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Pérdida por el COVID-19

La pandemia cambié la forma en que vivimos, y la forma en que nos afligimos. El
COVID-19 nos impactd a casi todos e interrumpio las rutinas en el hogar y en el
trabajo, y con el cuidado de ninos o la escuela. Millones de personas estdn
afligidas por la pérdida de un ser querido por el COVID. Muchos mds sufren
pérdidas secundarias, como la pérdida del trabajo. La enfermedad retrasé nuestros
planes y cambié nuestras esperanzas respecto del futuro.

Tipos de afliccién que podria estar sintiendo por la pandemia:

* Duelo compuesto: La afliccién puede surgir de enalquier pérdida, no solo de
una muerte. Muchos de nosotros estamos sufriendo varias pérdidas, por
ejemplo, perder a un ser querido, perder ingresos, perder el sentido de
seguridad, perder relaciones o vinculos sociales.

* Duelo no elaborado: La pandemia podria haberle generado sentimientos de
dolor nuevos por una pérdida del pasado.

* Duelo anticipado: Es posible que haya comenzado a afligirse antes de que su
ser querido muriera, si este contrajo el COVID o estuvo internado.

* Duelo con despojo: Otras personas pueden desestimar su dolor si la persona murié

de COVID y creen que el culpable es algo que la persona hizo o dejé de hacer.

Cargar con todo este dolor puede ser agotador. Es normal sentirse
conmocionado, molesto y completamente abrumado.

Trauma debido a pérdida por el COVID-19

Las pérdidas por el COVID son repentinas, y una pérdida repentina suele ser
traumdtica. El trauma puede hacer que algunas personas se sientan “atrapadas” en
el dolor durante un tiempo. Esto puede generar un trastorno de duelo prolongado
(PGD, por sus siglas en inglés). El PGD se parece mucho al trastorno de estrés
postraumdtico (PTSD, por sus siglas en inglés). El PGD puede causar frecuentes
ataques de afliccién, ansiedad grave y un temor duradero de sufrir mds pérdidas.

La pérdida por el COVID también puede ser traumatica si usted:

* Estd atravesando un duelo compuesto (ver arriba)

e Pensé6 que la persona pudo haber sufrido o sentirse asustada y sola

¢ Tenia esperanza de que la persona mejore o cree que su muerte podria
haberse evitado

* Tiene profundos sentimientos de culpa por no estar alli con la persona o,
posiblemente, por exponer a la persona a el COVID

* Estuvo implicado en decisiones médicas dificiles, como el uso de respiradores
u otras medidas de prolongacién de la vida

* Persiste en pensamientos angustiantes debido a los recuerdos de el COVID
que le surgen al ver las noticias o las redes sociales

* Siente mucha ansiedad por usted u otros seres queridos que tienen COVID



Servicios conmemorativos v entierros

Con el paso del tiempo, mds personas retoman las reuniones.

Las funerarias y los lugares de culto han reabierto. Pero si usted

perdi6 a un ser querido durante las restricciones por la

pandemia, su proceso de afliccién pudo haberse retrasado por

lo siguiente:

* Es posible que no haya podido tener un cierre para
decir adids o ver el cuerpo de la persona.

* Es posible que haya tenido que cancelar o retrasar el

servicio, y perder la comodidad de compartir ldgrimas y

abrazos con amigos y familiares.

* Es posible que haya tenido que evitar tradiciones
importantes si su lugar de culto no estaba disponible.
Los rituales funerarios son, a menudo, profundamente

espirituales, asi que esto puede ser muy angustiante para

algunas personas.

* Es posible que se sienta culpable por tener que elegir un

servicio mds pequefo o virtual o por perderse el servicio.
Los servicios virtuales pueden sentirse menos cdlidos o
personales, lo que también puede retrasar el proceso de
duelo para algunas personas.

Servicios conmemorativos virtuales:

Puede haber menos necesidad de hacer servicios virtuales en

el futuro. Pero aun pueden ser ttil para mantener
involucrados a amigos y a familiares que viven lejos. Ideas
para hacer un servicio virtual mds personal:

* Comparta fotografias e historias de la persona en una

presentacién de diapositivas o impresas en tarjetas grandes.

Organice una comida virtual con amigos y
familiares. Comparta la comida favorita de la persona

fallecida en el chat de video.

Haga una lista con la musica o canciones favoritas de la
persona fallecida. Cree una lista de masica en streaming y
pidales a otros que la agreguen.

Invite a las personas a ver la pelicula favorita de la
persona fallecida o reprodiizcala virtualmente. Busque
las funciones de “watch party” en los servicios de
streaming mds populares.

El dolor durante una pandemia

Lidiar con el dolor es dificil, incluso en tiempos normales.
Factores que pueden hacer que el duelo sea adn mds
desafiante ahora:

Fatiga a causa de la pandemia: Al lidiar con la pandemia
por tanto tiempo puede hacerlo sentir agotado, con
menos energfa, vacio o irritable.

Resentimiento: Puede sentirse enojado porque otras
personas parecen haberse seguido adelante, viviendo una
vida normal, cuando su vida ha cambiado para siempre.

Trauma, si su ser querido murié de COVID.

Depresiéon y problemas de salud mental, que fueron
mucho mds dificiles de manejar para algunas personas.

Su vida nunca serd la misma después de su pérdida. Pero, a
medida que pasa lo peor de la pandemia, hay esperanza de que
algunas partes de la vida vuelvan un poco a la normalidad
algiin dia. Con paciencia y apoyo, usted puede lograrlo.

Consejos para hacer frente al duelo durante el COVID

e Sobre todo, sea considerado con usted mismo.
Perdonese. Tomese tiempo y viva un dia a la vez.

e Ponga en practica el cuidado personal. Coma sano,

haga ejercicio y descanse. Pruebe la meditacién o la
respiracion profunda. Limite las noticias y las redes

sociales. Sea amable con usted mismo y con los demas.
¢ Recuerde, no esta solo. Muchas personas (en todo el

mundo)-estan afligidas como usted.

e Busque apoyo. Terapeutas, capellanes, clérigos y seres
queridos pueden ayudar. La teleterapia puede ser una

opcion en algunos casos; preguntenos informacion.
e Comuniquese con nosotros si usted o un ser

querido enfrenta dificultades. Podemos ayudarle a

encontrar el apoyo que necesita.
e Podngase en contacto con amigos y familiares

virtualmente (o, si es posible, en persona). Dado que el

COVID dejo a muchos de nosotros sintiéndonos

aislados, relacionarse es mas importante que nunca.
Programe un tiempo para comunicarse. Haga de cuenta
gue se trata de una cita a la que debe asistir.

Sea flexible con los planes para el servicio.

— No hay limite de tiempo para un servicio. Un
servicio virtual o presencial mas pequefio puede
atender las cuestiones urgentes del funeral. Mas
adelante se puede realizar un servicio tradicional.

— QOrganice un evento en automovil con amigos y
familiares para obtener apoyo en persona si quiere
respetar la distancia social.

— Preguntele a un clérigo cémo se pueden adaptar las
tradiciones si los rituales son importantes para
usted, pero tiene que respetar la distancia social.

—  Cree sus propios rituales, como encender una vela,
empezar un jardin, plantar un arbol, o planear una
recaudacion de fondos en honor de su ser querido.

Comuniquese con nosotros si necesita mds apoyo. Estamos aqui para ayudarle.
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