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Porque no estáis solas, porque somos muchas, porque  

os sentimos y acompañamos 

 

 

 

Guía dedicada a las personas que se hallan en estos 

momentos en duelo por la muerte de algún ser querido  

por Covid-19 
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 ά!ǳƴǉǳŜ ǘƻŘƻǎ ŘŜōŜƳƻǎ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ǎŜƴǘƛŘƻ ŀ 

ƴǳŜǎǘǊŀǎ ǇŞǊŘƛŘŀǎ ȅ ŀ ƭŀ ǾƛŘŀ ǉǳŜ ƭƭŜǾŀƳƻǎ ŘŜǎǇǳŞǎ ŘŜ 

ǎǳŦǊƛǊƭŀǎΣ ƴƻ Ƙŀȅ ƴƛƴƎǵƴ ƳƻǘƛǾƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ǘŜƴƎŀƳƻǎ ǉǳŜ 

ƘŀŎŜǊƭƻ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ƘŜǊƻƛŎŀΣ ǎƛƴ Ŝƭ ŀǇƻȅƻΣ ƭƻǎ ŎƻƴǎŜƧƻǎ ȅ 

ƭŀǎ ŀȅǳŘŀǎ ŎƻƴŎǊŜǘŀǎ ŘŜ ƭƻǎ ŘŜƳłǎέΦ   bŜƛƳŜȅŜǊ 

 

 

 

2.  ¿POR QUÉ ESTA GUÍA?  

!ƴǘŜ ƭŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ǎƻōǊŜǾŜƴƛŘŀ ŘŜ ŜƳŜǊƎŜƴŎƛŀ ǎŀƴƛǘŀǊƛŀ ȅ Ŝƭ ŜǎǘŀŘƻ ŘŜ ŀƭŀǊƳŀΣ ƘŜƳƻǎ 

Ǿƛǎǘƻ ŎƽƳƻ Ŝƴ ǇƻŎƻ ǘƛŜƳǇƻ ǎŜ Ƙŀ ŀƭǘŜǊŀŘƻ ŘŜ ǳƴ ƳƻŘƻ Ƴǳȅ ǇǊƻŦǳƴŘƻ ƭŀ ǾƛŘŀ Ŝƴ ƴǳŜǎǘǊŀ 

ǎƻŎƛŜŘŀŘΦ  !ǎƝΣ ƭŀǎ ƳŜŘƛŘŀǎ ŘŜ ǇǊŜǾŜƴŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ŦǊŜƴŀǊ ƭŀ ŜȄǇŀƴǎƛƽƴ ŘŜƭ ŎƻǾƛŘπмф Ŝǎǘłƴ 

ŀŦŜŎǘŀƴŘƻ ŀ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ łƳōƛǘƻǎΦ  9ƴ Ŝƭ łƳōƛǘƻ ǎŀƴƛǘŀǊƛƻ ǎŜ ƘŀŎŜƴ ŜǎǘǊƛŎǘƻǎ ǇǊƻǘƻŎƻƭƻǎ ǊŜǎǇŜŎǘƻ 

ŀ ƭŀ ƘƻǎǇƛǘŀƭƛȊŀŎƛƽƴ ȅ ŀƛǎƭŀƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŎƻƴǘŀƎƛŀŘŀǎΦ 

!ŘŜƳłǎΣ Ŝƭ ƎƻōƛŜǊƴƻ ŀƴŘŀƭǳȊ Ƙŀ ŀǇǊƻōŀŘƻ ƭŀ ǇǊƻƘƛōƛŎƛƽƴ ŘŜ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ǾŜƭŀǘƻǊƛƻǎ Ŝƴ 

ƛƴǎǘŀƭŀŎƛƻƴŜǎ ǇǵōƭƛŎŀǎ ȅ ǇǊƛǾŀŘŀǎΣ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀƴŘƻ ǇƻǎǇƻƴŜǊ Ŝƭ Ŏǳƭǘƻ ƻ ŎŜǊŜƳƻƴƛŀ ŎƛǾƛƭ ŦǵƴŜōǊŜ 

ǇŀǊŀ ŎǳŀƴŘƻ ŎŜǎŜ Ŝƭ ŜǎǘŀŘƻ ŘŜ ŀƭŀǊƳŀΦ 

[ŀ ƴƻǊƳŀ ŜǎǘłƴŘŀǊ ŘŜ ƭŀ ŘƛǎǘŀƴŎƛŀ ȅ Ŝƭ ƴƻ ŎƻƴǘŀŎǘƻ ǇŀǊŀ ǇǊŜǾŜƴƛǊ ŎƻƴǘŀƎƛƻǎΣ ƴƻǎ ǇǳŜŘŜ 

ǊŜǎǳƭǘŀǊ ŎƻƳǇǊŜƴǎƛōƭŜ ŘŜǎŘŜ ƭŀ ǊŀȊƽƴ ȅ ŘŜǎŘŜ Ŝƭ ŘŜǎŜƻ ǎƻŎƛŀƭ ŘŜ ǎǳǇŜǊŀǊ Ŝǎǘŀ ǇŀƴŘŜƳƛŀΦ {ƛƴ 

ŜƳōŀǊƎƻΣ ŎǳŀƴŘƻ Ŝǎ ǳƴ ŦŀƳƛƭƛŀǊ ƻ ǎŜǊ ǉǳŜǊƛŘƻ ǉǳƛŜƴ ǎŜ Ƙŀƭƭŀ ŜƴŦŜǊƳƻΣ ƭŀ ǊŀȊƽƴ ŦŀƭƭŀΣ ȅ ŘǳŜƭŜΣ 

ȅ Ŝǎ ƴƻǊƳŀƭ ǉǳŜ ŀǎƝ ǎŜŀΦ  

No poder acompañar a quien quieres y permanece aislado en un hospital, ni poder 

apoyarte además en otros familiares, no es lo deseable en esa situación y añade 

más dolor. 

9ƭ Ŧƛƴŀƭ ŘŜ ƭŀ ǾƛŘŀ ȅ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ƳǳŜǊǘŜ ŘŜ ǳƴ ǎŜǊ ǉǳŜǊƛŘƻ Ŝǎ ǳƴƻ ŘŜ ƭƻǎ ƳƻƳŜƴǘƻǎ Ŝƴ ƭŀ 

ǾƛŘŀ ŘŜ ǘƻŘŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ŘƻƴŘŜ Ƴłǎ ŜǾƛŘŜƴǘŜ ǎŜ ƴƻǎ ƘŀŎŜ ƭŀ necesidad humana de contacto. 

[ŀ ƳǳŜǊǘŜ ŘŜ ǳƴ ǎŜǊ ǉǳŜǊƛŘƻ ƴƻǎ ŎƻƴŦǊƻƴǘŀ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜǎƎŀǊǊŀŘƻǊ ŘŜ ƭŀ 

ǇŞǊŘƛŘŀΣ ǉǳŜ ǘǊŀŜ ŎƻƴǎƛƎƻ ǳƴƻ ŘŜ ƭƻǎ ƳŀȅƻǊŜǎ ǊŜǘƻǎ Ŝƴ ǘƻŘƻ ǎŜǊ ƘǳƳŀƴƻΥ Ŝƭ ŎŀƳƛƴƻ ŘŜƭ ŘǳŜƭƻΣ 

ǳƴ ŎŀƳƛƴƻ ŘŜ ǊŜŎǳǇŜǊŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŘƻƭƻǊΦ 9ǎ ǳƴŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ǉǳŜ ŘŜ ǇƻǊ ǎƝ ȅŀ Ŝǎ ŘƛŦƝŎƛƭΣ ǇŜǊƻ Ŏƻƴ ƭŀǎ 

ŀŎǘǳŀƭŜǎ ƴƻǊƳŀǘƛǾŀǎ ȅ ǇǊƻǘƻŎƻƭƻǎ puede hacerse aún más compleja y traumáticaΤ por 

ello puede ser importante asesorarse y buscar apoyo.   
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/ƻƳƻ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭŜǎ ŎǊŜŜƳƻǎ ǉǳŜ ǊŜǎǳƭǘŀ ŎƭŀǾŜΣ ōǳǎŎŀǊ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀƭŜǎ ȅ ǎƻŎƛŀƭŜǎ ŘŜ 

ŀǇƻȅƻ ŀ ŘǳŜƭƻǎ ŜǎǇŜŎƝŦƛŎƻǎ ŘŜ ŜǎŜ ǘƛǇƻΦ 

/ƻƴ Ŝǎǘŀ ƛƴǘŜƴŎƛƽƴ ƴŀŎŜ Ŝǎǘŀ ƎǳƝŀΣ Ŏƻƴ Ŝƭ ŘŜǎŜƻ ŘŜ dar luz a este tema y paliar en 

algún modo la confusión y el dolor ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ǎŜ Ƙŀƭƭŀƴ ǇŀǎŀƴŘƻ ǇƻǊ Ŝƭƭƻ Ŝƴ ŜǎǘŜ 

ƳƻƳŜƴǘƻΦ {ŀōƛŜƴŘƻ ǉǳŜ el camino del duelo es un camino difícil, pero también 

posible, y que históricamente ha podido recorrer el ser humano. ¦ƴ ŎŀƳƛƴƻ ŀ ǾŜŎŜǎ 

ƭŀōŜǊƝƴǘƛŎƻΣ ǇŜǊƻ Ŏƻƴ ƳǳŎƘƻǎ ǊŜŎǳǊǎƻǎ ȅ ŀǇƻȅƻǎ ǇƻǎƛōƭŜǎΣ ȅ ŘŜƭ ǉǳŜ ǎŜ ǎŀƭŜΦ  

 

Para todas estas personas, con todo nuestro cariño, va dedicada esta guía. 

  



6 

 

3.  MI FAMILIAR ESTÁ INGRESADO. ¿Y AHORA QUÉ?  

 9ƴ Ŝǎǘƻǎ ŘƝŀǎ ŘŜ ŀƛǎƭŀƳƛŜƴǘƻ ǉǳŜ ŜǎǘŀƳƻǎ ǾƛǾƛŜƴŘƻ ǇǳŜŘŜ ƻŎǳǊǊƛǊ ǉǳŜ Ŝƴ ŀƭƎǵƴ 

ƳƻƳŜƴǘƻ ƴƻǎ ŘŜƳƻǎ ŎǳŜƴǘŀ ŘŜ ǉǳŜ ŀƭƎǳƛŜƴ ŀ ǉǳƛŜƴ ŀƳŀƳƻǎΣ ŀ ǉǳƛŜƴ ǉǳŜǊŜƳƻǎΣ ŀƭƎǳƛŜƴ ǉǳŜ 

ƴƻǎ ƛƳǇƻǊǘŀ ƻ ƴƻǎƻǘǊƻǎ ƳƛǎƳƻǎ ǇǳŜŘŜ ƳƻǊƛǊΦ  

 9ƴ ŜǎǘŜ ƳƻƳŜƴǘƻ ŎƻƳŜƴȊŀƳƻǎ ŀ ǎŜƴǘƛǊ ƳƛŜŘƻ ŀ ƭƻ ŘŜǎŎƻƴƻŎƛŘƻΣ ƳƛŜŘƻ ŀƭ ŘƻƭƻǊ ǉǳŜ 

ǎŜƴǘƛƳƻǎ ȅ ƳƛŜŘƻ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǇŞǊŘƛŘŀ ŦǳǘǳǊŀΦ  

 

 

¿QUÉ ES EL DUELO ANTICIPADO?  

 

 

ά[ŀ ŀƴǘƛŎƛǇŀŎƛƽƴ ŀƎǳŘƛȊŀ ƭƻǎ ǎŜƴǘƛŘƻǎ Ŝ ƛƴǘŜƴǎƛŦƛŎŀ ƭƻǎ 

ŎǳƳǇƭŜŀƷƻǎΣ ƭƻǎ ŦŜǎǘŜƧƻǎΣ ƭŀǎ ǾŀŎŀŎƛƻƴŜǎΦ tƻǊ ŘŜǎƎǊŀŎƛŀΣ 

ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜ ƳŀƎƴƛŦƛŎŀǊ ƭŀ ǇƻǎƛōƛƭƛŘŀŘ ƻ ƭŀ ǊŜŀƭƛŘŀŘ ŘŜ 

ǳƴŀ ǇŞǊŘƛŘŀέΦ 9ƭƛǎŀōŜǘƘ YǸōƭŜǊπwƻǎǎ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

Θ9ƴ ŜǎǘŜ ƳƻƳŜƴǘƻ ǎŜ Ŝǎǘł ƛƴƛŎƛŀƴŘƻ ƴǳŜǎǘǊƻ ŘǳŜƭƻ ŀƴǘƛŎƛǇŀŘƻΗ 
 

9ƭ ŘǳŜƭƻ ŀƴǘƛŎƛǇŀŘƻ ǎŜ ŎŀǊŀŎǘŜǊƛȊŀ ǇƻǊ ƭŀ ŀǇŀǊƛŎƛƽƴ ŘŜƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ŘǳŜƭƻ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ƭŀ 

ǇŞǊŘƛŘŀ ǊŜŀƭΦ {Ŝ ǾƛǾŜ ƭŀ ǇŞǊŘƛŘŀ ŎƻƳƻ ǎƛ ƘǳōƛŜǊŀ ƻŎǳǊǊƛŘƻ Ŝƴ ǊŜŀƭƛŘŀŘΣ ŀǳƴǉǳŜ ŀǵƴ ƴƻ Ƙŀ 

ǎǳŎŜŘƛŘƻΦ 

9ƭ ŘǳŜƭƻ ŀƴǘƛŎƛǇŀŘƻ Ŝǎ ǳƴŀ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ Ƴǳȅ ŜǎǘǊŜǎŀƴǘŜ ǇŜǊƻ ǘƻǘŀƭƳŜƴǘŜ ŀŘŀǇǘŀǘƛǾŀΦ 

9ǎ ǳƴ ŘƻƭƻǊ ǉǳŜ ƴƻ ǎƻƭŜƳƻǎ ǊŜǾŜƭŀǊ ŀ ƴŀŘƛŜ Ŝ ƛƴŎƭǳǎƻ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜ ǉǳŜ ƴƻ ǎŜŀƳƻǎ 

ŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜǎ ŘŜ ŜǎǘŜ ƳƛŜŘƻΦ  tŜǊƻ ǎŜƴǘƛƳƻǎ ǳƴŀ ŜȄǘǊŀƷŀ ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ όŜƴ ƭŀ ōƻŎŀ ŘŜƭ ŜǎǘƽƳŀƎƻΣ 

Ŝƴ Ŝƭ ǇŜŎƘƻΧύ 
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¿Qué nos está ocurriendo ? 

 

άbƻǎ ŜǎǘŀƳƻǎ ǇǊŜǇŀǊŀƴŘƻ ǇŀǊŀ ƭƻ ǉǳŜ ƴƻǎ ŜǎǇŜǊŀέΦ 
 

bǳŜǎǘǊƻ ŎǳŜǊǇƻ ȅ ƴǳŜǎǘǊŀ ŎŀōŜȊŀ ǎŜ Ŝǎǘłƴ ǇǊƻǘŜƎƛŜƴŘƻΣ Ŝǎǘłƴ ǘƻƳŀƴŘƻ Ŝƭ ǘƛŜƳǇƻ ǉǳŜ 

ƴŜŎŜǎƛǘŀ ǇŀǊŀ ŀŎŜǇǘŀǊ ƭƻǎ ŎŀƳōƛƻǎ ǉǳŜ ǎŜ Ŝǎǘłƴ ǇǊƻŘǳŎƛŜƴŘƻ Ŝƴ ƴǳŜǎǘǊŀ ǾƛŘŀΦ 

bǳŜǎǘǊƻ ŎǳŜǊǇƻ ȅ ƴǳŜǎǘǊŀ ƳŜƴǘŜ ǊŜŀŎŎƛƻƴŀƴ ŀ ƭŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ŘŜ ŀƛǎƭŀƳƛŜƴǘƻ ŀ ƭŀ ǉǳŜ 

ŜǎǘŀƳƻǎ ǎƻƳŜǘƛŘƻǎ ŎƻƳƻ ƳŜŘƛŘŀ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾŀ ȅ ǊŜŀŎŎƛƻƴŀƴ ŀ ƭŀ ƴƻǘƛŎƛŀ ŘŜ ǉǳŜ ǳƴ ŦŀƳƛƭƛŀǊ 

ǘƛŜƴŜ ƭŀ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘΦ 

 

¿Le ocurre esto a todo el mundo?  

bŀŘƛŜ ǎƻƳƻǎ ƛƴƳǳƴŜǎ ŀƭ ŘǳŜƭƻ ŀƴǘƛŎƛǇŀŘƻΣ ȅ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǘŀƴ ŘǳǊƻ ŎƻƳƻ Ŝƭ ŘŜǎŜƴƭŀŎŜ 

ǉǳŜ ǘŜƳŜƳƻǎΦ 

 

¿Qué podemos sentir?  

9ƭ ŘǳŜƭƻ Ŝǎ ƭŀ ƛƴǘŜƴǎŀ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀ ŜƳƻŎƛƻƴŀƭ ŀƭ 

ŘƻƭƻǊ ŘŜ ǳƴŀ ǇŞǊŘƛŘŀΦ 9ǎ Ŝƭ ǊŜŦƭŜƧƻ ŘŜ ǳƴŀ 

ŎƻƴŜȄƛƽƴ ǉǳŜ ǎŜ Ƙŀ ǊƻǘƻΧ Ŝǎ ǳƴ ǾƛŀƧŜ ŜƳƻŎƛƻƴŀƭΣ 

ŜǎǇƛǊƛǘǳŀƭ ȅ ǇǎƛŎƻƭƽƎƛŎƻ ŀ ƭŀ ŎǳǊŀŎƛƽƴΦ 9ƭ ǇƻŘŜǊ ŘŜƭ 

ŘǳŜƭƻ Ŝǎ ƳŀǊŀǾƛƭƭƻǎƻΧ 9ƭ ŘǳŜƭƻ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳŀ Ŝƭ 

ŀƭƳŀ Ǌƻǘŀ ȅ ƘŜǊƛŘŀΣ Ŝƭ ŀƭƳŀ ǉǳŜ ȅŀ ƴƻ ŘŜǎŜŀ 

ƭŜǾŀƴǘŀǊǎŜ ǇƻǊ ƭŀǎ ƳŀƷŀƴŀǎΣ Ŝƭ ŀƭƳŀ ǉǳŜ Ŝǎ 

ƛƴŎŀǇŀȊ ŘŜ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ǳƴŀ ǊŀȊƽƴ ǇŀǊŀ ǾƛǾƛǊΣ Ŝƭ 

ŀƭƳŀ ǉǳŜ Ƙŀ ǎǳŦǊƛŘƻ ǳƴŀ ǇŞǊŘƛŘŀ ƛƴŎǊŜƝōƭŜΦ 9ƭ 

ŘǳŜƭƻ ǇƻǎŜŜ Ŝƭ ǇƻŘŜǊ ŘŜ ŎǳǊŀǊέΦ  9ƭƛǎŀōŜǘƘ YǸōƭŜǊπ

wƻǎǎ 

 

 
9ƭ ŘǳŜƭƻ ŀƴǘƛŎƛǇŀŘƻΣ ƛƴŎƭǳȅŜ ŜƳƻŎƛƻƴŜǎΣ ǇŜƴǎŀƳƛŜƴǘƻǎ ȅ ŎƻƴŘǳŎǘŀǎ ǊŜƭŀŎƛƻƴŀŘŀǎ Ŏƻƴ 

ƭŀ ǇŞǊŘƛŘŀΦ ¢ƻŘŀǎ Ŝǎǘŀǎ ǊŜŀŎŎƛƻƴŜǎ ǎƻƴ ƴƻǊƳŀƭŜǎΣ ŀŘŀǇǘŀǘƛǾŀǎ Ŝ ƛƴŎƭǳǎƻ ŘŜǎŜŀōƭŜǎ ǇƻǊǉǳŜ ƴƻǎ 

Ǿŀƴ ŀ ǇŜǊƳƛǘƛǊ ŎƻƴǘƛƴǳŀǊ ƘŀŎƛŀ ŘŜƭŀƴǘŜΦ 

5ǳǊŀƴǘŜ ŜǎǘŜ ǇǊƻŎŜǎƻ ǇƻŘŜƳƻǎ ǎŜƴǘƛǊΥ 

 !ƴƎǳǎǘƛŀΣ ŀƴǎƛŜŘŀŘΣ ƭƭŀƴǘƻΣ ǇŜƴŀ Ŝ ƛƴŎƭǳǎƻ ŜƴƻƧƻ ȅ ŎǳƭǇŀΦ {ŜƴǘƛƳƛŜƴǘƻǎ ƛƴƘŜǊŜƴǘŜǎ ŀƭ 
ŘǳŜƭƻΦ   
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 !ŘŜƳłǎΣ ǇƻŘŜƳƻǎ ǎŜƴǘƛǊ ǳƴ ŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜ ƭŀ ǇǊŜƻŎǳǇŀŎƛƽƴ ǇƻǊ Ŝƭ ŜƴŦŜǊƳƻΣ ƘŀŎŜǊ 
Ŝƴǎŀȅƻǎ Ŝƴ ƴǳŜǎǘǊŀ ƛƳŀƎƛƴŀŎƛƽƴ ŘŜ ŎƽƳƻ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻŘǳŎƛǊ ƭŀ ƳǳŜǊǘŜ Ŝ ƛƴǘŜƴǘƻǎ ŘŜ 
ŀŘŀǇǘŀǊƴƻǎ ŀ ƭŀ ƳǳŜǊǘŜ ŘŜ ƴǳŜǎǘǊƻ ǎŜǊ ǉǳŜǊƛŘƻ ȅ ŘŜ ƭŀǎ ŎƻƴǎŜŎǳŜƴŎƛŀǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŀ ǘŜƴŜǊΦ 

 

{ŜƴǘƛǊ ȅ ǇŜƴǎŀǊ Ŝǎǘƻ ƴƻǎ Ŏŀǳǎŀ ŘƻƭƻǊΣ ǇŜǊƻ ǳƴ ŘƻƭƻǊ ŀŘŀǇǘŀǘƛǾƻ ǉǳŜ ƴƻǎ Ǿŀ ŀ ǇŜǊƳƛǘƛǊ 

ƭŀ ŀŎŜǇǘŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ƎǊŀŘǳŀƭƳŜƴǘŜΣ ŀŘŜƳłǎ ŘŜ ŘŀǊƴƻǎ ƭŀ ƻǇƻǊǘǳƴƛŘŀŘ ŘŜ ŜȄǇǊŜǎŀǊ 

ǎŜƴǘƛƳƛŜƴǘƻǎ ȅ ǊŜǎƻƭǾŜǊ ŎƻƴŦƭƛŎǘƻǎ ǇŀǎŀŘƻǎΦ  ¸ ƴƻǎ ǇŜǊƳƛǘƛǊł ƛǊ ŜƭŀōƻǊŀƴŘƻ ǇƭŀƴŜǎ ǇŀǊŀ Ŝƭ 

ŦǳǘǳǊƻΦ 

 

¿Qué puedo hacer para  sentirme mejor?  

 

 

9ƭ ŘƻƭƻǊ ǎƽƭƻ Ŝǎ ǎƻǇƻǊǘŀōƭŜ ǎƛ ǎŀōŜƳƻǎ ǉǳŜ ǘŜǊƳƛƴŀǊłΣ 

ƴƻ ǎƛ ƴŜƎŀƳƻǎ ǉǳŜ ŜȄƛǎǘŀΦ ±ƛƪǘƻǊ 9Φ CǊŀƴƪƭ  

 

 

 

 

 

 

 

bƻ Ƙŀȅ ǊŜŎŜǘŀǎ ǉǳŜ ǇŜǊƳƛǘŀƴ ŜƭƛƳƛƴŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΣ ǇŜǊƻ ǇƻŘŜƳƻǎ ǳǘƛƭƛȊŀǊ ŜǎǘǊŀǘŜƎƛŀǎ ƻ 

ǊŜŎǳǊǎƻǎ ǇŀǊŀ ǇƻŘŜǊ ƭƭŜǾŀǊ ƭŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ŘŜ ŘǳŜƭƻΣ ŘŜ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀ Ƴłǎ ŀŘŀǇǘŀǘƛǾŀΦ 

 

Ĕ 1ª estrategia. Evitar el aislamiento social.  

9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŎƻƳǇŀǊǘƛǊ ƭƻǎ ǎŜƴǘƛƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜ ǘǊƛǎǘŜȊŀ Ŝ 

ƛƳǇƻǘŜƴŎƛŀ Ŏƻƴ ƭŀ ŦŀƳƛƭƛŀ ȅ ŀƳƛǎǘŀŘŜǎΦ 9ƴ Ŝǎǘŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ǉǳŜ 

ŜǎǘŀƳƻǎ ǾƛǾƛŜƴŘƻ ƴƻ ǇƻŘŜƳƻǎ ŘŀǊƴƻǎ ǳƴ ŀōǊŀȊƻΣ ǳƴ ōŜǎƻΣ 

ŎƻƎŜǊƴƻǎ ƭŀǎ ƳŀƴƻǎΧ ǇŜǊƻ ǇƻŘŜƳƻǎ ǳǘƛƭƛȊŀǊ ƻǘǊŀǎ ǾƝŀǎΦ Iƻȅ 

ŘƛǎǇƻƴŜƳƻǎ ŘŜ ƳŜŘƛƻǎ ŀǳŘƛƻǾƛǎǳŀƭŜǎ ŎƻƳƻ ǾƛŘŜƻƭƭŀƳŀŘŀΣ 

²Ƙŀǘǎ!ǇǇ ȅ ƭƭŀƳŀŘŀǎ ǘŜƭŜŦƽƴƛŎŀǎ ǇŀǊŀ ǇƻŘŜǊ ŎƻƴŜŎǘŀǊ Ŏƻƴ 

ŀƳƛǎǘŀŘŜǎ ȅ ŦŀƳƛƭƛŀǊŜǎΦ 

El dolor posiblemente sea el mismo, pero en compañía se lleva mejor 
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Ĕ 2ª estrategia. Tomarse tiempo para sentir. 

9ǎ Ƴǳȅ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜƧŀǊ ǉǳŜ Ŧƭǳȅŀƴ ƴǳŜǎǘǊŀǎ ŜƳƻŎƛƻƴŜǎΣ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ŘŜǎŀƎǊŀŘŀōƭŜǎ 

ǇŜǊƻ ǎƻƴ ōŜƴŜŦƛŎƛƻǎŀǎΦ bƻǎ ŀȅǳŘŀƴ ŀ ǘǊŀƴǎƛǘŀǊ ǇƻǊ ƭƻǎ ƳƻƳŜƴǘƻǎ ŘƛŦƝŎƛƭŜǎ ȅ ǎƛ ƭŀǎ ŜǾƛǘŀƳƻǎ 

ŀƴǘŜǎ ƻ ŘŜǎǇǳŞǎ ǾƻƭǾŜǊłƴ ŀ ŀǇŀǊŜŎŜǊ ȅ ǇǊƻƭƻƴƎŀǊłƴ Ŝƭ ŘƻƭƻǊΦ  

Tenemos que permitirnos sentir la angustia 

9ǎ ōŜƴŜŦƛŎƛƻǎƻ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ŀƭƎǳƴƻǎ ƳƻƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ǘǊŀƴǉǳƛƭƛŘŀŘ Ŝƴ ƭƻǎ ǉǳŜ ŜǎǘŜƳƻǎ ŀ 

ǎƻƭŀǎ ȅ ǎƛƴ ŘƛǎǘǊŀŎŎƛƻƴŜǎ ȅ ŜǎŎǊƛōƛǊ ǎƻōǊŜ ƴǳŜǎǘǊŀ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛŀ ȅ ǊŜŦƭŜȄƛƻƴŀǊΦ 9ǎŎǊƛōƛǊ ŀŘŜƳłǎ 

ƴƻǎ ŀȅǳŘŀ ŀ ŎƻƴŜŎǘŀǊ ȅ ŀ ƴƻ ǎŜƴǘƛǊƴƻǎ ǘŀƴ Ŝƴ ǎƻƭŜŘŀŘΦ 

 

 
 

“¢ŜƴŜƳƻǎ ƳǳŎƘƻǎ ǊŜŎǳŜǊŘƻǎΣ ǎŜƴǘƛƳƛŜƴǘƻǎΣ ŜǎǇŜǊŀƴȊŀǎΣ 

ǎǳŜƷƻǎΣ ƘƛǎǘƻǊƛŀǎΣ ƛƴǘǳƛŎƛƻƴŜǎΣ ǊŜŀŎŎƛƻƴŜǎ ȅ ǇǊŜƎǳƴǘŀǎ 

ǉǳŜ ǉǳƛŜǊŜƴ ǎŀƭƛǊ ȅ ƻŎǳǇŀǊ ǎǳ ƭǳƎŀǊΥ ƭŀ ǇŀƭŀōǊŀ ŜǎŎǊƛǘŀ 

ǇǳŜŘŜ ǎŜǊǾƛǊ ǇŀǊŀ ŜȄǇǊŜǎŀǊƭƻǎέΦ  9ƭƛǎŀōŜǘƘ YǸōƭŜǊπwƻǎǎ 

 

 

 

 

 

Ejercicio: Escritura 

tŀǊŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŜǎǘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ƭƻ ǵƴƛŎƻ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀǎ Ŝǎ ƭłǇƛȊ ȅ ǇŀǇŜƭΦ .ǳǎŎŀǊ ǳƴ ƭǳƎŀǊ 

ǘǊŀƴǉǳƛƭƻ ȅ ŜǎŎǊƛōƛǊ ǎƻōǊŜ ƭƻ ǉǳŜ ƭƻ ǉǳŜ ǘŜ Ŝǎǘł ǇŀǎŀƴŘƻ ȅ ǎƻōǊŜ ƭƻ ǉǳŜ Ŝǎǘłǎ ǎƛƴǘƛŜƴŘƻΦ 

9ǎŎǊƛōŜ Ŝƴ ǇǊƛƳŜǊŀ ǇŜǊǎƻƴŀΣ ǎƛƴ ƘŀŎŜǊ ƧǳƛŎƛƻǎ ȅ ŎŜƴǘǊłƴŘƻǘŜ ǎƻōǊŜ ǘƻŘƻ Ŝƴ ǘǳǎ 

ŜƳƻŎƛƻƴŜǎΦ Θbƻ ǘƛŜƴŜ ǉǳŜ ǎŜǊ ǳƴŀ ƻōǊŀ ŘŜ ŀǊǘŜΗ [ƻ ǉǳŜ ǇǊŜǘŜƴŘŜƳƻǎ Ŏƻƴ Ŝǎǘƻ Ŝǎ Ŝƭ ŘŜǎŀƘƻƎƻ 

ŜƳƻŎƛƻƴŀƭΦ 

9ǎǘŜ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ ǘŜ ǇǳŜŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ǊŜǎƻƭǾŜǊ ŎǳŜǎǘƛƻƴŜǎ ǇŜƴŘƛŜƴǘŜǎΦ ¢ŀƳōƛŞƴ ǘŜ ǇǳŜŘŜ 

ǎŜǊǾƛǊ ǇŀǊŀ ǇƻŘŜǊ ŎƻƳǳƴƛŎŀǊǘŜ ŘŜ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀ ǎƛƳōƽƭƛŎŀ Ŏƻƴ ǘǳ ǎŜǊ ǉǳŜǊƛŘƻΣ Ŏƻƴ Ŝƭ ǉǳŜ ŀƘƻǊŀ 

ƴƻ ǇǳŜŘŜǎ ŜǎǘŀǊ Ŝƴ ŎƻƴǘŀŎǘƻΦ tǳŜŘŜǎ ŎƻƴǘŀǊƭŜ ŎƻƳƻ ǘŜ Ǿŀ ȅ ŎƻƳƻ ƭŜ ŀƷƻǊŀǎΦ  

Una carta puede ser una “visita que no puedes hacer” 

ά[ŀǎ ŎŀǊǘŀǎ ƴƻǎ ǊŜŎƻƴŦƻǊǘŀƴ ȅ ŀ ƳŜƴǳŘƻ ƴƻǎ ǎƻōǊŜǾƛǾŜƴέ  9ƭƛǎŀōŜǘƘ YǸōƭŜǊπwƻǎǎ 
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Ĕ 3ª estrategia. Llorar. 

[ƭƻǊŀǊ Ŝǎ ǳƴŀ ōǳŜƴŀ ƳŀƴŜǊŀ ŘŜ ŀŦǊƻƴǘŀǊ Ŝƭ ŜǎǘǊŞǎ ȅ ƭŀ ǇŜƴŀΦ 

Iŀȅ ŜǎǘǳŘƛƻǎ ǉǳŜ ǊŜǾŜƭŀƴ ǉǳŜ ƭŀǎ ƭłƎǊƛƳŀǎ ŎƻƴǘƛŜƴŜƴ ƘƻǊƳƻƴŀǎ ŘŜƭ ŜǎǘǊŞǎΦ /ǳŀƴŘƻ 

ƭƭƻǊŀƳƻǎ ƭƛōŜǊŀƳƻǎ Ŝǎǘŀǎ ƘƻǊƳƻƴŀǎ ǊŜŘǳŎƛŞƴŘƻǎŜ Ŝƭ ŜǎǘǊŞǎ ȅ ǇǊƻŘǳŎƛŜƴŘƻ ŀŘŜƳłǎ ǳƴ ŜǎǘŀŘƻ 

ǎŜŘŀƴǘŜ ȅ ŀƴǘƛŘŜǇǊŜǎƛǾƻΦ Θ¸ ǎƛƴ ŜŦŜŎǘƻǎ ǎŜŎǳƴŘŀǊƛƻǎΗ 

Date permiso para llorar 

 

Ĕ 4ª estrategia. Reducir el nivel de ansiedad. 

9ƭ ƳƛŜŘƻ ȅ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘ ǎƻƴ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀǎ ƴƻǊƳŀƭŜǎ ŘŜ ƴǳŜǎǘǊƻ ŎǳŜǊǇƻΣ ǇƻǊ ƭƻ ƎŜƴŜǊŀƭ 

ǘŀƴǘƻ Ŝƭ ƳƛŜŘƻ ŎƻƳƻ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘ ǊŜǎǳƭǘŀƴ ǵǘƛƭŜǎΣ ȅŀ ǉǳŜ ƴƻǎ ŀȅǳŘŀƴ ŀ ŜƴŦǊŜƴǘŀǊƴƻǎ ŀ 

ǾŜǊŘŀŘŜǊƻǎ ǇŜƭƛƎǊƻǎ ȅ ŀ ƴǳƳŜǊƻǎŀǎ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ƭŀ ǾƛŘŀ ŘƛŀǊƛŀ ŘŜ ŦƻǊƳŀ ŜŦƛŎŀȊΦ tŜǊƻ ǎƛ Ŝǎǘŀ 

ǊŜǎǇǳŜǎǘŀ Ŝǎ ŜȄŎŜǎƛǾŀ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ ǇŜǊƧǳŘƛŎƛŀƭΦ 

[ŀ ǊŜǎǇƛǊŀŎƛƽƴ ŘƛŀŦǊŀƎƳłǘƛŎŀΣ Ŝǎ ǳƴŀ ǘŞŎƴƛŎŀ Ƴǳȅ ǳǘƛƭƛȊŀŘŀ ŘŜǎŘŜ ƭŀ ŀƴǘƛƎǸŜŘŀŘ ǉǳŜ ǇǳŜŘŜ 

ŀȅǳŘŀǊƴƻǎ ŀ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘΦ 

 

Ejercicio: respiración diafragmática 

hōƧŜǘƛǾƻΥ !ǇǊŜƴŘŜǊ ŀ ŜƧŜǊŎŜǊ ǳƴ ŎƻƴǘǊƻƭ ǾƻƭǳƴǘŀǊƛƻ ǎƻōǊŜ ƭŀ ǊŜǎǇƛǊŀŎƛƽƴΦ 

¢Ŝ ŀȅǳŘŀǊł ŀ ǊŜƭŀƧŀǊǘŜ ȅ ŀ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘ ȅ ŘŜ Ŝǎǘŀ ŦƻǊƳŀ ƛƴŦƭǳƛǊ Ŝƴ ǘǳǎ 

ŜƳƻŎƛƻƴŜǎ όǉǳŜ ǎƻƴ Ƴłǎ ŘƛŦƝŎƛƭŜǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ ŀ ǾƻƭǳƴǘŀŘύΦ  

 

tŀǳǘŀǎ ǇŀǊŀ ŀǇǊŜƴŘŜǊ ŀ ǇǊŀŎǘƛŎŀǊƭŀΥ 

Paso 1. !ǇǊŜƴŘŜǊ ƭŀ ǊŜǎǇƛǊŀŎƛƽƴ ŘƛŀŦǊŀƎƳłǘƛŎŀΦ 

 tƻƴ ƭŀ Ƴŀƴƻ Ŝƴ Ŝƭ ǇŜŎƘƻ ȅ ƻǘǊŀ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ŜǎǘƽƳŀƎƻΣ ǇŀǊŀ ŀǎŜƎǳǊŀǊǘŜ ŘŜ ǉǳŜ ƭƭŜǾŀǎ 

Ŝƭ ŀƛǊŜ ŀ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ŘŜ ŘŜōŀƧƻ ŘŜ ƭƻǎ ǇǳƭƳƻƴŜǎΣ ǎƛƴ ƳƻǾŜǊ Ŝƭ ǇŜŎƘƻ 

 !ƭ ǘƻƳŀǊ Ŝƭ ŀƛǊŜ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜΣ ƭƻ ƭƭŜǾŀǎ ƘŀŎƛŀ ŀōŀƧƻΣ ƘƛƴŎƘŀƴŘƻ ǳƴ ǇƻŎƻ Ŝƭ ŜǎǘƽƳŀƎƻ 

ȅ ōŀǊǊƛƎŀΣ ǎƛƴ ƳƻǾŜǊ Ŝƭ ǇŜŎƘƻΦ 

 wŜǘƛŜƴŜǎ ǳƴ ǇƻŎƻ Ŝƭ ŀƛǊŜ Ŝƴ Ŝǎŀ ǇƻǎƛŎƛƽƴΦ 

 {ǳŜƭǘŀǎ Ŝƭ ŀƛǊŜΣ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜΣ ƘǳƴŘƛŜƴŘƻ ǳƴ ǇƻŎƻ Ŝƭ ŜǎǘƽƳŀƎƻ ȅ ōŀǊǊƛƎŀΣ ǎƛƴ ƳƻǾŜǊ 

Ŝƭ ǇŜŎƘƻΦ 

 tǊƻŎǳǊŀ ƳŀƴǘŜƴŜǊǘŜ ǊŜƭŀƧŀŘƻκŀ ȅ ǊŜƭŀƧŀǊǘŜ ǳƴ ǇƻŎƻ Ƴłǎ ŀƭ ǎƻƭǘŀǊ Ŝƭ ŀƛǊŜΦ 
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Paso 2. !ǇǊŜƴŘŜǊ ŀ ƘŀŎŜǊ Ƴłǎ ƭŜƴǘŀ ƭŀ ǊŜǎǇƛǊŀŎƛƽƴ 

 ¢ƻƳŀǊ ŀƛǊŜ ǘŀƭ ŎƻƳƻ ǎŜ ƛƴŘƛŎŀ ŀǊǊƛōŀΣ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ŎǳŜƴǘŀǎ ŘŜ ǳƴƻ Ƙŀǎǘŀ 

ŎƛƴŎƻΦ 

 wŜǘŜƴƭƻ ŎƻƴǘŀƴŘƻ ŘŜ ǳƴƻ ŀ ǘǊŜǎΦ  

 {ƻƭǘŀǊƭƻ ƭŜƴǘŀƳŜƴǘŜΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ŎǳŜƴǘŀǎ ŘŜ ǳƴƻ ŀ ŎƛƴŎƻΦ 

 

El ejercicio físico ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ǵǘƛƭ ǇŀǊŀ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ ƭŀ ŀƴǎƛŜŘŀŘ ǇŜǊƻ ŘŀŘŀǎ ƭŀǎ 

ŎƛǊŎǳƴǎǘŀƴŎƛŀǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭŜǎ Ŝƴ ǉǳŜ ƴƻǎ ŜƴŎƻƴǘǊŀƳƻǎ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŘƛŦƝŎƛƭ ǇǊŀŎǘƛŎŀǊƭƻΦ tƻŘŜƳƻǎ 

ƛƴǘŜƴǘŀǊ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŎǳŀƭǉǳƛŜǊ ŀŎǘƛǾƛŘŀŘ ǉǳŜ ƴƻǎ ǇŜǊƳƛǘŀ ƭƛōŜǊŀǊƭŀΦ 9ƴ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ŀƛǎƭŀƳƛŜƴǘƻ 

Ŝǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜ ǎŜƴǘƛǊǎŜ ŎŀǊƎŀŘƻǎ ŘŜ Ǌŀōƛŀ ȅ ŘŜ ƛǊŀ ǇƻǊ ƭŀ ƛƳǇƻǘŜƴŎƛŀ ǉǳŜ ƎŜƴŜǊŀ ƭŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴΦ 9ǎ 

ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ƭƛōŜǊŀǊ Ŝǎŀ ŜƴŜǊƎƝŀ ǉǳŜ ǎƛ ǎŜ ǉǳŜŘŀ ŘŜƴǘǊƻ ǇǳŜŘŜ ŀŎŀōŀǊ ƘŀŎƛŞƴŘƻƴƻǎ ŘŀƷƻΦ  

.ǳǎŎŀ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀ ǉǳŜ ǘŜ ǎƛǊǾŀ ǇŀǊŀ ƭƛōŜǊŀǊ ƭŀ ŜƴŜǊƎƝŀΦ Iŀȅ ǉǳƛŜƴ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ǳƴ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ Ƴłǎ 

ŀŎǘƛǾƻ ȅ ŜƴŜǊƎŞǘƛŎƻ ǇŀǊŀ ƭƛōŜǊŀǊ ǎǳǎ ŜƳƻŎƛƻƴŜǎ ȅ ǉǳƛŜƴ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ŀƭƎƻ Ƴłǎ ǎǳŀǾŜΦ !ƭƎǳƴŀǎ 

ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǎŀƭǘŀƴ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ƳƛǎƳƻ ǎƛǘƛƻ ŎƻƳƻ ǎƛ ǎŀƭǘŀǊŀƴ ŀ ƭŀ ŎƻƳōŀΤ ƻ ƎƻƭǇŜŀƴ ǳƴ ŎƻƧƝƴΣ ƻ ǎŜ 

ǇƻƴŜƴ ƳǵǎƛŎŀ ȅ ōŀƛƭŀƴ ȅκƻ ŘŜǎŎŀǊƎŀƴ ƭƻ ǉǳŜ ǎƛŜƴǘŜƴΤ ƘŀŎŜƴ ǘŀǊŜŀǎ ŘŜƭ ƘƻƎŀǊΣ ǾŜƴ ǘǳǘƻǊƛŀƭŜǎ 

ŘŜ ¸ƻǳ¢ǳōŜ ǎƻōǊŜ ƪƛŎƪ ōƻȄƛƴƎΣ Ƙŀȅ ǉǳƛŜƴ ǇǊŜŦƛŜǊŜ ƘŀŎŜǊ ȅƻƎŀ ƻ ƳƛƴŘŦǳƭƴŜǎǎΧ 

“Explora la forma que más te ayuda a descargarte del exceso de energía” 

 

Ĕ 5ª estrategia. Manejar los pensamientos desagradables. 

/ǳŀƴŘƻ ƴƻǎ ǾƛŜƴŜƴ ŀ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ǇŜƴǎŀƳƛŜƴǘƻǎ ŘŜǎŀƎǊŀŘŀōƭŜǎΤ ƛƴǘŜƴǘŀǊŜƳƻǎ ƳŀƴŜƧŀǊ Ŝǎǘƻǎ 

ǇŜƴǎŀƳƛŜƴǘƻǎ ȅ ƴƻ ŀŘŜƭŀƴǘŀǊ ƭŀǎ ǇƻǎƛōƭŜǎ ŎƻƴǎŜŎǳŜƴŎƛŀǎ ǉǳŜ ƛƳŀƎƛƴŀƳƻǎΦ [ƻ ǉǳŜ ƴƻǎ 

ŘŜŎƛƳƻǎ ȅ ŎƽƳƻ ƴƻǎ ƭƻ ŘŜŎƛƳƻǎ ƛƴŦƭǳȅŜ ƳǳŎƘƻ Ŝƴ ƴǳŜǎǘǊƻ ŜǎǘŀŘƻ ŘŜ łƴƛƳƻΦ  

/ƻƴǾƛŜƴŜ ŘŜƧŀǊ ŦƭǳƛǊ ŀ ƴǳŜǎǘǊƻǎ ǇŜƴǎŀƳƛŜƴǘƻǎ ȅ ǎƛ ǎŜ ǊŜǎƛǎǘŜƴ ǇƻŘŜƳƻǎ ǳǘƛƭƛȊŀǊ Ŝǎǘŀ ǘŞŎƴƛŎŀ 

ǇŀǊŀ ƘŀŎŜǊƭƻǎ Ƴłǎ ƳŀƴŜƧŀōƭŜǎ ȅ ŘƛǎǘŀƴŎƛŀǊƴƻǎ ǳƴ Ǉƻǉǳƛǘƻ ŘŜ ŜƭƭƻǎΦ 

 

Paso 1. wŜŎƻƴƻŎŜ Ŝƭ ǇŜƴǎŀƳƛŜƴǘƻ ǉǳŜ Ŝǎǘłǎ ǘŜƴƛŜƴŘƻ 

Paso 2. tǳŜŘŜǎ ŜȄǇǊŜǎŀǊƭƻ ŘŜ ƻǘǊŀ ŦƻǊƳŀ ƳŜƴƻǎ ŘŀƷƛƴŀ ǇŀǊŀ ǘƛ  

ά9ǎǘƻȅ ǇŜƴǎŀƴŘƻ ǉǳŜΧ όǇƻƴŜƳƻǎ ŀǉǳƝ Ŝƭ ǇŜƴǎŀƳƛŜƴǘƻύ ΧέΦ 

 

Pensar no es lo mismo que ser o estar. 
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!ƭƎǳƴƻǎ ŜƧŜƳǇƭƻǎΥ 

ά9ǎǘƻȅ ǘǊƛǎǘŜέΣ ƭƻ ǎǳǎǘƛǘǳȅŜǎ ǇƻǊ άŜǎǘƻȅ ǇŜƴǎŀƴŘƻ ǉǳŜ Ŝǎǘƻȅ ǘǊƛǎǘŜέΦ 

ά9ǎǘƻȅ ǎƻƭƻκŀέΣ ƭƻ ǇƻŘŜƳƻǎ ǎǳǎǘƛǘǳƛǊ ǇƻǊΣ άŜǎǘƻȅ ǇŜƴǎŀƴŘƻ ǉǳŜ ƳŜ 

ǎƛŜƴǘƻ ǎƻƭƻκŀέ  

bƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ ƛƴǘŜƴǘŀƳƻǎ ƴƻ ǇŜƴǎŀǊ ȅ ŜƴǘƻƴŎŜǎ ŀǇŀǊŜŎŜ Ŝƭ ǇŜƴǎŀƳƛŜƴǘƻ Ŏƻƴ 

Ƴłǎ ŦǳŜǊȊŀ ȅ Ƴłǎ ǾŜŎŜǎΦ 9ǎ Ŝƭ ŜŦŜŎǘƻ ǇŀǊŀŘƽƧƛŎƻ ŘŜ ƴƻ ǇŜƴǎŀǊΦ  

 
Pensar en no pensar ya es pensar 

 

 

 

MI FAMILIAR HA MUERTO...  

 
ά9ƴ ƴƛƴƎǳƴŀ ƻǘǊŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ŎƻƳƻ Ŝƴ Ŝƭ ŘǳŜƭƻΣ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǇǊƻŘǳŎƛŘƻ Ŝǎ ¢h¢![Υ Ŝǎ ǳƴ ŘƻƭƻǊ 

ōƛƻƭƽƎƛŎƻ όŘǳŜƭŜ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻύΣ ǇǎƛŎƻƭƽƎƛŎƻ όŘǳŜƭŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀƭƛŘŀŘύΣ ǎƻŎƛŀƭ όŘǳŜƭŜ ƭŀ ǎƻŎƛŜŘŀŘ ȅ ǎǳ 

ŦƻǊƳŀ ŘŜ ǎŜǊύΣ ŦŀƳƛƭƛŀǊ όƴƻǎ ŘǳŜƭŜ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŘŜ ƻǘǊƻǎύ ȅ ŜǎǇƛǊƛǘǳŀƭ όŘǳŜƭŜ Ŝƭ ŀƭƳŀύΦ 9ƴ ƭŀ ǇŞǊŘƛŘŀ 

ŘŜ ǳƴ ǎŜǊ ǉǳŜǊƛŘƻ ŘǳŜƭŜ Ŝƭ ǇŀǎŀŘƻΣ Ŝƭ ǇǊŜǎŜƴǘŜ ȅ ŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ Ŝƭ ŦǳǘǳǊƻΦ ¢ƻŘŀ ƭŀ ǾƛŘŀΣ Ŝƴ ǎǳ 

ŎƻƴƧǳƴǘƻΣ ŘǳŜƭŜέΦ  WΦ aƻƴǘƻȅŀ /ŀǊǊŀǉǳƛƭƭŀ 

 

¿Cómo me siento?  

ά!Ŏŀōŀ ŘŜ ŦŀƭƭŜŎŜǊ ǳƴŀ ŘŜ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ Ƴłǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜǎ ŘŜ Ƴƛ ǾƛŘŀ ȅ ƳŜ ƛƴǾŀŘŜ ƭŀ 

ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǉǳŜ ƴƻ Ŝǎ ǾŜǊŘŀŘ ǉǳŜ Ƙŀȅŀ ƳǳŜǊǘƻΧέ 

9ǎǘŀƳƻǎ ŀƴǘŜ ǳƴ ƳƻƳŜƴǘƻ ŘŜ negaciónΦ tǳŜŘŜ ŘǳǊŀǊ ƘƻǊŀǎ ƻ ǳƴ ǘƛŜƳǇƻ ƛƭƛƳƛǘŀŘƻ ȅ 

Ŝǎ ǳƴ ƳŜŎŀƴƛǎƳƻ ŘŜ ŘŜŦŜƴǎŀ ǉǳŜ ƛƳǇƛŘŜ ƭŀ ǘƻƳŀ ŘŜ ŎƻƴŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ ƭŀ ǇŞǊŘƛŘŀΦ  

9ǎ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀ ŘŜ ŀƳƻǊǘƛƎǳŀǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ǇƻŎƻ ŀ ǇƻŎƻ ǇƻŘŀƳƻǎ ŀǎǳƳƛǊƭƻΦ  

¸ Ŝƴ Ŝǎǘŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ŘŜ ŀƛǎƭŀƳƛŜƴǘƻΣ Ŝƴ ƭŀ ǉǳŜ ǉǳƛȊł ƴƻ ƘŜƳƻǎ ǇƻŘƛŘƻ ŘŜǎǇŜŘƛǊƴƻǎ ŘŜ 

ƴǳŜǎǘǊƻ ǎŜǊ ǉǳŜǊƛŘƻΣ Ŝǎǘł ǎŜƴǎŀŎƛƽƴ ŘŜ ǉǳŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ƴƻ Ƙŀ ŦŀƭƭŜŎƛŘƻΣ ŘŜ ǉǳŜ ǾŀƳƻǎ ŀ ǾƻƭǾŜǊ 

ŀ ǾŜǊƭŀ ŎǳŀƴŘƻ ǘƻŘƻ Ŝǎǘƻ ǇŀǎŜΣ ǎŜ ƛƴǘŜƴǎƛŦƛŎŀΦ 

! ƳŜŘƛŘŀ ǉǳŜ Ǉŀǎŀ Ŝƭ ǘƛŜƳǇƻ Ƴƛ ŎƻƴŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ ƭŀ ǊŜŀƭƛŘŀŘ Ǿŀ Ŝƴ ŀǳƳŜƴǘƻ ȅ ŜƳǇƛŜȊƻ 

ŀ ǊŜŎƻƴƻŎŜǊ Ŝƴ ƳƝ Ŝƭ dolor ǉǳŜ ǎƛŜƴǘƻΦ 

¢Ǌŀǎ ƭŀ ƴŜƎŀŎƛƽƴ ŜƳǇƛŜȊŀ ǳƴƻ ŘŜ ƭƻǎ ŎŀƳōƛƻǎ ǉǳŜ ǘŜƴŘǊŜƳƻǎ ǉǳŜ ƛǊ ǊŜŀƭƛȊŀƴŘƻ ǇŀǊŀ ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ 

Ŝƭ ŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ǇŜǊŘƛŘƻΥ aceptar la realidad de la pérdida. 
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¿Qué puedo hacer?  

ά{ƛ Ŝǎǘƻ ƳŜ ƘǳōƛŜǊŀ ǇŀǎŀŘƻ Ŝƴ ƻǘǊŀǎ ŎƛǊŎǳƴǎǘŀƴŎƛŀǎ ŎƻƴǘŀǊƝŀ ŎŜǊŎŀ Ŏƻƴ ŦŀƳƛƭƛŀǊŜǎ ȅ 

ŀƳƛǎǘŀŘŜǎΦΦΦέ 

/ƻƳƻ ȅŀ ŘƛƧƛƳƻǎ ŀƴǘŜǎ contar, narrar lo sucedidoΣ ŎƻƴǘǊƛōǳȅŜ ŀ ǊŜŀƭƛȊŀǊ ƭŀ ǘŀǊŜŀ ŘŜ 

ŀŎŜǇǘŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ǊŜŀƭƛŘŀŘ ŘŜƭ ŦŀƭƭŜŎƛƳƛŜƴǘƻ ȅ ǘƛŜƴŜ ǳƴ ǾŀƭƻǊ ǘŜǊŀǇŞǳǘƛŎƻΦ 

Pedir lo que necesitamos ŀ ƴǳŜǎǘǊŀ ƎŜƴǘŜ Ŝƴ Ŝǎǘƻǎ ƳƻƳŜƴǘƻǎ Ŝǎ Ƴǳȅ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜΦ 9ƭ 

ŀƛǎƭŀƳƛŜƴǘƻ ŘƛŦƛŎǳƭǘŀ Ŝƭ ŘŀǊǎŜ ŎǳŜƴǘŀ ŘŜ ǉǳŞ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ƭŀ ƻǘǊŀ ǇŜǊǎƻƴŀΦ tŜǊƻ ǎƛ ƭƻ ŜȄǇǊŜǎŀƳƻǎ 

ŀōƛŜǊǘŀƳŜƴǘŜΣ ǎŜƎǳǊŀƳŜƴǘŜ ǘǊŀǘŀǊłƴ ŘŜ ŘŀǊ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀ ȅ ǉǳŜǊǊłƴ ŀȅǳŘŀǊ ŘŜ ƭŀ ƳŜƧƻǊ ŦƻǊƳŀ 

ǇƻǎƛōƭŜΦ 

  9ƴ Ŝǎǘŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ǉǳŜ ƴƻǎ Ƙŀ ǘƻŎŀŘƻ ǾƛǾƛǊ ƴƻ 

ǘŜƴŜƳƻǎ Ƴłǎ ǊŜƳŜŘƛƻ ǉǳŜ ŀǇǊƻǾŜŎƘŀǊ ƭŀǎ ŦƻǊƳŀǎ ŘŜ 

ŎƻƳǳƴƛŎŀŎƛƽƴ ŀ ƴǳŜǎǘǊƻ ŀƭŎŀƴŎŜΦ IŀōƭŀǊ Ŏƻƴ ƭŀǎ 

ŀƳƛǎǘŀŘŜǎ ȅ ŦŀƳƛƭƛŀǊŜǎ ǇŀǊŀ ŎƻƴǘŀǊ ƭƻ ǉǳŜ ƴƻǎ Ŝǎǘł 

ǇŀǎŀƴŘƻ ƴƻǎ ŀȅǳŘŀǊł ŀ ǘƻƳŀǊ ŎƻƴŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ ƴǳŜǎǘǊŀ 

ǇŞǊŘƛŘŀ ȅ ŀŎŜǇǘŀǊƭŀ ŎƻƳƻ ǊŜŀƭΦ 

 

/ŀŘŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ŜƭƛƎŜ Ŏƻƴ ǉǳŞ ǊŜŎǳǊǎƻ ŘŜ ƭƻǎ ƳŜƴŎƛƻƴŀŘƻǎ ŀƴǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜ όǘŜƭŞŦƻƴƻΣ 

ƳŜƴǎŀƧŜǎ ŜǎŎǊƛǘƻǎ ȅ ŘŜ ǾƻȊΣ ǾƛŘŜƻ ƭƭŀƳŀŘŀǎύ ǎŜ ǎƛŜƴǘŜ Ƴłǎ ŎƽƳƻŘŀΣ ŀǎƝ ŎƻƳƻ Ŝƭ ƳƻƳŜƴǘƻ Ŝƴ 

ǉǳŜ ŘŜǎŜŀ ƘŀŎŜǊƭƻΦ 

 

Cuando he asumido la realidad, ¿cómo me siento?  

άIŀŎƝŀ ƳǳŎƘƻ ŦǊƝƻΣ Ŏƻǎŀ ǉǳŜ Ŝƴ ŎƛŜǊǘƻ ƳƻŘƻ ƳŜ 

ŀƎǊŀŘŀōŀ ǇƻǊǉǳŜ Ŝǎǘŀōŀ ǘŀƴ ŀǘǳǊŘƛŘƻ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀōŀ 

ǎŜƴǘƛǊ ŀƭƎƻέ ό5Ŝ ƭŀ ǇŜƭƝŎǳƭŀ ά[ƻǾŜ {ǘƻǊȅέύ 

 

{ƻƴ ƴǳƳŜǊƻǎŀǎ ƭŀǎ ŜƳƻŎƛƻƴŜǎΣ ǎŜƴǘƛƳƛŜƴǘƻǎ ȅ ǇŜƴǎŀƳƛŜƴǘƻǎ ŀǎƻŎƛŀŘƻǎ ŀ ƭŀ ǇŞǊŘƛŘŀΦ 

9ǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜ ǘŜƴŜǊ ŎƛŜǊǘŀ ŘƛŦƛŎǳƭǘŀŘ ǇŀǊŀ ƛŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ ȅ ŜȄǇǊŜǎŀǊ Ŝǎǘŀǎ ŜƳƻŎƛƻƴŜǎΦ  

! ǾŜŎŜǎ ƻŎǳǊǊŜ ǉǳŜ ƴƻ ǉǳŜǊŜƳƻǎ ƘŀŎŜǊƭƻ ǇƻǊǉǳŜ ƴƻ ŜǎǘŀƳƻǎ ǇǊŜǇŀǊŀŘƻǎ ǇŀǊŀ 

ŀŦǊƻƴǘŀǊ ƭŀ ƛƴǘŜƴǎƛŘŀŘ ŘŜ ƭŀǎ ƳƛǎƳŀǎ ȅ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ǉǳŜ Ŏŀǳǎŀƴ ȅ ǇǊŜŦŜǊƛƳƻǎ ŀǇƭŀȊŀǊΣ ŎŀƭƭŀǊΦΦΦ  
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¿Qué puedo hacer?  

!ƴǘŜ ǘƻŘƻΣ ŜƴǘŜƴŘŜǊ ǉǳŜ ƭŀǎ ŜƳƻŎƛƻƴŜǎ ǉǳŜ ǎŜƴǘƛƳƻǎ ǎƻƴ ƴŀǘǳǊŀƭŜǎ ȅ ŦƻǊƳŀƴ ǇŀǊǘŜ 

ŘŜƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ŘǳŜƭƻΦ 

 

Ejercicio: Reconocer los sentimientos 

¦ƴ ejercicio ǉǳŜ ǇƻŘŜƳƻǎ ƘŀŎŜǊ Ŝǎ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ǊŜŎƻƴƻŎŜǊ ŎƽƳƻ ƴƻǎ ǎŜƴǘƛƳƻǎΦ tŀǊŀ Ŝƭƭƻ 

ǾŀƳƻǎ ŀ ƛŘŜƴǘƛŦƛŎŀǊ ŎǳłƭŜǎ ŘŜ Ŝǎǘŀǎ ŜƳƻŎƛƻƴŜǎ ǘŜƴŜƳƻǎ Ŝ ƛƴŎƭǳǎƻ ŀƷŀŘƛǊ ŀƭƎǳƴŀ Ƴłǎ ȅ ƘŀŎŜǊ 

ƴǳŜǎǘǊŀ ǇǊƻǇƛŀ ƭƛǎǘŀΦ 9ǎ ŎƻƴǾŜƴƛŜƴǘŜ ƘŀōƭŀǊ ŘŜ Ŝƭƭŀǎ ȅ ǘŀƳōƛŞƴ ŘŜ ǉǳŞ ǇŜƴǎŀƳƛŜƴǘƻǎ ƭŀǎ 

ŀŎƻƳǇŀƷŀƴΦ 

[ŀǎ Ƴłǎ Ƴłǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜǎ ǎƻƴΥ 

TRISTEZAΥ  

ά!Ŏŀōƻ ŘŜ ǇŜǊŘŜǊ ŀ Ƴƛ ƳŀŘǊŜΣ ŀ Ƴƛ ǇŀŘǊŜΣ ŀ Ƴƛ ŎƻƳǇŀƷŜǊƻ ŘŜ ǾƛŘŀΧ {ƻƭƻ ǘŜƴƎƻ Ǝŀƴŀǎ ŘŜ 

ƭƭƻǊŀǊέ 

bƻ ŘŜƧŜǎ ŘŜ ƘŀŎŜǊƭƻΥ [ƭƻǊŀ ŎǳŀƴŘƻ ƭƻ ƴŜŎŜǎƛǘŜǎΦ  

wŜŎǳŜǊŘŀ ƭƻ ǉǳŜ ŎƻƳŜƴǘŀƳƻǎ ŀƴǘŜǊƛƻǊƳŜƴǘŜ ǎƻōǊŜ ƭƻǎ ōŜƴŜŦƛŎƛƻǎ ŘŜ ƭŀǎ ƭłƎǊƛƳŀǎΦ bƻǎ 

ǇŜǊƳƛǘŜƴ ƭƛōŜǊŀǊ ǘŜƴǎƛƻƴŜǎ ȅ ŘǊŜƴŀǊ ƴǳŜǎǘǊƻ ŘƻƭƻǊΦ 

 

  

TEMOR:  

ά¢ŜƴƎƻ ƳƛŜŘƻ ŘŜ ǉǳŜ ƭŜ ƻŎǳǊǊŀ ŀ ŀƭƎǳƛŜƴ Ƴłǎ ŘŜ Ƴƛǎ ǎŜǊŜǎ ǉǳŜǊƛŘƻǎέ 

9ǎ ƴŀǘǳǊŀƭ ŜǎŜ ǘŜƳƻǊ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜ Ƙŀ ǾƛǾƛŘƻ ǘŀƴ ŘŜ ŎŜǊŎŀ Ŝƭ ŜŦŜŎǘƻ ŘŜǾŀǎǘŀŘƻǊ ŘŜ Ŝǎǘŀ 

ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘΦ 9ǎŎǳŎƘŀǊ ȅ ŀŎŜǇǘŀǊ ŜǎŜ ƳƛŜŘƻ ŎƻƳƻ ƴƻǊƳŀƭΣ ŘŀǊƭŜ ǳƴ ŜǎǇŀŎƛƻ ȅ ƴƻ ǘǊŀǘŀǊ ŘŜ 

IRA:  

ά[ŀ ƛƳǇƻǘŜƴŎƛŀ ŀƴǘŜ Ŝǎǘŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ƳŜ ƘŀŎŜ ǎŜƴǘƛǊ Ǌŀōƛŀέ 

[ŀ ƛǊŀ Ŝǎ ǳƴŀ ŜƳƻŎƛƽƴ άƳŀƭ Ǿƛǎǘŀέ ǇŜǊƻ ǘƛŜƴŜ ǎǳ 

ŦǳƴŎƛƽƴ ŎƻƳƻ Ŝƭ ǊŜǎǘƻ ŘŜ ƭŀǎ ŜƳƻŎƛƻƴŜǎΦ [ŀ ƛǊŀ ƴƻǎ ƛƴǾŀŘŜ 

ŀƴǘŜ ƭŀ ƛƴƧǳǎǘƛŎƛŀΣ ƭŀ ǇŜǊŎŜǇŎƛƽƴ ŘŜ ƻōǎǘłŎǳƭƻǎΣ ƭŀǎ ƻŦŜƴǎŀǎΣ 

ƭŀ ŀƳŜƴŀȊŀ ŘŜ ǳƴ ŘŀƷƻΦ 9ǎ ƛƴŘƛƎƴŀŎƛƽƴ ŎǳŀƴŘƻ ŀƭƎƻ Ŝǎǘł 

ǇŀǎŀƴŘƻ ŘŜ ŦƻǊƳŀ ǉǳŜ ƴƻ ŘŜōŜǊƝŀΦ tŜǊƻ ǘŀƳōƛŞƴ Ŝǎ ƭŀ ǉǳŜ 

ŜǾƛǘŀ ǉǳŜ ƴƻǎ ŀƘƻƎǳŜƳƻǎ Ŝƴ ƭŀ ǘǊƛǎǘŜȊŀΦ 

LƴǘŜƴǘŀ ōǳǎŎŀǊ ŦƻǊƳŀǎ ŘŜ ŜȄǇǊŜǎŀǊ ǘǳ ƛƴŘƛƎƴŀŎƛƽƴ ȅ ǘǳ Ǌŀōƛŀ 

ǉǳŜ ǘŜ ǇŜǊƳƛǘŀƴ ǎŀŎŀǊƭŀ ȅ ǉǳŜ ƴƻ ǘŜ ƘŀƎŀƴ ŘŀƷƻΣ ǇŜǊƻ 

ǘŀƳǇƻŎƻ ŘŀƷŜƴ ŀ ƻǘǊŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎΦ  
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ǘŀǇŀǊƭƻ ȅ ƴŜƎŀǊƭƻ ƴƻǎ ŀȅǳŘŀ ŀ ƘŀŎŜǊƭŜ ŦǊŜƴǘŜΦ 5ŜǎǇǳŞǎΣ ǇŀǊŀ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ŘŀǊƭŜ ǇŜǊǎǇŜŎǘƛǾŀ 

ǇƻŘŜƳƻǎ ǘŜƴŜǊ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ƭŀǎ ŎƛǊŎǳƴǎǘŀƴŎƛŀǎ ŎƻƴŎǊŜǘŀǎ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǉǳŜ Ƙŀ ŦŀƭƭŜŎƛŘƻ όŜŘŀŘΣ 

ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘŜǎ ǇǊŜǾƛŀǎΧύΦ 

 

 

 

 

 
 

IŀōǊł ƳƻƳŜƴǘƻǎ ŘŜ ŎƻƴŜȄƛƽƴ ȅ 

ŘŜǎŎƻƴŜȄƛƽƴ ŘŜ ƴǳŜǎǘǊŀǎ ŜƳƻŎƛƻƴŜǎΦ !ƭƎƻ ƭƽƎƛŎƻΣ ǇǳŜǎ ƳŀƴǘŜƴŜǊƴƻǎ ǎƛŜƳǇǊŜ ŎƻƴŜŎǘŀŘŀǎ Ŏƻƴ 

Ŝƭƭŀǎ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ ŀƎƻǘŀŘƻǊΦ 

La despedida  

ΛtƻǊ ǉǳŞ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ŘŜǎǇŜŘƛǊǎŜΚ  
 

tƻǊǉǳŜ ǇŜǊƳƛǘŜ ŘŜŎƛǊ Ŏƻǎŀǎ ǉǳŜ ƴƻǊƳŀƭƳŜƴǘŜ ŎŀƭƭŀƳƻǎ ƻ ǇŜƴǎŀƳƻǎ ǉǳŜ ȅŀ 

ǘŜƴŘǊŜƳƻǎ ǘƛŜƳǇƻΣ ŜȄǇǊŜǎŀǊ Ŏƻǎŀǎ ŘŜ ƭŀǎ ǉǳŜ ƴƻǎ ŀǊǊŜǇŜƴǘƛƳƻǎΣ ŘŀǊ ŜȄǇƭƛŎŀŎƛƻƴŜǎΣ ŘŀǊ 

ƎǊŀŎƛŀǎΣ ŜǘŎΦ ¸ hacer esto nos dará tranquilidadΦ /ǳŀƴŘƻ ƭŀ ŘŜǎǇŜŘƛŘŀ ƴƻ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜΣ ŎǳŀƴŘƻ 

Ƙŀȅ Ŏƻǎŀǎ ǉǳŜ ǉǳŜŘŀƴ ǇŜƴŘƛŜƴǘŜǎΣ Ŝƭ ŘǳŜƭƻ ǇǳŜŘŜ ŎƻƳǇƭƛŎŀǊǎŜΦ  tƻǊ Ŝǎƻ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ 

ŘŜǎǇŜŘƛǊǎŜ ŎǳŀƴŘƻ ǎŜŀ ǇƻǎƛōƭŜΦ 

{ƛ ǎŜƴǘƛƳƻǎ ǉǳŜ Ƙŀȅ Ŏƻǎŀǎ ǉǳŜ ƴƻ ǇǳŘƛƳƻǎ ŘŜŎƛǊ ŀ Ŝǎŀ ǇŜǊǎƻƴŀΣ ŀƴǘŜǎ ƻ ŘŜǎǇǳŞǎΣ 

ǇŜǊƳƝǘŜǘŜ ŘŜŎƛǊƭŀǎΦ 9ƴ ǾƻȊ ŀƭǘŀΣ ǇƻǊ ŜǎŎǊƛǘƻΣ ƳƛǊŀƴŘƻ ŀƭƎǵƴ ǊŜǘǊŀǘƻ ƻ ǇŜǊǘŜƴŜƴŎƛŀ ŘŜ ŜƭƭŀΧ 

CULPA:  

άbƻ ŘŜōŜǊƝŀ ƘŀōŜǊ ǘƻƳŀŘƻ ƭŀǎ ŘŜŎƛǎƛƻƴŜǎ ǉǳŜ ǘƻƳŞ ȅ ǉǳƛȊł 

ǎŜ ƘŀōǊƝŀ ŜǾƛǘŀŘƻέ 

[ŀ ŎǳƭǇŀ Ŝǎ ǳƴ ǎŜƴǘƛƳƛŜƴǘƻ ǉǳŜ ŀ ǾŜŎŜǎ ƴƻǎ ŎƻƴŦǳƴŘŜΦ Λbƻ 

ǎŜǊł Ŝƴ ǊŜŀƭƛŘŀŘ ǳƴ ǎŜƴǘƛƳƛŜƴǘƻ ŘŜ ƛƳǇƻǘŜƴŎƛŀ ŀƴǘŜ ǳƴŀ 

ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ǉǳŜ ǊŜŀƭƳŜƴǘŜ ƴƻ ŘŜǇŜƴŘƝŀ ŘŜ ƳƝΚ 

/ƻƳŜƴǘŀǊƭƻ Ŏƻƴ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŎŜǊŎŀƴŀǎ ǘŜ ŀȅǳŘŀǊł ŀ 

ŘƛŦŜǊŜƴŎƛŀǊƭƻΦ 

 

9ƴ Ŝǎǘƻǎ ŘƝŀǎΣ puede ayudarnos ir 

permitiéndonos transitar todas estas emocionesΦ   

aǳŎƘŀǎ ǾŜŎŜǎ ƴƻǎ ǎŜƴǘƛǊŜƳƻǎ ŎƻƳƻ Ŝƴ ǳƴŀ ƳƻƴǘŀƷŀ 
ǊǳǎŀΦ /ƻƴ ǎǳōƛŘŀǎ ȅ ōŀƧŀŘŀǎΣ ŀǾŀƴŎŜǎ ȅ ǊŜǘǊƻŎŜǎƻǎΦ  
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ŎƻƳƻ ǇǊŜŦƛŜǊŀǎΦ 

/ƻƳǇŀǊǘƛǊ ǊŜŎǳŜǊŘƻǎΣ ŀƴŞŎŘƻǘŀǎΧ Ŏƻƴ ƻǘǊŀǎ ŀƳƛǎǘŀŘŜǎ 

ȅ ŦŀƳƛƭƛŀǊŜǎ ǘŀƳōƛŞƴ ǇǳŜŘŜƴ ŀȅǳŘŀǊƴƻǎ ŀ ŘŀǊ ŜǎǇŀŎƛƻ ŀ ƭƻ 

ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŀƳƻǎ ŜȄǇǊŜǎŀǊ ǎƻōǊŜ Ŝǎŀ ǇŜǊǎƻƴŀΦ 

 

4.  ¿Y CON LOS MENORES QUÉ?  

 
IŀōƭŀǊ ŘŜ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘ ƎǊŀǾŜ ƻ ƳǳŜǊǘŜ Ŏƻƴ ƳŜƴƻǊŜǎ ƴƻǎ ǊŜǎǳƭǘŀ ŘƛŦƝŎƛƭΦ {ƛŜƳǇǊŜ ǎǳǊƎŜƴ 

ŘǳŘŀǎΥ ΛǇŀǊŀ ǉǳŞ ƘŀŎŜǊƭŜǎ ǎǳŦǊƛǊΚΣ ΛŜǎ ƳŜƧƻǊ ŎŀƭƭŀǊΚ {ƛƴ ŜƳōŀǊƎƻΣ explicarles 

adecuadamente la muerte les permite desarrollar herramientas y habilidades emocionales 

muy importantes ǉǳŜ ƭŜǎ ŦŀŎƛƭƛǘŀǊłƴ ŜƴŦǊŜƴǘŀǊǎŜ ǘŀƴǘƻ ŀ Ŝǎǘŀ ǇŞǊŘƛŘŀ ŎƻƳƻ ŀ ƭŀǎ ǉǳŜ ǇǳŜŘŀƴ 

ǘŜƴŜǊ Ŝƴ Ŝƭ ŦǳǘǳǊƻΦ 

 
!ŘŜƳłǎΣ Ŝƴ Ŝǎǘƻǎ ŘƝŀǎ ŘŜ ŎǳŀǊŜƴǘŜƴŀ ŘƻƴŘŜ ǘƻŘŀ ƭŀ ŦŀƳƛƭƛŀ Ǉŀǎŀ ƳǳŎƘŀǎ ƘƻǊŀǎ Ŝƴ Ŏŀǎŀ 

Ŝǎ ŘƛŦƝŎƛƭ ƻŎǳƭǘŀǊ ƴǳŜǎǘǊŀ ǇǊŜƻŎǳǇŀŎƛƽƴΣ ƳŀƭŜǎǘŀǊ ȅκƻ ŘƻƭƻǊ ǎƛ ǘŜƴŜƳƻǎ ǳƴ ŦŀƳƛƭƛŀǊ ƎǊŀǾŜ ƻ ǉǳŜ 

Ƙŀ ŦŀƭƭŜŎƛŘƻΦ {Ŝ ŘŀǊłƴ ŎǳŜƴǘŀ ŘŜ ǉǳŜ Ǉŀǎŀ ŀƭƎƻ ȅ ǇŜƴǎŀǊłƴ ǉǳŜ Ŝǎ ŀƭƎƻ ƳǳȅΣ Ƴǳȅ Ƴŀƭƻ ŘŜ ƭƻ 

ǉǳŜ ƴƻ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ƘŀōƭŀǊΦ 5ŜƧŀǊłƴ ǾƻƭŀǊ ǎǳ ƛƳŀƎƛƴŀŎƛƽƴ ȅ ǘŜƴŘǊłƴ ƳƛŜŘƻ ŘŜ ǇǊŜƎǳƴǘŀǊΦ ¸ 

ŎǳŀƴŘƻ ŀƭ Ŧƛƴŀƭ ǎŜ ŜƴǘŜǊŜƴΣ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜƴǘƛǊ ŜƴŦŀŘƻ ȅ ŘŜŎŜǇŎƛƽƴ ǇƻǊǉǳŜ ǎŜ ƭŜǎ Ƙŀ ƻŎǳƭǘŀŘƻ ƭŀ 

ƴƻǘƛŎƛŀΦ Pueden perder la confianza en ti. 

¿Deberíamos entonces decirle la verdad?  

{ƝΦ 9ǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƛǊ ƛƴŦƻǊƳŀƴŘƻΣ ǎŜƎǵƴ ǎǳ ŜŘŀŘΣ ŘŜ ǉǳŜ Ŝǎŀ ǇŜǊǎƻƴŀ Ŝǎǘł ŎŀŘŀ ǾŜȊ 

άƳłǎ ŜƴŦŜǊƳŀ ƻ Ƴŀƭƛǘŀέ ƻ ǉǳŜ Ƙŀ ŦŀƭƭŜŎƛŘƻΦ  

¿Quién y c uándo debemos hacerlo?  

!ƭƎǳƛŜƴ ŎŜǊŎŀƴƻ ȅ ǉǳŜǊƛŘƻΣ ȅ ƭƻ ŀƴǘŜǎ ǇƻǎƛōƭŜΦ  

¿Cómo lo hacemos?  

!ƴǘŜǎ ŘŜ ƴŀŘŀΣ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǎŀōŜǊ ǉǳŜ ƭƻ ǉǳŜ ǎƻƴ ŎŀǇŀŎŜǎ ŘŜ ŜƴǘŜƴŘŜǊ ǎƻōǊŜ ƭŀ 

ƳǳŜǊǘŜ ǾŀǊƝŀ ǎŜƎǵƴ ǎǳ ŜŘŀŘΦ  

tǊŜπŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘŜǎ ȅ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘŜǎ ǘƛŜƴŜƴ ǳƴŀ ŎƻƳǇǊŜƴǎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ƳǳŜǊǘŜ Ƴłǎ ŎŜǊŎŀƴŀ 
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ŀ ƭŀ ŘŜ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŀŘǳƭǘŀǎΣ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ƭƻǎ Ƴłǎ ǇŜǉǳŜƷƻǎ όƳŜƴƻǊŜǎ ŘŜ с ŀƷƻǎύ ǇǳŜŘŜƴ ǇŜƴǎŀǊ 

ǉǳŜ ƭŀ ƳǳŜǊǘŜ Ŝǎ ǊŜǾŜǊǎƛōƭŜΦ !ǎƝ ŀ ƭŀ ƘƻǊŀ ŘŜ ŜȄǇƭƛŎŀǊ ǉǳŞ Ƙŀ ƻŎǳǊǊƛŘƻ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǉǳŜ 

ŘŜƧŜƳƻǎ ŎƭŀǊƻ ǉǳŜ ƭŀ ƳǳŜǊǘŜ ŜǎΥ  

 
 

¦ƴƛǾŜǊǎŀƭ  !ƴǘŜ Ŝǎǘŀ ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ Ŝƭ ƴƛƷƻκƭŀ ƴƛƷŀ ǘƻƳŀ ŎƻƴŎƛŜƴŎƛŀ ŘŜ ǉǳŜ ǎǳǎ 
ǎŜǊŜǎ ǉǳŜǊƛŘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ƳƻǊƛǊΦ 
9ƴ Ŝƭ Ŏŀǎƻ ŘŜ ƭƻǎ Ƴłǎ ǇŜǉǳŜƷƻǎ ǎŜǊł ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ŜȄǇƭƛŎŀǊƭŜǎ ǉǳŜ άƭŀ 
ǇŜǊǎƻƴŀ Ŝǎǘŀōŀ Ƴǳȅ Ƴǳȅ Ƴŀƭƛǘŀ ƻ ŜǊŀ Ƴǳȅ Ƴǳȅ ƳŀȅƻǊ ƻ ȅŀ ǘŜƴƝŀ 
ƻǘǊŀ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘ ŀƴǘŜǎ ǉǳŜ ŜƳǇŜƻǊƽ Ŏƻƴ Ŝƭ ŎƻǊƻƴŀǾƛǊǳǎέ 
 

LǊǊŜǾŜǊǎƛōƭŜ [ŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǉǳŜ Ƙŀ ŦŀƭƭŜŎƛŘƻ ƴƻ Ǿŀ ŀ ǾƻƭǾŜǊΣ ƴƻ ƭŀ ǾŀƳƻǎ ŀ ǾŜǊ ƴǳƴŎŀ 
ƳłǎΦ  
!ǳƴǉǳŜ ŀ ƭƻǎ Ƴłǎ ǇŜǉǳŜƷƻǎ ƭŜǎ ŎǳŜǎǘŀ ŜƴǘŜƴŘŜǊ Ŝǎǘƻ ȅ ǇǳŜŘŜƴ 
ǇǊŜƎǳƴǘŀǊ ŘǳǊŀƴǘŜ ŘƝŀǎ ƻ ƳŜǎŜǎ ŎǳŀƴŘƻ Ǿŀ ŀ ǾƻƭǾŜǊΦ 
 

bƻ Ƙŀȅ 
ŦǳƴŎƛƻƴŜǎ ǾƛǘŀƭŜǎ 
 

[ŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ƴƻ ǊŜǎǇƛǊŀΣ ƴƻ ŎƻƳŜΣ ƴƻ ǾŜΣ ƴƻ ƻȅŜΣ ƴƻ ǎƛŜƴǘŜΣ ƴƻ ǎǳŦǊŜΦ  

¢ƛŜƴŜ ǳƴŀ Ŏŀǳǎŀ 
ƳŞŘƛŎŀ 

9ȄǇƭƛŎŀǊƭŜ ƭŀ Ŏŀǳǎŀ ŦƝǎƛŎŀ ŘŜ ƭŀ ƳǳŜǊǘŜΣ ŀŘŀǇǘŀŘŀ ŀ ǎǳ ŜŘŀŘΣ ǇŀǊŀ 
ŜǾƛǘŀǊ ǉǳŜ ƛƳŀƎƛƴŜ ŎƻǎŀǎΦ  
9ƴ ŜǎǘŜ Ŏŀǎƻ ȅ ǇŀǊŀ ŜǾƛǘŀǊ ǉǳŜ ǎŜ ŀǎǳǎǘŜ Ŏƻƴ Ŝƭ ŎƻǊƻƴŀǾƛǊǳǎ ŜȄǇƭƛŎŀǊ 
ǉǳŜ άȅŀ ǘŜƴƝŀ ƻǘǊŀ ŜƴŦŜǊƳŜŘŀŘ ǇǊŜǾƛŀ ǉǳŜ ƭƻ ƘƛȊƻ Ƴłǎ ǾǳƭƴŜǊŀōƭŜ ƻ 
ǉǳŜ ŜǊŀ Ƴǳȅ Ƴǳȅ ƳŀȅƻǊ ȅ ǎǳ ŎǳŜǊǇƻ ƴƻ ǇƻŘƝŀ ƭǳŎƘŀǊ ƛƎǳŀƭ ŎƻƴǘǊŀ 
Ŝƭ ǾƛǊǳǎ ƻ ōƛŎƘƛǘƻέ 

 

¿Cómo pueden despedirse l os/as  menores?  

 
{ƛ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ Ŝǎǘł ƎǊŀǾŜ 

V DǊŀōŀǊ ǳƴ ŀǳŘƛƻ ƻ ŜǎŎǊƛōƛǊ ǳƴŀ ŎŀǊǘŀ ŘƻƴŘŜ ƭŜ 

ǇǳŜŘŀƴ ŜȄǇǊŜǎŀǊ ȅ ŘŜŎƛǊ ŀǉǳŜƭƭƻ ǉǳŜ ǉǳƛŜǊŀƴΦ !ƴƛƳŀǊƭƻǎ ŀ 

ŘŜŎƛǊ ǘƻŘƻ ƭƻ ǉǳŜ ŘŜǎŜŜƴΣ ƛƴŎƭǳǎƻ Ŏƻǎŀǎ ǉǳŜ ƭŜǎ ǇǳŜŘŀƴ ƘŀŎŜǊ 

ǎŜƴǘƛǊ ǳƴ ǇƻŎƻ Ƴŀƭ όŎǳƭǇŀōƭŜǎύΥ ǳƴŀ Ƴŀƭŀ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀΣ ǳƴ 

ŘŜǎǇƭŀƴǘŜΧ   
V IŀŎŜǊ ǳƴ ŘƛōǳƧƻ ȅ ŜǎŎǊƛōƛǊ Ŝƴ Şƭ ƭƻ ǉǳŜ ƭŜ ǉǳƛŜǊŀƴ 

ŘŜŎƛǊΦ {ƛ ŀǵƴ ƴƻ ǎŀōŜƴ ŜǎŎǊƛōƛǊ ōƛŜƴΣ ǇǳŜŘŜ ǎŜǊ Ŝƭ ŀŘǳƭǘƻ ǉǳƛŜƴ 

ƭƻ ƘŀƎŀΦ  

V DǊŀōŀǊ ǳƴ ŎǳŜƴǘƻΣ ŎŀƴǘŀǊ ǳƴŀ ŎŀƴŎƛƽƴ ǉǳŜ ƭŜ ƎǳǎǘŜ ŀ 

Ŝǎŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ƻ ǉǳŜ Ƙŀȅŀƴ ŎƻƳǇŀǊǘƛŘƻ Ŝƴ ŀƭƎǳƴŀ ƻŎŀǎƛƽƴ ƻ ǉǳŜ 

ƭŜǎ ǊŜŎǳŜǊŘŜ ƻ ŎƻƴŜŎǘŜ Ŏƻƴ Ŝƭƭŀ ŘŜ ŀƭƎǳƴŀ ƳŀƴŜǊŀ 
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Intentar ǉǳŜ ŘƛŎƘƻ ƳŜƴǎŀƧŜ ǇǳŜŘŀ ƭƭŜƎŀǊ ŀ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ƛƴƎǊŜǎŀŘŀΦ ¸ŀ Ƙŀȅ ƘƻǎǇƛǘŀƭŜǎ 

ǉǳŜ Ŝǎǘłƴ ŦŀŎƛƭƛǘŀƴŘƻ ǉǳŜ Ŝǎǘŀǎ ŎŀǊǘŀǎ ȅ ƳŜƴǎŀƧŜǎ ƭƭŜƎǳŜƴΣ ŀŎƻƳǇŀƷŜƴ ŀ ƭŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǉǳŜ ǎŜ 

ŜƴŎǳŜƴǘǊŀƴ Ŝƴ ŀƛǎƭŀƳƛŜƴǘƻ ȅ ƭŀǎ ŎƻƴŜŎǘŜƴ ŘŜ ŀƭƎǳƴŀ ƳŀƴŜǊŀ Ŏƻƴ ǎǳǎ ŦŀƳƛƭƛŀǊŜǎΦ  

{ƛ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ Ŝǎǘł ŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜ ȅ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǇƻƴŘŜǊ ŀ Ŝǎŀ ƎǊŀōŀŎƛƽƴΣ ŎŀǊǘŀΧ ŀǳƴǉǳŜ ǎŜŀ ŘŜ ŦƻǊƳŀ 

ōǊŜǾŜ όǳƴŀ ǇŀƭŀōǊŀΣ ǎƻƴǊƛǎŀΧύ ǎŜ ƭŜ ƘŀǊł ƭƭŜƎŀǊ ŀƭ ƴƛƷƻ ƻ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘŜ ǎǳ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀΦ  

 
{ƛ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ Ŝǎǘł ƛƴŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜΣ ȅ Ŝǎ ǇƻǎƛōƭŜΣ ǉǳŜ ŀƭƎǳƛŜƴ ƭŜ ƭŜŀ ŘƛŎƘŀ ŎŀǊǘŀ ƻ ƎǊŀōŀŎƛƽƴ 

ƛƎǳŀƭƳŜƴǘŜΦ 9ƴ ŜǎǘŜ Ŏŀǎƻ, y sólo para aquellos más pequeñosΣ ƴƻ ǇŀǊŀ ǉǳƛŜƴŜǎ ȅŀ ǎŜǇŀƴ ǉǳŜ 

Ŝǎǘł ƛƴŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜΣ ǇƻŘŜƳƻǎ ŘŜǾƻƭǾŜǊƭŜǎ ǳƴŀ ōǊŜǾŜ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀ ŘŜ Ŝǎŀ ǇŜǊǎƻƴŀΦ  

{ƛ ŎƻƴƻŎŜƳƻǎ ōƛŜƴ ŀ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ȅ ƭƻ ǉǳŜ ǇŜƴǎŀōŀ ǎƻōǊŜ Ŝƭ ƴƛƷƻκƭŀ ƴƛƷŀΤ ƭŜ ŘŜǾƻƭǾŜǊŜƳƻǎ ŀƭƎǵƴ 

ŎƻƳŜƴǘŀǊƛƻΣ ǇŀƭŀōǊŀΣ ŦǊŀǎŜΧ ǉǳŜ ǳǘƛƭƛȊŀǎŜ ƻ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘŜ ǉǳŜ ǎƻƴǊƛƽ ŀƭ ŜǎŎǳŎƘŀǊ ǎǳ ƳŜƴǎŀƧŜΣ 

ƎǊŀōŀŎƛƽƴΣ ŜǘŎΦ 9ǎŀ ŘŜǾƻƭǳŎƛƽƴ Ŝƴ ƭƻǎ Ƴłǎ ǇŜǉǳŜƷƻǎ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǇƻǊǉǳŜ ǇǳŜŘŜƴ ƴƻ 

ŜƴǘŜƴŘŜǊ ŘŜƭ ǘƻŘƻ ƭƻ ǉǳŜ Ŝǎǘł ǇŀǎŀƴŘƻ ȅ ǉǳŜŘŀǊǎŜ ŜǎǇŜǊŀƴŘƻ ǳƴŀ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀΦ ¸ ŀ ǎǳ ǾŜȊΣ Ŝǎ 

ǳƴŀ ŦƻǊƳŀ ŘŜ ǉǳŜ ǊŜŎƛōŀƴ ŘŜ Ŝǎŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ŀƭƎƻΣ άǳƴ ǊŜƎŀƭƻ ŜƳƻŎƛƻƴŀƭέΣ ŀ ŎŀƳōƛƻ ŘŜ ƭƻ 

ŜȄǇǊŜǎŀŘƻΦ  

 

 
{ƛ Ƙŀ ŦŀƭƭŜŎƛŘƻ 
 

  !ƴƛƳŀǊƭƻǎ ƛƎǳŀƭƳŜƴǘŜ ŀ ƘŀŎŜǊ Ŝǎǘŀ ŎŀǊǘŀ ƻ 

ŘƛōǳƧƻ ŘƻƴŘŜ ŜȄǇǊŜǎŜƴ ǘƻŘƻ ƭƻ ǉǳŜ ǉǳƛŜǊŀƴΦ .ǳǎŎŀǊ 

ƭǳŜƎƻ ǳƴ ŜǎǇŀŎƛƻ Ŝƴ ŎŀǎŀΣ ŎƻƎŜǊ ǳƴŀ Ŧƻǘƻ ŘŜ Ŝǎŀ 

ǇŜǊǎƻƴŀΣ ŜƴŎŜƴŘŜǊ ǳƴŀ ǾŜƭŀ όǎƛ ǎŜ ŘŜǎŜŀύ ȅ ƭŜŜǊ ƭŀ ŎŀǊǘŀΦ 

tǳŜŘŜ ƘŀŎŜǊǎŜ Ŝƴ ǾƻȊ ŀƭǘŀ ƻ Ŝƴ ǎƛƭŜƴŎƛƻΣ ŎƻƳƻ ŎŀŘŀ 

ǳƴƻ ŘŜǎŜŜΦ ¸ ƘŀŎŜǊƭƻ ǘƻŘŀ ƭŀ ŦŀƳƛƭƛŀ Ƨǳƴǘŀ ƻ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ 

ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭ όŜǎǇŜŎƛŀƭƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ Ƴłǎ ƳŀȅƻǊŜǎύΦ 

5ŜǎǇǳŞǎ ǎƛ ǎŜ ǉǳƛŜǊŜΣ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ŎƻƳǇŀǊǘƛǊ ŀƭƎǵƴ 

ǊŜŎǳŜǊŘƻ ōƻƴƛǘƻ ǉǳŜ ŎŀŘŀ ǳƴƻ ǘŜƴƎŀ ǎƻōǊŜ Ŝǎŀ 

ǇŜǊǎƻƴŀΣ ŜǎŎǳŎƘŀǊ ŀƭƎǳƴŀ ŎŀƴŎƛƽƴ ǉǳŜ ƭŜ ƎǳǎǘŀǎŜΣ ŜǘŎΦ  

9ǎǘƻ ǘŀƳōƛŞƴ ǎŜ ǇƻŘǊƝŀ ƘŀŎŜǊ ǎƛ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ŀǵƴ ƴƻ Ƙŀ ŦŀƭƭŜŎƛŘƻΣ ǇŜǊƻ Ŝǎǘł ƛƴŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜ 

ȅ Ŝƴ ŜǎǘŀŘƻ ƎǊŀǾŜ ǇƻǊ ƭƻ ǉǳŜ ƴƻ ǇƻŘŜƳƻǎ ŎƻƳǳƴƛŎŀǊƴƻǎ Ŏƻƴ ŜƭƭŀΦ 

¿Qué podemos esperar?  

- !ǾŀƴŎŜǎ ȅ ǊŜǘǊƻŎŜǎƻǎ Ŝƴ ƭŀ ŀŎŜǇǘŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ǊŜŀƭƛŘŀŘΥ 9ƭ ŜǎǘŀǊ ŀƛǎƭŀŘƻǎ ȅ ƭƭŜǾŀǊ ŘƝŀǎ ǎƛƴ 

ǾŜǊ ŀ Ŝǎŀ ǇŜǊǎƻƴŀΣ ƘŀŎŜ ŘƛŦƝŎƛƭ ŀŎŜǇǘŀǊ ǎǳ ƳǳŜǊǘŜΦ tǳŜŘŜ ƘŀōŜǊ ƳƻƳŜƴǘƻǎ Ŝƴ ǉǳŜ ƴƻǎ 

ŘƛƎŀƴ ƻ ŎƻƳŜƴǘŜƴ Ŏƻǎŀǎ ŎƻƳƻ ǎƛ Şǎǘŀ ǎƛƎǳƛŜǎŜ ǾƛǾŀΦ  
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- En la etapa infantil se suele elaborar el duelo más rápido que en la edad adulta,  

los/as menores no pueden mantener una misma emoción durante mucho tiempoΦ 

[ƻ ǉǳŜ ƘŀǊł ǉǳŜ ǇŀǊŜȊŎŀ ǉǳŜ Ŝƭ ŘǳŜƭƻ άǾŀ ȅ ǾƛŜƴŜέΦ  

π [ŀǎ ǊŜŀŎŎƛƻƴŜǎ ŜƳƻŎƛƻƴŀƭŜǎ ǾŀǊƛŀǊłƴ Ŝƴ ŦǳƴŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ŜŘŀŘΥ ŀ ƳŜƴƻǊ ŜŘŀŘ 

ŜȄǇǊŜǎŀǊłƴ ǎǳ ŘƻƭƻǊ Ŏƻƴ ǎǳ ŎƻƴŘǳŎǘŀ ƻ ŎǳŜǊǇƻ όƛǊǊƛǘŀōƛƭƛŘŀŘΣ ǊŀōƛŜǘŀǎΣ ƴƻ ǉǳŜǊŜǊ 

ŘƻǊƳƛǊ ǎƻƭƻǎΣ ƘŀŎŜǊǎŜ ǇƛǇƝ ŜƴŎƛƳŀ ŎǳŀƴŘƻ ȅŀ ŎƻƴǘǊƻƭŀōŀΣ ƳƛŜŘƻǎΧύΤ ƳƛŜƴǘǊŀǎ ǉǳŜ ǇǊŜπ

ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘŜǎ ȅ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘŜǎ ƭƻ ƳƻǎǘǊŀǊłƴ ŘŜ ŦƻǊƳŀ Ƴłǎ ǇŀǊŜŎƛŘŀ ŀ ŎƻƳƻ ƘŀŎŜƳƻǎ 

Ŝƴ ŜǘŀǇŀ ŀŘǳƭǘŀ όƳŀƭƘǳƳƻǊΣ ǇŞǊŘƛŘŀ ŘŜ ƛƴǘŜǊŜǎŜǎΣ ǘǊƛǎǘŜȊŀΧύΦ 

 

!ƭƎǳƴŀǎ ǊŜŎƻƳŜƴŘŀŎƛƻƴŜǎΥ  
 

- /ƻƳǇŀǊǘƛǊ ǾǳŜǎǘǊŀǎ ŜƳƻŎƛƻƴŜǎΣ ǇǳŜǎ ŀǎƝ ƭŜǎ ŀȅǳŘŀǊŞƛǎ ŀ ŜȄǇǊŜǎŀǊ ƭŀǎ ǎǳȅŀǎΦ {ƻƴ 
ƳƻƳŜƴǘƻǎ ŘǳǊƻǎ ȅ ŘƛŦƝŎƛƭŜǎ ǇŀǊŀ ǘƻŘŀ ƭŀ ŦŀƳƛƭƛŀΥ ŘƻƭƻǊΣ ƛƳǇƻǘŜƴŎƛŀΣ ǊŀōƛŀΧ ǎƻƴ ŀƭƎǳƴŀǎ 

ŘŜ ƭŀǎ ŜƳƻŎƛƻƴŜǎ ǉǳŜ ǎŜƴǘƛǊŞƛǎΣ ŀƭ ƛƎǳŀƭ ǉǳŜ ƭƻǎκƭŀǎ 
ƳŜƴƻǊŜǎΦ 

- 9ǎ ōǳŜƴƻ ƳƻǎǘǊŀǊ ƴǳŜǎǘǊŀǎ ŜƳƻŎƛƻƴŜǎΣ ƛƴŎƭǳǎƻ 
ƭƭƻǊŀǊΣ ǇŜǊƻ ǎƛƴ ŘŜǎōƻǊŘŀǊƴƻǎΦ {ƛ ŜȄǇǊŜǎŀƳƻǎ ƴǳŜǎǘǊŀǎ 
ŜƳƻŎƛƻƴŜǎ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ŘŜǎŎƻƴǘǊƻƭŀŘŀ ǎŜ ŀǎǳǎǘŀǊłƴ ȅ ƴƻ 
ǎŀōǊłƴ ŎƻƳƻ ƳŀƴŜƧŀǊƭƻΦ h ǇǳŜŘŜƴ ƛƴŎƭǳǎƻ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊ 
ƭŀǎ ǎǳȅŀǎ ȅ ǇŜƴǎŀǊ ǉǳŜ ŘŜōŜƴ ǇǊƻǘŜƎŜǊƴƻǎΣ ŎǳƛŘŀǊƴƻǎ ŀ 
ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ŀŘǳƭǘŀΦ ¸ es al revés, debemos 
acompañarles, contenerles y sostenerlesΦ 

- CŀŎƛƭƛǘŀǊ ǉǳŜ ǎŜ ǎƛŜƴǘŀƴ ƭƛōǊŜǎ ŘŜ ǇǊŜƎǳƴǘŀǊ ƭƻ ǉǳŜ ƴŜŎŜǎƛǘŜƴΣ ŀǳƴǉǳŜ ŀ ǾŜŎŜǎΣ ǎǳǎ 
ǇǊŜƎǳƴǘŀǎ ƴƻǎ ǇǳŜŘŀƴ ŘŜǎŎƻƴŎŜǊǘŀǊ ƻ ŀŦŜŎǘŀǊΦ  

- wŜǎǇƻƴŘŜǊ ŀ ƭŀǎ ǇǊŜƎǳƴǘŀǎ Ŏƻƴ ƭŀ ƳŀȅƻǊ ǎƛƴŎŜǊƛŘŀŘ ǇƻǎƛōƭŜ ȅ ǘŜƴƛŜƴŘƻ Ŝƴ ŎǳŜƴǘŀ ǎǳ 
ŜŘŀŘΦ {ƛ ƴƻ ǎŀōŜƳƻǎ ŀƭƎǳƴŀ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀΣ ŀŘƳƛǘƛǊƭƻΥ άƴƻ ƭƻ ǎŞΣ Ƙŀȅ Ŏƻǎŀǎ ǉǳŜ ȅƻ ǘŀƳǇƻŎƻ 
ŜƴǘƛŜƴŘƻέΦ   

- ! ƳŜƴƻǊ ŜŘŀŘΣ ǇŀǊŀ ŦŀŎƛƭƛǘŀǊ ǉǳŜ ŀǎƛƳƛƭŜƴ ƭŀ ƴƻǘƛŎƛŀ ƭƻǎκŀǎ Ƴłǎ ǇŜǉǳŜƷƻǎκŀǎΣ ǇƻŘŜƳƻǎ 
ǇǊŜǇŀǊŀǊƭŜǎ ŘƛŎƛŞƴŘƻƭŜ ǉǳŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ Ŝǎǘł Ƴǳȅ Ƴǳȅ ƳŀƭƛǘŀκŜƴŦŜǊƳŀ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ŘŜŎƛǊƭŜ 
ǉǳŜ Ƙŀ ŦŀƭƭŜŎƛŘƻΦ !ǳƴǉǳŜ ƴƻ ŘƛǎǘŀƴŎƛŀǊŜƳƻǎ ƳǳŎƘƻ ƭŀ ƴƻǘƛŎƛŀΦ ΘwŜŎƻǊŘŀŘΗ {Ŝ Řŀƴ 
ŎǳŜƴǘŀ ŘŜ ǘƻŘƻΦ  

-  9ƴ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘŜǎ ǊŜǎǇŜǘŀǊŜƳƻǎ ǎǳ ǎƛƭŜƴŎƛƻ ǎƛ ƴƻ ǉǳƛŜǊŜƴ ƘŀōƭŀǊΦ hŦǊŜŎƛŞƴŘƻƴƻǎ ȅ 
ōǳǎŎŀƴŘƻ ƻǘǊƻ ƳƻƳŜƴǘƻ Ƴłǎ ŀŘŜŎǳŀŘƻΦ ! ǾŜŎŜǎΣ ǇǊŜŦƛŜǊŜƴ ŎƻƳǇŀǊǘƛǊ ƭƻ ǉǳŜ ǎƛŜƴǘŜƴ 
Ŏƻƴ ǎǳǎ ŀƳƛǎǘŀŘŜǎΣ ǇǳŘƛŜƴŘƻ ŎƻƴŜŎǘŀǊǎŜ ȅ ŎƻƳǇŀǊǘƛǊ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ƭŀǎ ǊŜŘŜǎΦ  
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- {ƛ Ŝƴ ŀƭƎǵƴ ƳƻƳŜƴǘƻ ǉǳƛŜǊŜƴ ƘŀŎŜǊ ŀƭƎǵƴ άƘƻƳŜƴŀƧŜέ ŀ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ŦŀƭƭŜŎƛŘŀ ǇƻŘŞƛǎ ǾŜǊ 
Řƛǎǘƛƴǘŀǎ ŀƭǘŜǊƴŀǘƛǾŀǎΥ ǳƴ łƭōǳƳ ƻ ŎŀƧŀ ŘŜ ǊŜŎǳŜǊŘƻǎΣ ƘŀŎŜǊ ŀƭƎǳƴŀ ƳŀƴǳŀƭƛŘŀŘΣ 
ŜǎŎǊƛōƛǊƭŜ ŀƭƎǵƴ ǇƻŜƳŀ ƻ ŎŀƴŎƛƽƴΣ ƘŀŎŜǊ ǳƴ ŎƽƳƛŎΣ ƘŀŎŜǊ ǳƴ ǊŜŎƻǇƛƭŀǘƻǊƛƻ ŘŜ ŎŀƴŎƛƻƴŜǎ 
ǉǳŜ ƭŜ ǊŜŎǳŜǊŘŜƴ ƻ ŎƻƴŜŎǘŜƴ Ŏƻƴ Ŝǎŀ ǇŜǊǎƻƴŀΣ ŜǘŎΦ  

 

 

5.  ¿Y CUÁNDO TODO ESTO PASE...? RECOMENDACIONES 

TRAS LA SITUACIÓN DE ALARMA  

 

άΧȅ ǳƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ ƭŀ ǘƻǊƳŜƴǘŀ ǘŜǊƳƛƴŜΣ ƴƻ ǊŜŎƻǊŘŀǊłǎ ŎƻƳƻ ƭƻ ƭƻƎǊŀǎǘŜΣ ŎƻƳƻ 

ǎƻōǊŜǾƛǾƛǎǘŜΦ bƛ ǎƛǉǳƛŜǊŀ ŜǎǘŀǊłǎ ǎŜƎǳǊƻ ǉǳŜ ƭŀ ǘƻǊƳŜƴǘŀ Ƙŀ ǘŜǊƳƛƴŀŘƻ 

ǊŜŀƭƳŜƴǘŜΦ tŜǊƻ ǳƴŀ Ŏƻǎŀ ǎƛ Ŝǎ ǎŜƎǳǊŀΣ ŎǳŀƴŘƻ ǎŀƭƎŀǎ ŘŜ Ŝǎŀ ǘƻǊƳŜƴǘŀΣ ƴƻ ǎŜǊłǎ 

ƭŀ ƳƛǎƳŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǉǳŜ ŜƴǘǊƽ Ŝƴ ŜƭƭŀΦ  5Ŝ Ŝǎƻ ǘǊŀǘŀ Ŝǎǘŀ ǘƻǊƳŜƴǘŀέ  

IŀǊǳƪƛ aǳǊŀƪŀƳƛ 

 

 

Los ritos funerarios, homenajes y despedidas son una parte importante en el proceso 

de un duelo sanoΦ 

 

[ŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƴŜŎŜǎƛǘŀƳƻǎ ǳƴ ǘƛŜƳǇƻ ȅ ǳƴ ŜǎǇŀŎƛƻΣ ŦƝǎƛŎƻ ȅ ŎƻƳǇŀǊǘƛŘƻ ŘƻƴŘŜ 

ǾƛǎƛōƛƭƛȊŀǊ ƭŀ ǇŞǊŘƛŘŀΣ ŘŀǊƭŜ ǳƴ ƭǳƎŀǊΣ ǳƴ ŎǳƭǘƻΦ ! ƭƻ ƭŀǊƎƻ ŘŜ ƭŀ ƘƛǎǘƻǊƛŀ ŘŜ ƭŀ ƘǳƳŀƴƛŘŀŘ Ƙŀƴ 

ǎƛŘƻ ȅ ǎƛƎǳŜƴ ǎƛŜƴŘƻ ƳǳŎƘŀǎ ƭŀǎ ǇƻǎƛōƛƭƛŘŀŘŜǎ ŘŜ ŎŜǊŜƳƻƴƛŀǎ ƻ ǊƛǘƻǎΦ 9ǎ Ŝƭ ƳƻŘƻ Ŝƴ ǉǳŜ ƭŀǎ 

ǇŜǊǎƻƴŀǎ ǇƻŘŜƳƻǎ ǾƛǾƛǊ ȅ ŀǎƛƳƛƭŀǊ ŜǎŜ ŎŀƳōƛƻ ǉǳŜ ǎǳǇƻƴŜ Ŝƴ ƭŀ ǾƛŘŀ ǳƴŀ ǇŞǊŘƛŘŀ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜΦ  

 
¦ƴŀ ŘŜ ƭŀǎ ƻǇŎƛƻƴŜǎ actualmente son los servicios funerarios online. Iƻȅ ŘƝŀ 
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ŜǎǘŀƳƻǎ ŀǇǊŜƴŘƛŜƴŘƻ ŎƻƳƻ ƭŀ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘ ƘǳƳŀƴŀ ŘŜ ŎƻƴŜȄƛƽƴ ȅ ŘŜ ŎƻƳǇŀǊǘƛǊΣ Ŝǎǘł ǎƛŜƴŘƻ 

ǎŀǘƛǎŦŜŎƘŀ Ŝƴ ƳǳŎƘŀ ƳŜŘƛŘŀ ƎǊŀŎƛŀǎ ŀ ƭŀ ǘŜŎƴƻƭƻƎƝŀΦ 9ǎ ǳƴŀ ƻǇŎƛƽƴ ȅ ǳƴ ƳƻŘƻ ŘŜ ŎƻƳǇŀǊǘƛǊ 

ȅ ŀŎŜǊŎŀǊ Ŝƭ Ǌƛǘƻ ŀ ƭƻǎ ƘƻƎŀǊŜǎ ŎǳŀƴŘƻ ƭƻǎ ŘŜǎǇƭŀȊŀƳƛŜƴǘƻǎ ƻ Ŝƭ ŎƻƴǘŀŎǘƻ ŦƝǎƛŎƻ ƴƻ ǎƻƴ ǇƻǎƛōƭŜǎΣ 

ǇŜǊƻ ǎƝ ǇŜǊƳƛǘŜ ǎŜƴǘƛǊǎŜ Ŝƴ ŎƻƳǇŀƷƝŀΣ ŘŀƴŘƻ ǇƻǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŀ ƭŀ ŘŜǎǇŜŘƛŘŀ ŀ ƳǳŎƘŀ ƎŜƴǘŜ Ƴłǎ 

ŀƭƭł ŘŜ ƭŀ ŦŀƳƛƭƛŀ ŎŜǊŎŀƴŀΣ ǎƛŜƴŘƻ ǳƴŀ ƻǇƻǊǘǳƴƛŘŀŘ ŘŜ ŜȄǇǊŜǎƛƽƴ ȅ ŎƻƴǎǳŜƭƻ ǇŀǊŀ ŦŀƳƛƭƛŀǊŜǎ ȅ 

ŀƳƛǎǘŀŘŜǎΦ  

 

/ǳŀƴŘƻ ƭƻǎ ǊƛǘǳŀƭŜǎ ŘŜ ŘŜǎǇŜŘƛŘŀΣ ǇƻǊ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ƳƻǘƛǾƻǎΣ ƴƻ ǎƻƴ ǾƛŀōƭŜǎ ƻ Ƙŀȅ 

ƭƛƳƛǘŀŎƛƻƴŜǎ ŎƻƳƻ ƻŎǳǊǊŜ ŀŎǘǳŀƭƳŜƴǘŜ ǘƻŘƻ ǇǳŜŘŜ ǊŜǎǳƭǘŀǊ Ƴłǎ ŘƛŦƝŎƛƭΦ 

tƻǊ Ŝǎƻ es recomendable desarrollar ritos y homenajes ŎǳŀƴŘƻ ǎŜŀ 

ǇƻǎƛōƭŜΣ ǊŜŎƻǊŘŀƴŘƻ ǉǳŜ ŎƻƳǇŀǊǘƛǊ Ŝƭ ŘƻƭƻǊ ŀƭƛǾƛŀΦ 

 {ŜƎǵƴ ƭŀǎ ƴŜŎŜǎƛŘŀŘŜǎ ŘŜ ŎŀŘŀ Ŏŀǎƻ ƻ ŦŀƳƛƭƛŀ Ŝǎ ŀŎƻƴǎŜƧŀōƭŜΣ ǳƴŀ ǾŜȊ ǉǳŜ Ƙŀȅŀ 

ǇŀǎŀŘƻ Ŝǎǘŀ ŎǊƛǎƛǎΣ ǎŜ ǇǊŜǇŀǊŜ ǳƴ Ǌƛǘǳŀƭ ŘŜ ŘŜǎǇŜŘƛŘŀΦ  

 [ƻǎ ǊƛǘƻǎΣ ƘƻƳŜƴŀƧŜǎΣ ŎŜǊŜƳƻƴƛŀǎ ƻ ŀŎǘƻǎ ǎƛƳōƽƭƛŎƻǎ ŘŜ ŘŜǎǇŜŘƛŘŀ ǎƻƴ ǵǘƛƭŜǎΦ {ƻƴ 

ƳŀƴŜǊŀǎ ŘŜ ŎŀƴŀƭƛȊŀǊ Ŝƭ ŘǳŜƭƻΣ ŀȅǳŘŀƴ ŀ ŜȄǇǊŜǎŀǊ ƭƻ ǉǳŜ ǎŜ ǎƛŜƴǘŜ ȅ ŘŀǊ ǎƛƎƴƛŦƛŎŀŘƻǎ 
ǇǊƻŦǳƴŘƻǎ ŀ ƭŀ ǇŞǊŘƛŘŀ Ƴłǎ ŀƭƭł ŘŜ ƭŀǎ ǇŀƭŀōǊŀǎΦ   

 tƭŀƴǘŜŀǊ ŀƭƎǵƴ ǘƛǇƻ ŘŜ Ǌƛǘƻ ŘŜ ŘŜǎǇŜŘƛŘŀ ǎƛƳōƽƭƛŎƻ ǇǳŜŘŜ ǎǳǇƻƴŜǊ ǳƴ ŀǾŀƴŎŜ Ŝƴ ƭŀ 

ŜƭŀōƻǊŀŎƛƽƴ ŘŜƭ ŘǳŜƭƻΦ 9ǎ ŀƭƎƻ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ȅ ǵƴƛŎƻ ŀ ǾŀƭƻǊŀǊ ǎƛ ǎŜ ŘŜǎŜŀ ƘŀŎŜǊ ȅ ŎƽƳƻΦ  

 

tƻǊ Ŝƭƭƻ Ŝǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ƻǊƎŀƴƛȊŀǊƭƻΣ Ŝǎ ƭŀ fase de preparación: 

9ǎ ǳƴŀ ǇŀǊǘŜ ǇǊŜǾƛŀ ŘŜƭ ǊƛǘǳŀƭΦ wŜŎƻƳŜƴŘŀƳƻǎ ǳƴ ŜƴŎǳŜƴǘǊƻ ƻ ǇŜǉǳŜƷŀ ǊŜǳƴƛƽƴ 

ƛƴŦƻǊƳŀƭ ǇŀǊŀ ǇǊŜǇŀǊŀǊƭƻΦ  9ƴ Ŝǎǘŀ ǊŜǳƴƛƽƴ ǎŜ ǇǳŜŘŜ ŜǎŎǳŎƘŀǊ ŀ ŎŀŘŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ƛƳǇƭƛŎŀŘŀΣ ǾŜǊ 

ǉǳŞ ƴŜŎŜǎƛǘŀ ŎŀŘŀ ŎǳŀƭΣ ŎƻƳƻ ƭƻ Ŝǎǘł ǾƛǾƛŜƴŘƻ ȅ ŎƽƳƻ ǎŜ ƭƻ ƛƳŀƎƛƴŀΣ ƻ ǉǳŞ ƭŜ ƎǳǎǘŀǊƝŀ ƘŀŎŜǊΦ 

{ƛǊǾŜ ǇŀǊŀ ƛǊ ǾƛŜƴŘƻ ŎƽƳƻ ǇƻŘŜǊ ƭƭŜǾŀǊƭƻ ŀ ŎŀōƻΣ ŎǳłƴŘƻ ƘŀŎŜǊƭƻΣ ŀ ǉǳƛŞƴŜǎ ƛƴǾƛǘŀǊ ǇŀǊŀ ǉǳŜ 

ǇǳŜŘŀƴ ǘŀƳōƛŞƴ ŘŜǎǇŜŘƛǊǎŜ ȅ ŀǇƻȅŀǊ ŀ ƭŀ ŦŀƳƛƭƛŀΦ ¢ŀƳōƛŞƴΣ ǇƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ŘŜ ǉǳŞ ǎŜ ǇǳŜŘŜ 

ŜƴŎŀǊƎŀǊ ŎŀŘŀ Ŏǳŀƭ ǇŀǊŀ ǉǳŜ ǘƻŘƻ Ŝƭ ƳǳƴŘƻ ǎŜ ǎƛŜƴǘŀ ƛƳǇƭƛŎŀŘƻΦ {ƛ Ƙŀȅ ƳŜƴƻǊŜǎ ƭŜǎ 

ǇǊŜƎǳƴǘŀǊŜƳƻǎ ǎƛ ǉǳŜǊǊƝŀƴ ŜǎǘŀǊ ǇǊŜǎŜƴǘŜǎ ǇŀǊŀ ƴƻ ŘŜƧŀǊƭŜǎ ŦǳŜǊŀ ȅ ǊŜǎǇŜǘŀǊŜƳƻǎ ǎǳ ŘŜŎƛǎƛƽƴΦ {Ŝ 

ƭŜǎ ǇǳŜŘŜ ǇǊŜƎǳƴǘŀǊ ŎƻƴŦƛŀƴŘƻ Ŝƴ ǎǳǎ ŎŀǇŀŎƛŘŀŘŜǎ ŎǊŜŀǘƛǾŀǎΣ ǉǳŞ ǎŜ ƭŜǎ ƻŎǳǊǊŜ ƻ ŎƽƳƻ 

ǉǳƛŜǊŜƴ ƘŀŎŜǊ ƘƻƳŜƴŀƧŜ ŀ ƴǳŜǎǘǊƻ ǎŜǊ ǉǳŜǊƛŘƻ. En este caso, es importante cuidar que 

cuando se lleve a cabo el ritual no se expongan a situaciones donde los adultos estén 

emocionalmente desbordados. 
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!ƭƎǳƴƻǎ ŜƧŜƳǇƭƻǎ ŘŜƴǘǊƻ ŘŜ ƛƴŦƛƴƛǘŀǎ ǇƻǎƛōƛƭƛŘŀŘŜǎΥ  

V tǊŜǇŀǊŀǊ ǳƴ ŀŎǘƻ ŦƻǊƳŀƭ ȅ ǇǵōƭƛŎƻ Ŝƴ 

ŀƭƎǳƴŀ ŦŜŎƘŀ ǎƛƎƴƛŦƛŎŀǘƛǾŀΦ 

V tǊŜǇŀǊŀǊ ǳƴ ŜƴŎǳŜƴǘǊƻ Ƴłǎ ƛƴŦƻǊƳŀƭΣ 

ǳƴŀ ǊŜǳƴƛƽƴ ŜǎǇŜŎƛŀƭΣ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ƳŀƴŜǊŀ Ŝƴ ǎƝ 

ŘŜ ƘƻƴǊŀǊ ȅ ǊŜŎƻǊŘŀǊ ŀƭ ǎŜǊ ǉǳŜǊƛŘƻΦ 

5ŜǇŜƴŘƛŜƴŘƻ ǎŜƎǵƴ ŎǊŜŜƴŎƛŀǎ ǊŜƭƛƎƛƻǎŀǎΣ ȅ ǎƛ 

Ƙŀȅ ŎŜƴƛȊŀǎ ƻ ƴƻΦ  aǳŎƘŀǎ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ŘŜŎƛŘŜƴ 

ǊŜŀƭƛȊŀǊ ŀŎǘƻǎ ƘƻƳŜƴŀƧŜ ŘŜ ŘŜǎǇŜŘƛŘŀ Ŏƻƴ ƭŀǎ 

ŎŜƴƛȊŀǎ ŘŜ ǳƴ ƳƻŘƻ ǇŜǊǎƻƴŀƭƛȊŀŘƻΦ 

V tǊŜǇŀǊŀǊ ŀƭƎǳƴŀ ŘŜǎǇŜŘƛŘŀ ǎƛƳōƽƭƛŎŀΦ 

/ƻƳƻ ƘŀŎŜǊ ŀƭƎƻ ǉǳŜ ǘŜƴƎŀ ŜǎǇŜŎƛŀƭ ǎŜƴǘƛŘƻ 

ǇŀǊŀ Ŝǎŀ ŦŀƳƛƭƛŀ Ŝƴ ŎƻƴŎǊŜǘƻ ƻ ǇŀǊŀ ǊŜŎƻǊŘŀǊ ŀ 

Ŝǎŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ŦŀƭƭŜŎƛŘŀΣ ǎŜƎǵƴ ǎǳǎ Ǝǳǎǘƻǎ ƻ 

ǾŀƭƻǊŜǎΦ bƻ ǘƛŜƴŜ ǇƻǊ ǉǳŞ ǎŜǊ ƴŀŘŀ ŎƻƳǇƭƛŎŀŘƻΣ 

Ƴłǎ ōƛŜƴ ŀƭƎƻ ǉǳŜ ǘŜƴƎŀ ǎŜƴǘƛŘƻ ǇŀǊŀ ǉǳƛŜƴ ƭƻ 

ƘŀŎŜΦ !ƭƎǳƴƻǎ ŜƧŜƳǇƭƻǎ ǎƻƴ ǇƭŀƴǘŀǊ ǳƴ łǊōƻƭΣ 

ǳƴŀ ǎǳŜƭǘŀ ŘŜ ƎƭƻōƻǎΣ ƛǊ ŀ ŀƭƎǵƴ ƭǳƎŀǊ 

ǎƛƎƴƛŦƛŎŀǘƛǾƻΣ ŘŜŎƻǊŀǊ ŀƭƎǵƴ ǎƛǘƛƻ Ŏƻƴ 

ŀǇƻǊǘŀŎƛƻƴŜǎ ŎƻƳǇŀǊǘƛŘŀǎΣ ŜǘŎΦΦΦ 

 

 

 

 

 

 

9ǎǘŀ ƎǳƝŀ ǇǊŜǘŜƴŘŜ ŀȅǳŘŀǊ ŀ ŎƻƳǇǊŜƴŘŜǊ Ŝƭ ǇǊƻŎŜǎƻ ŘŜ ŘǳŜƭƻ Ŝƴ ǳƴŀ 

ǎƛǘǳŀŎƛƽƴ ŜǎǇŜŎƛŀƭ ŎƻƳƻ Ŝǎ Ŝƭ ŀƛǎƭŀƳƛŜƴǘƻ ǇƻǊ Ŝƭ /ƻǾƛŘπмфΦ 9ƴ Ŏŀǎƻ ŘŜ ǉǳŜ ƭƻǎ 

ǎƝƴǘƻƳŀǎ ƻ Ŝƭ ƳŀƭŜǎǘŀǊ ǉǳŜ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀǎ ǇŜǊǎƛǎǘŀ ŘǳǊŀƴǘŜ Ƴłǎ ŘŜ с ƳŜǎŜǎΣ ǘŜ 

ŀŎƻƴǎŜƧŀƳƻǎ ǉǳŜ ŀŎǳŘŀǎ ŀ ǳƴ ǇǊƻŦŜǎƛƻƴŀƭ ŜǎǇŜŎƛŀƭƛȊŀŘƻ Ŝƴ ŘǳŜƭƻ ǉǳŜ ǘŜ ǇǳŜŘŀ 

ŀȅǳŘŀǊ ŀ ƳŀƴŜƧŀǊ ȅ ŘǊŜƴŀǊ ǘǳ ŘƻƭƻǊΦ   
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ñHe aquí mi secreto [é]: solo con el corazón se puede ver 

bien; lo esencial es invisible a los ojos.ò  

ñY cuando te hayas consolado (siempre se encuentra 

consuelo) estarás contento de haberme conocidoò  

(El Principito. Antoine de Saint-Exupéry) 

 

Puedes ponerte en contacto con 

nuestro Grupo en: 

duelo.sevilla@cop.es 

En Memoria de nuestra compañera Mª Victoria Mellado Ramos 

(26/02/2020) 
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