GUIA PARA LAS PERSONAS QUE SUFREN UNA PERDIDA EN
TIEMPOS DEL CORONAVIRUS (COVID-19)

(Pautas elaboradas por profesionales especialistas en duelo y pérdidas)

Garabato 1: Siempre contigo (Mothii 2019)
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1.- INTRODUCCION
La situacidon excepcional actual, nos ha hecho cambiar nuestra forma de estar y experi-
mentar el mundo, teniendo consecuencias impensadas y relevantes, provocando cambios
en todas las esferas de nuestra vida, en nuestra manera de morir y despedir a nuestros
muertos. Cambian nuestras rutinas, habitos, costumbres, forma de pensar, forma de rela-
cionarnos, lo que nos ha obligado a fomentar estrategias de adaptacion.

En estos dias, muchas personas estan falleciendo y/o falleceran a causa del coronavirus,
pero otras muchas lo haran por el curso natural de la vida. La dimension social de nuestras
despedidas se ha visto eliminada, de forma justificada, para evitar males mayores. Actos
alrededor de la pérdida tan significativos para el doliente como disponer del apoyo social
en unos momentos tan dificiles o poder desarrollar con normalidad los rituales propios de
nuestra comunidad (velatorios, ceremonias religiosas o rituales familiares...) son muy im-
portantes para que el proceso de duelo sea normal y no se convierta en un duelo complicado.
Sin embargo, el Estado de Alarma decretado y las exigencias sanitarias actuales han limitado
en gran medida estas expresiones que vali-
dan el dolor y el sentimiento de pérdida de
la persona doliente y, por eso, dificultan la
elaboracion de un duelo normalizado.

Por este motivo, esta pequeia red de psi-
cblogas, trabajadoras sociales, enfermeras y
terapeutas especializadas en pérdida y due-
lo hemos elaborado una serie de recomen-
daciones que esperamos puedan ayudar a
sobrellevar estos momentos tan dificiles de
aislamiento e incertidumbre, ofreciendo

otras formas que suplan esta necesidad de

compartir y expresar el dolor con los de-

mas, y que al mismo tiempo nos permitan

honrar la memoria de nuestros seres queri-

Garabato 2: Incertidumbre (Mothii 2020)

dos fallecidos.

2.- DUELO EN AISLAMIENTO:

Si estas en duelo y has empezado a leer estas lineas, lo primero que queremos transmitirte
es que sentimos mucho tu pérdida y que esperamos que los siguientes apartados puedan
ayudarte a transitar tu duelo desde el cuidado que requiere este momento.

Perder a alguien, es una experiencia que necesita ser compartida, acompanada, sostenida
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mos en estado de alarma. No seas tan duro/a contigo mismo/a, las circunstancias actuales
escapan al control de todos. Analiza esta situacion desde tu corazoén, con compasion y
comprension, no necesitas afladir mas dolor a tu malestar. A veces, no son las respuestas
a estas preguntas las que dan la calma necesaria para sostenerlo, sino el aceptar que, aun-
que es una realidad dolorosa y traumatica, sélo a través del camino paciente y constante
hacia la aceptacidn, nuestro corazon roto encuentra consuelo y sale fortalecido. Sabemos
que ahora es dificil poder ver y sentir esto, por eso te proponemos comenzar con algunas
pautas de autocuidado que puedan ayudarte en los primeros pasos de tu camino de duelo.

2.2.- Pautas para los rituales funerarios
En algunos lugares estan permitiendo, respetando las normas de seguridad, realizar el ve-
latorio, o estar presentes en la inhumacion. En otros casos las normas son atin mas estric-
tas, y no se permite ningun tipo de ceremonia o despedida como la que hubieras querido
dar a tu ser querido. Esto no significa que no puedas hacer otros rituales o expresar ese
ultimo adids con el amor que sin duda estas sintiendo.

Quiza el personal de la funeraria que os atienda pueda ayudar a transmitir las expresio-
nes que personalmente os hubieran gustado. Por ejemplo, imaginemos que ha fallecido uno
de los conyuges de una anciana pareja, jqué duro no poder despedirse del amor de toda su
vidal... pero no por ello debemos aislar al otro miembro. Tal vez un/a hijo/a o un emplea-
do/a de la funeraria pueda ayudar siendo el enlace para llevar a cabo actuaciones in situ para
homenajear o despedir a tu ser querido: leer una carta, incluir un objeto en el atatid, poner
la cancion preferida de ambos... y si fuera posible, retransmitirlo en tiempo real, a través de
video llamada o grabandolo por teléfono. Proteger a través del aislamiento a nuestros mayores
no implica aislarlos ain mas emocionalmente, seamos sus manos, 0jos, voz y dejémosles ser
protagonistas, aun en la distancia. Con esto
también queremos reconocer el valor del tra-
bajo de los empleados de funerarias. Gracias.

Asi mismo, las compaiiias funerarias es-
tan ofreciendo servicios de asesoramiento
y acompafiamiento psicoldgico a sus clien-
tes. Informate sobre este servicio, puede ser
de gran ayuda para estos momentos.

Los rituales de despedida son actos sim-

bolicos que nos ayudan a expresar nuestros Garabato 3: Descansa en mi hombro (Mothii 2020)

sentimientos ante una pérdida, a poner un
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- Realiza dibujos, que te permitan, cuando las palabras se atascan, expresar de manera
simbdlica tu sentir.

- Se puede destinar un rincon, o lugar de una habitacion, que resulte mas tranquila o
intima, como rincén del recuerdo. Colocar una foto de la persona fallecida u objeto
que simbolice la relacién con esa persona. Adornar ese rincén como mas te guste: flores,
velas, musica, un sillon comodo, etc. Cada vez que desees (tanto tu como las personas
que conviven contigo) puedes ir al rincon a estar en silencio, rezar/orar, expresarle lo
que sentimos, hablarle diciéndole como te sientes ahora que no estd, como crees que
sera tu vida a partir de ahora, recordar momentos que compartisteis juntos, las cosas
te gustaban de el/ella y cuales no, explicarle por qué han tenido que despedirle de esta
manera, explicarle cdmo te hubiese gustado haber hecho el funeral, entierro, etc.

- Si en estos momentos te sientes con fuerza, utiliza fotos o videos que puedan ayudarte
a conectar con los recuerdos. A algunas personas les ayuda recopilar este material gra-
fico y audiovisual y crear albumes o mini-documentales honrando la huella de vida
compartida. Si esto no es posible para ti, queremos que sepas que es normal no poder
ver estos recuerdos por un tiempo. Cada persona tiene su propia forma de elaborar y
afrontar su proceso de duelo y su propio tiempo para ello.

- Construye una caja de recuerdos, para guardar los recuerdos de tu ser querido. De-
cdrala a tu gusto. Esta sugerencia la puedes llevar a cabo con otros miembros de la
familia que convivan contigo (por ejemplo, los nifios/as).

— Cuelga de tu balcdn, ventana o puerta algin objeto/cartel/sefial que te recuerde a
tu ser querido o simbolice su marcha. Te proponemos confeccionar una banderola
con telas o trozos de papel y cuerda, en cada banderola se puede escribir un mensaje
de recuerdo para la persona fallecida y colgarla donde prefieras. Esta sugerencia la
puedes llevar a cabo con toda la familia y amigos/as que asi lo deseen.

Rituales de despedida sociales en la distancia:

- Realiza una reunion previa: Sea cual sea el ritual que se decida hacer, es importante que
antes se haga una reunion para compartir qué es lo que necesita cada uno, ya que vues-
tras necesidades pueden ser diferentes y, lo mejor, es que entre todos/as se llegue a un
acuerdo, siendo flexibles. Dada la situacion de confinamiento en la que nos encontra-
mos, esta reunion podra llevarse a cabo por las personas que se encuentren conviviendo
juntas y/o a través de llamada telefénica o video llamada, con los miembros de la familia
que no pueden estar presentes. El objetivo es hacer algo sencillo donde todo el mundo se
sienta a gusto. Que cada persona pueda expresar lo que le gustaria hacer en una posible
ceremonia virtual (incluidos nifios, ancianos y personas con diversidad funcional).
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Es importante incluir a los nifios/as, personas mayores y personas con diversidad fun-
cional en los rituales, explicandoles con naturalidad, de acuerdo a su edad y su condicion,
lo que se va a realizar y de qué manera pueden participar. Toda persona necesita sentir-
se amada y dar amor, ser cuidada y cuidar, sentirse segura y aportar seguridad, sentirse
validada, reforzada, comprendida, respetada y acomparada en sus procesos vitales; por
eso, también necesita devolver reciprocamente lo que se le da. Permitamos que todos los
miembros de la familia, sin exclusion, puedan sentirse integrados y sostenidos en estos
momentos dificiles. Construyamos redes en vez de muros. (Mas adelante cuentas con un

apartado especifico para esto).

2.3.- Pautas de autocuidado para personas en duelo

Una persona en duelo es un/a “equilibrista emocional”, la vida le obliga a caminar por
un fino alambre que une dos distancias, dos momentos vitales distintos: el momento de
la muerte y el momento donde siente que puede sostener esta situacion de gran impacto,
donde es capaz de recordar a su ser querido fallecido sin que la intensidad de las emocio-
nes le ahogue y le paralice, sin el miedo de mirar al vacio debajo de sus pies y creer que
puede caer en cualquier instante y que nunca mas volverd a levantarse.

Para que aprendas a equilibrar tu proceso de duelo, te invitamos a tomar la pértiga y
balancearte, realizando afrontamientos y tareas de conexion y de desconexion de tu do-
lor por momentos. Si de un lado de la pértiga pusiéramos s6lo afrontamientos y tareas de
conexion del dolor (analizar continuamen-
te las circunstancias de la muerte, poner su
cancion favorita de forma reiterada, ver sus
fotos y/o videos, escribirle, hablarle, etc.),
nuestro equilibrio se veria afectado, cayen-
do al abismo. Si del otro lado de la pértiga
pusiéramos Unicamente carga de afronta-
mientos y tareas de desconexion (trabajar,
estudiar, limpiar, hacer deporte compulsi-
vamente, irnos de compras, beber alcohol,
tomar drogas u otras sustancias toxicas, sa-
lir de fiesta, no hablar de lo que ha ocurri-

do, intentar no pensar en ello ni llorar, etc.),

también terminariamos por caer.

El camino del duelo no es un camino fa-

Garabato 4: Camino-Muévete (Mothii 2020)

cil ni rapido, un buen equilibrista, camina
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Parte emocional-relacional:

Aqui estarian el conjunto de sentimientos que produce la pérdida, ademas de todas las
derivadas por esta situacion de aislamiento provocada por el COVID-19. Algunas cosas
que te pueden ayudar:

- Es normal que surjan emociones y sensaciones de soledad, tristeza, enfado, etc.
Puede ser reconfortante que compartas como te sientes, sea con las personas que te
acompafan o con otras a través de conversacion telefonica, servicios de mensajeria
(WhatsApp) o redes sociales. Aunque no estén fisicamente presentes, seguro que tus
seres queridos estdn disponibles.

— Si deseas estar solo/a, procura respetar ese sentimiento, pero sin que te lleve a aislar-
te. Si necesitas momentos de recogimiento explicaselo asi a las personas con quien
convivas. Busca un lugar en casa donde puedas estar a solas y trata de asimilar con
calma estos sentimientos.

- Circulos de seguridad: Haz una lista de personas con las que estds mas comodo/a
(conecta con ellas por Skype, WhatsApp, llamadas telefénicas, etc.). Puedes tener di-
ferentes listas para distintos estados de animo porque cada una tiene un don y estan
ahi para ayudarte. Reconfortate con ellas en los momentos de decaimiento o preocu-
pacion o animate con su alegria.

- Probablemente recibiras llamadas de personas cercanas para transmitirte sus con-
dolencias. Para esto, puedes contar con las personas que te acompanan para que te
ayuden a ordenar las llamadas o a elegir el momento del dia que consideres mas opor-
tuno para recibirlas

- Para ti lo mas importante es la pérdida de tu ser querido, y es esperable que te puedan
surgir sentimientos de soledad, incomprension, desamparo... generados por la falta
de atencién de tu entorno. Piensa que no se trata ni de falta de aprecio, ni de indiferen-
cia, sino que la atencion de las personas esta centrada en la situacidn critica que atra-
vesamos. Todos/as nos sentimos impotentes e impactados ante esta alerta sanitaria.

- Si tienes la necesidad de ver o hablar con algtun familiar o amigo pide a la persona
que te acompana que te facilite este contacto, via telefénica, via mensajeria o a través
de redes sociales (Skype, Facetime u otros medios) ... No esperes a que ellos se pongan
en contacto contigo; estas legitimado/a y tienes derecho a solicitar ese apoyo.

— Escribe sobre cémo te sientes. Puede ser reconfortante que expreses tu dolor o tu
soledad por escrito o grabando tu voz.

- Recurre a grupos de apoyo que funcionan por redes sociales. Te hara sentirte menos
aislado/a.

- Haz que tu hogar sea un espacio acogedor durante estos dias de aislamiento.
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- Crea un espacio especial, un lugar donde poner tus objetos de recuerdo, que sim-
bolice el espacio destinado a no olvi-
dar. Decéralo a tu gusto: flores, velas,
libros, fotos. Un rincén donde “me
doy permiso para sentir y expresar mis
emociones”.

- Realiza una practica de silencio dia-
riamente, te ayudara a tener mas con-
ciencia de ti, de tus emociones y esto
permitira aliviar sintomas como an-
gustia, miedos, etc.

- Busca cosas que te nutran espiritual-

mente: musica, literatura, pintura ...

- Haz alguna actividad que potencie tu
creatividad artistica: Dibujo, musica,
baile... Esto te ayudara a expresar tus
emociones, dard un sentido a tu proce- Garabato 5: Mi corazon en tus manos 1

so de duelo. (Mothii 2020)

2.4.- Como acompaiiar a una persona en duelo siguiendo las medidas de seguridad
COVID-19

Si en estos dias de cuarentena, necesaria por la declaracion de Estado de Alarma, fallece
algun ser querido o conocido y no puedes acompanar fisicamente a la familia, puedes
seguir algunas de las recomendaciones que a continuacion se describen:

Puede que te sientas triste, enfadado, impotente al no poder estar presente. Son senti-
mientos normales ante la situacion declarada, ya que la necesidad de acompanar y estar
presente es muy reconfortante en estos momentos tan dolorosos. Pero es importante que
logres transmitir tu sentir a los dolientes.

Participar de alguna manera en la despedida de la persona que ha fallecido y en el
acompanamiento a sus dolientes principales nos ayudara a:

- Expresar pensamientos y emociones, es una manera de manifestar nuestro dolor
ante la pérdida.

- Sentirnos cerca de la persona fallecida y de sus familiares.

- Compartir recuerdos, todo lo que ha dejado en nuestra vida la persona que ha falle-
cido.

- Demostrar nuestro apoyo.
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« DECIR: “Me gustaria mucho poder decir algo que alivie tu dolor, pero no encuentro

las palabras. Quiero que sepas que estoy aqui y que pienso en ti muy a menudo.”

Valora si la persona en duelo esta llevando a cabo ciertas medidas de autocuidado como:
comer, llevar a cabo su higiene personal, tomar su medicacion habitual... y si notas que no
es asi, siempre puedes ayudarle con las comidas, sugerirle algiin cambio, avisar a alguna
persona cercana (dadas las condiciones actuales).

A nivel grupal, vecinal o de comunidad podéis, entre todos, elaborar un documento
o libro virtual de condolencias (que alguien se encargue de recopilar los mensajes, darle
un formato y enviarlo por el medio que consideres mas adecuado, por ejemplo, mails,
mensaje telefénico, etc.), y hacerlos llegar a la familia, puede ser un bonito recuerdo y una
manera de estar con ellos.

También puedes hacer un ritual en casa, de manera individual o bien acompanado/a
de las personas con las que convivas en estos momentos. Podéis recordar a la persona
tallecida, ver alguna foto, encender una vela, escribir una carta, rezar, u otra ceremonia
simbolica que os parezca apropiada. En este documento encontraras algunas opciones en
el apartado de rituales de despedida.

Si hay nifios en casa que quieran participar, si lo desean pueden hacer un dibujo o es-
cribir algiin mensaje que pueden mandar a la persona o familia en duelo. También pueden
colaborar en los rituales que se decidan hacer en casa. (Ver apartado especifico).

Sé comprensivo, la situacion es dificil y la familia puede estar también desbordada en
algunos momentos o quizas sea dificil ponerse en contacto.

Importante prestar también atencion a las personas que igual no son reconocidas
como personas en duelo como parejas separadas, cuidadores... porque también necesitan
el reconocimiento de su dolor.

2.5.- Pautas para acompanar a menores y personas con diversidad funcional

o Las personas mas cercanas, seran las mas adecuadas para comunicar las malas noti-
cias. Explicales abiertamente lo que ha sucedido.

« No usar eufemismos (“se ha ido’, “esta dormido’, ...). Hablarle de que ha muerto y
que no podéis volverle a ver. Estar pendiente de su reaccién emocional, acogerla,
validarla.

« Explicale, que vuestro familiar se puso muy, muy, muy, muy malito / grave, para que
cuando alguien se ponga enfermo, no crea que va a morir.

« No ocultar nuestros sentimientos en su presencia y responder a sus preguntas de for-
ma sencilla y adaptada a su edad. Podéis llorar juntos, para que sepa que lo normal
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» No debemos cortar su expresion con frases como: “tienes que ser fuerte”, “no llores,
“no esta bien enfadarse asf’, ... Validemos su emocion y expresion de sus sentimientos
con la nuestra como adultos: “para mi también esta siendo dificil”, “es normal llorar/
enfadarse/asustarse, yo también he llorado/enfadado/asustado al enterarme”, etc...

« Dedicarle mas tiempo: proporcionar compaiia y afecto, aumentar las muestras de
carino, escucharle, ... “Estoy aqui para ti’, “Lloramos y nos achuchamos juntos’, ...

« Garantizar la atencion y el afecto. Si los padres estin muy afectados, y no pueden
asumir sus responsabilidades, es necesario que pidan ayuda profesional. Durante este
tiempo es importante buscar una figura significativa que garantice las atenciones ne-
cesarias mientras los padres se recuperan emocionalmente.

« Mantener una rutina diaria (en la medida de lo posible) para darle mayor seguridad
ayudando a recuperar habitos y propiciar una mayor sensacion de control de la situa-
cion (horarios de comida, sueno, actividades, colegio, etc.)

« Evitar el contacto con imdgenes o mensajes de lo sucedido a través de los medios de
comunicacion. Si esto no es posible, que las vean acompanados por un adulto que
pueda acoger sus dudas, preocupaciones y emociones al ver estas noticias.

 En ocasiones pueden creer que son culpables de parte o de todo lo ocurrido. Pue-
den imaginar que algo que han dicho o
pensado ha podido ocasionar la muer-
te de su ser querido. Es importante
que le permitamos expresar y que nos
cuente por qué y cOmo cree que es res-
ponsable de lo ocurrido. De esta mane-
ra, podremos acompanar la expresion
de su sentimiento de culpa, exploran-
do su fantasia, su preocupacion real y
ayudandole a entender la realidad. Hay
que pensar, que es posible que no nos
digan que se sienten culpables y por

eso, si no lo hacen, esta bien que ex-

ploremos, por qué creen ellos que ha

fallecido el ser querido. Garabato 7: Con tus alas (Mothii 2019)
« Es importante valorar como se comen-

tan los acontecimientos delante de los nifios. No se deberian fomentar algunas ideas,
como por ejemplo de venganza, como forma de resolucién del problema ya que no es
util para reparar los sentimientos.
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Adaptarnos a la situacion especial que estamos viviendo, debido a la presencia del virus
COVID-19, es dificil para todos/as. Es normal que a todos/as nos cueste, incluidos los/
las adolescentes. Mas aun, si a estas circunstancias le anadimos una pérdida familiar. Es
normal que, durante este tiempo, haya momentos en los que decaiga el dnimo, sientan
ansiedad, se recluyan en su habitacidn, ... Es importante acompanarlos/as, respetando
las emociones que se vayan presentando en cada momento. Debemos escucharlos/as sin
juzgar, sin valorar sus sentimientos.

Aun asi, en estos momentos excepcionales, donde pueden sentirse mas aislados o ex-
cluidos de lo normal, conviene observar ciertas pautas para con ellos, muchas veces “los
gran olvidados”

- La diferencia entre las expresiones emocionales los adolescentes con respecto a las
de los adultos, es la intensidad con la que son experimentadas y vivenciadas las
circunstancias a las que se ven expuestos/as. Por lo general, suelen manifestar mucha
rabia, por lo que su comunicacion es mas fuerte, mas agresiva y, muchas veces, a los
adultos, nos resulta dificil sostener esas expresiones. Algunos/as mostraran visible-
mente su emocién convirtiéndola en un enfado desplazado, dirigido hacia alguien
concreto, el mundo, la vida, Dios, ... Otros/as, ahogaran esta expresion, manifestan-
do un enfado retraido, interiorizado hacia si mismos/as o hacia los otros. Esto es un
afrontamiento que no sélo realizan los adolescentes, las personas adultas en ocasiones
también lo manifestamos de esta manera. En estos momentos les puede ayudar, ha-
blar de esto con ellos/as, permitiéndoles sacar todo su dolor; realizar ejercicio fisico
tipo cardio, para desfogar su rabia, impotencia, frustracién, etc.

— Se les informara en todo momento, a ser posible por los propios padres o personas
cercanas, de la situacion y evolucidn con respecto a sus familiares o seres queridos.
Explicandoles cdmo estan, posible desenlace y/o evolucion, el por qué no se le puede
visitar, y/o en caso de fallecimiento, acompanar o velar. Ir de lo esencial a los detalles.
Incluirles en la toma de decisiones.

- Es importante que los adolescentes puedan saber cémo seguir en contacto con las
personas que quieren y a las que no pueden ver por la situacion actual, bien porque
estan hospitalizadas o por la situaciéon de confinamiento. Hay que ayudarles a encon-
trar la manera de poder seguir manteniendo el contacto con ellas, para que se puedan
sentir mas seguros/as.

- Para los adolescentes es muy dificil imaginar la vida sin esa persona que acaba de
perder. El/la adolescente tiene que hacer frente a la pérdida del ser querido, al tiempo
que tiene que hacer frente a todos los cambios, dificultades y conflictos propios de la
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formas y sus tiempos, asi como su disponibilidad. Si les consultamos y validamos sus
ideas y aportaciones al respecto, se sentiran incluidos/as y seran mas participativos/
as (por ej. Pidiéndoles que nos ayuden a elaborar un video con imagenes y musica de
nuestro familiar fallecido).

- El/la adolescente puede tener mucho miedo a olvidar y por tanto es importante re-
forzarles como tener presente a su ser querido a lo largo de su vida. Por ejemplo:
Creando un video o libro del recuerdo con la historia de vida del abuelo, en esta tarea
de duelo puede participar toda la familia.

- Intentar que mantengan una rutina diaria, no dejarles que se abandonen, ni aban-
donarnos nosotros. Darle alguna responsabilidad dentro de la casa. Eso les da seguri-
dad y un cierto orden y les hace sentirse ttiles.

- Pueden mostrarse apaticos y desganados, pensar que la vida carece de sentido y sin
pasion por cosas que antes les entusiasmaban. Es un buen momento para que quizas
puedan buscar cosas nuevas con las que entusiasmarse. Ahora mismo hay un mon-
ton de plataformas, webs etc. donde se ensefian y practican multitud de actividades.

- Evitar que se obsesionen con el tema y que estén sobreexpuestos a imagenes y/o men-
sajes de lo ocurrido por medios de comunicacion y redes sociales. Proponer momen-
tos “modo avidn”, para desconectar un rato de todo.

- En algunos momentos pueden mostrarse enfadados o culpables ante lo ocurrido, vali-
demos su mundo emocional, decirles que todas las emociones son legitimas. Permi-
tamos que se expresen, que se desahoguen, exploremos con ellos estas emociones, las
preocupaciones reales, ayudémosle a entender la realidad de lo ocurrido.

- Aligual que los adultos, los/as adolescentes necesitan tener sus momentos y espacios
intimos para conectar con su dolor y para desconectar de él (equilibrista emocio-
nal), pudiendo parecer que no les estd doliendo y en realidad es que no saben sostener
su dolor necesitando desconectar o realizar afrontamientos de evitacién para poder
sobrellevar esta situacion.

- Es importante respetar sus momentos y sus silencios porque no siempre quieren
hablar de la muerte. Muchas veces ocultan su dolor porque se sienten preocupados/
as por sus familiares y quieren protegerlos (“evito hablar del abuelo porque mama se
pone muy mal, la veo llorar...”). Simplemente, les haremos saber que estaremos ahi
para cuando quieran hablar o preguntarnos algo. No obstante, estaremos atentos a las
conductas sobreprotectoras y también a las conductas que sean todo lo contrario, de
despreocupacion e irresponsabilidad.

- Evitar comentarios delante de él/ella que sean inapropiados, que alimenten su ra-
bia, venganza, miedo y victimismo. Asimismo, evitar frases del tipo: “ahora debes ser
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donar y rinddmosle homenaje compartiendo recuerdos de estos seres queridos con
nuestros hijos/as. De esta forma, ademas les ayudamos con los miedos que ellos sue-
len tener: miedo a olvidar al fallecido/a, miedo a olvidar su voz, su olor, sus gestos, etc.

- Utilizar recursos tales como libros, peliculas, cortometrajes, ... sobre la muerte y la
pérdida de un ser querido que puedan ayudarles a comprender e integrar lo sucedido
y aprender alternativas de mejora.

- Que nuestra actitud ante la muerte durante estos dias sea para él/ella un hermoso,
aunque duro aprendizaje.

- “No es lo que nos pasa sino la actitud que elegimos tener ante lo que nos pasa”

2.7.- Pautas para embarazadas que han perdido a un ser querido

Si estas embarazada o has dado a luz recientemente y has sufrido una pérdida, posible-
mente te sientas sobrepasada por la situacion, en la que, ademas, debes proteger y cuidar
a tu bebé. En estos momentos, las emociones pueden intensificarse, prolongarse y esto
puede afectar a tu salud y la del nifio/a, por tanto, te proponemos una serie de estrategias
que, si bien son validas para todos/as, pueden ser de gran ayuda en tu caso.

Silloras, no te sientas culpable, la rabia, la tristeza son emociones vélidas y necesarias,
quiza sea el miedo que sale de ti, déjala que fluya, llorar sienta bien y alivia, lo importante
es que manejes la intensidad de la emocién para no desbordarte en tu estado, que apren-
das a regularte para no transmitir la angustia al bebé. Te proponemos que realices alguna
pauta que te ayude a manejar tu emocion, y recuerda que la practica diaria te ayudara a
implementarlas de forma mas eficaz:

a) Ejercicios de respiracion para embarazadas: La velocidad y la profundidad de nues-

tras inspiraciones son capaces de influir en nuestras emociones, el estrés y la atencion.
Respirar es una conducta automatica, podemos intervenir en ella voluntariamente
para manejarla. Sigue esta pauta: Inspira contando hasta 1 y expira contando hasta 2.
Repite esta accion dos veces. A continuacion, respira doblando los tiempos: inspira
contando hasta dos y expira contando hasta 4, después, volvemos a doblar los tiem-
pos, inspira contando hasta 3 y expira contando hasta 6. Llega hasta donde seas capaz
y entonces céntrate en la parte del cuerpo que mas sientas, quédate en esa sensacion y
describela con una palabra. Por ultimo, asocia esta palabra, una imagen relajante a la
sensacidn de alivio que has tenido y recupérala cuando te veas desbordada.

b) Practica yoga para embarazadas, si ya lo has hecho antes, puedes contactar con tu

centro o profesor o buscar algun especialista que realice sesiones a través de las redes
sociales.
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3.- RECOMENDACIONES PARA PERSONAS QUE ESTABAN EN DUELO ANTES
DEL INICIO DEL CONFINAMIENTO POR COVID-19
Muchas personas que estaban inmersas en un proceso de duelo previamente a la pan-
demia, de repente, se han visto privadas de su grupo de apoyo, de su terapeuta o de sus
rutinas, ya de por si particulares por estar en duelo. Esto es un factor de riesgo a tener en
cuenta, ya que puede hacer que se ralentice, agudice y/o cronifique el proceso de duelo
previo. Motivo por el que consideramos importante prevenir estas situaciones y seguir
acompafando a estos/as dolientes.

Si este es tu caso, te hacemos llegar una serie de recomendaciones con el objetivo de que
te ayuden y permitan seguir avanzando en tu camino de duelo:

o Durante estos dias de confinamiento necesario, evita el aislamiento excesivo. Es po-
sible que tengas necesidad de aislarte, y tener que relacionarte se te haga pesado, pero
debes mantener un equilibrio, entre los momentos en que necesitas estar solo, y los
momentos en que necesites compartir, aunque puede que no sepas como. Es impor-
tante para la buena elaboracién de tu duelo y por la situacién de confinamiento que
tenemos, mantener el contacto, en la medida de lo posible, con algin amigo/a, fami-
liar, compafiero/a o conocido/a.

« Mantener la adherencia terapéutica: Si tienes un profesional que te acompaiia en tu
duelo, mantén el contacto con él/ella por los medios que te haya indicado, aunque
pueda parecerte un poco mds dificil y prefieras el contacto presencial.

« En caso de que, por diversas circunstancias, no puedas contar con alguna persona que
te escuche y necesites hablar de tu duelo o de la angustia de estos dias, hay recursos
telefonicos, online, etc., que se han constituido, por la situacién de confinamiento, y a
los que puedes recurrir.

 Haz una lista de personas a las que podrias llamar. Piensa en amigos/as, familiares,
... con los que te sientes comodo/a porque saben escuchar y te sientes comprendido/a
y validado/a en tu dolor. No estamos solos/as en esta crisis sanitaria y social, nos po-
demos sentir acompanados/as, incluso en la distancia.

« En estos momentos de confinamiento, donde la convivencia puede hacerse mas complica-
da, es importante dedicar unos momentos al dia para estar solos/as, en silencio, y permi-
tirnos un didlogo profundo con nosotros/as mismos/as, con nuestros recuerdos, pensa-
mientos, emociones, circunstancias de vida... Conviértete en esos momentos en tu mejor
amigo/a, escuchandote con amor y paciencia. Reforzar la conexion contigo mismo/a dis-
minuye la sensacion de soledad para convertirla en una soledad deseada y sanadora.

« Si por el contrario, la casa se ha convertido en una carcel para ti, en donde los recuer-
dos de la persona querida te persiguen continuamente, y ya no puedes recurrir a las
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le simbolicen, que te ayuden a conectarte con él/ella, y al que puedas acudir cada vez
que lo necesites, bien sola o compartiendo ese momento con la familia que tienes a
tu lado.

« Sabemos que son dias muy complicados donde la gestion de las emociones y la re-
gulacion del cuerpo te ponen a prueba. Ten en cuenta y refuerza el recorrido que ya
llevas andado en el camino de tu duelo. Te animamos a que, a pesar de la situacion de
emergencia que vivimos, utilices todos los medios o sugerencias que estén en tu mano
para que puedas proseguir por él, para volver a mirar a la vida acompafados/as del
amor de tu ser querido/a. Todos/as traemos una luz interna al nacer, esa que nos guia
y nos da calor en momentos dificiles; a veces se vuelve tenue e imperceptible, pero
si nos permitimos avivarla seguird estando ahi para nosotros/as y para los otros/as.

4.- SITUACIONES ESPECIALES EN CORONAVIRUS: FAMILIARES CON PERSO-
NAS EN UNIDADES DE PALIATIVOS DOMICILIARIAS Y HOSPITALARIAS

Si la situacion de tener a un familiar con una enfermedad avanzada o al final de vida, ya
es una situacién muy estresante debido a la intensidad de las emociones, vivirlo desde un
estado de alarma global, lo es mucho mas; por eso queremos que sepas que:

SI ESTAS EN CASA

Es posible que tengas miedo de si los servicios domiciliarios van a seguir acudiendo a
tu domicilio; si alguno de los miembros del personal sanitario pudiera haber estado en
contacto con el virus y te pudiese contagiar a ti o a tu familia, dudas sobre si podras seguir
cuidando a tu familiar o se complicara su situacién médica y qué hacer si eso sucede. Son
muchos los pensamientos y emociones que te pueden asaltar en estos momentos.

Es importante que sepas que el personal sanitario cumple unas medidas muy estrictas
para evitar que esto pase y que también puedes realizar las pautas generales en tu domici-
lio, como, por ejemplo: mantener la distancia de seguridad, lavado de manos, limpiar con
un producto desinfectante, ademas de todas las indicadas como: hacer la compra en el
supermercado con las medidas de proteccién oportunas, como usar guantes y mascarilla,
seguir el protocolo de desinfeccion al en casa.

En principio, no esta previsto cancelar ningtn servicio que requiera una atencion ur-
gente como puede ser atender la situacion en la que se encuentra tu familiar.

La recomendacion general es, si estas en el domicilio, como medida protectora, no acu-
das al hospital, llama primero por teléfono, para contactar con los servicios de paliativos /
atencion domiciliaria para dudas o cualquier otra cuestion.

jCuidate! Busca un espacio y tiempo para ti. Sabemos que es dificil en estos momentos,
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— Contactar con asociaciones que ofrezcan servicio de atencion psico-social.

- También, puedes contactar con algtn psicdlogo/a privado, terapeuta de duelo o algu-
na plataforma que ofrezca asistencia psicoldgica o acompanamiento especializado (en
estos dias hay muchas iniciativas que circulan por las redes, muchas de ellas gratuitas).

4.1.- Pautas para personas que debido al estado de alarma no pueden acompaiar y des-
pedirse de su ser querido en el final de su vida, en el hospital, residencia o en el domicilio
Debido a las restricciones, impuestas por el Estado de Alarma, es posible que te encuentres
atrapado/a en tu ciudad y quizas no sea posible realizar un desplazamiento para estar con tu
ser querido. Tal vez el propio hospital/residencia haya dictaminado la norma de un acom-
pafiante por paciente o que no se permitan cuidadores y/o tengas una situacién familiar/
laboral incompatible con el acompafiamiento de tu familiar con enfermedad avanzada.

Decirte que, aunque fisicamente no puedas estar cerca, siempre puedes ser un apoyo
para tu ser querido y su cuidador/a principal. Cosas que si puedes hacer:

— Realizar llamadas y/o video llamadas para facilitar el desahogo o generar el contacto con
tu ser querido de tal manera que ambos/as os sintais acompanados/as y arropados/as.
Dado el aislamiento en el que se encuentra la persona, ese contacto y/o mensaje puede
ser trasladado al sanitario y/o a quien sea responsable de sus cuidados, para que sea
un puente entre este y su familia. Incluso para los sanitarios este tipo de gestos pueden
ser una manera de gestionar la situacién traumatica que puedan estar viviendo, por
poco que puedan hacer, es un mucho
en la dimension emocional/espiritual.
Podemos aprender de la situacion que
vive Italia, alla se ha puesto en marcha el
movimiento: “Derecho a la despedida’,
en el que se habilita la comunicacién
con enfermos y familia mediante video
llamadas para que puedan despedirse o
grabar la despedida y enviarla a sus fa-
miliares posteriormente.

Enviarle audios o videos de tu familia, ha-
ciéndole sentir vuestra presencia y afecto.
Esto le ayudara a desconectar del entorno
hospitalario y conectar con situaciones mas

amables. También facilitara que nifios/as, Garabato 11: No te rindas (Mothii 2020)
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 Una vez acabado el turno, propiciar una reunion de equipo (defusing y/o debrie-
fing) donde se puedan compartir los hechos vividos, los sentimientos y emociones
experimentadas, cosas a mejorar y a felicitar. Esta reunion favorecera la ventilacién
emocional y la cohesion grupal.

« ApOyate en tus compaiieros/as, en tus amigos/as y familia. Es normal que sobrepro-
tejas a estos ultimos para no “contaminarles”, pero recuerda que “solo/a eres una gota,
juntos somos un océano’.

« Si hacias alguna practica de meditacidn, intenta practicar al inicio y fin de la jor-
nada o quizds puedas incorporar alguna practica de relajaciéon con respiraciéon. Te
recomendamos que incorpores esta practica a tu vida diaria.

» Comienza el dia con un discurso interno y externo positivo y optimista, sin dejar de
ser realista con la situacion. Terminalo agradeciendo lo recibido y lo aportado por tu
parte en el dia de hoy. Cultiva la compasidn, la actitud bondadosa y comprensiva
hacia ti mismo/a y hacia los demas.

« Consuela y consuélate, permitete momentos de conexion con el dolor y parate a dejar
fluir el desbordamiento emocional que puedas estar experimentando en estos mo-
mentos. Indaga en tu necesidad y dale respuesta en la medida de lo posible para que te
sientas capaz de regularte, de sostener la situacion y solucionar aquello que depende
directamente de ti.

« Utiliza a los profesionales de la Salud Mental que estan disponibles para ti si asi lo
consideras.

o Cuida y cuidate, come sano, intenta descansar lo suficiente, haz algo de deporte, des-
conecta de las noticias y del trabajo por tiempos, comparte momentos distendidos
con la familia y amigos/as, busca un espacio para ti donde estar solo/a si lo necesitas.

« Saca tu sentido del humor, en su justa medida, puede resultar una buena estrategia
para liberar emociones y tensiones.

 Cuando un paciente/usuario o persona conocida fallezca, puedes utilizar aquellos
rituales y consejos de los multiples que hemos compartido en esta guia y acomodarlos
a tus necesidades como profesional, pero, sobre todo, como persona. Si te apetece y
asi lo sientes, escribeles una carta de condolencia (en esta guia te presentamos un mo-
delo) y/o realiza una llamada cercana para valorar necesidades y compartir tu sentir.
Esta medida puede ser llevada a cabo de forma individual o desde tu servicio. Las
familias lo agradeceran.

« Finalmente, te proponemos algunas pautas que puedan servirte en tu practica profesio-
nal, tanto si trabajas en el ambito hospitalario como en el socio-sanitario, con el fin de
que tengas una herramienta util que te ayude a seguir realizando tu labor asistencial de
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- Informarle a la familia de la atencidon que va a tener su familiar por parte del equi-
po médico y de enfermeria.

- Si es posible y la familia opta por ver a su familiar, explicarle que puede ser acom-
panado por algun sanitario o si fuera posible por alguien del equipo de Salud
Mental. También en este caso es conveniente hacerle una pequena descripcion de
la situacion, como van a ver a su familiar para que sepan que se van a encontrar.

- Transmitir a la familia que el paciente esta informado del motivo por el cual no
esta acompafiado por sus seres queridos.

- Se informara de la disponibilidad presencial y telefonica, y si fuera posible, que
pueden hacerle llegar algtin recuerdo u objeto significativo para el paciente.

- Si el paciente es incapaz de comunicarse contactaremos primero con el equipo de
enfermeria para recoger las tltimas comunicaciones que haya hecho y repetir

dicha informacion a los familiares, con quienes seguiremos procediendo

o Informacion para dar al paciente (si sus condiciones lo permiten):
- Informarle de la preocupacion y la presencia de sus familiares en la distancia.
- Ofrecerle la posibilidad de trasmitirle a sus familiares algiin mensaje y facilitarlo
con los medios con los que contemos.

- Darle la opcién de que pregunte y exprese lo que necesita.

En definitiva, se trata de hacer de mediador y transmisor de la informacién en la medida
de lo posible para que ambas partes se sientan acompanadas e informadas, de esta manera
evitamos la incertidumbre, sentimientos de abandono y soledad, facilitando el bienestar y
el acompanamiento entre paciente y familiar.

CUANDO EL PACIENTE FALLEZCA

o Avisar telefonicamente a la familia (utilizando las mismas recomendaciones que en el
apartado anterior), informar a la familia del procedimiento a seguir y de la opcion de
acompafnamiento que por la situacion se pueda llevar a cabo.

« Intentar habilitar en las plantas con atencion a pacientes COVID-19 una sala para per-
mitir la despedida del familiar/es designado/s y/o para poder recibir acompafamien-
to psicologico si asi lo requieren. Esto estara sujeto a restriccidn, seguin circunstancias
y protocolo. Actualmente, es la funeraria la que se encarga de todo y no se permiten
familiares en los hospitales y/o centros socio-sanitarios (residencias), por lo que los/
as pacientes mueren solos/as, acompafados por los profesionales sanitarios. Las fa-
milias se reencuentran con su familiar fallecido en el tanatorio, siempre y cuando esta
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5.2.- Ejemplo de cémo dar malas noticias por teléfono

En estas circunstancias sera el médico o persona formada para dar noticias complicadas,
esta claro que la emergencia sanitaria esta cambiando la forma de comunicar noticias
dificiles. En situaciones normales, se da de forma presencial, en ese momento el soporte
emocional de la presencia ayuda. Dada las circunstancias, en estos momentos la noticia
ha de darse de forma telefonica. Mostramos un ejemplo con algunas indicaciones que
pueden ayudar a hacerlo de forma adecuada:

:Qué podemos decir a los familiares de un paciente que ha fallecido?

Hay que ser proactivo/a, intentando contestar a las preguntas que seguramente nos plan-
teen sin usar tecnicismos, éstos aumentan la distancia con el familiar, debemos tener en
cuenta el uso de un lenguaje sencillo, que todos podamos entender.

Antes de realizar la llamada, te aconsejamos tomar un momento para respirar y con-
centrarnos en la tarea a realizar para poder estar lo mas presente y activo en la comunica-
cién con el familiar.

Hay tres pasos a realizar en la llamada:

- Apertura: al iniciar la llamada, habra que tener en cuenta el tono de voz, que sea
amable, cercano y evitar hablar de forma acelerada a pesar de lo dificil de esta comu-
nicacién. Hay que comunicar quiénes somos, profesion, planta en la que trabajamos,
incluso si ya hemos hablado con la misma persona con anterioridad. Considerar tener
que repetir el mensaje varias veces por el posible estado de confusién o shock del fa-
miliar. Si la persona esta sola en casa, la invitamos a sentarse, si por el contrario esta
acompanada, ademas de sentarse que esté cerca de los/as acompanantes.

- Dar la noticia: Al comunicar la noticia, debemos ser claros, decir el nombre de la per-
sona fallecida y el parentesco con la persona que recibe la noticia.

“Seriora Gonzilez, le pido que se siente en una silla, puesto que le voy a dar una mala
noticia, su padre D. Agustin Gonzadlez, hace dos horas, tras el agravamiento clinico de su
estado ha fallecido. Siento mucho tener que comunicarle esta triste noticia.”

En este punto es importante comunicar como ha fallecido el paciente: que las medidas
de aislamiento no impidieron que estuviera acompanado en todo momento por el
personal sanitario de la unidad; comunicarles que no sufrio, que se le administro,
la sedacion, o la medicacion necesaria en sus ultimos momentos, para conseguir un
buen control de los sintomas y el mayor confort posible. Esto es fundamental porque
lo primero que necesitan saber los familiares es que la persona no haya sufrido.
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en condiciones normales.

También somos conscientes de lo dificil que debe ser no poder expresar o recibir todas las
muestras de carifio y acompafiamiento que surgen entre vuestra familia y amigos.

Confiamos en que en un futuro proximo puedan realizar los ritos, funerales, reuniones o
despedidas, que consideren importantes, para honrar como crean necesario a su ser querido.

Hasta que eso sea posible, os animamos a que desde vuestra intimidad busquen la forma de
hacer pequefios rituales y homenajes. A veces crear un pequefio rincén, un “altar”, con una
fotografia suya, con una vela, musica en su honor, hacer una pequerfia lectura, poder com-
partir las emociones, los recuerdos, con las personas que tenemos al lado, nos puede ayudar.
Esto nos sirve como forma de homenaje y acomparniamiento.

También os puede servir de ayuda, crear un grupo en redes sociales donde poder compartir
todos estos sentimientos, fotografias entrafiables, miisica, anécdotas. Se trata de crear un es-
pacio en el que podamos expresar sin miedo nuestras emociones, y sentirnos a la vez acogidos

por el cariio y la comprension de nuestros familiares y amigos.

También puede suceder que para ti no sea el momento de crear espacios, respétate, date tu
tiempo y comparte como te sientes.

Las heridas emocionales no tienen fecha de caducidad. En el duelo siempre hay tiempo.

Estamos seguros de que, cuando el dolor que sentis no sea tan intenso, os daréis cuenta de
lo valiosa que ha sido vuestra forma de cuidar, acompafiar y honrar a nombre del paciente.

Sabed que estamos a vuestra disposicion por si considerdis que podemos ser de ayuda. No
dudéis en poneros en contacto con nosotros con total confianza.

Os mandamos el mejor de nuestros abrazos, de todas y cada una de las personas que forma-
mos el equipo.

Con afecto y reconocimiento,

Firmas
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7.- LAS MANOS SOBRE EL TECLADO SON:

Somos distintas profesionales, especialistas en duelo y pérdida que nos hemos unido en
este proyecto, para poder orientar y dar respuesta a muchas personas que en estos tiempos
dificiles han perdido a un ser querido y también esperamos que sea de utilidad para los

profesionales sanitarios.

Eva Alarcén

Psicologa de Servicios Sociales Comunitarios. Instituto Provincial de Bienestar
Social. Diputacién de Cérdoba. Psicéloga Sanitaria Habilitada. Mdster en Inter-
vencion en Trauma, Pérdida y Duelo (IPIR-UB). Col. S-3879.

E-mail: evaalarcon74@hotmail.com

Gloria Plaza

Psicéloga especialista em duelo.

Master en Intervencion en Trauma, Pérdida y Duelo (IPIR-UB.)
Col. R-00772

E-mail: gloriapsicoduelo@gmail.com

Instagram: @duelorioja

http://www.facebook.com/duelolarioja

Carmen Esther Cabrera

Trabajadora Social especializada em duelo. Master en Intervencién en Trauma,
Pérdida y Duelo (IPIR-UB). Terapeuta Red IPIR-Duelo (Isla de la Palma). Col.
ne 572.

E-mail:

cecabreram@gmail.com

Pilar Prieto

Enfermera especialista en Cuidados Paliativos. Enfermera del Equipo de Soporte
Hospitalario de Cuidados Paliativos del Hospital Puerta de Hierro (Majadahonda
— Madrid).

Master en Intervencion en Trauma, Pérdida y Duelo (IPIR-UB.)

Col. n°38248

E-mail: pilarprietovicente@gmail.com
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