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Duelo

¢, Has perdido a alguien?

En los fallecimientos durante el estado de alarma, muchas personas no han
podido despedirse de sus seres queridos ni compartir el dolor con su familia o
amistades.

Los ritos de despedida son muy necesarios para cerrar las despedidas:
ejercen un efecto protector en todas las culturas frente al dolor de la pérdida.

El contacto con otras personas facilita cerrar el proceso de duelo.

Es necesario cuidar la muerte para cuidar la vida.

RECOMENDACIONES

1. Permitete sentir la tristezq, el dolor y la angustia que forman parte
de proceso de duelo.

2. Crearituales nuevos de despedida, a falta de los rituales estandar.
Algunos ejemplos podrian ser:
a. Escribir cartas de despedida y compartirlas con tu
entorno.
b. Editar un video de homenaije.
c. Crear un collage con fotografias.
d. Construir una caja de recuerdos con objetos que
significaban algo para esa persona o vuestra relacion.

3. Cuando puedas estar con tus personas cercanas buscaq, si lo
necesitas, espacios para realizar una despedida o un homenaje a la

persona que ha fallecido.

4. Evita el sentimiento de culpa por no poder realizar una despedida
convencional,

5. Cuidate fisica y emocionalmente.
6. Pide ayuda profesional si sientes que la situacion te supera.

7. Recuerda que ahora no es momento de tomar decisiones
importantes.
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Sindrome de
la cabana

. Tienes miedo a salir de casa?

Relacionamos ‘casa’ con seguridad y “calle” con peligro.
Nuestro hogar es nuestra nueva zona de confort.

Salir supone un nuevo esfuerzo de adaptacion.

Hay miedo al contagio y un alto nivel de incertidumbre.

Pueden aparecer obsesiones, hipocondria y estres.

RECOMENDACIONES

1. Sé responsable contigo y con tus autocuidados: busca un equilibrio
entre tu zona de confort y salir de casa.

2. Haz tfrayectos emocionales cortos: si no te apetece salir a las ocho de
la tarde a dar un paseo, puedes comenzar haciendo tareas mas simples,

como por ejemplo ir a comprar el pan, bajar la basura, etc.

3. Ponte pequenhas metas respetando tu ritmo y tus tiempos. No fuerces
las salidas.

4. Crearituales que te hagan sentir mas seguridad y disminuyan la
sensacion de miedo: salir de forma paulating, llevar mascarilla, guantes
o gel hidroalcohdlico.

5. Cada persona es distintaq, asi que no te compares. Sé amable contigo.

6. Busca ayuda profesional si crees que la situacion te supera.



RECOMENDACIONES

1. Aprende a reconocer tu emocion. El miedo a la incertidumbre es
natural y evidentemente genera estreés.

2. Céntrate en lo que estd en tus manos. Acepta que hay cosas que no
vas a poder controlar y pon tus energias en aquellas que si puedes
planificar.

3. Analiza qué elementos tienes y a donde puedes llegar con ellos:
a. Activa tus redes de contactos.
b. Mejora tu perfil profesional.
c. Mantente activo en la busqueda de empleo.
d. Genera una rutina y un horario.

4. Planificar, si. Intentar controlar, no.

5. Sé consciente de que tenemos que ir adaptandonos a los cambios
que vayan surgiendo. Dependemos de una situacion externa y no
podemos hacer planes a largo plazo porque las cosas van cambiando
permanentemente.



6. Evita los pensamientos catastrofistas, y cuando tengas uno, piensa en
el contrario. No te dejes llevar por el “que pasarasi...”, por la
desesperacion o el pesimismo, para evitar la pardlisis.

7. Evita personalizar. Esta situacion de crisis no es algo que solo te esté
pasando a ti. Tu no eres el problema. Es una circunstancia nueva para
todo el mundo y estamos generando nuevas formas de afrontarla.
Intenta no tratarte con dureza.

8. Valida tu ansiedad. Asume que es normal la angustia y la falta de
concentracion.

9. Haz planes a muy corto plazo.

10. No subestimes tu capacidad de resiliencia: “No voy a poder salir de
aqui”, “Esto es muy dificil”, “Ya veras como me voy a quedar sin trabajo”,
“No voy a poder pagar la casa”... Seguramente has superado otfras

situaciones dificiles, y lo hards en esta tfambién.
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11. No te descuides. Cuando sientas que la situacion te superaq, pide
ayuda.

12. Confia en ti. Confiar no es pensar que todo va a venir bien, sino creer
que, independientemente de como vengan las cosas, vas a tener la
capacidad de adaptarte.

13. Sisientes que no puedes manejar la situacion, busca ayuda
profesional.






