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Si bien la mayoria de nuestros cursos requieren que apruebe un cuestionario al final, este
curso no lo incluye. Lea el material a su propio ritmo y continué cuando se sienta listo.




resente es un aporte que busca
nar y brindar esperanza en Cristo
3 las familias que este 2020 fueron
tados por el Covid 19 en alguna
era.

as 41:10

omas, porque yo estoy contigo; no desmayes,
ue yo soy tu Dios que te esfuerzo; siempre te
aré, siempre te sustentaré con la diestra de
Isticia.
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1944, el jefe de psiquiatria del Hospital General de Massachusetts
_ribié que los supervivientes de una reaparicion catastrofica

yerimentaron "sensaciones de angustia somatica que se producian el

adas que duraban de veinte minutos a una hora a la vez; una

1sacion
1Sacion ¢
gustia su

e opresion en la garganta, asfixia, necesidad de suspirar y
e vacio en el abdomen, falta de fuerza muscular y una
hjetiva intensa descrita como tension o dolor mental ",

biendo perdido tanto el hogar como la familia, los sobrevivientes de I:
orra enfrentaron varios sintomas corporales producto de su angustia

ocional extrema, un fenomeno comun de la mayoria de los que sufre

duelo.



n Didion, en sus memorias El ano del Pensamiento Magico, relata el dolor que experimento al
ler a su marido:

Jolor, cuando llega, no es nada de lo que esperamos que sea. No fue lo que senti cuando murieron m
'es: mi padre murio pocos dias antes de cumplir los ochenta y cinco anos y mi madre un mes antes d
1oventa, ambos después de algunos anos de debilidad creciente. Lo que senti en cada instancia fue
27a, soledad (la soledad del nifio abandonado de cualquier edad), arrepentimiento por el tiempo pasa
cosas no dichas, por mi incapacidad para compartir o incluso de alguna manera real para reconocer,
, €l dolor, la impotencia y la humillacion fisica que soportaron. Comprendi la inevitabilidad de cada un
us muertes. Yo esperaba (temiendo anticipadamente) esas muertes toda mi vida. Y ocurrieron... Mi
e estaba muerto, mi madre estaba muerta, necesitaria un tiempo para asimilarlo, pero aun asi me
ntaria en la manana y lavaria la ropa sucia, planearia un menu para el almuerzo de Pascua, tendria c
rdaria renovar mi pasaporte...

olor es diferente. El dolor no tiene distancia. El dolor viene en oleadas, te debilita las rodillas, te nubla

y borran la cotidianidad de la vida ”.



ano esta Jehova a los
yrantados de corazon:;
va a los contritos de
1tu.
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0 todo acaba con la muerte fisica.

‘ece nuestro cuerpo, pero nuestra alma, nuestro espiritu, no deja de existir, pu
inmortal.

esiastés nos introduce en este misterio, invitandonos a tener en cuenta “al
ador en los dias de la juventud” (Ecl 12, 1), “antes de que regrese el polvo a I

ra de donde vino, y el espiritu regrese a Dios, que lo dio” (Ecl 12, 7).



0 todo acaba con la muerte fisica.

el hombre muriere, jvolvera a vivir?” (Job 14:14).

 pregunto lo que la mayoria de las personas que afrontan la pérdida de un ser
rido anhelan saber. La incertidumbre de la muerte puede intensificar la tristeza
embargo, Job respondio a esta pregunta con confianza: “Y después de deshecl
a mi piel, aun he de ver en mi carne a Dios” (Job 19:26). Gracias a la resurreccio!

Jesus, “en Cristo todos seran vivificados” (1 Corintios 15:22).



donde van las personas cuando mueren.

me tiempo para leer un poco mas sobre este tema:

ps.//www.canal27.org/al-morir-a-donde-ira-su-alma/




Jué causa el dolor?

ida de uno de los padres. Aparecen las sensaciones de abandono.
da de pareja. Experimenta sentimientos de estar solo e inseguro.
ida de un hijo. La culpa frecuentemente acompanan en estas
ciones.

da de un feto. Esto se acompana de una gran culpa y desesperanza.
ida de companeros de vida; como otro familiar, amigo, mascota,
)yanero de trabajo.

ida de un trabajo o un lugar que proporciono comunidad y estructura.
se acompana de inseguridades sobre el futuro y sentimientos de

tencia.




armitase sentir dolor

or. Tristeza. Enojo. Insensibilidad. Cuando hacemos frente a la pérdida de un ser querido, es nat
r todos estos sentimientos. Ninguno de ellos es incorrecto o causa de la falta de fe. Experiment
>mociones que acompanan al duelo es parte de ser humano.

Jo tiene su tiempo”, explica la Biblia. “Tiempo de nacer y tiempo de morir [...]; tiempo de llorar y
po de reir; tiempo de lamentar y tiempo de bailar” (Eclesiastés 3:1-2, 4). El saber que la muerte
|0 son necesarios quizas no mitigue el dolor, pero puede hacer que la felicidad sea mas dulce
ndo llegue. El dolor no es una debilidad, una imperfeccion o una senal de maldad; es una parte

asaria de la vida terrenal.



ntomas emocionales comunes del duelo

credulidad. Puede ser sutil, como tener una noticia y alcanzar el teléfono para contarselo a la persona que
ta.

ulpa. Si bien cierta culpa es circunstancial, como pensar que podria haber evitado que algo sucediera, las p
mbién se sienten culpables cuando piensan en lo que no pudieron hacer con su ser querido.

a. Esto surge por sentimientos de desercion y abandono, o por sentir la necesidad de culpar a alguien o algt
*mor. El miedo a morir afecta a muchas personas, después de perder a un ser querido, este miedo puede v
soportable.

epresion. La tristeza severa es parte del curso del duelo, puede causar depresion a largo plazo si no se tra
ene sus propios sintomas fuera del proceso de duelo. Silucha contra la falta de energia, se siente apartad
nigos y familiares o tiene pensamientos suicidas, es mejor comunicarse con un profesional que pueda ayud

cuperarse.



ymas fisicos del duelo

-

sona en duelo a menudo lucha con:
la de peso / aumento de peso
ilos adoloridos

lidad debilitada _,

]

tion alterada

ltad para concentrarse

'
ntrarrestar con éxito estos sintomas
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evantar a Lazaro de entre los muertos, Jesus or6 a Dios, Su Padre, para pedir fortaleza y guia. Derrama tu ;

. El le ayudara a sentir Su paz y Su amor.

Hable con Dios acerca de su



itocuidado en tiempos de duelo

ene un dia extremadamente dificil, preguntese lo siguiente:

He bebido suficiente agua? Mantener la hidratacion es importante para su cuerpo y mente
He hecho ejercicio recientemente? Intente dar una caminata rapida o estiramientos sencille
a lucha contra el dolor o la depresion puede ser dificil. Comience con pasos pequenos.
Estoy tratando de relajarme activamente? El dolor desencadena una ansiedad extrema.
usque proactivamente un tiempo a solas, preparese pequefios “mimos”; como un bafo
Aliente o un té un poco mas caro, detalles como esto pueden hacer maravillas para preven

cumulacion de ansiedad



uidado en tiempos de duelo

0 fue la ultima vez que me duché? Tome tiempo
Imente banar su cuerpo, esto afloja las garras
"y el sufrimiento.

>omiendo bien? Trate de comer un arcoiris de

S, principalmente verduras. Las verduras y los
on grandes fuentes de energia. Comer

dos alimentos llenos de carbohidratos o azucar
er perjudicial no solo para su salud fisica, Sino
para su salud mental. Sea aditivo en su dieta en
sustractivo. Es decir, primero coma una

A junto con su pizza habitual. Pronto, su cuerpo

) Ilas opciones mas saludables en lugar de las

aludables.



itocuidado en tiempos de duelo

Jando fue la ultima vez que hablé con un amigo? Cuando Lazaro, un amigo de Jesus,
2rmo y murio, la comunidad acudio a sus hermanas Marta y Maria “para consolarlas” (.
19) Retraerse socialmente es normal cuando se trata de un duelo. Sin embargo,
uniquese con un amigo y preguntele como esta. Restablecer y reafirmar lIas conexion
| en este momento.

1ando fue la ultima vez que tuve algun contacto fisico con familiares o amigos? Pidale
AZ0 @ un amigo o pase tiempo con un gato o perro. Los animales brindan un gran alivi
or y el sufrimiento. Si realmente no tiene acceso a ninguna mascota, pruebe en un refu

11



itocuidado en tiempos de duelo

le dormido bien? Al implementar
rcicio y una dieta saludable,
jorara la calidad de su sueno. Sin
\bargo, si se encuentra sumido en
nsamientos y recuerdos antes de
edarse dormido, ore a Dios
lregando esas sensaciones,
nsamientos y sentimientos.




ezando a sanar.

)ien esta seccion se centra en el proceso de curacion, es extremadament
)ortante que se dé tiempo para llorar. Llorar tiene beneficios, y el mejor d
S, es que cuando uno lo hace delante de Dios, puede recibir el consuelo
)eranza que se necesita. Esto se encuentra en Apocalipsis 21:4, donde di
les mmmm..m toda lagrima de los o0jos, y no habra mas muerte ni tristeza ni

to ni dolor.







npezando a sanar

uando Agar alzo6 su voz en el desierto de Beerseba, Dios fue a su encuentro (Génesis 21:17). Cuand
na lloréo amargamente fuera del templo del Sefor, Dios lo not¢ y se acordo de ella (1 Samuel 1:10, 17

uando David se canso de gemir, Dios no se canso de escucharlo (Salmos 6:6-9).

 Dios de toda consolacion esta atento a su llanto. El recoge todas nuestras lagrimas y las pone en sL
doma (Salmos 56:8, LBLA). Como una madre sentada junto al lecho de su hijo enfermo, Dios se fija
1da suspiro de malestar y dolor. Puede que tu angustia haya pasado inadvertida para otros, pero ni p

1 momento ha escapado a la atencion del Dios que no duerme ni se adormece (Salmos 121:4, LBLA)

si como Dios le dijo al rey Ezequias, le dice a cada uno de sus hijos: “He escuchado tu oracién y he \
s lagrimas” (2 Reyes 20:5, LBLA).



anejo del dolor

ermitase ser consolado. Deje entrar a sus amigos y seres queridos en este momentc
cluso si no le apetece. Hagales saber como pueden ayudar.

scribir su su dolor es una forma extremadamente util de procesar emociones dificiles.
vite la palabra "deberia". Los "deberia" y "no deberia" se desencadenan facilmente
espués de la pérdida de un ser querido. Esto crea luchas innecesarias en su mente
lientras lidia con lo que sucedio y con lo que cree que deberia haber sucedido. En
ambio, hable con Dios agradeciendo. jSi! Gracias porque fue en el momento justo,
racias porque en este valle de sombra de muerte, usted no esta solo. Gracias por la
speranza, gracias por lo vivido... encontrara muchas razones para agradecer.
onserve la memoria de su ser querido. Guarde algunas pertenencias que inspiren
licidad y comodidad si lo considera conveniente.



anejo del dolor

ermita que su dolor cambie. Sepa que no necesita estar de luto para siempre. Perm
ner dias faciles y dificiles.

ermita que sus rutinas cambien. Use una agenda para revisar su horario diario y
implalo. Vaya al gimnasio, incluso si no hace un entrenamiento completo. Vaya a las
uniones del club cercano para conocer gente nueva o encuentre un lugar para ser
oluntario.

usque activamente tiempo para usted. Viaje a una ciudad cercana, compre un libro
uevo, tbmase un tiempo para tomar un café.

vite el consumo excesivo de medicamentos. Tratar de adormecer las emociones pl
or efectivo a corto plazo, pero nunca lo es a largo plazo.

| duelo es diferente para todos. Si conoce a alguien que esta en duelo, comuniquest
on €l y preguntele cuando puede ayudar con tareas especificas, como ir de compras,
ocinar o limpiar.



anejo del dolor

tenga miedo de acercarse a un consejero o terapeuta si se siente
‘umado por su dolor y sufrimiento.

ualmente las redes sociales brindan grupos de oracion, grupos especifi
personas en proceso de duelo, libros cristianos que reunen versos

2cuados a este tema, etc. Busque e intégrese al que usted sienta mejor
nodidad.

nca desestime la ayuda que viene directamente de nuestro Padre. Nad
Imposible para Dios.



anejo del dolor

muel Hernandez- No me digas adios:

)S:/lwww.youtube.com/watch?v=mnDrKX6isPE



anejo del dolor

recomendamos leer:

J1ando lo que Dios hace no tiene sentido, por el Dr. James Dobson
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