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Contigo en el Recuerdo es un programa de Parque del Recuerdo

que nace el 2008, con el propdsito de acompanar a quienes

viven la pérdida de un ser querido.

Hoy vivimos en una sociedad que poco habla
de la muerte. Por eso, al momento de expe-
rimentar el fallecimiento de un ser querido,
las personas no tienen completa claridad de
cdmo apoyar a los demas, como actuar frente

a los nifos, como trabajar las emocionesy mas.

El programa brinda:

Es asi como Contigo en el Recuerdo busca
brindar psicoeducacion y acompafamiento
en uno de los procesos mas complejos del ser
humano, que es adaptarse a un mundo en

donde el ser querido ya no esta fisicamente.

El programa Contigo en el Recuerdo cuenta
con un Plan de Acompafamiento Psicologico
al Duelo. Este es un servicio de acompafa-
miento psicoldgico gratuito liderado por

profesionales especializados en duelo.

Gracias a nuestra experiencia, pudimos iden-
tificar que todos los duelos son diferentes. Si
bien tienen ciertas semejanzas, la manera de
expresarlo y los sintomas asociados difieren
de una persona a otra. En ese contexto nace el
Plan de Acompanhamiento Psicolégico al Duelo

el 2017, con el propdsito de generar espacios

gue se adapte a cada caso en par-
ticulary brindar una guia que
beneficie significativamente

el proceso de los dolientes.

Hasta febrero del 2024, he-
mos podido acompanar
gratuitamente a mas

de 1550 personas, lo

que significa mas

de 3.677 horas de

atencion brindadas.
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“Al comenzar las sesiones no era capaz
de hablar de mis papds, no queria levan-
tarme, no tenia ganas de nada, hay un
vacio inmenso que no sé como llenar. Hoy
ya soy capaz de levantarme, banarme y
salir. Falta mucho audn, pero ha sido un

gran comienzo”.

Alejandra S.
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“Me siento muy agradecida del acom-
pafnamiento recibido. No tenia muchas
expectativas considerando que sdlo serian
tres sesiones. Sin embargo, la atencion que
recibi fue muy cordial y profesional, desde
la primera sesion logré comenzar a avan-
zaren mi proceso, aclaré mis inquietudes,
sentique la profesional me queria ayudar.
Fue una instancia muy bonita de reflexion
y crecimiento, que fue posible también
por la calidad humana y profesional de la
terapeuta. Me siento muy agradecida de
haber podido participar, considero que es
una instancia muy recomendable que ojald
se difundiera mads y pudiera llegar a mads
personas. Felicitaciones y muchas gracias a
mi terapeuta ya que debido a su empatia,
cordialidady profesionalismo pude avanzar

y hoy me siento mucho mejor”.

Mariela C.

Testimonios de personas beneficiadas por el
Plan de Acompanamiento Psicolégico al Duelo
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“Con la psicologa pude ver que el duelo
tiene efectos mds amplios que sdlo la
muerte de un ser querido y que impacta
otros ambitos como el laboral, paternal,
amistad, emocional, y de pareja”.

Claudio M.
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“Fue muy lindo el acomparfiamiento del psicélogo que me
atendid. Entendio muy bien todo lo que yo queria expresar
Yy me hizo ver muchas cosas que por el mismo duelo no vi
en su momento. Expresar todos los sentimientos que tenia
acumulados no fue facil y sentirme apoyada y entendida me

llend de alegria”.

Maria Fernanda M.
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“Muy buena acogida que genera calma, gran capacidad para
escuchary comprender. Como asi también, la terapeuta tuvo
la capacidad para que encontrara una respuesta que me dio
claridad y tranquilidad”.

Julio G.
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“Yo estoy muy agradecido de la profesional
que me atendio. Me sirvio mucho su apoyo.
Ella me guid para encontrarle sentido a lo
que me pasaba”.

Alberto A.
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“Es hermoso y completo el proceso de
acompafnamiento de Contigo en el
Recuerdo, que cuenta con profesionales
que escuchan desde el alma, con mucha
paciencia y atencion. En este proceso tan
importante, que te permite comprender,
conocer y respetar conscientemente los
tiempos que lleva un dolor asi. Sin duda, la
mejor experiencia que se puede tener en
un momento tan doloroso como la pérdida

de un ser amado”.

Camila L.
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“Aunque parece ser poco 3 sesiones, logré
descubrir cosas que me ayudardn a acep-
tar y entender mejor mis emociones con
respecto al duelo. Es bueno saber que se
habla del duelo y que en las sesiones no
nos vamos hacia otros temas. Estoy muy

agradecida de la atencion recibida por la

terapeuta, trajo paz a mivida”.

Elizabeth G.

2. Charlag y lalleres a comunidndes

Contigo en el Recuerdo también realiza char-
las y talleres gratuitos sobre duelo a diversas
instituciones (hospitales, clinicas, colegios,
organizaciones, fundaciones y mas) con el
fin de psicoeducar sobre este proceso a los
miembros de la comunidad, y también para
gue estos puedan acompanar de manera efi-
ciente a quienes viven el fallecimiento de un
ser querido. Algunas de las charlas realizadas
son: Cémo dar la noticia de fallecimiento,
duelo general, protocolo de muerte perinatal
o neonatal y fallecimiento de un alumno del
recinto escolar.

De igual manera, se realizan grupos de apoyo,
en donde se generan espacios de encuentro
para que las personas en duelo puedan com-
partir su experiencia. El estar en comunidad,
brindar ayuda a otros y percibir que puedes

narrar tu historia sin juicio, permite elaborar

de mejor manera este proceso.

Lastematicas que se abordan en estos grupos
de apoyo varian de acuerdo a las necesidades
delas personas que se acogen

al programa.

Algunos de los grupos
de apoyo gque se han
realizado son: personas
que han perdido a un
cényugue, personas
que han perdido a sus
padres, personas
que han perdido

a alguien por sui-
cidio y por duelo
general.




Contigo en el Recuerdo también realiza material psicoeducativo como

libros, protocolos y manuales.

La coleccion de libros Abrazos Infinito esta destinada a acompanar
terapéuticamente a personas en duelo a través de actividades ludicas.
Los seis libros facilitan la conexion con las emocionesy la elaboracion
de ciertos procesos que aparecen en los duelos especificos:

ABrA70s

Infinitos
Abrazos
Infinitos duelo
infantil
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Tiene por objetivo ayudar a los ninos a iden-
tificar las emociones que surgen frente al
fallecimiento de un ser querido, a regular-
las y a canalizarlas a través de actividades
psicoeducativas.

Abrazos
Infinitos duelo
neonatal

NG B L IE0ERTN

Este libro busca acompanar a las madresy a
los padres que han vivido el fallecimiento de
un hijo antes de nacer (perinatal), o a los pocos
dias de vida (neonatal), pérdida que suele ser
invisibilizada.

D

Abrazes

Infinitos

;% Abrazos

A Infinitos duelo
' en pandemia
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Tiene como proposito apoyar a las familias
gue enfrentaron la muerte de un ser querido
durante la pandemia del Covid-19, ya que en
muchas ocasiones esta pérdida fue sobrellevada

en soledad debido a las restricciones sanitarias.

ABRAZg,

tnfinitos

[0S
Abrazos
Infinitos duelo
juvenil

Esta dirigido a los jovenesy adolescentes que
viven un duelo, para que puedan conectarsey
trabajar sus emociones a través de actividades
psicoterapéuticas.



Abrazos ABRAZOS

Dnfirilor : Inﬁn’itos
5 ',
Abrazos : A =] Abrazos
Infinitos duelo : Loty Infinitos duelo
en personas e por muerte
mayores : P oe... Y inesperada
Tiene como propodsito acompanar a las personas Esta dirigido a las personas que han vivido el
mayores que han perdido un ser querido, a la fallecimiento de un ser querido por muertes
misma vez que se trabajaba la propia muerte, inesperadasy traumaticas, tales como suicidio,
reflexion que aparece por la edad del doliente. . accidentes, enfermedades y demas.

Asi mismo, se han realizado los siguientes manuales y protocolos
dirigidos a distintas comunidades especificas:

Protocolo frente a una muerte perinatal o neonatal

Busca brindar apoyo y directrices a los profesionales de la salud que de-
ben atender a padres y madres que sufren la pérdida de un hijo antes

de nacer, o a los pocos dias de vida.

Manual de duelo en la comunidad educativa

Tiene como objetivo psicoeducar a profesionales que se desempefan
en instituciones educacionales, para que sepan como apoyar a los estu-

{ANUAL DE DUELO
s comunidad diantes, profesores y apoderados que se ven afectados por una muerte

dentro de la comunidad educativa.




Protocolo frente a una muerte por Covid-19

Busca entregar herramientas e informacion a los profesionales de la

salud que se vinculan con las familias de personas que fallecen por

esta enfermedad.

Manual de duelo para empresas

3 o Tiene como proposito indicar como enfrentar los fallecimientos dentro
gnudl ae

dielo para de la organizacion, el accionar de los lideres y las recommendaciones para
empres

los dias y meses posteriores.

Todo este material esta disponible de manera descargable y gratuita en
nuestro sitio web www.contigoenelrecuerdo.cl

Contigo en el Recuerdo también esta presente en distintas redes sociales
y plataformas, con el fin de generar instancias de vinculacion con quienes

estan sobrellevando un proceso de duelo. Te invitamos a conocernos.

@contigoenelrecuerdocl
contigoenelrecuerdo

@contigoenelrecuerdo6131

www.contigoenelrecuerdo.cl
+56 9 32426790

contigoenelrecuerdo@parquedelrecuerdo.cl

0000



Como seres humanos, pasaremaos por varios procesos de due-

lo, ya que en el transcurso de la vida vamos creando vinculos

cercanos con las personas que estdn a nuestro alrededor. El

duelo, entonces, serd la respuesta ante la pérdida de alguien

con quien nos vinculamos intensamente. Y cada uno de estos

procesos, serd unico e inigualable.

Desde que nacemos, estamos programados
bioldgicay psicolégicamente para crear lazos
con otros. Al inicio lo hacemos para sobrevivir.
No hay forma de que un bebé pueda sobrevivir
en el mundosin la ayuda de otro ser humano
que le de calor, alimentacion, seguridad y
proteccion. Somos vulnerables, y solo otros
brazos pueden mantenernos Vvivos.

Esasicomo durante nuestra vida comenzamos
a crear vinculos de apego que nos permiten
rmovernos por el mundo, porgque sabemos que
podemos volver a un lugar seguro. De eso se
trata el apego: confiar en que mis seres que-
ridos (independientemente de si hay vinculo
sanguineo) estén ahi para apoyarnos.

Alolargo de nuestra existencia, nos encontrare-
mos con miles de personas, pero solo con una
fraccion de ellas me relacionaréy mantendré
un vinculo significativo. Podemos elegir con
quien continuar la vida, con quien conversary
también, con quien ya no quiero estar.

Muchas relaciones seran transitorias, no esta-
ran durante toda la vida, pero cuando estén,
seran significativas. Y cuando estas personas
valiosas se van de nuestras vidas por la llegada
de la muerte, el ser humano se vera impacta-
do por el dolor y la desolacidon. El duelo da la
sensacion de que las relaciones no son eternas
Yy nos sentimos desprotegidos e inseguros.
El dolor es el precio por amar, pero uno que
pagariamos mil veces mas.



El proceso de duelo puede ser un camino muy
solitario, sobre todo cuando sentimos que no
hay nadie que pueda llenar el vacio que dejo
el fallecido. Y agqui va una verdad: nadie lo va
a llenar, porque cada persona significativa
qgue camind a nuestro lado tiene un espacio
especial, irremplazable e insustituible. Sin
embargo, es en estos momentos en donde
los vinculos cobran relevancia, porque son

estos los que le vuelven a dar sentido a la vida.

No hay sufrimiento mejor llevado que el que
es compartidoy escuchado. El que es recibido
y aceptado. Porque el sufrimiento no lo qui-
tard nadie en el corto plazo, pero si puede ser
mitigado con el amor de los demas. Siempre
habra otro que pueda escuchar el dolor que
uno siente al vivir una pérdida, o me ayude
a olvidarlo por un segundo. Nuestras rela-
ciones significativas nos pueden ayudar en
muchas cosas; a conectarnos con la pena o a
desconectarnos de ella. Habra personas que
permitiran que descansemos en sus hombros,
nos pregunten como estamos, con quienes

podamos compartir momentos de recuerdos

Para muchos, sus familiares cumplen con
el propodsito de acompanarlos y apoyarlos
en los momentos dificiles. Sin embargo, no
siempre puede ser asi cuando ellos también
han sufrido una pérdida. Aquiyace lo esencial
de las amistades, porque son quienes Nnos
permiten expresar nuestras emociones sin
miedo a danarlos, nos dan soluciones ante
las complejidadesy también nos brindan un
espacio para ser escuchados.

Por eso, invitamos a las personas a siempre
cultivar relaciones, porque estas nos brindan
luz en los Momentos Mas oscuros.

Lo bello de la vida, es que, a pesar de tener
pérdidas dolorosas o rupturas inesperadas,
siempre podemos volver a amar y crear vin-
culos significativos, incluso cuando hemos
luchado durante mucho tiempo sin ellos.

y nostalgia. También habra otros a quienes se No hay sufrimiento mejor llevado que el que es

les dificulte apoyarte emocionalmente, perote  compartido y escuchado. El que es recibido y

podran brindar momentos de disfrute, tardes -0 htqd0. Porque el sufrimiento no lo quitard nadie en
de cenas tranquilas, caminatas por el parque ) o

. : el corto plazo, pero si puede ser mitigado con el amor
y distracciones.

de los demds.
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duels

El duelo es un camino poco explorado. En general, la sociedad

no habla de la muerte y no sabe como reaccionar ante alguien

que estad sobrellevando este proceso.

Esto genera que aparezcan muchos mitos
en torno a este tema, y que, por ende, No se
pueda hablar del dolor que conlleva una pér-
dida porque no sera bien recibida. Esto ultimo
no se da por maldad, si no que por falta de

conocimiento y por la incapacidad de poder

sostener el sufrimiento ajeno.

L )

Quien esta enduelo lo pasa mal, pero, ademas,

puede llegar a creer que nolo esta haciendo bien.

Por eso, para disminuir las creencias erroneas
que limitany restringen el duelo, te mostramos

los mitos mas comunes.

1. H duels liene fages delerminadag

Tradicionalmente, se han establecido cinco fases del duelo: la negacion, laira, la nego-

ciacion, la depresiony, por ultimo, la aceptacion, desde el modelo de Elizabeth Kubler-

Ross. Sin embargo, estas fases fueron postuladas para los propios procesos de muerte,

es decir, las personas que habian sido diagnosticadas con una enfermedad terminal,

solfan recorrer este camino previo a su fallecimiento.

Por eso, es importante precisar que en el duelo, no existen fases predeterminadas.

Tampoco es un proceso lineal. Hay dias en donde nos sentimos mas tranquilos, y otros

en donde volvemos a vivir la ira, por ejemplo. Eso no significa que uno retroceda, sino

que todavia hay algo que tenemos que trabajar con la emocion que aparece. Por eso,

no se trata de en qué fase estas, sino como has estado viviendo el proceso.




2. Hlieuyoo ls cura tods

Hay quienes dicen que el tiempo lo cura todo, y es verdad, pero para
sanar durante nuestro duelo, también es importante hacer algo con él.
Da lo mismo si han pasado meses desde la muerte de un ser querido,
sies que jamas se habld de ello, o si es que nunca se pudo expresar el
dolor y elaborar lo que ocurrid. El sufrimiento sigue intacto, solo que
escondido y encapsulado.

Es cierto que en medio de la pérdida es importante procesar lo que
ha ocurrido, pero tambien es necesario usar nuestro tiempo para
aceptar la nueva realidad, trabajar las emocionesy el dolor que trae el
duelo, adaptarse al mundo en el que el fallecido esta ausente y poder
vincularme con él de otro modo, cuando su cuerpo fisico ya no esta.

s
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En general, los seres humanos no hemos aprendido a tolerar muy
bien el dolor ajeno. No sabemos qué hacer cuando alguien lloray les
pedimos que dejen de hacerlo, porque no nos hace bien. Sin embar-
go, la mayoria de las personas en duelo se sienten mejor después de
llorar. Mas livianos, mas tranquilos. Por eso, llorar, gemir, gritar, no son
actos daflinos, sino que son la manera natural de expresar la tristeza.

Lo que puede producir efectos negativos para el cuerpo y la mente
es la imposibilidad de mostrar la afliccion. El llanto no es mas que la
capacidad de poder botar el dolor y el estrés. Las lagrimas contienen
hormonas de estrés, y al liberarlas, podemos llegar a tener mejores
estrategias para afrontar las situaciones y pensar con mas claridad.
Ademas, llorar tiene una funcién social, ya que es la manera de pedir
ayuda en momentos complejos. Por lo tanto, si alguien muestra sus
emociones contigo, mas que pedirle que no lo haga, debemos pre-

guntar qué necesita y demostrar nuestro apoyo.



4. Silpersona no se conforma
con lo muerle, pa mad 5w duels.

Hay muertes que jamas podran ser conformadas o aceptadas. Muchos

padres mencionan que nunca aceptaran que su hijo haya muerto. ; Es
esto un signo de que el duelo no esta siendo procesado? No. Hay una

diferencia entre aceptar la pérdida y la realidad de la misma.

Aceptar la realidad de la muerte se refiere a comprender que efectiva-
mente la persona ha fallecido, que hay conciencia de que fisicamente
ya no estara. Es estar conforme con que haya ocurrido. Y esto Ultimo
no siempre estara. Sin embargo, eso no quiere decir que no se pueda
retomar la vida, o que no se pueda volver a ser feliz. Es un dolor que
siempre estara, pero no necesariamente impedird que nuestra exis-

tencia vuelva a tener color.

T
s(ﬁ" 5. Paya elaborar el duels.,
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Antiguamente se pensaba que el primer paso para “superar” un
duelo, era despedirse y olvidar. Sin emlbargo, la muerte no acaba con
las relaciones, sino que las transforma. Esto quiere decir que, si antes
podia oler, tocar o sentir a esa persona, ahora puedo conectarme sim-
bolicamente con ella. Ya no es necesario tenerla presente fisicamente,

porque ahora recuerdo sus frases, sus consejos, y la continuacion de su

legadoy valores. El duelo no es decir adios... es decir jHola de nuevo!



Cuando entregamos nuestras condolencias o

apoyamos a un ser querido, lo que menos que-
remos es generar mas dano. Sin embargo, hay

algunas frases que podrian hacerlo.

Muchas cosas que se dicen pueden ser incohe-
rentes con la vivencia de quien enfrenta una
pérdiday suelen apurar los procesos. Algunas

nowz

deellasson: “nollores”, “él ahora esta descan-
sando”, “no estés triste, lo haras sufrir” o “ahora
tienes que ser fuerte”. Si bien ninguna de estas
frases viene desde las ganas de querer herir,
producen mucho dano porque se le hace
entender a quién sobrelleva un fallecimiento
gue esta haciendo las cosas mal. Esto conlleva
gue las personas en duelo se alejen, porque

no quieren volver a sentirse juzgados.

Existen algunas frases que pueden ayudar a
las personas en dueloy que estan orientadas
alacompafnamientoy a la busqueda de las ne-
cesidades. Frases como: “siento mucho lo que
estas pasando, . hay algo que pueda hacer por
tihoy?" “he pensado en tiestos dias, (quieres
conversar?”. Esto abre el espacio para que la
persona tenga la confianza de expresar lo

que realmente le ocurre, sin miedo al rechazo.

Esasicomo para algunos, conversary brindar
apoyo desde la palabra no es una opcion. No
se sienten comodos, se les dificulta mucho
escuchar el dolor ajeno o no saben muy bien

o

cémo reaccionar. Por lo cual, otra de las op-
ciones para acompafar a personas en duelo,
son los pequefos gestos y acciones. Entre
ellas, estan las muestras de afecto fisico: un
abrazo contenedor, tomar la mano cuando
alguien llora, dar una caricia en el hombro
u otros. Tambien estan las acciones precisas
para apoyar a otro que sufre: ofrecer ayuda
con los hijos o con las tareas del hogar, llevar
alimentos, brindar compania durante las
compras, regalar objetos que le recuerden al

ser queridoy mas.

Por ultimo, es esencial preguntarnos: ;qué
me ocurre cuando escucho el dolor ajeno.
Para muchos, la sensacion de sentir que no
hay nada en sus manos que le permita al otro
sentirse mejor, impide acercarse a alguien que
sufre. Sin embargo, recuerda: aun cuando no

le puedas quitar el dolor, estar ahies suficiente.

Existen algunas frases que pueden ayudar a las personas

en duelo y que estan orientadas al acomparnamiento y

a la busqueda de las necesidades.



CHistoria de Vida)

apprender a iy

debido a una grave leucemia. El apoyo de su parejaq,

psicologo, y las ganas de estar para su otra hija la han

ayudado a sobrellevar su duelo.

Claudia (51) tenia 4 maravillosas hijas. Las dos
menores, Paula (30) y Nicole (20), vivian con
ellay ambas tenian sindrome de Down. Las 3
hacian todo juntas, por lo que mantenian una
relacion muy cercanay especial.

Nicole era la menory segun la describe Claudia,
era buena para bailar, regalona y amorosa.
También era loca, intensa y siempre estaba

haciendo reir a los demas.

Por su parte, Paula era alegre, carifosa y ocu-
paba un espacio muy especial en su corazon.

“Las 3 éramos partners. [bamos juntas a todos

lados”, dice Claudia.
La pérdida de una hija

Parecia que la vida de Claudia solo se llenaba
de buenos momentosy recuerdos felices. Sin
embargo, un dia como cualquier otro, recibio
una noticia inesperada: Nicole fue diagnosti-

cada con leucemia.

quele

arrancan M/g& % W/Wg que

Claudia perdio a su hija menor con sindrome de Down

Fue una noticia impactante para

ellay para la familia entera. No podia

creer que una de sus hijas y a tan corta
edad pudiera estar experimentando una
enfermedad tan compleja. A pesar de que
Claudia sabia que no existia la certeza de que
su hija pudiera sobreponerse del cancer, no lo
penso dos veces y decidieron comenzar con
la guimioterapia.

Fueron varios meses en los que Nicole pasd

por altos y bajos. En una primera instancia

logrd sanar y la enfermedad desaparecio, .
o . . [ X J
pero luego de 4 anos el cancer volvid y de una ‘e oo,
[

manera Mmas agresiva.

“Yo me olvidé de mis otras hijas, de mi pareja,
de todos y me quedé con Nicole. Ella no se
dejaba pinchar y no comia si no estaba yo a
su lado. Estuvimos dando la pelea, pero los
dltimos 2 meses se puso todo mal; me dijeron

que no se podia hacer nada mas”, asegura.



Nicole poco a poco dejo de responder al tra-
tamientoy su cuerpo se fue debilitando cada
vez mas, hasta que finalmente fallecié un 20
de diciembre y Claudia cuenta que “se fue

dandome besitos igual que siempre”.

El primer afo de duelo fue complejo para toda
la familia, porque era la primera vez que vivian

el fallecimiento de un ser querido tan cercano.

Claudia no sabia muy bien cémo actuar. Los
primeros dias sentia que no tenia la fuerza
necesaria para saliradelantey empezo a creer
gue era imposible levantarse de algo asi. “Yo
pensé que no iba a aguantar el primer ano.
Sentia que me iba a iry que no tenia que es-
taraqui (...). Perder a una hija es sentir que te
arrancan algo de tiy que tienes que aprender

a vivir de nuevo”, dice.

Sin embargo, Claudia no se rindio, y con el
pasar de los meses las cosas comenzaron a
mejorar de a poco. El apoyo de su pareja y
recibiracompafamiento psicoldgico la ayuda-
ron a sentirse mejor. Con ellos podia expresar
su tristeza, pena, enojoy todas las emociones
que experimentd durante ese proceso. Esto
fue muy sanador para ella.

Pero también existia otro motivo por el cual
no se rindid y se llend de fuerzas para salir
adelante: su hija Paula.

Claudia cuenta que “si en algun momento
pensé en tirar la toalla, Paula fue la que me
hizo decir que no, porque me necesitaba
también. Asi como lo di todo por Nicole, lo
tenfa que dar todo por ella. Yo sé que Paula
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puede irse antes que yo, entonces ahora mi
plan de vida es que sea feliz y que esté bien”.

Poco a poco Claudia empezdé a conectar de
mejor manera con la pérdiday a vivir el presen-
te, pero siempre recordando a su hija fallecida

para las celebraciones y fechas importantes.

“Yo siento que voy a vivir en duelo toda la vida,
porque todos los dias voy a extrafiar a mi hija.
Pero, asicomo la voy a extranar, también la voy
arecordar. Trato de que los recuerdos bonitos
primen por sobre los malos que pasamos en
el hospital, porque eso si me atormentaba. Sin
embargo, yo siento que miduelo esta empe-

zando a ser mas llevadero”, expresa.

No existe Navidad o cumpleafios que no la re-
cuerde. Para este Ultimo nunca olvida comprar
su torta, invitar a los seres queridos que alguna
vez la conocieron y poner fotos para decorar

el ambiente, porque asi la siente presente.




Estas fechas son motivo de reunion. Se crea
un ambiente de confianzay carifio,donde no
falta el momento en que alguien se acuerda
de Nicoley cuenta una anécdota divertida que
vivio junto a ella. De esta manera la celebracion
se llena de alegriay risas. A Claudia le encanta
hablar de su hija, recordarla e inventar activi-
dades para sentirla presente en su dia a dia.

Ir al cementerio también le gusta, porque
para ella significa visitarla en el lugar donde
descansa su cuerpo. Es asi como cada vez
que va a Parque del Recuerdo, donde se
encuentra la sepultura de Nicole, lleva flores
vy se queda sentada junto a ella, hablandole
y recordandola.

“Tener bonita su sepulturay llena de flores me
hace sentir que la arregloy la pongo linda. Eso
me gusta, me llenay me siento bien. Significa

gue me sigo preocupando de ella”, dice.

La vida sigue

Luego de 3 afos del fallecimiento de Nicole,
Claudia aun extrafia a su hija, pero la recuerda

de una manera mas alegre.

“Siento que no hay nada mas terrible que
perder a una hija, de eso creo estar segura.
En mi casa siempre hay alegria, pero falta la

presencia de Nicole”, reitera.

Para Claudia fue muy sanador tener un espa-
cio comodo y de confianza durante su duelo
donde pudiera expresar todas sus emociones.
Fue beneficiaria del programa Contigo en el
Recuerdo donde recibio atencion y contencion
psicolégica. Através de las sesiones con la psi-
cologa obtuvo una guia para poder sobrellevar
su duelo de la mejor manera y consejos que

para ella fueron muy efectivos.

“Siempre hay que botar todo afueray no guar-
darse nada. Siempre tener a alguien con quien
conversar. Yo lloré muchisimo, pero entendi
que lo mas sanador es expresarse y hacer lo
que tu quieras. Yo si no me queria levantar,
no me levantaba. Si queria llorar, lloraba. Si
queria reir, refa. Todo eso me ha ayudado. Que
no daria por un abrazo de ella, por unos besos
de mihija, pero la tengo dentro de mi corazéon
y eso me fortalece. Yo le hablo a Nicole y le
digo que me de fuerzas para salir adelante.
No puedo ser menos que tu le digo, porque

ella me dejoé la vara muy alta”, sostiene.

Hoy Claudia sigue adelante, conectando con
quienes la acompafan, pero también vincu-

lada de manera espiritual con Nicole.
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Hay duelos que son colectivos, sobre todo cuando la pérdida ha

sido dentro de un circulo familiar o en una comunidad unida.

Cada persona tiene una manera diferente
de ver y afrontar el duelo, y en momentos
de estrés, muchas veces ocurre que no
podemos entender por qué el otro actla
de la forma en que lo hace. Frente a esto,
suele juzgarse el proceso de los demasy se
generan conflictos entre los integrantes de
la familia, aumentan las tensiones y existen
malas interpretaciones.

Por esta razon, te invitamos a comprender las

distintas maneras de afrontar el duelo.

En general, se habla de que hay dos polos en
cuanto a la manera de actuar frente a un duelo.
Se les conoce como duelo instrumentaly duelo
intuitivo.Hay personas gue tienden a unooalotro,
pero también hay quienes tienen a amlbos de-

pendiendo del entorno en el cual se encuentran.

Las personas gue tienden a duelos mas ins-
trumentales suelen estar orientadas al logro
de cosas. Eso quiere decir, que estéan en cons-
tante movimiento y buscan la realizacion de

acciones en pro del bienestar de los demas.

Tras una pérdida, suelen volver al trabajo inme-
diatamente o intentan resolver todos los asuntos
familiares pendientes o aquellos temas que tie-
nen que ver con los servicios funerarios. Ademas,
intentan reestablecer el equilibrio perdido, por
lo que pueden llegar a hacer “como si nada
hubiera pasado”. Para poder continuar, escon-
den sus sentimientos,y cuando se emocionan,
suelen expresarse a través de la rabia, el enojo
y la frustracion. Es comun verlos presionando
a los demas para que continden trabajando y
actlen ante las dificultades, porque es el Unico

modo que ven viable para seguir adelante.



En general, este tipo de duelo estd asociado
al género masculino, lo cual no es de extranar.
Socialmente, a los ninos varones se les inculca
desde pequenos la fortaleza, la durezay el no
llorar. También, se les exige que “sean fuertes”
para la familia y que cubran todas las necesi-
dades de sus hijos, parejas y familiares. Es asi
como, frente a una pérdida, tienden a estar mas
desconectados emocionalmentey se obligan a
seguir funcionando, porque es lo que conocen.
Cabe destacar que, si bien se asocia al género
masculino, también hay mujeres que desarro-
llan duelos instrumentales, sobre todo aquellas
gue han tenido que hacerse responsable de
los demas durante su vida.

Una de las grandes criticas que se les hace a
las personas con duelos instrumentales, es que
no les importa la muerte, porgque no hablan
de ello ni de sus emociones, tampoco de los
recuerdos nide los miedos. ActUan como “sino
lesimportara lasemociones de los demas”. Sin
embargo, la realidad es muy distinta. Ellos si su-
fren, solo que la Unica manera que encuentran
para afrontar la situacion es seguir funcionando,
porque si se detienen, es demasiado el dolor.

Encuentran una cierta tranquilidad en el hacer.

Las personas que tienden a duelos intuitivos son
aqguellas mas conectadas con sus emociones
y con lo que les ocurre interiormente. Estan
constantemente pensando en el pasado y
recordando los momentos vividos junto al ser

querido fallecido. Ademas, suelen hacer menos

actividadesy pasan mucho tiempo detenidos.

Expresan mas su sufrimiento y tristeza.

En general, esta asociado al género femenino,
porgue a las mujeres socialmente se les permite
estar mas conectadas a sus emociones. Son a
ellas a quienes se les adjudica lo emocional en
las familias, quienes acompafan, quienes escu-
chany quienes consuelan. AUn asi, este duelo
también genera muchas criticas, porque se les
suele decir que no pueden avanzar si siguen
cayendo en la tristeza, ya que se estancany que
no pueden volver a vivir la vida con tranquilidad.
Se les exige que salgan de su sufrimiento, que

avanceny miren hacia el futuro.

Todos los seres humanos buscamos un equi-
librio. En los duelos, se necesita el pasado,
presente y futuro. Necesitamos que alguien
nos recuerde de donde venimos, y otros ha-
cia donde caminamos. Ninguno de los polos
es mejor que el otro: el balance entre los dos
es el mejor camino, porque solo asi podemos
avanzar sin olvidar. El polo extremo intuitivo
no permite caminar, y el extremo instrumental
no permite la elaboracion de lo que ocurrid.

Asi mismo, los sistemas también buscan su
propio equilibrio. Por ejemplo, en las familias
habra quienes tienden aloinstrumental y otros
hacia lo intuitivo, porque se complementan. La
mejor recomendacion es el respeto ala manera
de afrontar el dolor del otro. Cada uno sufre,y
cada uno da lo mejor de sf.
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