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EDUCACION PARA TU VIDA




Todos los seres humanos habremos
de experimentar en algun momento
de nuestra vida la pérdida de un ser
querido y si aun no has padecido ese
dolor, llegara el momento de vivirlo.
Si recientemente estas o has estado
en esta situacion es posible que
estés viviendo en una incertidumbre,
te sientes triste, preocupado o
asustado. Tal vez no estés preparado,
puedes sentirte enojado, enganado,
sensible, culpable, exhausto o
simplemente vacio. Asi mismo, tus
emociones pueden ser mas intensas o profundas que lo habitual, o
encontrarse entremezcladas de una manera que nunca habias experimentado.

A continuacion encontraras informacién que te ayudara a dar respuesta a las
preguntas que te has hecho durante este dificil proceso y asi ir recuperando la
tranquilidad que se requiere en esos momentos tan dificiles en la vida.

‘Qué es la MUERTE?

La muerte es el término de la vida a causa de la imposibilidad organica de
sostener el equilibrio para vivir. Se trata del final del organismo vivo que se
habia creado a partir de un nacimiento.

El concepto de muerte, de todas maneras, ha variado a lo largo de la historia.
En la antigliedad era considerada, como un evento que tenia lugar cuando
el corazon dejaba de latir y el ser vivo ya no respiraba. Con el avance de la
ciencia, la muerte pasé a entenderse como un proceso natural e irreversible.

Algunas reacciones en las personas en los primeros dias de su pérdida:
- Tienden a la negacion de lo ocurrido les
. cuesta concentrarse, estudiar o comer;
otras pierden el interés por actividades que
solian disfrutar. Algunas se aislan o
'~ enfrascan en juegos de computacién para
distraerse o beben y comen en exceso por
el alto nivel de estrés y ansiedad que les
ocasiona, todas estas emociones son
respuestas naturales frente a la MUERTE.




'Qué es el DUELO?

El duelo es la reaccion emocional, fisica y espiritual en respuesta a la
muerte o una pérdida. Las personas que estan de duelo pueden
experimentar los siguientes cambios:

" Sienten emociones fuertes, como la tristeza y la ira.

I Tienen reacciones fisicas, como falta de sueno \ £ Nam
0 sensacién de nausea . ‘ ;

T Tienen reacciones espirituales frente a la/fid 1—.4
muerte. Por ejemplo, algunas personas se cuestionan sus creencias y se
sienten muy decepcionadas de su religion mientras que otras descubren que
su fe es mas fuerte que nuncay se entregan a sus particulares creencias.

El duelo no siempre se relaciona con la muerte

Existen otros tipos de pérdidas como:

Ruptura intima o separacion
sentimental (noviazgo o divorcio)
Padres, hermanos o amigos que
cambian o se alejan de la ciudad.

El proceso de duelo lleva tiempo y las heridas se sanan gradualmente. La
intensidad del duelo puede depender de si la pérdida fue inesperaday repentina, y
de larelacién que tenias con la persona que fallecid.

Si perdiste a un familiar cercano, como un padre o un hermano, es posible que
sientas que te robaron el tiempo que deseabas pasar con esa persona. Es dificil
expresar tu propia afliccion cuando los demas integrantes de tu familia también
estan afligidos.

Algunas personas pueden esconder su propia afliccion o evitar hablar de la
persona que fallecid, porque tienen miedo de entristecer a un padre o a otro
integrante de la familia. También es natural sentirse culpable por una discusién
pasada o una relacién compleja con la persona que murié.

No siempre el duelo se debe a la muerte de una persona. A veces, la muerte de
una mascota puede provocar fuertes sentimientos de afliccion. Algunas personas
se sorprenden por lo dolorosa que puede llegar a ser esta pérdida. Pero los lazos
de amor que compartimos con las mascotas son reales y los sentimientos de
pérdiday dolor que tenemos cuando mueren también lo son.

Todos estos sentimientos y reacciones son normales. Pero équé

puede hacer una persona para superarlos? (Cuanto dura
el duelo? éAlguna vez todo volvera a la
normalidad? &Y cémo vas a sequir adelante
sin la persona que fallecié?



nfrentar el duelo

Asi como la gente siente el duelo de muchas maneras diferentes, también
lo maneja de manera diferente.

Manejo del duelo Buscar el apoyo de otras personas y
encontrar alivio en los buenos recuerdos.

Tratar de mantenerte ocupada para alejar tu mente de
la pérdida.

Evitan los lugares o situaciones que te recuerdan a la
persona fallecida.

Hablar con amigos y familiares de forma natural de tu
perdida

Hablan con un terapeuta profesional.

Algunas personas quizas no sientan ganas de hablar
del tema, porque les cuesta encontrar palabras para
expresar una emocion tan profunda y personal, o se
preguntan si hablar les hara sentir mas dolor. Esto esta
bien, siempre y cuando encuentres otras maneras de
hacer frente a tu dolor.

Existen actividades peligrosas y autodestructivas donde la gente canaliza su
dolor estas son: beber, drogarse o cortarse el cuerpo para escapar de la realidad
de una pérdida, puede aplacar el dolor pero la sensaciéon es Unicamente
temporal. La persona no esta realmente enfrentando el dolor; simplemente lo
esta enmascarando, lo que hace que esos sentimientos se acumulen en el
interior, prolongando el duelo.

Si el dolor parece empeorar, si sientes deseos de lastimarte a ti mismo o tienes
pensamientos suicidas, habla con alguien en quien confies y dile cémo te
sientes.

No importa cdmo elijas pasar tu duelo, no existe una manera correcta de
hacerlo. El proceso de duelo es gradual y dura mas en algunas personas que en
otras. Puede haber momentos en los que pienses que nunca disfrutards de la
vida de la misma manera, pero ésta es una reaccion natural después de una
pérdida.

uidarte a ti mismo Aqui hay algunas cosas que
quizas te ayuden a enfrentar la perdida de
un ser querido

Recuerda que la afliccién es una emocion
normal. Debes estar consciente ésta es
transitoria y va a desaparecer paulatinamente.




Participa en los rituales. Los servicios
religiosos, los funerales y otras tradiciones
ayudan a la gente a superar los primeros dias
y a honrar a la persona que fallecio.

Retnete con otros. Incluso las reuniones
informales de familiares y amigos brindan
una sensacion de apoyo y ayudan a la gente a
no sentirse tan aislada durante los primeros
diasy semanas del duelo.

Cuando puedas, habla de ello. A algunas personas les
ayuda contar la historia de su pérdida o hablar de sus
sentimientos. Aunque hay personas que no tienen
deseos de hablar. Eso también esta bien. Nadie debe
sentirse presionado a hacerlo hablar.

Exprésate. Aun cuando no sientas deseos de hablar,
encuentra maneras de expresar tus emociones y tus
pensamientos. Comienza a escribir un diario sobre los
recuerdos que tienes de la persona que perdiste y de
como te sientes desde la pérdida. O escribe una cancién, un poema o un
tributo a la persona que fallecio. Puedes hacerlo de
manera privada o compartirlo con otros.

Haz ejercicio. El ejercicio puede cambiar tu humor.
Puede resultar dificil sentirse motivado; por lo
tanto, modifica tu rutina normal si es necesario.
Aliméntate bien. Sequramente tengas deseos de
saltear comidas o quiza no tengas hambre, pero tu
cuerpo necesita comida nutritiva.

Unete a un grupo de apoyo. Si consideras que
puede interesarte concurrir a un grupo de apoyo,
preguntale a un adulto o a un consejero escolar
cémo unirte a uno. Lo que debes recordar es que no tienes por qué estar
sdlo con tus sentimientos o tu dolor.

Expresay libera tus emociones. Si tienes deseos de llorar, no te reprimas. No
te preocupes, si escuchar determinadas canciones o realizar algunas
actividades resulta doloroso porque te trae recuerdos de
la persona que perdiste. Esto es normal. Después de un
tiempo, serd menos doloroso.

Crea un memorial o un tributo. Planta un arbol o una
planta, o recuerda a la persona con algo saludable,
como participar en una maratén o caminata a beneficio
(por ejemplo, una carrera por el cancer de mama) en
honor del ser amado.




onseguir ayuda para un duelo intenso

Si tu dolor no disminuye después de un tiempo de
la muerte del ser amado, es posible que desees
recibir ayuda. Si el duelo se transformé en depresion,
es muy importante que se lo digas a alguien.

{Cémo saber si el duelo estd durando demasiado tiempo?
Estas son algunas de las sendles:

& Has estado de duelo durante 4 meses o mas y no te sientes mejor.

R Te sientes deprimido.

& Tu dolor es tan intenso que sientes que no puedes continuar con tus
actividades habituales.

& Tu dolor esta afectando tu capacidad para concentrarte, dormir, comer o
socializar como lo hacias normalmente.

R Sientes que no puedes continuar viviendo después de la pérdida, piensas
en el suicidio, la muerte o en lastimarte a ti mismo.

R En cierta medida, es natural que una pérdida haga que las personas
piensen en la muerte. Pero si la pérdida ha hecho que pienses en el
suicidio o en lastimarte a ti mismo de alguna manera, o si sientes que no
puedes continuar viviendo después de tu pérdida, es importante que se lo
digas a alguien de inmediato.

Iguna vez lo superaré?

Los amigos y familiares bien intencionados pueden decirle a una persona
que esta de duelo que necesita "seguir adelante" después de una pérdida.
Lamentablemente, este tipo de consejo puede hacer que las personas
duden en hablar de su dolor o que sientan que estan haciendo un mal
duelo o uno demasiado prolongado, o que no son normales.
Sin embargo, es importante que las personas que estan atravesando un duelo no
pierdan las ganas de vivir. Si no te gusta la idea de seguir adelante, tal vez la idea
de "continuar” te parezca mas adecuada. A veces, puede ayudarte recordarte a ti
mismo continuar haciendo todo lo que puedas por el momento. Permitete estar
triste e intenta no escaparte de tus emociones. Pero continda haciendo cosas que
normalmente harias, como estar con amigos, ocuparte de tu mascota, practicar
ejercicio o hacer tus tareas escolares.

Es mediante la actualizacion

y la expresion de los sentimientos
que la persona en duelo se puede
sentir aliviada y liberada.

Jorge Bucay




No perdiste a nadie,

el que murio, simplemente se nos adelant
porque para alla vamos todos.

Ademas lo mejor de él, el amor,

sigue en tu corazon. ~

Facundo Cabral
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