,

orientacién y consejos practicos.
16. Habla con un consejero profesional.
Deje que su consejero le comparta habilidades y mecanismos de afrontamiento para ayudarle a superarlo.

¢QUE SE DEBE O NO HACER ANTE UNA PERSONA QUE ESTA PASANDO POR EL DUELO POR LA
PERDIDA DE UN SER QUERIDO?

éEjemplos de cosas que no se deben hacer?

» Exigir a quienes estan pasando el duelo que se adjudiquen “un papel”, expresandoles: “lo estds
haciendo bien”. Conviene dejar que esta persona asuma los sentimientos que le perturban sin que

tenga la impresion de que nos decepciona.



> Dile lo que "tiene" que hacer. Esto supone un refuerzo al sentimiento de invalidez de quien lo sufre

e, incluso el peor consejo que podamos dar podria ser "equivocado".

» Decir que el tiempo curara la herida. Una pérdida causa heridas que nunca sanan del todo y el

proceso de duelo es mds activo de lo que esa frase implica.

» Utiliza frases como: “Puedo saber como te sientes”. En realidad, es una frase superficial, porque cada
uno experimenta el dolor de manera diferente, por lo que ni siquiera podemos asumir que sabemos

como se siente.

> Intentar que la persona se apresure en el proceso de su duelo y dolor. Cada uno también tiene un

ritmo diferente. Normalmente esto requiere paciencia y tiempo.

éEjemplos de cosas que hacer?
» Comunicar. Si no sabemos qué es mas favorable decir, podemos hacer preguntas como las siguientes:
«éComo te sientes hoy?»; "¢ COmo estas? etc. Es decir, deberiamos intentar escuchar mas y hablar
menos. Escuchar es sumamente importante y muchas veces no nos damos el tiempo necesario para

ello, sobre todo si se refiere a las inquietudes mas profundas de la otra persona.

» Brindar asistencia precisa y tener la iniciativa de llamar a la persona. Es importante que respetemos

su espacio y privacidad, pero también sera necesaria nuestra ayuda en aspectos cotidianos.
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» Acompafiarte en la medida de lo posible, especialmente en situaciones dificiles que puedan surgir.

» Hablar de nuestro propio proceso de adaptacion a la pérdida. Aunque todos tenemos diferentes

maneras de afrontar estas situaciones, puede resultar favorable hacer este tipo de comentarios.

» Sea paciente y permita que el doliente comparta sus sentimientos y recuerdos de su ser querido.

“Solo las personas capaces de amar intensamente
pueden sufrir un gran dolor, pero esta necesidad de
amar sirve para contrarrestar sus duelos y

sanarlos.”

(Leo Tolstoy)



