HOJAS DE RUTA PACK 12 - DUELO

FICHA 146 - PARA EL PSICOLOGO

Lo que ha cambiado en mi dia a dia

Las tareas y los papeles que hay que reinventar

OBJETIVO

Trabajar la vertiente de « reconstruccién » del duelo: identificar las tareas y papeles que tenia la persona
fallecida, lo que hay que aprender, delegar o abandonar, y las ayudas posibles.

PARA QUIEN DURACION

Viudedad, pérdida de un padre, una madre o una 20 min

pareja que se ocupaba de una parte importante del

dia a dia (papeles, dinero, cocina, hijos, coche...).

DESARROLLO

1. Recuerda que adaptarse a un mundo sin la persona es una tarea del duelo en si misma (Worden).
2. La persona enumera lo que hacia quien murio, en concreto.

3. Para cada tarea: aprender, delegar, simplificar o dejarla.

4. Identificad quién puede ayudar y por donde empezar.

PUNTOS DE ATENCION

Volver a aprender tareas puede reavivar la afioranza (« era su papel »): es esperable y hay que acogerlo.
Evita empujar a grandes decisiones (vender, mudarse) demasiado pronto. El duelo no es una enfermedad:
estas fichas acompafian, no deben empujar a « avanzar ». Detecta los signos de duelo prolongado (al
menos 6 a 12 meses de anhelo intenso e invasivo con afectacién) y el riesgo de suicidio, sobre todo el
deseo de reunirse con la persona.
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NOTAS DEL PSICOLOGO
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HOJAS DE RUTA PACK 12 - DUELO

FICHA 146 - HOJA PARA ENTREGAR

Lo que ha cambiado en mi dia a dia

Cuando alguien se va, también desaparece lo que hacia: los papeles, la cocina, las llamadas, las
decisiones compartidas. Adaptarse a ese nuevo dia a dia forma parte del duelo. No tienes que
hacerlo todo solo/a, ni de golpe.

o Anota lo que hacia la persona, en concreto.

e Para cada cosa, elige: la aprendo, se la confio a alguien, la simplifico o la dejo.

e Escribe quién podria ayudarte.

o Elige por donde empezar, y cuando.

Lo que hacia Lo aprendo, lo confio, lo simplifico o lo dejo Quién puede ayudarme Cuando

Lo que me enorgullece haber aprendido o hecho desde entonces:

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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