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¢Coémo afrontar la pérdida de un ser querido en Navidad?

¢Como afrontar la pérdida
de un ser querido en Navidad?

Especialistas abordan recomendaciones y consejos para que dolientes puedan intentar superar aquella tristeza en una
época sensible de fiestas y fin de afio. Pautas para gestionar de mejor manera el llamado “sindrome de la silla vacia”.

Guillermo Avila Nieves
La Estrella de Valparaiso

avidad, fecha para
N compartir en fami-

lia. De dar y recibir
regalos, mientras que para
creyentes, tiempo de fe
que conmemora a la cris-
tiandad. 8in embargo, hay
personas que por estos di-
as de fiestas atraviesan el
duelo de un ser querido.

Vinculadadiaadiaaes-
tacompleja realidad, la Fu-
neraria Ivin Martinez de
la Region de Valparaiso sa-
be lo que implica lidiar
con emociones y tramites
en este sentido. Con la idea
de honrar a quienes ya no
estan fisicamente con no-
sotros, realizé un evento
para brindar herramien-
tas de autocuidadoy alivio
frente al duelo, guiados
por expertos en acompa-
namiento emocional,

No sélo por el trabajo
que desempenan en esta
drea. Hace 10 meses, tras
la tragedia que enluté a la
zona con el megaincendio
del 2y 3 de febrero, se an-
ticiparon a este escenario.

Ivan Martinez dice a La
Estrella que la premisa de
este encuentro “fue prepa-
rarlos (a los damnificados
y en especial a aquellos
que perdieron seres queri-
dos ) para la fecha mas sen-
sible del afio, la Navidad”™.
Y evoca al tema: “Hicimos
mds de la mitad de los ser-
vicios funerarios, cerca de
80 en total, de forma gra-
tuita, Ahora los damnifi-
cados fueron invitados a
esta ceremonia”.

VOCES EXPERTAS
Personas que ya no estan
en este mundo por distin-
tas circunstancias. Ante
esto, jqué seria recomen-
dable hacer? Cuatro psicé-
logas comparten su visién
para este desafio del como
afrontar este dolor ante la
pérdida de un ser querido.
Para Sonia Munoz, psi-
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SHUTTERSTOCK COM

DESDE ACEPTAR EMOCIONES, REALIZAR RITOS, DAR VALOR A RECUERDOS HASTA MUESTRAS DE AGRADECIMIENTO DE QUIEN YA NO ESTA.

cologa clinicay docente de
la Escuela de Psiscologia
de la Pontificia Universi-
dad Catdlica de Valparaiso,
la primera idea es “plan-
tear que mas alld que ha-
yamos tenido una pérdida
0 1o que, en general, las
fiestas nos llevan a un am-
biente mas nostdlgico y
melancélico, pensando en
como vamos evaluanco lo
que nos pasa en el afo”.

Y agrega sobre la pérdi-
da de un ser querido, “los
sentimientos de nostalgia,
dolor y de tristeza se acen-
tian mucho mds en la
época de fin de afio. Sin
embargo, creo que como
las pérdidas y los duelos
son procesos, lo que nece-
sitamos en ese momento
es conectar con lo que es-
tamos sintiendo. Nunca
desconocer lo que nos pa-
sa. Tenemos que aprender
avivir y dejarnos vivir”.

Muiioz aboga por ritua-
les: “Ayudan a sostener-
nos. Prender una velita. E1
escribir una carta, decir

U —

BRINDAR COMPARIA A QUIEN VIVE UN DUELO POR ESTAS FECHAS.

unas palabras, hacer un
brindis, traer esa ausencia
desde un lugar distinto”.
Liliana Marin, es psicé-
loga de la Clinica Centro
de Salud Mental ‘Contex-
to’ Viiia del Mar. Dice que
una buena forma de sobre-
llevar estas fechas, “es de-
dicar un espacio para po-
ner una foto, unavela, flo-
res, un dibujo de los ninos.
Este espacio construido
por la familia nos permiti-

rd, segiin nuestras creen-
cias, orar, hablarle a quien
ya no esta con nosotros”.
Marin concuerda con
Munoz en los rituales.
“Por ejemplo, antes de ce-
nar, agradecerle por loque
nos entregd, encenderle
una vela, recordar una
anécdota con esa perso-
na”. No obstante, advierte
que hay que tener especial
cuidado con nifios, “quie-
nes aprenden de los adul-

tos la manera de sobre lle-
var el duelo. Expliqueles
que el proceso de la muer-
te es irreversible”, mien-
tras reitera laimportancia
del rito: “Que ninos le di-
bujen algo a quienes par-
tieron. También como
adultos, “que hablen con
ellos y digales que lavida
continua, y que esta bien
si sentimos pena y llora-
mos, 0 5i nos sentimos feli-
ces en estas fiestas”.

A juicio de Marin resul-
ta clave vivir las emocio-
nes sin sentimientos de
culpa. “Que no esté solo.
Los duelos se llevan en fa-
milia, con los amigos. So-
mos una red, y los seres
queridos que ya partieron
desde la gratitud, forma-
ban parte de esa red”.

Romina Ledn es acadé-
mica de la Escuela de Psi-
cologia de la Universidad
de Los Andes. A su criterio,
lo mds sensato es “no es-
forzarse demasiado por
sentir una cosa o la otra”.
Pone acento en la pregun-

Ta

ta: “;Cémo convertir la
tristeza o el dolor en espe-
ranza?” Responde: “Inten-
tar hacerlo es mds bien
una recomendacién con-
traproducente. ;Por qué?
Porque el duelo, el proceso
de duelo, es un proceso na-
tural que conlleva atrave-
sar por distintas fases: dis-
tintos afectos, pensamien-
tos, ideas, todas son im-
portantes de ser vividas”.

Leén enfatiza en no es-
forzarse por estar conten-
tos “porque fiestas de fin
de ano llegaron y hay que
estar felices”. ¢El mejor
consejo? “Apoyarse en los
seres queridos”. Sobre los
deudos, proyecta: "Apren-
der a aceptary asimilar es-
te dolor. Se puede recobrar
un sentido de vida: el de-
seo de seguir adelante”.

Lillian Loezar, doctora
enNeurociencia Cognitiva
y académica de Universi-
dad de Playa Ancha (UPLA)
recomienda convertir el
dolor y tristeza en llevade-
ro, “No pensar en esperan-
za cuando recién se estd vi-
viendo por primera vez fe-
chas significativas sin la
persona amada”. Y aclara
que es mejor evitar pasar
solo este mes. “Reuniones
familiares o con amigos
permiten recordar buenos
momentos y disfrutar lo
vivido”, argumenta.

Loezar resalta que lo
peor seria “presionar para
que la persona se ponga
alegre o brinde si no lo de-
sea hacer”. Y resume: “Es
faltarle el respeto a la per-
sona, a sudelor™. @
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