2\ LaSaile

; México

¢Por qué me siento asi?

Esta cuarentena ha permitido que reflexionemos y seamos
un poco mas conscientes sobre nuestras emociones y
pensamientos. Para algunos, esto ha significado gratitud vy
bienestar, en cambio para otros se ha convertido en ideas
de melancolia y tristeza.

En este primer articulo te hablaremos sobre el proceso de
duelo y en wuna segunda publicacion compartiremos
algunas estrategias que te ayudaran a saber como actuar
ante esta situacion.

Debemos partir que el duelo es aquella experiencia de
dolor, lastima, afliccion o resentimiento que se manifiesta
de diferentes maneras, con ocasion de la pérdida de algo o
de alguien con valor significativo. (Bermejo, 2005).

Partiendo de esta idea, identificamos que a lo largo de
nuestras vidas atravesamos por diferentes tipos de
pérdidas. Cabodevilla (2007) propone 5 bloques:

1. Perdida de la vida. Es un tipo
de pérdida total, ya sea de
otra persona o de la propia
vida.
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2. Perdida de aspectos de si mismo. Son perdidas que
tienen que ver con la salud, partes de nuestro cuerpo,
capacidades  sensoriales,  cognitivas, = motoras vy
psicologicas.

3. Perdida de objetos externos. Se trata de perdidas
materiales: trabajo, situacion economica, pertenencias y
objetos.

4. pérdida emocionales. Pueden ser rupturas con la pareja
o0 amistades.

5. Pérdida ligadas con el desarrollo. Nos referimos al paso
por las distintas etapas o edades, infancia, adolescencia,
juventud, menopausia, vejez, etc.
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Hay distintos autores que mencionan en que consiste el
proceso de duelo, consideramos que una propuesta claray
simple para ejemplificar lo que ocurre la aporta Pangrazzi,
citado en Cabodevilla (2007), quien afirma que “estas
fases son un proceso v ho secuencias o etapas fijas”.

A continuacion, mencionaremos brevemente estas fases:

1. Fase de aturdimiento o etapa de shock. Es como un
sentimiento de incredulidad; hay un gran desconcierto.

2. Fase de anhelo y busqueda. Marcada por la urgencia de
encontrar, recobrar y reunirse con la persona fallecida,
en la medida en que se va tomando conciencia de la
pérdida, se va produciendo la asimilacion de la nueva
situacion.
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3. Fase de desorganizacion y desesperacion. La persona va

tomando conciencia de que el ser querido no volvera.

4. Fase de reorganizacion. Se van adaptando nuevos
patrones de vida sin la persona fallecida, y se van
poniendo en funcionamiento todos los recursos del
individuo y comienza a establecer nuevos vinculos.

En nuestro siguiente articulo te hablaremos sobre algunas
estrategias que puedes seguir para afrontar estas
circunstancias, por lo pronto recuerda que en la
Universidad La Salle podemos apoyarte si estas viviendo
este proceso. Contactanos en el Area de Orientacion
Educativa. sofia.garza(@lasalle.mx

jRecuerda que tu salud y lIa de tu familia es lo mas
importante!

#LasallistasEnCasa
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