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Afliccion

La afliccion del duelo es la forma en que una persona reacciona ante la pérdida de un
ser querido. Puede que se sienta triste, enojado, insensible, confundido y muchas otras
emociones. Quizas actiue de manera diferente a como lo haria normalmente. Es un
proceso por el que se pasa y puede que sienta muchas emociones diferentes con el
transcurso del tiempo. El dolor es diferente para cada persona y no hay una manera
incorrecta de sentir afliccion.

El periodo de duelo a veces se describe como "duelo normal”, pero simplemente se
refiere a un proceso que cualquier persona puede experimentar, y ninguno de nosotros
lo hace de la misma manera. Esto se debe a que cada persona ve y siente el duelo de
manera diferente. Y cada pérdida es diferente.

Los tres tipos de afliccion del duelo son:

Duelo anticipado

Algunas personas comienzan a sentir afliccion antes de la muerte de su ser querido.
Podrian empezar a pensar en como cambiara la vida después de la muerte de su ser
guerido, sentirse ansiosos o tristes 0 preocuparse mas por cOmo se siente su ser
guerido. Esto se llama duelo anticipado o afliccion anticipatoria, es normal y permite
gue el enfermo terminal y sus seres queridos se ocupen de cualquier cuestion que no
se haya resuelto todavia. Es parte de prepararse para perder a un .28rsde .no
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Puede sentir conmocién, insensibilidad, tristeza, negacion, desesperacion y/o ira.
Podria tener ansiedad o depresion. También puede sentirse culpable, aliviado o
desamparado. Puede que sienta deseos de volver a la época de su vida antes de que
le diagnosticaran cancer a su ser querido.

Durante el periodo de duelo, cualquier recordatorio, como una cancién o comentario,
gue le haga pensar en su ser querido podria hacerle llorar. También podria llorar sin
ningdn motivo.

Puede que cambie de opinidon sobre su religion, creencias o espiritualidad, ya que la
afliccion y la pérdida pueden hacer que se cuestione sus convicciones 0 su manera de
ver las cosas. Pero también podria aumentar su fe o ayudarle a entender el significado
de la vida de una manera nueva.

Pensamientos

Puede que sienta incredulidad, confusién y tenga problemas para concentrarse. Quizas
no pueda pensar en otra cosa que no sea la pérdida de la persona que fallecio.
También es posible que suefie con su ser querido 0 que vea 0 escuche cosas que otras
personas no ven ni escuchan (alucinaciones).

Sensaciones fisicas

La afliccion puede causar sensaciones fisicas, como la garganta cerrada o presion en
el pecho. Es posible que se sienta malestar estomacal o no tenga ganas de comer y
algunas personas que tienen dificultades para comer podrian bajar de peso.

Las demas sensaciones fisicas que podria tener incluyen: mareos, dolores de cabeza,
entumecimiento, debilidad o tension muscular, dolor y cansancio extremo. También
podria ser mas propenso a sentirse mal o enfermarse durante este periodo.

Comportamientos

Es normal que nos comportemos de otra manera cuando estamos de duelo. Puede que
tenga dificultad para dormirse o permanecer dormido. Podria no disfrutar de sus
comidas o actividades favoritas. Puede que esté irritable o de mal humor. A veces
puede sentir que no tiene energia o podria sentirse inquieto y estar mucho mas activo
de lo habitual.

Es posible que evite las actividades sociales. Podria sentir soledad pero no querer
tener a nadie cerca por mucho tiempo.
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Todos estos sentimientos y formas de comportarse son normales durante el duelo, pero
si no se alivian con el tiempo, puede que necesite buscar ayuda.

Duelo complicado o no resuelto

En algunos casos, la afliccion del duelo dura mucho tiempo y parece no aliviarse. Los
sintomas del duelo complicado o no resuelto pueden incluir:

- Continuar negando que su ser querido ha muerto

- Insensibilidad o letargo emocional persistente sobre la pérdida

- Pensar muy a menudo sobre el ser querido o como murié

- Tristeza intensa y dolor emocional, que a veces incluye amargura 0 e€nojo

- No poder disfrutar de los buenos recuerdos sobre el ser querido

- Culparse a si mismo por la muerte

- Desear morirse para poder estar con el ser querido

- Evitar las cosas que le recuerdan su pérdida

- Nostalgia y afioranza constante por la persona que fallecio

- Sentir soledad, aislamiento o desconfianza de los demas

- Dificultad para tener intereses o hacer planes para el futuro

- Pensar que la vida no tiene sentido o sentir un vacio en la vida sin el ser querido

- Pérdida de la identidad o de un propésito en la vida al sentir que una parte suya
también ha muerto junto con el ser querido

Algunas personas son mas propensas a tener un duelo complicado, siendo mayor el
riesgo para los conyuges y los padres. Otros factores que pueden aumentar el riesgo
son:

- Sufrir la pérdida de varios seres queridos en un corto periodo de tiempo
- Antecedentes de ansiedad
- Haber tenido dificultades para sobrellevar problemas en el pasado

Si usted o alguien cercano a la persona fallecida presenta sintomas del duelo
complicado, consulte con un médico o profesional de salud mental. Hay tratamientos de
salud mental que pueden ayudar a las personas con duelo complicado. Estas personas
corren el riesgo de que sus sintomas empeoren y de estar en peligro de cometer
suicidio.

Luto
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Es comun que el proceso de duelo dure un afio o mas. La afliccién se vuelve menos
intensa con el tiempo, pero la sensacion de pérdida puede durar décadas. Ciertos
eventos o recuerdos pueden reavivar emociones fuertes, que suelen durar poco
tiempo.

Relaciones dificiles

Las personas que tuvieron una relacién dificil con la persona fallecida a menudo se
sorprenden por las emociones dolorosas que sienten después de su muerte. Pueden
hacer el duelo por la relacion que les hubiese gustado tener con la persona que murio y
aceptar que ya no habra oportunidad de tenerla.

Algunas personas podrian sentir alivio, mientras que otras podrian no tener ningan
sentimiento ante la muerte de dicha persona. La culpa y el arrepentimiento también son
sentimientos comunes. Todo esto es parte normal del proceso de lidiar con la pérdida.

Hyperlinks

1. www.cancer.org/es/cancer/personas-que-atienden-a-la-persona-con-
cancer/apoyo-a-ninos-cuando-un-ser-querido-tiene-cancer/enfermedad-terminal-
en-uno-de-los-padres/como-sobrellevan-la-perdida.html
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Busqueda de ayuda y apoyo para el
duelo y la pérdida

proceso, lo que incluye algunos pasos que puede dar por su cuenta y otros para los
gue necesitara el apoyo de otras personas.

Cdmo lidiar con los sentimientos de duelo y pérdida

Cbémo conseguir apoyo

Cambios en la familia después de una pérdida

La pérdida de un hijo

Como ayudar a alguien durante el periodo de duelo

Prestar atencion a las sefales de que la persona necesita ayuda profesional
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Permitase sentir el dolor, la tristeza y demas emociones. Permitase llorar o
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de la salud mental (psicoterapeutas o consejeros) podrian todos ayudarle a superar su
dolor.
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Perder a uno de los miembros de la familia significa que los roles en la familia
cambiaran. Sera necesario que los integrantes de la familia hablen acerca del impacto
de este cambio y como van a funcionar las cosas a partir de ahora. Es un momento
para tenerse aln mas consideracion y paciencia entre todos.

La pérdida de un hijo

La muerte de un hijo es probablemente lo mas dificil que le podria suceder a un padre
0 madre. Las personas que han perdido a un hijo tienen reacciones mas intensas de
duelo y por lo general sienten mas ira, culpa, sintomas fisicos, depresion mas severay
pérdida del significado y propoésito de la vida. Una pérdida es tragica a cualquier edad,
pero el sentimiento de injusticia por una vida no realizada puede hacer que la iray la
rabia de los padres se sienta con mayor intensidad.

Se debe esperar un periodo mas largo y lento de duelo y de recuperacién cuando
alguien pierde a un hijo. La afliccion puede empeorar con el tiempo a medida que los
padres ven a otros nifios crecer y hacer cosas que su hijo nunca hara.

Puede que especialmente los padres en duelo se beneficien de algin grupo de apoyo
sobre la afliccion. Estos grupos pueden estar disponibles en su comunidad. Usted
puede pedirle al equipo de atencién contra el cancer de su hijo que lo derive o refiera a
servicios de terapia o0 a grupos de apoyo locales.

Coémo ayudar a alguien durante el periodo de duelo

Muchas personas se sienten incomodas cuando tratan de consolar a alguien que esta
sufriendo. Es posible que no sepa qué decir o qué hacer. Los siguientes consejos
pueden ser Utiles.

Qué decir

- Reconozca que la persona fallecio. No tiene nada de malo usar la palabra “muri¢”
o “fallecio”. Ejemplo: “Me enteré de que murié tu ser querido®. Esto muestra que
esta dispuesto a hablar abiertamente sobre cdmo se siente la persona.

- Comparta su tristeza o pena por lo sucedido. Ejemplo: “Lamento que haya
sucedido esto”.

- No esconda sus sentimientos. Ejemplo: “No sé qué decir, pero quiero que sepas
gue realmente quiero apoyarte”.

- Ofrezca su apoyo. Ejemplo: “Dime qué puedo hacer por ti".
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- Pregunte como se siente la persona en duelo y escuche la respuesta. Animela a
hablar de sus sentimientos y a compartir los recuerdos de su ser querido.

- No trate de obligarla a hablar ya que no todas las personas estan listas para
compartir como se sienten.

- No ofrezca consuelo falso ni minimice la pérdida. Lo que necesita la persona es
gue la escuchen, no que le digan cosas como "ya no esta sufriendo" o "lo
superaras con el tiempo". Evite decirle a la persona que es fuerte, ya que la
presiona para que oculte sus sentimientos y trate de demostrar “fortaleza”.

Qué hacer

- Simplemente hagale compafiia. Incluso si no sabe qué decir, el hecho de tener a
alguien cerca puede ser reconfortante.

- Tenga paciencia. Puede llevar mucho tiempo recuperarse de la pérdida de un ser
guerido. Solo esté disponible en caso de que la persona quiera hablar.

- Ofrezca ayuda con las diligencias y mandados, el cuidado de nifios, las compras,
las tareas domésticas, cocinar, el transporte o atender el jardin. A veces la gente
guiere ayuda y otras veces no. Puede que no acepten su oferta, pero recuerde que
no significa que lo estén rechazando. Y no tenga miedo de volver a ofrecer su
ayuda cuando haya pasado mas tiempo.

- Continte ofreciendo apoyo aun después de que haya pasado la consternacion
inicial. La recuperacién toma mucho tiempo.

- Puede ser atil comunicarse con la persona en duelo en los aniversarios de
fallecimiento o de matrimonio, y en el cumpleafios de la persona fallecida, ya que
estos acontecimientos pueden ser muy dificiles.

Prestar atencion a las sefales de que la persona necesita ayuda
profesional

Si la persona en duelo comienza a abusar del consumo de alcohol o las drogas, no se
cuida, se enferma o habla de suicidarse, puede que esto indique un duelo complicado o
una depresion. Hable con la persona sobre buscar ayuda profesional.

Si cree que alguien esta pensando en suicidarse, no lo deje solo. Procure que la

persona busque ayuda de su médico o la sala de urgencias del hospital mas cercano
de inmediato. Si esto no es posible, llame al servicio de urgencias 911. Si tiene la
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posibilidad de hacerlo de manera segura, retire cualquier arma de fuego o instrumento
gue pueda usarse para suicidarse.
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refiérase a nuestra Politica de Uso de Contenido_(www.cancer.org/about-
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