


El duelo, las pérdidas y todo lo que 
forma parte de la muerte

son temas tabú en nuestra sociedad



Tiempo de valientes

Hoy venimos a reflexionar 
sobre lo que más nos duele, 

y a atrevernos a hablarlo, 
Co-Construyendo en este grupo (Reglas).



¿Qué espero de esta jornada?



OBJETIVOS
que os propongo:

- Co-construir reflexión y debate
- Qué es Duelo. 
- Cómo elaborar un Duelo.
- Cuándo intervenir en Duelo.
- Ayudar en duelo.
- Autoconocimiento.
- Recursos.
- Preguntas y conclusiones.



REFLEXIÓN INICIAL…

• ¿Qué me pasa a mi 
cuando se habla de la 
muerte y de los duelos?

• ¿Por qué es un tema de 
mi interés?



Dinámica 1:

Ronda rápida.









Según creo, ¿Quién tiene riesgo real 
de fallecer esta semana?

Marcos es un niño de 6 meses,
tranquilo, que suele observar con
mucha curiosidad lo que le rodea. Ya
ha empezado a balbucear “ma-ma”
“ta-ta-ta”.

Carmen es una joven de 17 años,
que quiere estudiar psicología. Suele
quedar con sus amig@s los fines de
semana. Tiene novio hace 2 meses.

Marta tiene 50 años, y trabaja hace
5 en una empresa de turismo. Suele
estar muy estresada y llega
habitualmente tarde a casa.

Pepe ha cumplido 82 años esta
semana. Suele pasar las tardes
jugando dominó con sus vecinos.
Tiene 3 nietas, que lo visitan los
domingos.



Número de Defunciones y Tasa de Mortalidad Bruta según Sexo y 
Edad. España 2015.

Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e 
Igualdad, 2018)



Es un proceso natural que se activa tras la 
experiencia de pérdida, por dónde debemos pasar 

para elaborarla o superarla. 
Cada persona tiene un duelo 

único, porque nos vinculamos de forma única.

Todos los seres vivos estamos hechos para superar, y 
transcender los duelos, ya que son parte de la vida. 

Contamos con recursos innatos para poder 
afrontar las pérdidas. 

Si no podemos elaborarlos y nos quedamos trabad@s, 
“sin avanzar”, “perdid@s”, es el momento de una 

intervención terapéutica, 
porque el duelo queda pendiente 

y puede emerger en cualquier otro momento.

¿Qué es un duelo?



Ocurre ante pérdidas, cambios
y/o retos en nuestra vida



Modelo de Kübler-Ros. “Sobre la muerte y los moribundos” en 1969.

las cinco fases del duelo: negación, ira, negociación, depresión y aceptación

Aunque hoy en día los modelos teóricos de duelo han ampliado 
éstos planteamientos y realmente hablados de proceso con dimensiones, 
elaboración y tareas de duelo.

Modelos de Neimeyer / A. Payás / ……

Modelos actuales del duelo hablan de DIMENSIONES:
• Shock / Desorganización / Trauma
• Negación / Evitación / Pelea 
• Conexión / Integración de la pérdida
• Aceptación / Transformación

Es importante tener en cuenta que pueden coexistir tareas por elaborar 
de cada una de estas dimensiones.



Elaborar un duelo es ir mirando,
las TAREAS del duelo, que son las situaciones, vivencias

o necesidades que debemos ir cubriendo en nuestro 
proceso de duelo.

Todo lo que fue bloqueado, negado,
no vivido o expresado (experiencia faltante)

en momentos de mucha intensidad emocional.

Es necesario ir paso a paso, sin prisa, 
respetando nuestro tempo.

¿Cómo elaboramos un duelo?



“Una persona en duelo al único sitio al
que tiene que llegar es a sí misma”

Alba Payás.

Mientras estemos vivos, hay tiempo de revisar nuestros 
duelos. De hecho, en cada nuevo duelo, vuelven a 

activarse recuerdos, emociones y sensaciones de los 
anteriores a modo de chequeo o revisión, dándonos la 

oportunidad de integrarlos, si algo nos quedó 
pendiente.







¿Nos permitimos llorar y 
expresar nuestro dolor?



¿Para qué sirve llorar?
• La lágrimas tienen componentes químicos que 

han de liberarse del cuerpo tras respuestas 
intensas de ansiedad y/o depresión. 

• Las lágrimas son analgésicos naturales.
• Al llorar soltamos tensión física y emocional, nos 

tranquilizamos.
• Llorando respiramos en profundidad, nos 

relajamos.
• Llorar nos ayuda a aquietarnos, y nos permite 

mirar hacia dentro.
• Tiene una función social de mostrar nuestra 

vulnerabilidad y necesidad de apoyo.



¿Cuándo podemos intervenir 
en Duelo?



Tratamiento Primario:
INFORMACIÓN, SENSIBILIZACIÓN, FORMACIÓN

Tratamiento Secundario:

DUELOS DE RIESGO Y 
DUELOS COMPLICADOS

Tratamiento Terciario:

DUELOS COMPLICADOS 
+ Problemáticas Asociadas

Niveles de intervención:



Cuando percibimos una pérdida, porque ya 
la estamos viviendo, o incluso en los 
casos que la estamos anticipando, 
entramos en un proceso de duelo. 

Durante nuestra vida pasamos por 
muchos de ellos, estamos de base 

preparad@s para superar los duelos, 
aunque algunos son especialmente duros 

y complejos.



¿Y EN EL ÁMBITO ESCOLAR? 

Se puede realizar ATENCIÓN PRIMARIA:

-Informar
-Sensibilizar
-Formar (“normalizar” lo que van a vivir)
-Saber detectar casos complejos para poder 
tener un primer contacto con ellos, y derivarlos a 
especialistas.



cggalerapsicoterapia

¿Qué señales indican que hay que buscar ayuda?
Personas en duelo que se perciban desbordadas por el dolor. 
Especialmente desreguladas emocionalmente, evitando el tema, 
desorientadas, cada vez más aisladas, qué ya no pueden seguir 
adelante.

Personas que busquen un grupo de apoyo, porque se sientan solas 
en su duelo. Con falta de entorno que de un soporte de calidad.

Personas que busquen un lugar de seguridad donde puedan 
aprender a manejar mejor lo qué les ocurre. (primera vez que van 
al psicólog@).

Personas en duelo que sientan que están afectando 
negativamente a su entorno (familiares, amig@s, trabajo, etc). 
Caso de padres que pierden a uno de sus hij@s y “desatienden” a 
los que quedan.



Dinámica 2:

En grupos, reflexionamos y 
compartimos;

- ¿Qué me ha impactado?





Prevención Suicidio

https://www.rtve.es/play/videos/cronicas/alerta-suicidio-juvenil/6226658/

Documentales:



Sobrevivir a una pérdida por suicidio 
Guías de ayuda. RED AIPIS. 
La Asociación de Investigación, Prevención e Intervención del 
Suicido y Familiares y Allegados en Duelo por Suicidio:

https://www.redaipis.org/guias-de-ayuda

Podéis contactar con AIPIS :

info@redaipis.org



Dinámica 3:
HABLAR DE ELLO…

• ¿Cuándo yo hablo o reflexiono sobre los 
duelos o la muerte?

• Si lo necesitase, con quién podría hablar 
sobre estos temas.

• Si alguien de mi entorno lo necesitase, 
¿Estoy disponible para hablar/ayudar?



CUANDO 

ABORDAMOS UN DUELO…

¿Qué es AYUDAR?



LO QUE NO AYUDA 

• No incluir a los niñ@s y adolescentes en la despedida
• Decirles cómo deben sentirse o lo que deben hacer: 

“Ahora te toca ser fuerte”, “No puedes dejarte”.
• Comparar pérdidas. (El dolor es único y personal)
• Mantenernos siempre ocupad@s. “Ocúpate, distraete

con las amig@s”,(Equilibrio entre conexión y desconexión). 
• Pedirles que escriban una carta de despedida**.
• Obligarles a hacer cambios (desprenderse de ropa y 

objetos personales, desmontar la habitación…)



• Opinar sobre la pérdida, “Por lo menos tú la has 
disfrutado todos estos años”, “Da las gracias de que 
no sufrió”, “Todavía tienes otro hij@”.

• Reemplazar la pérdida (mascotas). 
• Dejarlos sufrir a solas. “Si me necesita ya me dirá 

algo”.
• Evitar tener contacto. Sobretodo el primer contacto 

tras la pérdida.
• Temer nombrar a la persona o la pérdida, evitar el 

tema.
• Minimizar el dolor si son personas jóvenes.

LO QUE NO AYUDA 



LO QUE SÍ AYUDA 

• ESCUCHAR, QUEDARNOS.
• OFRECER SEGURIDAD.
• Respetar el dolor.
• Un abrazo. 
• ACOMPAÑAR en los peores momentos. Y 

después.
• No temer mostrar nuestros sentimientos.
• Permitir el desahogo y la expresión emocional.



LO QUE SÍ AYUDA 

• Estar presente. Aunque sea en silencio, 
aportando lo que podamos.

• Invitar a que hable de su duelo.
• Estar disponible para la persona que está en 

duelo. (Llamarle. Ofrecerle una actividad que 
compartir.)

• No establecer límites ni plazos para la 
recuperación a la persona que está de duelo. 
Cada duelo es único.

• Recordarle que seguimos ahí.



Si vamos a ser profesionales 
sensibles al dolor,  

primero debemos mirar el dolor propio.

“Conocer mis límites y debilidades
ayuda a comprender las de otros” (Bermejo, 2011).



Autoconocimiento

• Conocer(me): Dónde sí ó no puedo estar, cuál es mi 
vocación de servicio.

• Conocer(me):
¿He mirado y reconocido mis propias heridas? 
¿He elaborado mis pérdidas? 
¿He elaborado mis duelos? 
¿He pensado en mi muerte?

• Conocer(me): mis propios sentimientos en la 
comunicación para aprender a manejar la propia 
vulnerabilidad, a favor de la relación de ayuda.



Dinámica 4: 
Reflexión en grupo

• ¿Ya he tenido pérdidas importantes en mi vida? 
• ¿Qué cosas son “demasiado” para mí en éste 

tema? 
• ¿Qué emociones se gestionar y con qué otras 

me incomodo?

1) REFLEXIÓN EN GRUPOS 
2) APORTACIÓN 



RECURSOS



Si quieres saber más…



Página WEB de Mar Cortina.
• https://www.marcortina.com/

Nos invita con su filosofía educativa a poner la mirada 
en la interrelación entre infancia, adolescencia, 
educación, escuela y muerte. 

• Porque la muerte tiene un valor formativo inédito e 
inigualable:... siempre y cuando podamos hablar de ella 
con naturalidad y eso empieza desde la infancia.

• Otra razón estar ignorándolo o desatendiéndolo genera 
mucho sufrimiento innecesario. 



UN RECURSO COMPLETÍSIMO DE MARÍA 
JOSÉ MALLO, “DE L’AMOR I LA MORT”: 

• https://apliense.xtec.cat/prestatgeria/a801924
1_614/llibre/index.php?section=7&page=1

Encontrarás recursos, materiales, experiencias, 
recomendaciones, libros en varios idiomas 
sobre la pedagogía de la muerte. 



https://www.youtube.com/watch?v=wn1fGETeVWs

DUELO EN FECHAS 
SIGNIFICATIVAS



Dinámica 5: 
¿Qué me ayuda para 

afrontar mi dolor?

1) REFLEXIÓN EN GRUPOS 
2) APORTACIÓN 



Afrotamientos: 

• Momentos de desahogo emocional (Llorar, 
… 

• Deporte

• …





Cierre:  
Preguntas y Conclusiones

Tras el trabajo de la jornada… 

¿Qué me impactó de lo compartido?
¿Qué me llevo? ¿Qué se ha co-construido…?



Hoy hemos mirado, 
reflexionado y hablado
sobre lo que más nos
duele.

GRACIAS POR VUESTRA ATENCIÓN
email: cggalera@cop.es

www.espaciosdeduelo.com
tlf: 603.53.93.53

Tiempo de compartirlo…


