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El proceso de duelo

Todo cambio implica una pérdida, del mismo modo que cualquier pérdida es imposible
sin el cambio.

“El duelo se ha completado cuando somos capaces de recordar lo perdido sintiendo
poco o ningun dolor. Cuando hemos dejado de vivir en el pasado y podemos invertir de
nuevo toda nuestra energia en nuestra vida presente y en los vivos a nuestro

alrededor”.
Jorge Bucay




Definicion de duelo

* El concepto de duelo va unido al de pérdida, entendiendo la pérdida en sentido
amplio, como cualquier experiencia de desposeimiento de una figura u objeto del que
no deseamos separarnos, es decir, quedar privado de algo que se ha tenido.

* Es un proceso adaptativo natural, no una enfermedad, de tipo biopsicosocial
(alteraciones fisicas, de pensamiento, de conducta y del estado de dnimo).

* La afectacion de una persona tras una pérdida dependera del valor que se le otorgue
a la misma.

Se denomina duelo al proceso de adaptacion a la nueva
realidad que tenemos cuando sufrimos una pérdida
emocional en nuestras vidas.




Reconocer el duelo

El duelo no es patoldgico en si mismo y tiene unas fases por las que siempre hay que
pasar.

En este proceso se tienen que reajustar las emociones, reestructurar los pensamientos
y adaptar las conductas que se han desestabilizado o desajustado con la pérdida y
recolocar las nuevas situaciones vitales.

Una pérdida, para dar lugar al proceso del duelo, tiene que tener dos caracteristicas:

* Tiene que haber un vinculo emocional con la persona, animal, objeto, proyecto o
situacion vital que se ha perdido o acabado.

* La pérdida es para siempre o se percibe como irremplazable. Esto conlleva que
hay que seguir haciendo la vida normal pero con unas condiciones nuevas a las que
hay que adaptarse.




Reconocer el duelo:
Sensaciones y reacciones mas frecuentes

* Sentimientos: tristeza, irritacion, ansiedad, soledad, fatiga, confusion,
insensibilidad...

» Sensaciones fisicas: opresion en el pecho, falta de aire, debilidad, sentirse
extrano, malestar fisico...

* Conductas: llorar, suspirar, aferrarse a objetos de la persona que ha fallecido,
evitar el recuerdo...

* Pensamientos: confusion, incredulidad, preocupacion,
sensacion de que la persona esta aun presente...




Fases del duelo
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Duelo patolégico

La duracion del duelo es variable, eso significa que pueden pasar meses e incluso
anos. La mayoria de las personas elaboran el duelo de manera adecuada pero
existen otras que no lo logran, por ese motivo es importante tener claro que
sintomas son los que se mantienen y agudizan a pesar de que el tiempo transcurra.

Lo que distingue el duelo normal del patoldgico es el escalén (fase) en que la
persona se queda blogueada impidiendo la elaboracion de ese dolor.
Lo que ocurre en los duelos no resueltos es que las sensaciones, en lugar de
producir cambios para ir avanzando en las diferentes fases, lo que hacen es
justamente que llegan a paralizar el curso del duelo normal.

Se convierte en duelo patoldgico cuando después de un
tiempo la persona sigue teniendo los mismos sintomas.




