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Porque no estdis solas, porque somos muchas, porque

os sentimos y acompanamos

Guia dedicada a las personas que se hallan en estos
momentos en duelo por la muerte de algun ser querido
por Covid-19
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2. ¢POR QUE ESTA GUIA?
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No poder acompaiar a quien quieres y permanece aislado en un hospital, ni poder
apoyarte ademads en otros familiares, no es lo deseable en esa situacion y anade
mds dolor.
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3. MI FAMILIAR ESTA INGRESADO. ¢ Y AHORA QUE?
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¢QUE ES EL DUELO ANTICIPADO?
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¢,Qué nos esta ocurriendo ?
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¢ Le ocurre esto a todo el mundo?
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¢, Qué podemos sentir?
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¢,Qué puedo hacer para sentirme mejor?
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E 12estrategia. Evitar el aislamiento social
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El dolor posiblemente sea el mismo, pero en compaiiia se lleva mejor



E 22 estrategia.Tomarse tiempo para sentir.

94 Ydz2 AYLERZNIFYydS RS2FNI[dzS Ffdzely ydzSal
LISNE a2y o0SySTAOA2alad bz2a |edRRFy | GN¥yaha
FyGSa 2 RSallzSa @2t OSNI yN# | LI NEBOSNJ & LINRf 2

Tenemos que permitirnos sentir la angustia

94 O0SYSTAOA242 SyO2ydGNINJ IFf3Idzy2a Y2YSyi:
azfla @ aArAy RA&AGNI OOA2ySa @& SAONAOANI az2oNB
y2a |edRlI | aO2WiS\NJI2N &l [y y&y a2t SRIER®

“cSySYy2a YdzOKz2za NBOdzSNR2aszx as
o S adz8532a> KA&AG2NRLIAS AyddaOAzy

j dz8 lj dzA SNByYy &l t ANJ & 2 OdzLJd NJ &
LIZSRS aSNIJANE @ NA | & SliKBH NI 8B

Ejercicio: Escritura
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Una carta puede ser una “visita que no puedes hacer”
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Date permiso para llorar

E 42 estrategia. Reducir el nivel de ansiedad.
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Ejercicio: respiracion diafragmética
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“Explora la forma que mds te ayuda a descargarte del exceso de energia”

E 52 estrategia. Manejar los pensamientos desagradables
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Pensar no es lo mismo que ser o estar.
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Pensar en no pensar ya es pensar

MI FAMILIAR HA MUERTO...
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¢,Qué puedo hacer?
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Cuando he asumido la realidad, ¢como me siento?
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¢,Qué puedo hacer?
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5. ¢Y CUANDO TODO ESTO PASE...? RECOMENDACIONES
TRAS LA SITUACION DE ALARMA

GB dzyl @81 1jdzS t1 G2N¥YSydl GSNYAYS:I vy
A20NBOAOAEGSDd bA &AljdASNY S&dGFNI & &S
NEFf ISONES ddzy I O24al &A S$& aS3dNI = Odad YR
fF YAaYH deiSSNeaiyWs Sy Stfrrdé 5SS Saz NI

| I NHZ] A adzNJ 1 |

Los ritos funerarios, homenajes y despedidas son una parte importante en el proceso
de un duelo sano®
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fiHe aqui mi secretp é ]solo conel corazon se puede ver
bien; lo esencial es invisible a los ojos.
AY cuando te hayas consolado (siempre se encuentr:
consuelo) estaras contento de haberme conaocido
(El Principito. Antoine de SaifiExupéry

Puedes ponerte en contacto cc
nuestro Grupo en:
duelo.sevilla@cop.es

En Memoria de nuestra compafidévi Victoria MelladoRamos

(26/02/2020
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