CENTRO SAN CAMILO

ELEMENTOS DE PSICOLOGIA DE LA
MUERTE



Al terminar de ver esta pelicula...

¢Qué pensamientos surgieron?
¢Qué sensaciones?
¢Qué sentimientos?
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Coémo intentarlo silarazon principal
de mis problemas no deja de atormentarme. ¢
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Crei que el tiempo lo curaba todo, que no podia
doler mas, pero me equivoque.
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J'Cosas que duelen por dentro y nadlie
o e puede notar.”



Hachedesilencio.net

Sé‘que tengo corazon, puedo sentir como se rompe.
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Ya no se como pensarte sin que me'duela;
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A veces siento que nada tiene sentido.
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Tenemos esa mania de aferrarnns a las personas
que no quieren quedarse.
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SENSACIONES



SENSACION

* Primordial para el trabajo de duelo

e Eslainformacion cruda que el doliente tiene para
llegar al sentimiento.

e Sensaciones basicas: placer y dolor



SENSACIONES

BASICAS ADICIONALES

e Placer *Vacio * Debilidad

 Dolor *Sequedad *Satisfaccion
*Insatisfaccion *Opresion
*Fatiga *Palpitaciones
*Calor *Tension

*Incomodidad *Ligereza
*Suavidad  *Excitacion
*Frio *Nerviosismo




SENSACION

 Hay personas que no detectan sus sensaciones
(sensibilizacion)

* Se requieren las sensaciones para iniciar el
proceso de duelo

e Las sensaciones “tapan” el sentimiento que esta
detras.



EJEMPLOS ESPECIFICOS DE SENSACIONES

Vacio en el estomago
Opresion en el pecho
Opresion en la garganta
Falta de energia

Incomodidad ante el
ruido

Falta de aire

Sensacion de
despersonalizacion

Tension y debilidad
muscular

Sequedad en la boca
Fatiga

Palpitaciones
Oleadas de calor

Tension en alguna parte
del cuerpo.



SENTIMIENTOS



SENTIMIENTOS

 Un sentimiento es un estado del animo que se
produce por causas que lo impresionan, y éstas
pueden ser alegres y felices, o dolorosas y tristes.

e Elsentimiento surge como resultado de
una emocion que permite que el sujeto sea
consciente de su estado animico.



http://definicion.de/emocion/

SENTIMIENTOS

e |Los sentimientos son

emociones conceptualizadas que determinan el estado de
animo

e Los sentimientos son el resultado de las emociones

 Las emociones pueden ser breves en el tiempo, pero
generar sentimientos que subsistan a lo largo de los anos.



EMOCIONES SENTIMIENTOS
Odio.
Dolor
[RA Frustracion
Angustia
Afecto
ALEGRIA Enamoramiento

Agradecimiento




Caracterstica Emociones Sentimientos
(omienzo Brusco Lento, paulatino
Desarrollo Ripido Propresive
Tiempo de duracion Breve Duradero

Final Mas 0 menos bruseo ~ Lento, paulatino




Emocion + toma de conciencia = Sentimiento

Diferencias.




CONTROL

PROVOCAN




Caracteristica Emocion Sentimiento
1.- Forma de Aguda, subita, muchas | Mas cronica
presentacion veces inesperada
2.- Duracion Fugaces, pasan pronto Mas permanentes
3.- Correlato Principalmente Escaso o inexistentes
vegetativo simpatico

4.- Vivencia subjetiva | Concreta, determinada | Difusa y compleja

5.- Nivel de Mas claras e Difusos y dificiles de separar
diferenciacion de las | interactian entre si

sensaciones

T T T T e e e S L

| 6.-Determinacion Mas biologica y Mas social y cultural
‘ psicoldgica
7.- Incitacion a la Alta, la modifican Baja, se relaciona con la
conducta conducta habitual
8.- Modificacion de la | Intensa y de menor Menos intensa y de mayor
conducta duracion duracion
E 9.- Plano cognitivo La influye intensamente | Influencia menos intensa pero
g pero con corta duracion | fija conductas cotidianas
g 10.- Intelectual Tiende a diluir lo Se dejan analizar por
1 | -afectivo intelectual razonamientos no éticos
;



SENTIMIENTOS

Manifiestan el dolor psicoafectivo de los pacientes

e Tristeza

e Soledad

e Fatiga

* Impotencia

e Shock

e Alivio

e Insensibilidad




SENTII\/IIENTOS
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Echo de menos aquel tiempo'en'el que las cosas
no me ‘afectaban tanto

 TRISTEZA.

e Sentimiento muy comun en el duelo y en todas

las personas. Es por el cual nos unimos y nos
reconocemaos

* No necesariamente se manifiesta a través de
llanto



SENTIMIENTOS

TRISTEZA

Sentimiento basico de dolor
Se desprende la melancolia

Surge, desaparece y resurge
Es otra forma de soledad

Cuando la tristeza es permanente la persona se vuelve

melancodlica produciéndose vulnerabilidad ante el
sufrimiento



SENTIMIENTOS RECOMENDACIONES
TRISTEZA

Ser egoistas.
Preocuparnos por
nosotros mismosy no por
los demas

Descansar

Concentrarse en uno
mismo

Compartir con alguien
confiable, llorar en sus
brazos

Expresar por el arte

Hacer algo que nos haga
sentir bien

Escribir como nos
sentimos



SENTIMIENTOS
SANTO TOMAS DE AQUINO
TRISTEZA
Llorar
Dormir bien

Compartir con alguien
lo que nos esta pasando

Hacer algo que nos
plazca

Banarse

Rezar




SENTIMIENTOS

* SOLEDAD

e Sentimiento muy socorrido por los dolientes,
sobre todo si su conveniencia con el ausente era
frecuente y cercana

e Ejemplo esposos. La viuda podria decidir no salir
de casa ya que ahi se siente mas protegido



SENTIMIENTOS
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Ya se me acabaron las lagrimas
para seguir llorando por ti.

£ _.Ya5| pasan los'dias
& sin emocmnes rotos, vacios,sin viday ) o

* FATIGA

e Las personas que estan en duelo pueden
experimentar gran fatiga, la que puede
manifestarse como apatia e indiferencia.

e En el duelo, los sentimientos son tan fuertes que
producen gran fatiga emocional



SENTIMIENTOS
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IMPOTENCIA

e Los dolientes perciben que no pueden hacer
nada y que necesitan ayuda de otros para salir
avantes.



SENTIMIENTOS

* SHOCK

e Este sentimientos es muy frecuente en las
muertes repentinas, violentas e inesperadas,
aunque también puede presentarse ante una
muerte anunciada en el momento en que
recibimos la noticia.

 Corresponde a la fase de negacion que menciona
kubler ross



SENTIMIENTOS

 ALIVIO

e Se puede presentar ante una muerte cuya agonia
fue dolorosa y prolongada.

e Paraddjicamente este sentimiento puede
producir culpa



SENTIMIENTOS
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INSENSIBILIDAD e

Ante una noticia tan fuerte, la persona puede
manifestar no sentir nada.

Es natural durante unos dias.

Si la insensibilidad se prolonga, puede caerse en
un duelo crénico o patologico




MIEDO

Nos ayuda a sobrevivir, es como una alarma
ante un riesgo o amenaza

Oscila desde ligera inseguridad hasta panico

Hacia la vida, y preguntas como: ¢ Qué voy a
hacer ahora?



SENTIMIENTOS
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. Miedo a,faymuerte

MIEDO

e La ansiedad es la sensacion como se manifiesta el
miedo

* Proviene del temor a no poder sobrevivir solo, o
contactar con la propia muerte

e Llevado al extremo desencadena angustia,
ansiedad y crisis de panico



SENTIMIENTOS

MOTIVOS DEL MIEDO
e Por carencia.

e Por insuficiencia

e Conflictivos




SENTIMIENTOS

e MIEDO
e POr carencia.

Aparece cuando se experimenta desamparo,
falta de carino, salud, compania, dinero etc.




SENTIMIENTOS

e MIEDO
 Por insuficiencia

* Aparece cuando se siente inferior a los demasy
considera que no puede



SENTIMIENTOS

MIEDO
Conflictivos
Surge ante una situacion de conflicto.

Puede ser ante el dolor y sufrimiento, la
muerte, enfermedades, etc.




RECOMENDACIONES
MIEDO

Evitar la hiperventilacion. Si esto sucede respirar
en una bolsa de papel hasta que se normalice

Hacer pequenos estiramientos cada 20 o 30
minutos

Meditar

Afirmarse en dialogo interno: “Estoy pasando por
una situacion dificil, pero pasara”.

Pensar y escribir que es lo peor que podria
suceder y a que se haria ante tal situacion



SENTIMIENTOS

ENOJO

e Parece irracional enojarnos con alguien que ya no
esta

 Es el descontento ante la pérdida

 Hacia todo y todos lo que le rodea y quiza con Ia
persona gue ya no esta



SENTIMIENTOS

e

ENOJO Que me lo cailw n.: . |r||f|-;t | no losienta.
Reaccion ante una herida, carencia y frustracion

Para controlarlo generalmente lo ponemos en el
exterior. Ejem: “ Tu me enojas, me lastimas”.

Como no es bien visto tratamos de contenerlo o
de taparlo con otro sentimiento

Nos provee de energia




ENOJO

SENTIMIENTOS

Reconocerlo, aceptar el enojo..aumenta el
autocontrol

Graduar la respuesta...respuesta adecuada
Diagnosticar la amenaza.....necesidad
Compartir la amenaza...disminuye la intensidad
Perdonar...es anular lo pendiente, libera



SENTIMIENTOS

ENOJO

Salir a pasear

Ejercicio fisico
Relajacion

Respirar profundamente

Escribir los pensamientos
y sentimientos mas
hostiles

Golpear almohada

Patear balon
Gritar
Correr

Expresion por las artes
(pintura, canto ,baile)

Escribir desahogo en el
papel



e CULPA
* Porlo que se hizo o se dejo de hacer

e Esirracional, ya que seguramente en el

momento en que se actuo, consideramos que
era lo mejor



SENTIMIENTOS

ENOJO

* El origen psicoldgico es que nos juzgamos a nosotros
mismos

e La culpa es rabia contra nosotros mismos

e Surge cuando violamos nuestras creencias (lo que
debia ser y no fue)

 La culpase reducey elimina con el perddn

e Cuando nos perdonamos y a otros ya no nos sentimos
culpables



SENTIMIENTOS RECOMENDACIONES
ENOJO

Revisar nuestros valores. La culpa surge entre el deber
sery el ser

|dentificar cuales valores son heredados y cuales son
nuestros

Analizar nuestras capacidades, habilidades areas de
oportunidad de manera realista

Aprender de los errores, visualizar lo que aprendimos
Si se hiere o lastima a alguien pedir perddn

Ante el fallecido, escribir o hablar como si estuviera
presente y pedirle perdon



SENTIMIENTOS
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Uno intenta sonreir, demostrar que'se encuentra

e Esto sentimientos son normales bien y que todo pasaré

e Cuidar su duracion e intensidad

Un sentimiento exagerado o disminuido se debe a:
 Que la persona esté tapando un sentimiento con otro
 Que se tenga algun asunto pendiente o inconcluso

e O por un mal habito









COGNICIONES
(PENSAMIENTOS)



PENSAMIENTOS

Cuando la tristeza se instala en tu vida

e Surgen pensamientos diversos durante el duelo

 Hay pensamientos naturales en el proceso sobre
todo en las primeras fases y despues
desaparecen, aunque pueden prolongarse y
generar ansiedad, angustia y depresion



TIPOS.

PENSAMIENTOS

Incredulidad
Confusion
Preocupacion
Sentido de presencia
Alucinaciones




PENSAMIENTOS

* INCREDULIDAD.

 Esel primer pensamiento que se tiene al conocer
la noticia de la muerte de un ser amado: “No
puede ser, lo acabo de ver”, “debe haber una
equivocacion”.



PENSAMIENTOS

* CONFUSION

e Las personas pueden manifestar
desorganizacion en sus pensamientos, olvidos

y distracciones



PENSAMIENTOS

e PREOCUPACION

* Se puede tratar de una obsesion con el
difunto; todo el tiempo se piensa como volver
a verlo o se manifiestan ideas intrusivas o
imagenes del fallecido sufriendo o muriendo



PENSAMIENTOS

SENTIDO DE PRESENCIA

 Se manifiesta al experimentar la sensacion de
qgue el fallecido aun se encuentra entre los vivos.

e |a persona puede expresar frases como: “siento
gue esta ahi, junto a mi cama”.



PENSAMIENTOS

ALUCINACIONES

e Tanto las auditivas como las visuales son

normales en el duelo, y pueden manifestarse dias
o semanas después del fallecimiento.

e No debe preocuparnos desaparecen en corto
tiempo




PENSAMIENTOS

e Estos pensamientos pueden llevar al doliente y a
quienes lo rodean a tener la sensacion de que se
esta volviendo loco.

 Pero son normales al inicio del proceso; sin
embargo, debe prestarse atencion si se prolongan
de ser asi es indispensable pedir ayuda



CONDUCTAS



CONDUCTAS

Ciertas conductas
especificas se presentan en
el duelo normal son
naturales y tienden a
desaparecer con el tiempo.

Trastornos del sueno
Trastornos alimentarios
Conducta distraida
Aislamiento social
Sonar con el fallecido

Evitar recordatorios del
fallecido

Desinterés por el sexo
Buscar y llamar en voz alta
Suspirar

Hiperactividad frentica
Llorar

Visitar lugares o llevar
consigo objetos que
recuerdan al fallecido

Atesorar objetos del
fallecido



CONDUCTAS
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TRASTORNOS DEL SUENO

Las personas no pueden conciliar el sueno, o se
despiertan a media noche y no consiguen volver a
dormir.

O quiza ocurra lo contrario y duermen en exceso.
Es normal pero si se prolonga requiere ayuda




CONDUCTAS

TRASTORNOS ALIMENTARIOS

e La persona no come o come en exceso lo cual es
natural por corto tiempo.

e Siesta conducta persiste, debera pedir ayuda
medica porque puede ser un sintoma de
depresion



CONDUCTAS

* CONDUCTA DISTRAIDA

e Las personas con una perdida reciente se
encuentran repentinamente ante situaciones que
le producen incomodidad y desmemoria



CONDUCTAS
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* AISLAMIENTO SOCIAL

e Es comun que las personas con una perdida
reciente quieran aislarse de su medio social, no

C
C
C

esean visitar familiares o amigos ni saber nada

e las noticias o periodicos, desinteresarse por lo
ue acontece en el mundo.



DUCTAS

e SONAR CON EL FALLECIDO

e Es usual sonar con el fallecido, tanto con sueno
normales como en pesadillas.

e Los suenos pueden proporcionarnos informacion
acerca del proceso de duelo de la persona.



CONDUCTAS
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* EVITAR RECORDATORIOS DEL FALLLECIDO

e Es natural que la persona tienda a evitar los
lugares que compartio con el fallecido, que evite
ver sus objetos personales, ya que esto le
produce sentimientos dolorosos



CONDUCTAS

 DESINTERES POR EL SEXO
e Esta conducta es mas frecuente en las mujeres



CONDUCTAS

* BUSCARY LLAMAR EN VOZ ALTA

e Puede ser que a la persona se le sorprenda
llamando al fallecido en voz alta.

 Ejemplo. “Tono, tono, por favor regresa
conmigo”.



CONDUCTAS

;Sabes que es un suspiro?

El aire que nos sobra
por alguien que nos falta

* SUSPIRAR

 Normal en las personas que se encuentran en
duelo



CONDUCTAS

e HIPERACTIVIDAD FRENETICA

 Quiza el doliente quiera distraerse de sus
sentimientos y realice actividades para evitar
establecer contacto con éstos.

e Sj esta actividad es excesiva, la persona puede
caer en el activismo



CONDUCTAS

LLORAR —
Proporciona equilibrio

Con poder curativo ya que hay liberacion de
neurotransmisores u hormonas que producen
relajacion y liberacion.

“Duelo no llorado, duelo no sanado”.

Si una persona no llora, esto no quiere decir que esté
enferma, sino que aun no esta lista para hacerlo.




CONDUCTAS

* VISITAR LUGARES O LLEVAR CONSIGO OBJETOS QUE
RECUERDAN AL FALLECIDO.

e Esta conducta es contraria a la de evitar los recuerdos.

e Generalmente lo que esta detras es el miedo a olvidar
al fallecido, y entonces su recuerdo se refuerza con

fotografias, anillos, u otro objeto que pertenecia al ser
amado



CONDUCTAS

* ATESORAR OBJETOS DEL FALLECIDO

e Sobrevalorar los objetos que pertenecian al
difunto, por insignificantes que parezcan.



CONDUCTAS

Estas conductas se presentan en un duelo normal
Los duelos se viven de manera personalizada

No se quiere decir que un duelo no es normal si
no se presenta lo antes citado

Es conveniente observar el proceso y verificar la
intensidad y duracion de estas conductas

Si se presentan con exagerada intensidad y
duracion quiza se esté viviendo un duelo
patologico



FACTORES A CONSIDERAR
Pueden dificultar o facilitar el proceso de duelo.

Tipo de muerte
Tipo de enfermedad
Relacion afectiva con el

fallecido i
Edad Que tus futuras alegrias
C u It u ra no maten mi recuerdo.

Pero que mirecuerdo no mate
tus futuras alegrias.

Situacion econdmica

Sexo * Circunstancias
Etapa evolutiva del doliente ¢ Fe
Espiritualidad  Tipo de personalidad

e Red social de apoyo con la
gue se cuenta para recibiry
afrontar el golpe emocional
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Uno intenta sonreir, demostrar que se encuentra
bien y que todo pasara. S %
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La culpa fue mia, te quise mas de lo que «

La culpa fue mia, te quise mas de lo que debii
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Si no te hablo no es por odio, sino por dolor.
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