HOJAS DE RUTA PACK 12 - DUELO

FICHA 147 - PARA EL PSICOLOGO

La culpay los « si hubiera... »

Mirar mis reproches con mas justicia

OBJETIVO

Examinar la culpa en el duelo (« si hubiera... ») distinguiendo lo que la persona sabia y podia hacer
entonces de lo que sabe hoy (sesgo retrospectivo), y dar sitio al arrepentimiento sin autocondena.
PARA QUIEN DURACION

Culpa persistente tras una muerte (enfermedad no 30 min, preferiblemente en sesion
detectada, discusién, ausencia en el momento de

la muerte, suicidio de un ser querido).

DESARROLLO

1. Acoge la culpa: es frecuente en el duelo y suele estar ligada al amor y al sentido de responsabilidad.
2. Para cada reproche, explora lo que la persona sabia, podia y queria entonces, y las otras causas.

3. Distingue la culpa (actué mal) del pesar (me habria gustado que fuera de otra manera).

4. Buscad una forma de reparar o de honrar, si queda algo por hacer.

PUNTOS DE ATENCION

La culpa intensa es un factor de duelo complicado (Li et al., 2014). Tras un suicidio es muy frecuente:
trabdjala en sesién, con especial atencién al riesgo suicida. El duelo no es una enfermedad: estas fichas
acompafan, 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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HOJAS DE RUTA PACK 12 - DUELO

FICHA 147 - HOJA PARA ENTREGAR

La culpay los « si hubiera... »

Mejor hacerlo con tu psicologo/a

Después de una pérdida, mucha gente se reprocha cosas: « si me hubiera dado cuenta », « no
estaba alli », « nuestra Ultima conversacién fue una discusion ». Con lo que sabes hoy, todo
parece evidente. Pero entonces no sabias todo lo que sabes ahora.

o Escribe un reproche que te haces.

o Escribe lo que de verdad sabias en ese momento, y lo que podias hacer.

e Escribe las otras causas o personas que influyeron.

o Escribe lo que le dirias a un amigo que se hiciera ese reproche.

Mi reproche Lo que sabia y podia entonces Las otras causas Lo que le diria a un amigo

Lo que es pesar (y no culpa), y lo que puedo hacer con ello:

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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