HOJAS DE RUTA PACK 12 - DUELO

FICHA 144 - PARA EL PSICOLOGO

La carta que no pude dar

Decirle a la persona lo que quedé pendiente

OBJETIVO

Ofrecer un espacio para expresar a la persona fallecida lo que no pudo decirse (gratitud, arrepentimiento,
enfado, perddn, despedida), en forma de carta no enviada.

PARA QUIEN DURACION

Muerte repentina, despedidas imposibles 20-30 min, en una o varias veces

(pandemia, distancia, expatriacion), relaciones

inacabadas o conflictivas.

DESARROLLO
1. Propdn escribir directamente a la persona, de tu.
2. Los temas son libres: lo que se quiso, lo que se lamenta, lo que dolid, lo que se querria que supiera.

3. La persona elige qué hacer con la carta: guardarla, leerla ante la tumba o en voz alta, quemarla,
compartirla.

4. Retomad en sesion lo que sintid.
PUNTOS DE ATENCION

Escribir puede reavivar una emocion fuerte: propdén hacerlo en un momento en que la persona no vaya a
quedarse sola después, o en sesioén. Si la relacion fue de maltrato, la carta también puede expresar el
enfado, sin obligacion de perdonar. El duelo no es una enfermedad: estas fichas acompanan, no deben
empujar a « avanzar ». Detecta los signos de duelo prolongado (al menos 6 a 12 meses de anhelo intenso
e invasivo con afectacion) y el riesgo de suicidio, sobre todo el deseo de reunirse con la persona.
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La carta que no pude dar

A veces no pudimos decir adids, gracias, perdon, o lo que teniamos dentro. Escribir una carta a la
persona, aunque no vaya a leerla, puede ayudar a dejar lo que quedd pendiente.

o Escribe directamente a la persona, de tu.
o Dile lo que quisiste, lo que lamentas, lo que te dolid, lo que te gustaria que supiera.
e Tédmate tu tiempo: puedes escribirla en varias veces.

o Elige qué haces con la carta: guardarla, leerla, dejarla en un lugar, quemarla.

Lo que quiero decirte Lo que siento al escribirlo

Lo que elegi hacer con mi carta, y como me sento:

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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