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:QUE ES EL DUELO?

Es una experiencia muy personal y puede variar enormemente de
una persona a otra. El duelo incluye una gama de emociones vy
comportamientos que son respuestas naturales a la pérdida de un
ser querido. La tristeza, confusion, ira, arrepentimiento vy
frustracion son todas reacciones comunes.

Es importante reconocer que el duelo no tiene un “tiempo correcto”
Nni una “manera correcta” de procesarse. Cada persona lo vive a su
maneray en su propio tiempo. Algunas personas pueden encontrar
consuelo en la oracion, hablar sobre sus seres queridos, visitar
lugares especiales o conservar objetos que les recuerden a la
persona fallecida.

( CLICK HERE ;‘%

El duelo se convierte en una parte del proceso de reorganizacion de la
vida sin la presencia fisica del ser querido, y aunque el dolor puede no
desaparecer completamente, con el tiempo, la intensidad de este
dolor suele disminuir.

Si te encuentras en un proceso de duelo o estas apoyando a alguien
que lo esta, es fundamental estar atento a las sefales de un duelo
complicado, que es cuando las reacciones al duelo se intensifican o no
mejoran con el tiempo, lo que puede requerir apoyo profesional.


https://www.youtube.com/watch?v=Kp-xXQ51Biw

ETAPAS DEL DUELO

Las etapas del duelo, a menudo referidas como las “Etapas de
Kubler-Ross”, son una parte fundamental para entender como las
personas atraviesan el proceso de luto. Aunque no todos pasan por
estas etapas de manera lineal o experimentan todas ellas,
proporcionan un marco util para comprender el duelo. Aqui te
presento un resumen de cada etapa:

1.Negacion: Esta es una reaccion defensiva inicial donde la persona
puede sentir que la perdida no es real o esta sucediendo.

2.lra: En esta etapa, la persona reconoce la pérdida pero puede
sentir enojo hacia otros, hacia si misma, o incluso hacia el ser
querido por haberse ido.

3.Negociacion: Aqui, la persona puede intentar negociar de alguna
manera para evitar el dolor, a menudo con pensamientos de “si
tan solo...” o “qué hubiera pasado si...".

4.Tristeza o Depresion: Es una etapa de reconocimiento de la
pérdida y sus efectos. La persona puede sentirse triste, vacia y
desesperanzada.

5.Aceptacion: En esta etapa final, la persona acepta la realidad de la
pérdida. Esto no significa estar feliz o bien con la situacion, sino
reconocerla y comenzar a adaptarse a la vida sin el ser querido.

< CLICK HERE ;"&)



https://www.youtube.com/watch?v=nsfRd7miATs

TIPOS DE DUELO

Distinguir entre un duelo esperado y un duelo complicado es
importante para entender cdbmo procesamos la pérdida y cuando
podriamos necesitar ayuda adicional. Aqui te explico los dos
factores clave:

1.Duracion de las emociones: En un duelo esperado, las
emociones intensas como la tristeza, la ira o la confusion
tienden a disminuir con el tiempo. Sin embargo, en un duelo
complicado, estas emociones pueden persistir por un periodo
prolongado sin signos de mejora, lo que puede interferir con la
capacidad de la persona para funcionar en su vida diaria.

2.Conductas maladaptativas: Después de una perdida, es
normal que las personas experimenten cambios en su
comportamiento. Pero en un duelo complicado, pueden surgir
nuevas conductas maladaptativas. Esto incluye la evitacion
extrema de recordatorios del ser querido, el aislamiento social,
el abuso de sustancias, o la incapacidad de disfrutar de la vida.

Duelo anticipado :

El luto anticipado es un proceso natural que te permite a ti y a otros miembros de
tu circulo cercano tener tiempo a fin de prepararse poco a poco para la realidad
de la pérdida que se avecina ( ej; enfermedad catastréfica). Conforme hay
preparacion para la muerte puedes darte cuenta de que es posible completar
“asuntos pendientes” con la persona que morira pronto (por ejemplo, puede
decirle “adiés”, “te quiero”, “te perdono” o “perddéname”).



Duelo complicado:

Es el tipo de duelo donde personas tienen dificultades
para aceptar la realidad de la pérdida, lo que les impide

avanzar en el proceso de duelo, implica:

e Dificultad para realizar actividades diarias.
e Conductas maladaptativas que surgen o se

intensifican.
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e Emociones intensas que no mejoran con el tiempo. > '
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Duelo sin resolver: En este caso, la fases iniciales de
duelo siguen presente incluso después de un tiempo
( un alo o0 mas ) . Las personas pueden quedar
atrapadas en la negacion o la ira, sin avanzar hacia la
aceptacion , incluso con presencia de sintomas o
patologias que afectan esfera mental ( ej. episodios

de depresion)

Duelo crénico: El duelo cronico se prolonga
durante un periodo prolongado, a veces anos. Las
emociones intensas persisten sin disminuir

g

significativamente con el tiempo.

Duelo retardado: En este tipo, las
emociones de duelo no se manifiestan
inmediatamente después de la pérdida.
Pueden surgir semanas o incluso

meses después.

Duelo ausente: Algunas personas no
experimentan emociones intensas de duelo
después de una pérdida. Pueden parecer
indiferentes o desconectadas, lo que puede ser
desconcertante para quienes los rodean.
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Duelo inhibido: Las personas que experimentan
duelo inhibido reprimen sus emociones y no
expresan su dolor abiertamente. Pueden evitar
hablar sobre la pérdida o mostrar tristeza.

Duelo desautorizado: En situaciones
donde la sociedad no reconoce la
importancia de la pérdida (como la muerte
de una mascota o una relacion no
reconocida), las personas pueden
experimentar un duelo desautorizado.
Aunque no se les permite expresar su
dolor, aun lo sienten profundamente.

Duelo distorsionado: En este tipo, las emociones
de duelo se manifiestan de manera inusual o
inesperada. Puede incluir reacciones extremas o
comportamientos inusuales.

ESCANER EMOCIONAL

Un escaner emocional es una técnica de auto observacion que ayuda
a identificar y analizar las emociones que una persona esta
experimentando. Se basa en la atencidn plena y la observacion de las
sensaciones fisicas y emocionales en el cuerpo. Los beneficios
incluyen la reducciéon del estrés, la mejora del bienestar emocional y
una mayor autoconciencia.
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https://www.youtube.com/watch?v=RMUtAouDY6o

AUTO-ANALISIS

El autoanalisis hace referencia a un ejercicio auto reflexivo sobre tus
pensamientos y comportamientos para entenderte mejor. Su objetivo principal es
aumentar tu autoconocimiento y ayudarte a crecer personalmente entendiendo
que es lo que esta pasando en un momento determinado de la vida.

e ;:COmo me siento fisicamente, qué manifestaciones
corporales he presentado a partir del proceso de
duelo?

° e ;Como me perciben los demas en este momento, han
comentado sobre mis emociones o estado fisico?

e ;Qué comportamientos se han modificado, creado o
eliminado a partir del proceso del duelo?

e ;Cuales pueden ser mis fortalezas para poder
afrontar este proceso?

e ;(Cuales pueden ser mis debilidades para poder
afrontar este proceso?

(Agregar aqui algunas de las habilidades que las otras
personas ven en mi)




SEMAFORO DE EMOCIONES

e EIl Semaforo de Emociones es una técnica que ayuda a las personas,
especialmente, a identificar y regular sus emociones. Se basa en el uso de tres
colores que representan diferentes estados emocionales:

1§ Rojo: Indica la necesidad de detenerse y no actuar
impulsivamente. Es un momento para reconocer la
/\ emocion intensa, como la ira, y evitar reacciones

automaticas.

1 | Amarillo: Sugiere precaucion y es el momento de
pensar en la situacion y en lo que se esta sintiendo. Es

_— una oportunidad para reflexionar sobre las posibles
respuestas o soluciones.

1 Verde: Senala que es seguro continuar, es dedir,

después de haber reflexionado, se puede proceder
con una accion o solucion considerada adecuada y
constructiva.

Emociones caracteristicas del duelo

( CLICK HERE ;‘S



https://www.youtube.com/watch?v=FN2C8pNsEHY
https://www.psicologia-online.com/tecnica-del-semaforo-de-las-emociones-que-es-como-funciona-y-como-trabajarla-6626.html
https://www.psicologia-online.com/tecnica-del-semaforo-de-las-emociones-que-es-como-funciona-y-como-trabajarla-6626.html

iEXPRESA TUS EMOCIONES!

A
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Cada persona tiene su propia forma de expresar
sus pensamientos y emociones. Esto se debe a
una combinacion de factores, como la
personalidad, la cultura, la educaciéon y las
experiencias de vida. Algunas personas pueden
ser mas abiertas y verbales sobre lo que sienten,
mientras que otras pueden ser mas reservadas o
expresarse a traves de acciones o el arte.

Comprender y respetar las diferentes maneras
en que las personas comunican sus emociones
es importante para la empatia y las relaciones

interpersonales saludables.

\_ J

;cComo dominar las emociones?

< CLICK HERE ;"%)



https://www.youtube.com/watch?v=Vf7N6ADsmKg

Liberacion de las emociones

Llorar, por ejemplo, puede ser una
liberacion fisica de la tristeza, el estres o
la frustracion, y es una respuesta natural
y saludable ante ciertas situaciones.
Gritar, en un contexto seguro Yy
adecuado, puede servir como una
valvula de escape para la ira o la
exasperacion

Las formas creativas de expresion, como
escribir, pintar, dibujar o hablar, no solo nos
permiten procesar nuestros sentimientos, sino
que tambien pueden ser una fuente de
consuelo y comprension para otros. Estas
actividades pueden ayudar a poner en
perspectiva nuestras emociones y a veces
incluso ofrecen una forma de catarsis.

Es importante encontrar un equilibrio que
nos permita sentir plenamente sin ser
abrumados por nuestras emociones. Al
igual que el Semaforo de Emociones
sugiere, es beneficioso detenerse vy
reflexionar sobre lo que estamos sintiendo
antes de actuar. Esto nos ayuda a
responder de manera mas consciente y
equilibrada.



Es esencial reconocer nuestras
emociones y como afectan nuestra
salud mental y fisica. El duelo
complicado puede ser un proceso
abrumador vy, a veces, puede
requerir la intervencion de un
profesional para ayudar a navegar
por esos sentimientos intensos.

Te invitamos a realizar el
siguiente cuestionario para la
identificacion de signos del
duelo complicado y de este
modo saber si es necesario la
ayuda de un profesional.

Da click en el icono que esta a la
izquierda.

Ruta por la eps

< CLICK HERE ;"&)

COMIENZA A CUIDAR TU SALUD

La ausencia de un ser querido puede traer
consigo una mezcla de emociones, desde
a tristeza y la nostalgia hasta la soledad y
a confusion. Es un tiempo para el duelo,
para honrar la memoria de esa persona y
para encontrar un camino hacia la
sanacion.



https://forms.zohopublic.com/cursoseducativosacp/form/InventariodeDueloComplicado/formperma/PkSQwJIXjSfTY0hcu2JDtEVgaJrfoBama_58t0NkNCU
https://www.youtube.com/watch?v=NNtU1D_CapA

Mantén una dieta equilibrada: Incluye una variedad de alimentos
en tu dieta, especialmente frutas y verduras. Estos alimentos son
ricos en vitaminas, minerales y fibras que son esenciales para el
funcionamiento 6ptimo de tu cuerpo.

Hidratacidon: Beber suficiente agua es crucial. Intenta beber al
menos 8 vasos de agua al dia para mantener tu cuerpo bien
hidratado.

Alimentos nutritivos: Opta por alimentos que te proporcionen
energia y nutrientes. Por ejemplo, los granos enteros, las proteinas
magras, los lacteos bajos en grasa y las grasas saludables como las
que se encuentran en los frutos secos y el aceite de oliva.

Controla tus porciones: Escucha a tu cuerpo y come solo hasta que
estés satisfecho. Evita comer en exceso o saltarte comidas.

Mantén tus controles médicos: Es importante seguir con tus
chequeos regulares y seguir las recomendaciones de tu médico.

Vinculos Sociales

Mantener vinculos sociales
durante un proceso de duelo
es fundamental. El apoyo de

amigos y familiares puede ser
un pilar de fortaleza vy
consuelo.

Aqui  te dejo algunas
sugerencias para mantener y
fortalecer esos lazos:




f N

Comunicacion: Mantén lineas
abiertas de comunicacion con tus
seres queridos. No dudes en expresar

tus sentimientos y necesidades.

\ \
Actividades compartidas: Realiza
actividades que disfrutes con amigos /
o familiares, como caminatas, juegos
de mesa o simplemente ver una /

pelicula juntos.

A ~

Grupos de apoyo: Considera unirte a
grupos de apoyo donde puedas
compartir tus experiencias con
personas que estan pasando por
situaciones similares.

Ayuda mutua: Ofrece tu apoyo a
otros. A veces, ayudar a alguien mas
puede ser terapéutico y fortalecer las
relaciones.

Profesionales: Si sientes que la carga
es demasiado pesada, un profesional
puede ofrecer wuna perspectiva
objetiva y estrategias para manejar el
duelo.

——




El restablecimiento de rutinas es un paso crucial en el proceso de
recuperacion y adaptacion después de una pérdida o durante un
periodo de cambio. Aqui tienes algunos pasos que pueden ayudarte a
restablecer tus rutinas de manera efectiva:

o Reflexion y autoconocimiento: Tomate un
tiempo para comprender tus necesidades,

metas y preferencias personales. q
» Establecimiento de objetivos realistas: Define

metas alcanzables que te motiven y te

proporcionen direccién.

e Creacion de una estructura: Disefia una rutina
diaria que incluya momentos especificos para
actividades clave como el trabajo, el ejercicio, el
descanso y el tiempo libre.

e Priorizacion de la salud mental: Asegurate de
incluir actividades que fomenten tu bienestar
emocional, como la meditacién o el tiempo con
seres queridos

Inclusion de momentos de descanso: Es
importante tener tiempo para relajarte y
recargar energias.

Flexibilidad y adaptabilidad: Sé abierto a
ajustar tu rutina segun como te sientas y las

circunstancias cambiantes.

Socializacion y conexion: Mantén el contacto

con amigos y familiares, y considera unirte a
( ) grupos de apoyo si lo necesitas.

Evaluacion y ajuste continuo: Revisa
regularmente tu rutina y haz cambios segun
sea necesario para asegurarte de que sigue

\_/ siendo relevante y util para ti
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REINVENCION

Es completamente natural que durante el proceso de duelo, nuestra
percepcion del mundo se tifia de cierta negatividad. Es una parte del
proceso de adaptacién emocional donde predominan sentimientos como
la tristeza, la melancolia o la desesperanza. Sin embargo, es importante
reconocer que esta visibn no es permanente y que podemos tomar
medidas para cambiarla.

La reinvencion es un concepto poderoso en este contexto. Implica dar un
paso atras para evaluar nuestra vida, identificar lo que queremos cambiar
y tomar medidas para ver el mundo desde una perspectiva mas positiva y
esperanzadora. Aqui hay algunas acciones que pueden ayudar en este
proceso de reinvencion:

e Practicar la gratitud: Tomarte un momento
cada dia para reflexionar sobre las cosas por
las que estas agradecido puede cambiar tu
enfoque de lo que falta a lo que esta presente.

e Establecer metas pequenas: Establecery
alcanzar metas pequefas y realistas puede
proporcionar un sentido de logro y propasito.

e Explorar nuevas actividades: Probar nuevas
actividades o hobbies puede abrir tu mente a
nuevas experiencias y perspectivas.

I
\\\

e Voluntariado: Ayudar a otros puede
proporcionar una nueva vision y satisfaccion
personal.

e Terapia o0 consejeria: Hablar con un
profesional puede ofrecer nuevas
herramientas y estrategias para manejar el
duelo y fomentar la reinvencion personal.




;Como reinventarse?

f. (' CLICK HERE ;‘S

LOS RITUALES DE DESPEDIDA

Los rituales de despedida son actos simbédlicos que nos ayudan a
expresar nuestros sentimientos ante una pérdida y a poner un poco
de orden en nuestro caotico estado emocional. Estos rituales tienen
un valor especial en la elaboracion del duelo y pueden facilitar la
aceptacion de la muerte y la despedida. Permiteme explorar mas
sobre este tema:

Ritos Simbdlicos de Despedida:

o ¢Qué son? Son alternativas a los ritos funerarios tradicionales y se
utilizan cuando no es posible llevar a cabo los ritos convencionales.
Pueden realizarse con mayor intimidad o incluso en soledad.

o Beneficios: Ayudan a honrar, recordar o despedir al ser querido
fallecido. También pueden ser una via para saldar cuentas pendientes,
como conversaciones no dichas o agradecimientos.

o Situaciones comunes: Se utilizan cuando el fallecido y el doliente estan
en diferentes paises, cuando no se puede acudir a los ritos funerarios o
cuando existen circunstancias especiales (como duelos no autorizados).


https://www.youtube.com/watch?v=QbvfFV6MRZM

Carta de Duelo:

o ¢Qué es? Es un ritual terapéutico de despedida que implica escribir
una carta dirigida al ser querido fallecido.

o ¢COmo se utiliza ?La persona lee la carta en el contexto de una
sesion de terapia de duelo. El terapeuta sostiene y contiene las
emociones que surgen.

o Propésito: Poner palabras a la realidad, expresar el dolor y encontrar
un lugar para la pérdida en la mente, el cuerpo y el corazon.

o Exploracion personal: Cada carta es unica y debe explorar el
significado concreto de |la despedida y los miedos que puedan estar
presentes.

¢Cuando usar la Carta de Despedida?

e En cualquier situacion de duelo donde haya frases como “no me
alcancé a despedir” o “nunca le dije”.

e Como parte de un proceso terapeutico para ayudar en la
elaboracion del duelo.

Ritual de despedida

< CLICK HERE ;"&)



https://www.youtube.com/watch?v=awbnrOQGtRk

TECNICAS

La ventilacion emocional es una practica psicologica valiosa
que permite a las personas expresar y procesar emociones
que de otro modo podrian permanecer reprimidas. Al darles
salida, estas emociones pueden ser entendidas y, en ultima
instancia, superadas, lo que contribuye a un mayor bienestar

emocional

Los beneficios de la ventilacion emocional incluyen:

e Reduccion del estrés: Al expresar lo que sentimos, podemos
aliviar la tension acumulada.

e Claridad mental: Hablar sobre nuestras emociones nos ayuda
a entenderlas mejor y a encontrar soluciones a los problemas
gue nos preocupan.

e Mejora de las relaciones: Comunicar nuestras emociones
puede mejorar la comprension y la empatia en nuestras
relaciones personales.

e Fomento de la resiliencia: Aprender a manejar nuestras

emociones nos hace mas fuertes frente a futuros desafios.



TECNICAS

La transformacion del pensamiento es un proceso que implica
cambiar la forma en que interpretamos y respondemos a
nuestras experiencias. Es un aspecto clave del crecimiento
personal y puede ser particularmente relevante durante el
duelo, ya que nos permite ver mas alla de la tristeza y

encontrar nuevos signhificados y direcciones en la vida.

e Reconocimiento de patrones de pensamiento: |dentificar y
cuestionar nuestras creencias y suposiciones limitantes.

e Adopcion de una perspectiva mas amplia: Buscar diferentes
puntos de vista y abrirnos a nuevas posibilidades.

e Desarrollo de la resiliencia: Aprender a adaptarnos vy
recuperarnos de las adversidades.

e Cultivo de la positividad: Practicar la gratitud y el optimismo,
incluso en situaciones dificiles.

e Aprendizaje continuo: Mantener una actitud de aprendizaje a

lo largo de la vida para enriquecer nuestro pensamiento.



TECNICAS

Practicas del Mindfulness, a continuacion, encontraras enlaces a
distintas practicas que pueden ser de apoyo para regular el
sistema nervioso, encontrar calma en medio del dolor y las
tormentas emocionales, sentir la fortaleza en la vulnerabilidad,
confiar en el proceso y fortalecer el amor, la compasion y la

gratitud como los mas grandes aliados.

AQUI ENCONTRARAS UNA MEDITACION

< CLICK HERE ;"&)

Sensibilizacion de la importancia de ayudar en el duelo

( CLICK HERE ;"%)


https://www.youtube.com/watch?v=Gjm7x99UFi0
https://www.youtube.com/watch?v=4vBwYd-eTdI

