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CRISTINA GARCIA

Psicologa general sanitariai creadora dels
Espais de Dol. Primeros auxilios en Duglo:

claves basicas para entender y acompanar
un proceso de duelo

o Seu del Consell Valencia de la Joventut (Valéencia)
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El duelo, las pérdidas y todo lo que
forma parte de /la muerte
son temas tabu en nuestra sociedad

SOCIEDAD cargada de
Contrasentido.

Ambigliedad = Sociedad
hedonista =2 rechazo y huida
de todo lo que se refiere a la

muerte = bombardeados

por la muerte.
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Hoy venimos a reflexionar | escoioga

sobre lo que mas nos duele, oot
y a atrevernos a hablarlo,
Co-Construyendo en este grupo (Reglas).

Tiempo de valientes
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;. Qué espero de esta jornada?

Cuando a la muerte también
le llega la hora...




OBJETIVOS %gzg;g G;arcfo
que 0S propongo: ’

Co-construir reflexion y debate
Qué es Duelo.

Como elaborar un Duelo.
Cuando intervenir en Duelo.
Ayudar en duelo.
Autoconocimiento.

Recursos.

Preguntas y conclusiones.
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REFLEXION INICIAL...

* ;Qué me pasa a mi
cuando se habla de la
muerte y de los duelos?

« ¢;Por qué es untema de
mi interes?
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Dinamica 1:

Ronda rapida.
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4500 PERSONES INTENTEN SUICIDAR-SE
CADA ANY A LA COMUNITAT VALENCIANA.

PARLAR POT CANVIAR-HO TOT.
TRENQUEM EL SILENCI, PARLEM DEL SUICIDI

PLA wemuse | ACUDE
Et jcu | www.prevenciodelsuicidi.san.ga.es 12 ‘i‘?g‘:‘“ %EEEH A0

EN
FOR
TINT
+NOS




Cristina Garcia
Psicologa
Psicoterapeuta

Sk EN LA COMUNITAT VALENCIANA
8 MUERE MAS GENTE POR SUICIDIO
' QUE POR ACCIDENTE DE TRAFICO.

HABLAR PUEDE CAMBIARLO TODO.
ROMPAMOS EL SILENCIO, HABLEMOS DEL SUICIDIO

AQUT Medios de Comunicacion




Segun creo, ¢Quién tiene riesgo real
de fallecer esta semana?

Marcos es un nino 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 anos,
que quiere estudiar psicologia. Suele
quedar con sus amig@s los fines de
semana. Tiene novio hace 2 meses.
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Marta tiene 50 anos, y trabaja hace
5 en una empresa de turismo. Suele
estar muy estresada vy llega
habitualmente tarde a casa.

Pepe ha cumplido 82 afos esta
semana. Suele pasar las tardes
jugando domind con sus Vvecinos.
Tiene 3 nietas, que lo visitan los
domingos.
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Numero de Defunciones y Tasa de Mortalidad Bruta segun Sexo y
Edad. Espana 2015.

Defunciones Tasa de mortalidad
Ambos sexos Hombres Mujeres Ambos sexos Hombres Mujeres

Todas las

edades 422.568 213.309 209.259 910,51 935,53 286,34
<1 ?@ 634 505 272,48 293,89 249,64
1-4 130 91 12,24 13,97 10,40
5-9 205 120 a5 8,27 9,38 7,08
10-14 203 113 90 873 9,45 7,97
15-19 278 116 18,17 24,91 11,02
20-24 580 407 173 25,25 34,74 15,37
25-29 800 578 222 30,78 44 41 17,11
30-34 1.187 823 364 37,29 51,56 22,94
35-39 2.189 1.446 743 56,15 72,98 38,75
40-44 3.683 2.339 1.344 94,28 117,52 70,14
45-49 6.359 4.134 2.225 171,81 221,34 121,35
50-54 @ 6.878 3.403 299,35 401,81 197,55
55-59 14.437 9.749 4.688 477,18 654,18 305,36
60-64 17.672 12.300 5.372 696,41 996,90 412,04
65-69 24328 16.827 7.501 1034,50 1504,93 608,08
70-74 31.377 20.787 10.590 1599,96 228906 1005,69
75-79 45.522 27.433 18.089 2906,02 4027,43 2043,22
80-84 (76613 > 39.870 36.743 5378,13 694425  4320,75
85y mas 185.378 68.463 116.915 13969,55 15633,61  13149,93

Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Las tasas se expresan por 100.000 habitantes de ambos sexos, por 100.000 hombres o por 100.000 mujeres

Igualdad, 2018)
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Es un proceso natural que se activa tras la
experiencia de pérdida, por donde debemos pasar
para elaborarla o superarla.

_ Cada persona tiene un duelo
unico, porque nos vinculamos de forma unica.

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.

Sino podemos e,l,a!?orarlos y nos quedamos trabad@s,

“sin avanzar’, "perdid@s’, es el momento de una
intervencion terapeutica,

porque el duelo queda pendiente
y puede emerger en cualquier otro momento.




T : Cristina Garcia
Ocurre ante pérdidas, cambios P

y/ O retos en nuestra vida Psicoterapeuta

Nivel de Energia Confianza,
Productiva Tranquilidad

Colera,
Indignacion,

Resentimiento Incertidumbre,

IRA Desconsuelo
NEGOCIACION

Tristeza,
Aversion,
Frustracion,
Sorpresa y miedo Nostalgia
NEGACION DEPRESION
TIEMPO
A
::'.:-'y\
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Modelo de Kubler-Ros. “Sobre la muerte y los moribundos” en 1969.

las cinco fases del duelo: negacion, ira, negociacion, depresion y aceptacién

Aunque hoy en dia los modelos teoricos de duelo han ampliado
estos planteamientos y realmente hablados de proceso con dimensiones,
elaboracion y tareas de duelo.

Modelos de Neimeyer /A. Payas / ......

Modelos actuales del duelo hablan de DIMENSIONES:
« Shock / Desorganizacion / Trauma

* Negacion / Evitacion / Pelea

« Conexion / Integracion de la pérdida

» Aceptacion / Transformacion

Es importante tener en cuenta que pueden coexistir tareas por elaborar
de cada una de estas dimensiones.
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Elaborar un duelo es ir mirando,
las TAREAS del duelo, que son las situaciones, vivencias
0 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.
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“Una persona en duelo al unico sitio al
que tiene que llegar es a si misma”
Alba Payas.

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 revision, dandonos la
oportunidad de integrarlos, si algo nos quedo
pendiente.
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(Queé sintomas son habituales?
Emociones:
A nivel mental: . Tristeza
. Rabia
. Pensamientos recurrentes _Remordimiento
: - (:Por qué?, . Ansiedad
S F z
T :Qué debia haber hecho...?, . soledad
Debilidad. :Como no me di cuenta?), . Afioranza
= . Vergiienza
. Dolor muscular y Fatiga .
. Mareos, Palpitaciones IR @i e « A, .

Alteracién del suefio y de la (como si Fuese una pelicula)

alimentaciéon
. Retraimiento, aislamiento
. Hiperactividad y agitacion

. Falta de concentracion. _

CdD- Espocios de Duslo L Ao,

o 18 o obeidl - 10 @ 21h
B Llantﬂ il i THovla d cuidaio -

LA gul nmenal

. Frio y encogimiento o A R
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SENALES VERBALES

Sentimientos de culpa,
varglienza y odio hacia si
misma

Doaspedidas inusualos
verbales o escritas

“Meo tiene solucion™ Cambio repentine en su
"Mo vz o mejorar nunca” conducta habitual

"Esta vida es un asco”

"Mi vida no tiene sentida”

La persona se siente solo,
que no es importante para
reoddie

"Mo valgo pora noda”

"Me gustaria desaparacer”
"Dubero descansar

FPusde expresar abierfamente Desculde an la
sus deseos de quitorse la vida apariencia personal

fctidind indindliiiig A Sardot e, o
she fiempo e f e patrones de suefic o
mischo

i 2 alimentacién
"Siempre te guenre

SENALES NO VERBALES

‘Existoncia de un infente
provio de suicidio

Retraimianto social

Incapacidad para
experimentar placer, la
pérdida de interéds o
satisfaccién
{anhedonia)

Dificultades en la
concentracian,
desatencién

Carrar asuntos
poendientes, preaparacion
de decumentos, regalar
chjetos muy personales
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¢ Nos permitimos llorar y
expresar nuestro dolor?
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¢,Para que sirve llorar? | sicsoo

Psicoterapeuta

La lagrimas tienen componentes quimicos que
han de liberarse del cuerpo tras respuestas
intensas de ansiedad y/o depresion.

Las lagrimas son analgésicos naturales.

Al llorar soltamos tension fisica y emocional, nos
tranquilizamos.

Llorando respiramos en profundidad, nos
relajamos.

Llorar nos ayuda a aquietarnos, y nos permite
mirar hacia dentro.

Tiene una funcion social de mostrar nuestra
vulnerabilidad y necesidad de apoyo.
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., Cuando podemos intervenir
en Duelo?




. . ., Cristina Garcia
Niveles de intervencion: Psicologa

Psicoterapeuta

Tratamiento Primario:
INFORMACION, SENSIBILIZACION, FORMACION

Tratamiento Secundario:

DUELOS DE RIESGO Y
DUELOS COMPLICADOS

Tratamiento Terciario:

DUELOS COMPLICADOS
+ Problematicas Asociadas
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Cuando percibimos una perdida, porque ya
la estamos viviendo, o incluso en los
casos que la estamos anticipando,
enframos 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.
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.Y EN EL AMBITO ESCOLAR? Pcofapsuta

Se puede realizar ATENCION PRIMARIA: /28

-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.
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., Qué senales 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 mas 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 psicolog@).

Personas en duelo que sientan que estan 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. ,.

cggalerapsicoterapia
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" Dindmica 2:

En grupos, reflexionamos y
compartimos;
- ;. Qué me ha impactado?

EN
FOR
TINT
+NOS
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REALITAT

Molles persones avisen d'alguna
forma al seu entorn sobre les
seves intencions
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Prevencion Suicidio

Documentales:

Soum:

RO
Dorcumentales

LA MUERTE ey g
SILENCIADA o his o i
SUICIDIO JUVENIL

https://www.rtve.es/play/videos/cronicas/alerta-suicidio-juvenil/6226658/
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Sobrevivir a una pérdida por suicidio
Guias de ayuda. RED AIPIS.

La Asociacion de Investigacion, Prevencion e Intervencion del
Suicido y Familiares y Allegados en Duelo por Suicidio:

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

Podeéis contactar con AIPIS :
info@redaipis.org
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Dinamica 3:
HABLAR DE ELLO...

» ; Cuando yo hablo o reflexiono sobre los
duelos o la muerte?

* Si lo necesitase, con quien podria hablar
sobre estos temas.

« Si alguien de mi entorno lo necesitase,
¢ Estoy disponible para hablar/ayudar?
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CUANDO

ABORDAMOS UN DUELO...
;. Qué es AYUDAR?
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LO QUE NO AYUDA Racan s

 No incluir a los nin@s y adolescentes en la despedida
 Decirles como deben sentirse o lo que deben hacer:

PN 11

“Ahora te toca ser fuerte”, “No puedes dejarte”.
* Comparar perdidas. (El dolor es tnico ypersonal)

« Mantenernos siempre ocupad@s. “Ocupate, distraete
con las amig@S”,(Equilibrio entre conexion y desconexién).

« Pedirles que escriban una carta de despedida™®.

« Obligarles a hacer cambios (desprenderse de ropa y
objetos personales, desmontar la habitacion...)
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LO QUE NO AYUDA | pctioge

Opinar sobre la pérdida, “Por lo menos tu la has

b (11

disfrutado todos estos afnos”, “Da las gracias de que

zn 13

no sufrio”, “Todavia tienes otro hij@".

Reemplazar la pérdida (mascotas).

Dejarlos sufrir a solas. "Si me necesita ya me dira
algo”.

Evitar tener contacto. Sobretodo el primer contacto
tras la péerdida.

Temer nombrar a la persona o la perdida, evitar el
tema.

Minimizar el dolor si son personas jovenes.
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LO QUE SIAYUDA | fcooso ~

ESCUCHAR, QUEDARNOS.
OFRECER SEGURIDAD.
Respetar el dolor.

Un abrazo.

ACOMPANAR en los peores momentos. Y
despues.

No temer mostrar nuestros sentimientos.
Permitir el desahogo y la expresion emocional.
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LO QUE SI AYUDA rocdoga

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

* Invitar a que hable de su duelo.

« Estar disponible para la persona que esta en
duelo. (LIamarle. Ofrecerle una actividad que
compartir.)

* No establecer limites ni plazos para la
recuperacion a la persona que esta de duelo.
Cada duelo es unico.

 Recordarle que seguimos ahi.
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Si vamos a ser profesionales
sensibles al dolor,
primero debemos mirar el dolor propio.

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




Autoconocimiento
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» Conocer(me): Donde si 6 no puedo estar, cual es mi
vocacion de servicio.

« Conocer(me):

4
&
&
&

e mirado y reconocido mis propias heridas?
e elaborado mis pérdidas?

e elaborado mis duelos?

e pensado en mi muerte?

» Conocer(me): mis propios sentimientos en la
comunicacion para aprender a manejar la propia
vulnerabilidad, a favor de la relacion de ayuda.
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Dinamica 4:
Reflexion en grupo

* ¢ Ya he tenido pérdidas importantes en mi vida?

* ;Que cosas son “demasiado” para mi en este
tema?

* ¢ Qué emociones se gestionar y con que otras
me incomodo?

1) REFLEXION EN GRUPOS
2) APORTACION
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RECURSOS




Si quieres saber mas...

Alba Payas Puigarnau

El mensaje
de las lagrimas

Una guia para superar.
la pérdida de wn ser querido

-

" * HABLEMOS DE DVEL®

qumm! Y)ch.tc.o para q]oovcgqr la
wuerle con niReS 13 a::PoleScev\{'eS

Incluye un apartado dedicado a la discapacidad intelectual
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Pagina WEB de Mar Cortina.
https://www.marcortina.com/

Nos invita con su filosofia educativa a poner la mirada
en la interrelacion entre infancia, adolescencia,
educacion, 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 razon estar ignorandolo o desatendiendolo genera
mucho sufrimiento innecesario.
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UN RECURSO COMPLETISIMO DE MARIA
JOSE MALLO, “DE L’AMOR | LA MORT”:

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

Encontraras recursos, materiales, experiencias,
recomendaciones, libros en varios idiomas
sobre la pedagogia de la muerte.
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Psicéloga

SIGNIFICATIVAS Pecoterapeuta
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Dinamica 5:
;. Qué me ayuda para
afrontar mi dolor?

1) REFLEXION EN GRUPOS
2) APORTACION




Cristina Garcia

Afrotamientos: i
 Momentos de desahogo emocional (Llorar,

* Deporte
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cggalera psicoterapia

En Duelo y en la Vida,
enfocate en...

acios de duelo
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Cierre:
Preguntas y Conclusiones

Tras el trabajo de la jornada...

;, Qué me impacto6 de lo compartido?
;. Qué me llevo? ;Que se ha co-construido...?
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Hoy hemos mirado,
reflexionado y hablado
sobre lo que mas nos
duele.

GRACIAS POR VUESTRA ATENCION
email: cggalera@cop.es

www.espaciosdeduelo.com
tif: 603.53.93.53
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