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DUELO EN TIEMPO DE CONFINAMIENTO POR EL COVID-19
En situacidon de muerte y duelo normal

El duelo es una reaccién emocional normal ante la pérdida de un ser querido. La muerte
de un ser querido es una situacion dificil y compleja. La persona se siente conmocionada,
en shock, llorosa o angustiada. Puede que le resulte dificil concentrarse y darse cuenta
de lo que ha sucedido. Puede estar enojada o asustada. Estas experiencias son
particularmente confusas e intensas en los primeros dias y semanas de un duelo, pero
en general, son reacciones normales, naturales y reactivas a la situacion.

Para superar el duelo o adaptarse a la pérdida |la persona ha de ser capaz de:

e Aceptar larealidad de la pérdida

e Experimentar las emociones y dolor por la pérdida

e Adaptarse a un entorno en el cual el difunto esta ausente

e Continuar viviendo sin el ser querido, pero sin perder su recuerdo (adaptarse
emocionalmente a la no presencia, pero tenerlo presente)
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ACTIVIDADES QUE AYUDAN EN EL PROCESO DE DUELO EN SITUACION DE NO
CONFINAMIENTO

Date tiempo y espacio para llorar la pérdida.
Comparte con la familia y amigos tus sentimientos después de un tiempo.

Comunicate con la familia y amigos. Recibir y dar apoyo a aquellos que comparten la
perdida con nosotros es necesario para superar el duelo.

Evita el caos. Regresa a tus rutinas diarias tan pronto como te sea posible.

Lleva una vida ordenada. Mantener horarios de descanso, de comida, y realizar
ejercicio, nos ayudard a regular el animo

Evita el alcohol y los sedantes, “anestesian “ nuestros sentimientos y no nos ayuda a
elaborarlos y manejarlos.

Buscar actividades gratificantes. Darse permiso para pasar buenos momentos Hablar
con tus amigos o tu familia, leer un libro, ver una pelicula o escuchar musica son
actividades que inducen bienestar y satisfaccion.

Permitete sentir. Recuerda que puedes oscilar entre los momentos de dolor y ansiedad
y los de bienestar que también los hay, encuéntralos y no debes sentirte mal o culpable
por sentir bienestar y olvidar durante unos minutos a tu ser querido.

No olvidarse de los nifios, ellos también sienten y viven la pérdida.

Ayudar a los nifios a comprender la pérdida en funcién de sus necesidades, comprensién
y madurez.

QUE PASA EN PROCESO DE DUELO EN UNA SITUACION DE CONFINAMIENTO

La pandemia de COVID-19 ha cambiado las formas tradicionales y culturales de expresar
nuestro dolor y afliccidn ante la pérdida. Hay un distanciamiento social, no es posible
reunirse y desplazarse para compartir esa pérdida con nuestros seres queridos y no es
posible tener contacto fisico en un momento en que un abrazo puede ser un gran
consuelo. La tradicién y rituales propios de la perdida se ven obligados a cambiar, y con
ello la oportunidad de compartir con los demas nuestras emociones, no es posible
celebrar un funeral para despedirnos y compartir y recibir el calor familiar y social.

Las personas estan mas sensibles e impactadas por la situacién que se esta viviendo. Es
muy probable que esta situacién afecte a las respuestas de duelo, pudiendo desembocar
en duelos complicados.

La persona en duelo necesita el apoyo social y emocional de los demas. La situacién de
confinamiento desconecta los mecanismos de apoyo habitual intensificando en algunos
casos los sentimientos de dolor, afliccion y soledad.
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Ademas, las actividades de la vida diaria que podrian servir como mecanismos de
distraccién estan limitadas por el encierro.

La incertidumbre de la pandemia afecta a la economia del pais y también al propio
trabajo generando nuevas preocupaciones e intensificando el impacto del duelo y el
sufrimiento.

Los medios de comunicacion amplifican la situacidon generando sobreexposicion y
sobreinformacion que alimenta el bucle de miedo y ansiedad.

EN LA SITUACION DE CONFINAMIENTO POR EL COVID-19:

e El duelo a pesar de ser una reaccién normal se da en un entorno anormal, de
miedo e incertidumbre por la situacion de pandemia.

o No se puede participar de la atencion al enfermo por encontrarse en situacion
de aislamiento.

e Portanto, el enfermo esta solo con los sanitarios, no hay ningun familiar
presente.

e Tanto los familiares como el enfermo se sienten desamparados.

e Los familiares no pueden acompafiar al enfermo en los ultimos momentos ni
despedirse de él antes de su ultimo viaje.

e No pueden decir el ultimo adids, no se ha podido mantener una conversacién,
cogerle la mano, besarlo, acariciarlo, etc.

e Los familiares experimentan culpabilidad, frustracion y rabia por no haber
podido despedirse.

o No se puede ir al tanatorio a velar al difunto.

e El cementerio o tanatorio facilitan la despedida y también el compartir con los
demads la pena, pero el no poder ir al tanatorio, el no poder cumplir con este
rito funerario dificulta la aceptaciéon de la muerte e incrementa la culpabilidad.

e El familiar recibe las cenizas de su ser querido sin haber podido vivir y procesar
la perdida, con todos los sentimientos que ello puede generar.

e Seincrementa el miedo al contagio, aparecen pensamientos recurrentes
automaticos “si se ha contagiado él yo también puedo contagiarme”.

e Culpabilidad por tener pensamientos como: “he sido yo el que lo ha
contagiado” directamente o bien por no haberle dicho o insistido en que
tomara medidas de seguridad.
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CONSEJOS O TIPS PARA SUPERAR EL DUELO EN TIEMPO DE
CONFINAMIENTO

Participa en los ritos funerarios. Si te encuentras en una situacion en la que no puedes
asistir o desplazarte al funeral o tanatorio, puedes intentar hablar con la funeraria para
ver si es posible participar de algin modo en el acto a distancia siempre que se cumplan
los requerimientos legales correspondientes.

Permitete sentir |a pena o dolor por la pérdida de una manera que sea natural para ti.

Reserva un tiempo y espacio para un adids. Puedes hacerlo sélo o con la familia (mirar
fotos, encender una vela u otros rituales, escribir una carta con lo que le hubieras
guerido decir a modo de despedida y que mas adelante cuando el confinamiento acabe
podrds “hacerle llegar” al lugar en donde esté depositado).

Piensa que puedes organizar mdas adelante un servicio conmemorativo privado o
compartido con los tuyos.

No te aisles social ni emocionalmente. Mantén conversaciones con las personas mas
queridas (familia o amigos). Puedes usar el teléfono, WhatsApp o videoconferencia.
Comparte con los demas como te sientes y el dia a dia. Recibir el calor y el afecto de las
personas que quieres, aun de forma virtual, te ayudara a procesar tus emociones y a
sentirte acompaiado y reconfortado ante la pérdida.

Evita el caos. Regresa a tus rutinas diarias tan pronto como te sea posible o te lo permita
la situacion.

Sé estricto con unas rutinas lo mas parecidas a tu dia a dia normal. Conserva tu
horario de suefio, despiértate pronto. Ve a dormir a la hora habitual.

Mantén tu higiene diaria como si fueras a salir de casa. Vistete con ropa cémoda,
nunca te pases el dia en pijama.

Lleva una vida ordenada. Mantener horarios de comida, y descanso y hacer un poco de
ejercicio en casa (caminar por pasillo, balcdn, jardin, hacer algunos estiramientos...). Hay
videos gratuitos por la red que te pueden ayudar. Mantente ocupado, la desocupacion
nos desorganiza y afecta a nuestro dnimo.

No te olvides de comer y mantente hidratado. Tu cuerpo tiene necesidades y superar
la pena y el dolor requiere tiempo y que el cuerpo esté en las mejores condiciones
posibles. Recuerda que, en los dias posteriores a la pérdida, el cuerpo puede reaccionar,
te puedes sentir muy cansado, abatido, dolorido..., hidratate y mantén las comidas
(desayuno, comida, merienday cena) y que sean lo mas saludable posible para restaurar
tu cuerpo. Sigue unos habitos alimentarios razonables. Sigue tus horarios habituales. No
te saltes comidas ni comas mas para “calmar” tus emociones.

Si tienes una mascota, atiende sus necesidades, ello te hara sentirse util y entretenido,
y si puedes sal a pasear con el perro. El paseo te ayudard a despejarte y de paso el hacer
ejercicio fisico te ayudara a regular tus emociones.

@®®@ Limonero, J.T., Gdmez-Romero, M. J. et al (2020) 27-03-2020



DUELO EN SITUACION DE CONFINAMIENTO 5

Busca actividades gratificantes. Permitete momentos agradables, oscilaras entre
momentos de dolor y momentos agradables con los tuyos. Es una reaccién natural,
forma parte del proceso adaptativo y que sea asi no implica en absoluto que no
quieras lo suficiente a tu ser querido (puedes ver alguna pelicula, algin programa de
tv, lee algun libro o novela, o realiza aquellas actividades que te gustan,...).

Si hay niifos en la familia, no los olvides, habla con ellos. Responde honestamente a sus
preguntas. No les engafies, la mentira a la larga genera mas dolor.

Los nifos en situacion de confinamiento también estdn mas tensos, nerviosos, su rutina
se haroto, no hay colegio, no ven a sus compafieros o amigos, no hacen ejercicio. Intenta
que sigan al igual que el resto de la familia una rutina, juega con ellos, compartid tiempo
en familia.

Recuerda, cada nifio tiene su ritmo, deja que ellos te vayan indicando el nivel de
informacién que desean con sus preguntas, comentarios o preocupaciones.
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