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lo largo de un proceso de duelo
pasamos por varias emociones.
A veces, todas juntas, otras, hay
una emocion que se impone, y en muchas
ocasiones no sabemos ni lo que sentimos.
Pero en general, la mayoria de las
personas que hemos pasado por un duelo
podemos reconocer que hay un grupo de
emociones comunes en esa vivencia: la

UN SENTIMIENTO
MUY COMUN

Vamos construyendo nuestra
relacién con laculpaalo largo
de nuestras vidas; es la culpa
la que nos lleva a pedir
disculpas; en  ocasiones
mostramos empatia porque la

tristeza, larabia, el miedo y la culpa.

En este espacio hablaremos de esta
Gltima, la culpa, una emocién que siempre
guarda “mala fama” y nos parece
desagradable de sentir. Quizas, por ello,
en cuanto la percibimos en otra persona,
gueremos negarlay quitarle ese peso.

Es cierto que la sociedad lleva un tiempo
trabajando por quitarle la etiqueta de

“buena o mala" a las emociones, porque )

culpa nos mueve a ello. Igual
gue nuestro autocontrol, lo
ejercemos para no sentirnos
culpables.

El proceso de duelo es un
proceso natural y saludable,
pero si  la culpa es
insoportable y va asociada a
un gran sufrimiento, acude a
tu Centro Municipal de Salud
comunitaria mas cercano,
gueremos acompanarte.



LA CULPA EN EL DUELO (conm)

) hemos aprendido que cada emocién tiene su por

qué, su funcién en nuestra estructura, sin embargo
;por qué insistimos tanto en acabar con la culpa?
¢nos hemos parado a pensar en para qué esta la
culpaen el proceso de duelo?

En los procesos de duelo, la culpa puede aparecer
por diferentes motivos: la culpa del superviviente
(aquel que sobrevive a una circunstancia donde
otras personas fallecen: accidentes de trafico,
canceres con predisposicion genética como el
BRCA), la culpa por no haber cuidado todo lo que
ahora se piensa que se podria haber cuidado, la
culpa asociada a no haber acompanado, la culpa
asociada a las circunstancias de la muerte
(accidentes domésticos, fuegos), etc..

Para quien vive la culpa, en ocasiones esta puede
ser una herramienta valiosa. En este momento
tiene una funcién, aunque conlleve dolor. La Unica
manera de aliviarla no es negandosela a |la persona
en duelo, es acompanarla, acoger su culpa con el
sufrimiento que conlleva. Dar el espacio a la culpa
nos puede hacer trascender la emocioén. Si nos
enfrentamos a ella podremos ver qué necesidad se
oculta detras de ella, y colocarla en un lugar que
nos permita seguir viviendo.
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Te recomentamos...

Pelicula: LAMEMORIA DEL AGUA.
Matias Bize, 2015

Tras la muerte de un hijo, madre y
padre no pueden evitar el
penetrante sentimiento de culpa que
les recuerda que no podran volver a
ser felices, porque eso significaria
olvidarse del hijo. Un autocastigo
gue se imponen para mantener viva
la memoria de quien se fue.

ELENA ANAYA BENJAMIN VICUNA

LA MEMORIA
DEL AGUA

uma piticua or MATIAS BIZE
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Libro: LA DECISION DE SOFIA,
William Styron, 1979. Tres jévenes
comparten una pension en Brooklyn.
Stingo, un joven escritor americano,
el cientifico judio Nathan Landau, y
su amante Sophie, una superviviente
polaca-catdlica de los campos de
concentracion nazis alemanes. A
través de su pasado, nos hacen
reflexionar sobre los sentimientos
de culpa ante la muerte.

La decisién de Sophie
William Styron
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A veces, la culpa es una manera de seguir sintiéndonos
unidos/as a la persona que se fue, de no olvidarla



https://en-m-wikipedia-org.translate.goog/wiki/Brooklyn?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=es&_x_tr_pto=sc
https://en-m-wikipedia-org.translate.goog/wiki/Nazi_concentration_camps?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=es&_x_tr_pto=sc

ACTIVIDADES EN COMUN

Si te encuentras en proceso de duelo o conoces a alguien que pudiera necesitar
compainia por haber perdido recientemente a una persona querida, acércate a tu Centro
Municipal de Salud comunitaria mas cercano y pregunta por actividades grupales que
pueden ayudarte a prevenir el duelo complicado.
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se preocupen por como poder ayudar a
quien sufre por haber perdido a alguien,
organizamos actividades para aprender a
acompanar mejor. También el arte y las
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manualidades son buenas companeras para By | madria
expresar nuestros sentimientos en
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de acompanamiento al

duelo ACOMPANAMIENTO AL DUELO

A pesar de que el duelo es un proceso natural, existen

factores que pueden complicarlo. Los espacios grupales de
acompanamiento al duelo que se ofrece en los distintos CMSc
facilitan un lugar de encuentro seguro donde poder compartir
las experiencias vividas, generar apoyos, aceptar emociones y
conocer nuevas herramientas para el cuidado propio y comun.
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https://madridsalud.es/centros-madrid-salud-comunitaria/

