Segunda tarea del duelo:

elaborar el dolor de la pérdida

Las cuatro tareas del duelo constituyen un marco de comprension del dolor basado en la investigacion y experiencia
préactica del terapeuta y doctor en psicologia William Worden. Una parte fundamental de la teoria de Worden es que
el dolor es trabajo. Se requiere el compromiso de la persona que atraviesa el duelo, y de todo el que esté dispuesto
a ayudar, a afrontar los desafios que se plantean. Dado que Worden subraya que no hay un plazo determinado para
superar el dolor, estas tareas exigen participacion activa, no el simple paso del tiempo. La necesidad de participar
se pone de manifiesto en la segunda tarea: elaborar el dolor de la pérdida. Es una tarea que reconoce que todos
elaboramos el dolor y atravesamos el duelo de maneras diferentes.

Después de una muerte es frecuente que nos distraigamos o que queramos distraernos. A veces la distraccion es
natural porque hay que ocuparse de innumerables detalles tras la muerte de una persona. Aunque la distracciéon nos
ayude a descansar un rato del dolor y el duelo, tapar o alejar el dolor continuamente puede dificultar mas el proceso
de elaboracién del duelo a largo plazo.

Reprimir el dolor, o cualquier sentimiento, puede acabar siendo una carga dificil de llevar porque causa agotamiento
tanto fisico como emocional. Para elaborar el dolor del duelo es necesario “exteriorizar” lo que sentimos. Si no lo
expresamos, el dolor emocional permanece atrapado en nuestro interior y aflora adoptando otra modalidad: el dolor
de depresion, explosiones de ira o rabia que no parecen estar relacionadas con el momento, sintomas fisicos como
dolores de cabeza, problemas de estémago o demas trastornos. A continuacion exponemos una serie de consejos
para exteriorizar el dolor y elaborar el duelo.

e Permitase llorar. Elaborar la pérdida consiste en permitirse sentir dolor, lo que incluye llorar. Los padres suelen
creer que tienen que “ser fuertes” por sus hijos, pero hay maneras de apoyar a la familia y a la vez procesar el
dolor. Si a los hijos les inquieta, digales que a veces los adultos también lloran y expliqueles por qué esta triste.

e Resérvese un momento para reflexionar todos los dias. Tanto es lo que acontece después de la pérdida de un
ser querido que parece imposible encontrar un momento para conectarse con su dolor. Programar un
momento tranquilo, intimo, una vez por dia para recordar a la persona fallecida y permitir que afloren los
sentimientos puede ayudar a elaborar mejor el dolor de la pérdida. Quiza sea el Unico momento del dia en el
que no tenga que hacer nada mas y pueda concentrarse en sus emociones. Considere la posibilidad de hacer
meditacion y ejercicios de plena conciencia.

Escriba un diario. Si aun no se siente comodo compartiendo sus sentimientos con nadie, trate a escribirlos. Tal
vez le resulte mas facil escribir lo que siente que decirlo en voz alta. Si se siente confundido, el hecho de
escribir sus pensamientos aunque le parezca que no tienen sentido en el momento, puede ayudarle a
interpretarlos mejor. Active la alarma del reloj para dentro de 5 0 10 minutos y escriba todo lo que se le ocurre
hasta que suene la alarma. Esto ayuda a veces a que afloren pensamientos que de otro modo no abordaria.
Exteriorizar los sentimientos mediante la expresion escrita puede ayudar a darles sentido.

e Las artes creativas como vehiculo de autoexpresion. Dibujar, colorear o pintar son herramientas que pueden
ayudarle a identificar y expresar sus sentimientos. A veces una imagen capta lo que resulta muy dificil decir
con palabras. Repita algunas de las actividades grupales realizadas en Bo's Place si le resultaron Utiles. La
musica, la danza y la composicion de canciones también pueden ser actividades terapéuticas.

* Haga ejercicio. El duelo es una experiencia que afecta a todo el organismo: tanto en el plano emocional como
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en el fisico. Si esta inactivo y se deja abrumar fisicamente por las emociones puede resultar mas dificil
procesarlas. Por lo tanto, si esta enojado, pruebe a practicar kickboxing. Si esta estresado, considere la
practica del yoga. Salir a caminar aunque sélo sean 20 minutos reduce la tension fisica y aclara la mente. Y
nunca esté de mas tratar de establecer pautas de alimentacion sana y habitos de suefio saludables.

Identifique los disparadores. Los disparadores son una parte inevitable del duelo. Siempre habra algo, alguien o
alglin lugar que le recuerde a la persona fallecida. Elaborar el dolor de la pérdida lo ayudara a suavizar el efecto
de los disparadores. Ante la presencia de disparadores del dolor, tratese bien e intente recordar tanto los malos
como los buenos momentos de la persona fallecida. Con el tiempo, ver algo que le recuerde a su ser querido
dejara de ser una circunstancia temida y se transformara en un momento placentero.

e Sanar en compaiia. Alentamos a las familias a que hablen de su dolor, se escuchen y lloren juntos. Ayudar
a un ser querido a atravesar el duelo significa estar presente, aunque so6lo sea sentarse con ellos y no decir
nada. Respete el hecho de que el dolor de cada uno es diferente. Busque la compafiia de personas
comprensivas, amigos o familiares, que puedan ofrecer un entorno cémodo para que pueda elaborar el dolor
de la pérdida. Consultar a un terapeuta también puede ayudar a validar sus sentimientos y abordar el dolor.
Hable regularmente de su dolor y sus recuerdos con una persona de confianza.

En Bo's Place nos gusta decir, “Si se puede mencionar, se puede manejar.” Creemos que hablar de las emociones
nos da la capacidad de manejarlas en lugar de vivir condicionados por ellas.

l.ectura adicional:

e 25 Things to Do When Grandpa Passes Away, Mom and Dad Get Divorced, or the Dog Dies:
Activities to Help Children Heal After a Loss or Change de Laurie Kanyer

e Healing Your Grieving Heart: 100 Practical Ideas de Alan D. Wolfelt, Ph.D.
e Guiding Your Child Through Grief de Mary Ann Emswiler and James P. Emswiler
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