DUELO JUVENIL

CONTIGO EN EL RECUERDDO
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Sabemos que estas viviendo experiencias diferentes, y muchas veces
resulta dificil hablar de ellas, jpoérque no yiemprc e el’lt{ﬂﬂdﬂl’l'

Queremos intentar ayudarte a comprender qué esta pasando en tu vida.
En las siguientes paginas encontraras distintas actividades o reflexiones,
que sabemos te pueden servir para conectarte y sanar aquello que estas
viviendo.

Es importante que recuerdes que este no es un manual de duelo, ya que
este no es el momento para aprender, sino mas bien para sentir.

Puedes estar viviendo la pérdida de un amigo, de una abuela o de tu papa...
Lo que queremos transmitirte en este libro, es que cuando hay amor, nos
duele en el alma su muerte y hay un duelo que se debe elaborar, incluso
aunque la relacién no haya sido de lo mejor.

En este libro te proponemos distintas actividades que te ayudaran
a entender tus emociones, y también te mostraremos como puedes
manifestar tus sentimientos a quienes quieras decirselos, para que te
acomparien y apoyen en estos dias tan confusos.
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iEste es TU espacio! Si quieres lo compartes o si prefieres puedes
guardarloen un lugar especial. Loimportante es que, con el paso
de los dias y las semanas, veras que plasmar o escribir la forma
en que has sobrellevado esta situacion te permitira elaborar tu
proceso de duelo. Ademas, si lo deseas, podras releer este libro
en otros momentos de tu vida, en que puedas necesitar volver a
reconectar con el fallecido.

También es probable que quieras compartirlo con los vinculos
que vas a ir forjando a lo largo de los afios, como seran nuevas
parejas, amigos o incluso hijos.

Al dejar tus emociones en este diario, veras como te sentiras
mas calmado y como poco a poco liberaras tus sentimientos.
Ademas, iras entendiendo que puedes guardar todos los
momentos compartidos con esa persona que ya no esta, y que
estos recuerdos viviran por siempre.
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que son hechos con muy buena

intencién, pero que pueden dafiarnos
porque nos haran sentir equivocados
y que lo estamos haciendo mal, lo que
aumenta mas el malestar.
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Un puente entre la nifiez y la adultez.
Puede ser cadtica y es normal que te
sientas pérdid@.

Eres grande para algunas cosas y no para
otras, pero aqui empieza tu camino de
descubrimiento personal.

Quizas tendras mas responsabilidades y
ya no te llevaran de la mano como antes.
Puedes sentir miedo, o quizas no, pero
en cualquier caso todo tiene su propio
tiempo.

La adolescencia es el paso a Ia
independencia. Puede que te sientas mas
sol@ y se generaran cambios que quizas

cA(‘IWldM Escribele una carta

consideres como pérdidas. También
durante este periodo comenzaras a ver
el mundo de una manera diferente, y el

mundo te vera de otra forma a ti.

Y viviendo un duelo, este proceso puede
ser alin mas solitario.

Sin embargo, también puede ser un
momento  para
oportunidades. En ese contexto, recuerda
que aquello que vas dejando atras debido
a tu crecimiento y a los cambios que estas
experimentando, continda en tu vida. Los
recuerdos siempre te acompafiaran en
este camino.

considerar nuevas




Con cada muerte vivimos nuestra propia muerte, por lo que enfrentarse
a la pérdida de un ser querido es dificil a cualquier edad.

El duelo no es algo voluntario, y no es facil afrontar una situacion en la
que no se quiere estar. Pero sin importar el tiempo que tome, es necesario
atravesar las emociones que nacen y aceptarlas.

Estas emociones son parte de un proceso con el cual estas lidiando, por
tanto, te siguen en todo momento. Lo bueno, es que esto no significa
que sean parte de ti ni que vaya a ser asi para siempre.

a ';, = 2
La gente cree lentamente

queelduelo se vahaciendo
mas pequeiios d
eltiempo
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En realidad, se’m@tiene ~ipero : "cifgce
del mismo lentamente alrededor
tamaiio lavida deel

el duelo

Es importante ponerle atencion a este tipo de pensamientos. Si bien es
normal tener ideas sobre la muerte, si sientes que te cuesta manejar esta
situacion debes pedir ayuda, ya sea a una persona cercana o un profesional.




Cuando fallece un ser querido con quien estamos
fuertemente vinculados, el cuerpo y la mente se
ven impactados, por lo que en ese momento no
podemos procesar todo lo que esta ocurriendo. A
veces no sentimos nada por el shock, o podemos
sentir muchisimo. Rabia, tristeza, vergiienza,
culpa, miedo, impotencia y confusion son
emociones que suelen aparecer durante el duelo;
ellas pueden provocar que nos aislemos, nos
alejemos de nuestro entorno y nos encerremos
en nosotros mismos, porque sentimos que nadie
comprendera nuestro dolor.

Por eso, te invitamos a que recuerdes como te

sentias al comienzo de tu proceso de duelo, y lo
escribas dentro del domo de cristal:

éQué
emociones sentias
en el cuerpo?
;Donde? ;Como se
sentian?

éQué
pensamientos
tenias? ;Estos eran

recurrentes? ;Tenian
que ver contigo, contu |
circulo o con tu ser
querido?

Habia
alguien cerca?
¢Habia alguien dentro?
ZQuién estaba fuera de
tu esfera? Dibijjalos.

éQué
te hubiese
gustado que hubiera
dentro de la esfera
contigo?

ZEsta
esfera se ha

podido abrir? ;Ha
cambiado durante el
tiempo esta
escena?
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Ojo con (os ealremos

Conectar con las emociones mas dificiles de
procesar, puede darte informacion sobre cémo
te ha afectado la pérdida, y tus intentos por
adaptarte a esta nueva manera de vivir. Es posible
que sientas un cUmulo de sensaciones que
pueden asustarte, por lo cual es sano y necesario
que algunas veces te desconectes de ellas como
una manera de enfriar el corazdn, y protegerte de
esas heridas que aln no cicatrizan. Es tomar un
descanso en este largo camino.

Aetividad: /_\

Cada persona tiene su propio estilo de
afrontamiento, por eso te invitamos a
identificar cudles de estas frases te ayudan
a conectar y desconectar con el proceso que
estds viviendo.

Estudio mucho
Yy me mantengo
ocupado

Me enojo
y busco
culpables

Pienso “para qué
sequir llorando si
total ya murio”

Tiendo a evitar
aquellas cosas/
actividades que se
relacionan con mi
fallecidx

Tiendo
apensary
reflexionar acerca
de lo que paso y lo que
estoy viviendo

Paso tiempo
con mis
amigxs

No me he
movido de la
habitacion

Pienso en mi ser
querido/a

Voy al
cementerio

Tiendo a evitar
o ocultar mis
emociones y
pensamiento

No paro de
llorar estoy
muy triste

Me tomo un
tiempo para hablar
con alguien acerca de
como se siento

Evito buscar
apoyo en otras
personas

Hago
ejercicio

Hago
actividades
como ver una
pelicula, series,
escuchar milsica,
leer, etc
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;Ultimamente te has sentido alejad@ de las demés personas? Es
probable que, debido a las emociones que surgen en tu interior, no
quieras ni sepas como compartir lo que has pasado con los demas.
Quizas sientas que no te van a entender ni van a comprender tu dolor.

O pienses que tus seres queridos te veran con lastima y te trataran
diferente. ;Te ha pasado?

Te invito a pensar e identificar a aquellas personas con las que te hayas
relacionado dltimamente. No tienen por qué ser varias, puede ser
simplemente una. Imaginate en el centro... ;ja qué persona/s pondrias
mas cerca de ti? ;A quiénes pondrias mas lejos? ;Quiénes te han
sorprendido? ;Quiénes te han decepcionado? ;A quiénes sientes que
puedes contactar cuando lo estés pasando mal?

JTu sabrias que decirle a un amig@ que sufri6 una pérdida?
Probablemente es dificil imaginar qué decir, entonces es posible que a
las demas personas les suceda lo mismo.

;Puedes ver que no esta sol@, sino que hay muchos acompafniandote?
;Notas que, pese a todo lo oscuro y solitario que puede ser este
camino, hay otras personas que te estan apoyando o pueden ayudarte
ailuminarlo?




sensible o incluso incomod@.

También es probable que en estos momentos
tengas pena y rabia. Puede que exista
una sensacion de debilidad que te
haga sentir distint@ a tus pares,
que no quieras compartir
con nadie lo que estds
viviendo,

/
Z
4u€ no te comprenderdn. Por eso,
es posible que lo iinico que quieras es
dejar de sentirte de esta manera... pero
jno te preocupes! Es normal que durante el
proceso de duelo te sientas mds vulnerable,
lo cual no tiene que ver contigo, ni con quién
eres, Yya que esa sensacion que tienes es
transitoria y temporal.

\




omeciones. ..

El poder sentir y expresar tus emociones de
por si es sanador, y te ayudara a conectar con
el duelo. Sin embargo, hay que tener cuidado
con la forma en cémo las expresamos.

;Te has sentido mas irritable, mas agresiv@
contigo mism@ o con I@s demas sin
realmente querer serlo? Es importante que
puedas expresar la rabia en un espacio seguro.

Silasemocionesnosemanejancorrectamente,
pueden estallar en violencia hacia I@s demas
o hacia ti mism@. Esto es normal dentro del
duelo, no es ni positivo ni negativo, pero a
veces puede resultar incbmodo.

Jetividad: Escribe qué cosas te

generan rabia.

Reconoce en qué parte del cuerpo estas sintiendo esa rabia:
® ;Qué porcentaje le asignarias?
;Qué tan intensa es?

;Qué pensamientos tuviste cuando surgi6 la rabia?

¢En qué situacion surgi6 la rabia? (describela).

;Qué hiciste? (anotalo).

Finalmente:
® ;Qué te gustaria hacer con esa rabia?

® ;Qué otras conductas podrias haber realizado? (anétalo)

Tips:
Algunas formas de expresar la rabia son pintar, romper papeles, golpear algo
como una almohada o un peluche, hacer ejercicio o actividad fisica
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;Durante este periodo te han pedido que te hagas cargo de otros
o que hagas tareas con las cuales no te sientes comod@? Tras la
pérdida de un ser querido es comin que nos asignen tareas y
funciones que muchas veces no nos corresponden. Estas viviendo
un duelo y el asumir estas responsabilidades puede generar en ti
una mayor carga emocional.

Kosei Arima (p"

ayudard a elabord

.« S
le dird a Kose! Tal vez

creer y sequir adelant

e. Cree que

iNo me corresponde!

No soy el encargad@ de la familia.

No tengo que hacerme cargo de mis
herman@s.

No tengo que coartar mis emociones
para no complicar a los adultos.

Tengo derecho a seguir asumiendo
responsabilidades acordes a mi edad, y
no cargar con las de otros adultos.
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a encantaré con la masica. Kaoyj serg
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Muerte
quien [p
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El proceso de duelo puede
sentirse  como caminar
en una montafa hacia la
cumbre. Al subir pueden
surgir algunas dificultades
y el trayecto puede sentirse
duro. Cuando te haces cargo
de tareas y funciones que no
te corresponden, es como
llevar una mochila cargada
de piedras durante este
recorrido.
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Ler Parkey (Splderman) Al prmclplo desu hlstona,

er esuft
Pen ademds cumplia el rol de padre en s vida. Pet g
ens,
Sehanzas g que las personas sngmﬁcatlvas de}

pa/abras que un d:a su tIO le duo “un 9” an pOder

Visualizate caminando e identifica en la mochila, todas esas cargas que
sientes actualmente.

Ahora, imagina que te vas sacando cada uno de esos pesos y los vas
dejando en la orilla del camino, es decir, estds devolviendo aquellas
responsabilidades a quiénes les corresponden.




Vanessa Lain

esposo y desu it

que “el dueloesuncy
tienes ganas de estar

en helic

de
e Bygaﬂt (esposa

pe Bryant): Ella vive el duelo por la pp, ., de,
sptero. En'ese contexto, Vaness,, com, Y
a estds riendo y al dig SI.gU/'en[e o
ye luchan con el do/ory /”pél’d/d
para \/anessa, Son sus hijig a

a razon

Tal vez hay sentimientos que no pudiste expresar. Pueden quedar asuntos pendientes
que son dificiles de decir o compartir con otros.

Muchas emociones y sentimientos encontrados pueden verse estancados ante el
fallecimiento de un padre, una madre o aquella persona que te brindé cuidado.

sPuedes hacer algo diferente?

La posible culpa que puedas sentir durante el duelo es valida, ya que en ocasiones las
relaciones con nuestros papas y mamas no son del todo sencillas en la adolescencia.
En ese contexto, es normal y necesario que en este periodo existan mas conflictos y
acciones que lleven a la separacion 'y distanciamiento. Por esto mismo, lidiar con su
partida puede convertirse en un proceso diffcil.

Dando un primer paso:
o Abre tu mente y deja entrar aquellas dudas, pensamientos, culpas y
preocupaciones que surgen al pensar en esa persona significativa.
@ Ten compasidn hacia ti mismo sin importar lo que pueda aparecer.
9 Puedes escribir lo que sientes y depositarlo en estos botes.

@ Visualiza los botes desembarcando y siendo llevados por el viento
hacia el horizonte.

31



A continuacién, veras las piezas
de un puzzle que estan separadas
sin encajar por no saber cémo
conectarse nuevamente. La idea
es que escribas en cada una de las
piezas un legado y/o aprendizaje
que tu ser querido dejé en ti. De esta
manera, podras observar cdmo estas
piezas se van conectando entre si, y

te permitiran aceptar dénde estas y
dénde has estado.

¢Has sentido las ganas o has hecho cosas para
conectarte con quien ha fallecido? Es normal
y esta bien que intentes distintas maneras de
transformar una relacion que antes era fisica
en una simbdlica y atemporal.

El realizar actos de conexion como narrar,
rememorar o incluso expresar lo que esta
en tu interior puede ayudarte a sentirte
mas livian@ en estos momentos. Estas
acciones pueden impulsarte a recordar
anécdotas y caracteristicas de la persona
que ha partido, y que seguira siendo
siempre parte de tu historia.

Te invitamos a buscar distintos recuerdos
que para ti son simbolicos y que evoquen
la relacion con quien fallecié. Pueden ser
fisicos o digitales.

Puedes realizar una galeria de fotos,
una lista en Spotify/Youtube, escribir
sobre un recuerdo, o puedes poner en tu
fondo de pantalla, ya sea en tu celular o
computador, un simbolo o una imagen
conmemorativa.

También te dejamos invitad@ a que realices
tu propio bail con recuerdos en donde
puedas poner: objetos, fotos, algin olor
guardado dentro de una bolsita ziploc, tus
propios escritos, etc.

Vuelve a este lugar todas las veces que sea
necesario.




Has avanzado un largo camino, y de
seguro te das cuenta de los cambios
que han ocurrido a tu alrededor. Has
trabajado en tus emociones y has
creado espacios donde ahora te sientes
comprendido. Por eso, te invitamos a
que vuelvas al ejercicio “Pensando sobre
lo que pasd”, ya que en esta actividad
describiste como te sentias al comienzo
de tu proceso de duelo. Comprendemos
que no ha sido facil, pero queremos
saber si continlas sintiéndote como en
aquel domo de cristal. jJHa cambiado
con el tiempo esta escena?

Si es asi, puedes cambiar aquello
que has plasmado en el ejercicio
“Pensando sobre lo que pas6”. Vuelve
a rayarlo, con otro color, de otra
manera, para que visualices el camino
que has transitado. Entendemos que
no es un proceso sencillo, asi que
siempre puedes volver a esta imagen
para escribir, reescribir y resignificar
aquello que has vivido.

Cada pequefio cambio y accién que
realizas en relacién al vinculo con el ser
querido que fallecio, o respecto a tu
duelo, es un gran avance en tu proceso
de sanacién individual y dGnico.

Has llegado al final de este camino,
pero sabemos que ain queda mucho
por recorrer y que la pena no se ha ido
por completo. Solo esperamos que
estas actividades te hayan ayudado
a alivianar la carga tan pesada que
implica vivir un duelo.

Ten presente que lo estas haciendo muy
bien, a pesar de la pena y el dolor. Estas
haciendo esfuerzos por seguir adelante,
aunque haya dias en los que cuesta
levantarse. jEso ya te hace grande!

Ya sabes que elaborar el duelo no es
olvidar, es recordar cada dia con un
pocomenos dedolor, darsecuentaque
todas las experiencias compartidas
fueron un gran regalo de la vida y que
el amor no termina con la muerte.
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Este libro busca ayudar a los jovenes que han debido sobrellevar el
fallecimiento de un ser querido, brindando herramientas para que puedan
identificar y entender sus emociones. De esta forma, podran comprender
lo que ocurre a su alrededor, y de esa misma forma, lograr anticipar futuros
escenarios que pueden ser inciertos y, en consecuencia, generar temores.

Como programa Contigo en el Recuerdo, sabemos y entendemos que
nuestra sociedad cada dia se aleja mas de la muerte, por lo mismo, las
personas tenemos dificultad para relacionarnos con ella, lo que genera
mas dolor y sufrimiento entre quienes viven un duelo. Por esta razén, cobra
alin mas relevancia acompanar a los adolescentes en medio de su pérdida,
considerando que la juventud es un periodo de muchos cambios.

En Parque del Recuerdo, institucién que cred y coordina la labor que realiza
el programa Contigo en el Recuerdo, nos hemos propuesto acompanar
a quienes estan viviendo un duelo y ser facilitadores de instancias de
recuperacion y alivio frente al fallecimiento de un ser querido. Por ello,
proponemos abordar el tema de la muerte por medio de actividades ludicas
que ayuden a la conexion y reparacion de ciertos estados emocionales
propios de este proceso.

)PARQUE DEL
A2 RECUERDO.




