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En esta edicion de la Gaceta de Desarrollo Humano, el equipo del Programa de Apoyo
Emocional y Psicoldgico (PAEP), nos adentramos en la profundidad de un tema tan
humano como delicado: el proceso de afrontar la pérdida de un ser querido y el camino
hacia la aceptacién y la paz interior.

Para desarrollar el tema, nos hicimos las siguientes preguntas: ;Qué pasa con nosotros
cuando un ser querido se va del plano terrenal?, ; Como puedo procesar el duelo cuando
un ser amado tiene una enfermedad terminal y decide interrumpir su tratamiento
médico?

El objetivo de abordar este tema es ofrecer una descripcion de lo que se entiende por
duelo ante la pérdida de un familiar o de una persona querida. Asimismo, explicamos las
siete etapas que atraviesan las personas durante este proceso natural del ser humano.

Cabe mencionar que cada individuo tiene su propio tiempo y una forma distinta de
asimilar y afrontar la pérdida, asi como de aceptacién y reconstruccion en su vida.
Ademas, exponemos las diferencias entre el duelo normal y el trastorno depresivo, asi
como una breve explicacién de los conceptos de distanasia, eutanasia y ortotanasia.

Si en algin momento te sientes identificado(a) con lo descrito en esta gaceta, te
invitamos a solicitar acompanamiento psicoldgico con el personal del area de salud
mental que brinda este servicio.

Las extensiones donde puedes comunicarte para recibir atencién son:
511757y 511776.

Equipo PAEP
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“No basta con pensar en la muerte,
sino que se le debe tener siempre
delante. Entonces la vida se hace

mds solemne, mds importante, mads

fecunda y mds alegre.”

Stefan Zweig

Zweig sugiere que pensar en la muerte de forma regular y consciente no deberia llevar
a la tristeza o la melancolia, sino mds bien a una apreciacion mds profunda de la vida.
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En librerias

%pﬂata@@ﬁmax&

El pato y la muerte (2011)

El paro, la mugree v el rulipin

Bellisimo libro, que no es solo para infantes sino también para los adultos, una
' manera sincera de amistad entre la vida y la muerte, aceptar que todos tenemos
\ gue abrazar a la muerte, que la vida llega de la mano de ésta.

El protagonista de este libro es un pato que un dia descubre que alguien lo sigue
desde hace tiempo. Se trata, nada mas y nada menos, de la otra protagonista de
la historia: la muerte. Luego de asustarse, -“y quien no lo habria hecho”, nos dice
el narrador-, el pato se permite dialogar con ella y asi se iniciara una profunda
relacion de amistad entre ambos.

A lo largo de este relato el pato y la muerte irdn al estanque, subirdn a un arbol, descansaran sobre la
hierba, compartiran las horas. El pato curioso la interpelard con sus preguntas. Preguntas que le nacen de
los miedosy la incerteza. Preguntas para las que quiza no existan respuestas. La muerte sabra comprenderlo.
¢Es acaso la muerte un tema que deba ser hablado Gnicamente por los adultos? ;Acaso los nifios no se hacen
preguntas sobre ella?

o\

1=| La muerte de lvan llich / Le6n Tolstoi (1997)
Nii La muerte

de Ivan Ilich
Esta novela sin, lugar a dudas alcanza la perfeccion, es duefia de una magnifica . -
técnica narrativa, donde la accién fluye como un torrente y permite que el lector Lein Tolstor
asista a las zonas oscuras de la decadencia del ser humano; decadencia que
ocurre primero en lo corporal y después en lo espiritual. El lenguaje preciso y
certero de Tolstoi nos muestra cémo el dolor recorre y abarca de forma lenta
y contundentemente, el cuerpo de Ivan llich hasta su muerte. También somos
espectadores aqui, de una intimidad llena de desesperacion, sufrimientos y
decepciones; de una existencia mondétona, mecanica y ridicula que, sin embargo,
no carece de ese pequefio momento de lucidez que le hace ver claramente la
realidad; ain mas: en ese instante fugaz, Ivan llich goza del amor propio y de la
finitud misma.

La narrativa culmina con la revelacién personal de Ivan al confrontar sus decisiones vitales y la verdad sobre
su existencia. En sus ultimos momentos, experimenta una profunda transformacién, encontrando claridad y
una sensacion de liberacion del miedo, abrazando finalmente la luz y la alegria que acomparian la aceptacion.
Esta novela invita a los lectores a reflexionar sobre los significados mas profundos de la vida, el amor vy la
inevitable naturaleza de la muerte. Ubicacién: San Petersburgo y provincias cercanas.
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Psicologia de hoy

Manifestaciones

integrales del duelo:
®. . o Q ’ 2 t e g/ K,E.

En este segmento de la Gaceta, te compartiré las caracteristicas del proceso de duelo, asi como
las emociones, conductas y alteraciones fisicas que se pueden presentar.

Empezaré mencionando que la psicologia humanista aborda el duelo como un proceso natural
de busqueda de equilibrio tras una pérdida significativa, enfocandose en la experiencia personal
de quien ha pasado por esta situacion para encontrar su propia manera de vivir con lo ocurrido,
en lugar de imponer un Unico camino de “superacion”. Este enfoque promueve la autorreflexion,
la expresidn de emociones sin juicio y el crecimiento personal, considerando el duelo como una
oportunidad de autoconocimiento y fortaleza.

Cabe aclarar que el duelo no es un trastorno, ni un problema de salud mental, sino una respuesta
natural que permite adaptarnos internamente a la pérdida. Implica reorganizar la vida sin aquello
qgue se ha perdido, lo cual no significa olvidar, sino aprender a vivir de una manera distinta. A
través del duelo, el ser humano resignifica su experiencia, acomoda la pérdida en su historia
personal y reconstruye su sentido de vida.

8 GACETA DESARROLLO HUMANO



Es importante mencionar que la intensidad del duelo estd directamente relacionada con el
vinculo que se tenia con lo perdido, el tipo de apego, las circunstancias de la pérdida y los
recursos personales para afrontarla. Ademas, influye el contexto cultural, familiar y social, que
puede facilitar o dificultar la expresion del dolor.
La manifestaciéon del dolor puede ser de distintas formas, como sabemos, el dolor que se presenta
no solo es emocional; también se manifiesta en el cuerpo como fatiga, insomnio, cambios en el
apetito, dificultad para concentrarse o pérdida de interés por las actividades diarias.
Existen varias emociones presentes durante el proceso de duelo, por ejemplo:

o Tristeza: se manifiesta como llanto, sensacién de vacio, nostalgia o desesperanza.

« Ira o enojo: puede estar dirigido hacia los demas o hacia uno mismo.

« Culpa: por lo que se hizo o no se hizo antes de la pérdida.

« Ansiedad: temor al futuro sin lo perdido.

@ Confusion: al no distinguir si es real lo ocurrido, dificultad para entender o recordar
momentos.

« Soledad: especialmente si la pérdida implica a alguien de gran cercania.
@ Alivio: en casos que hubo una enfermedad o situacion de sufrimiento.

« Esperanza: se presenta en etapas posteriores, en las que se ha resignificado la pérdida.

PRIMER BIMESTRE 2026



Ante la pérdida también las personas pueden presentar malestar corporal como dolor en el pecho, tension
muscular, dolores de cabeza o espalda, sensacion de nudo en la garganta, problemas gastrointestinales,
aumento de la presién arterial y un sistema inmunolégico debilitado.

Otra forma de expresion del dolor es el cambio en la conducta. Estas pueden variar dependiendo de la
personalidad y la relacion con lo perdido. Entre ellas podemos encontrar: llanto frecuente o inesperado,
aislamiento social, alteraciones en la rutina, hablar constantemente de lo perdido o evitar hacerlo, rituales,
descuido del aseo personal, exponerse a situaciones de riesgo, (por ejemplo, consumo excesivo de alcohol,
drogas o conduccion inapropiada).

Algo que también ocurre durante el proceso de duelo es que las relaciones interpersonales llegan a cambiar
de manera importante. Las personas que estan atravesando una pérdida suelen vivir momentos de conexién
profunda, pero también de distanciamiento o conflictos con los demas.

Esto depende de factores como la personalidad, el tipo de pérdida, el entorno social, la cultura y el momento
del duelo en que se encuentren.

Cuando la pérdida es de un ser querido, serd importante respetar el ritmo o las necesidades
emocionales de la persona en duelo. También tomar en cuenta que hay frases que suenan sin
sentido y que pueden dejar frustracion o mas dolor; por ejemplo: “debes ser fuerte”, “échale

ki
n o« »n

ganas”, “ya no estés triste”, “a la persona no le gustaria verte asi” y “ya esta en un lugar mejor”.
En estos casos sugerimos lo siguiente:

@ Escuchar sin juzgar, ni tratar de arreglar el dolor.

« Respetar los silencios y las emociones aun si es incémodo.

& Mantener la presencia.

& Mostrar empatia y disponibilidad genuina.

10 GACETA DESARROLLO HUMANO



Espiritualidad en el duelo

Cuando nos referimos a la espiritualidad en el duelo, hablamos del conjunto de creencias,
valores, practicas y experiencias internas que ayudan a una persona a encontrar sentido,
consuelo y conexién en medio de una pérdida. No necesariamente estd ligada a una religion.
La espiritualidad tiene mas que ver con preguntas profundas de la vida, por ejemplo: ;para qué
sucedio esto?, ;como sigo adelante?, ;Existe el mas alla?

La espiritualidad puede ayudar a encontrar el sentido a la pérdida, a una conexién con lo
trascendente, es decir, sentirse acompanado por una fuerza superior. Los rituales de despedida
ayudan a canalizar el dolor y mantener un vinculo simbdlico.

La espiritualidad no requiere religion: puedes ser espiritual cuando te conectas con la naturaleza,
reflexionas sobre el propdsito de la vida, crees en la energia, el amor universal, la conciencia o
el alma. También se puede encontrar paz en el arte, la musica o el silencio.

Existen casos en los que las personas pierden la fe o se sienten traicionadas por el ser supremo
en el que creen. Cuestionar las creencias es parte del proceso espiritual, si este proceso se
lleva con acompafamiento puede llevar a una comprensién mas profunda.

Recuerda que el proceso de duelo varia de persona en persona, no hay un tiempo o forma
perfecta de vivirlo.

Continuemos conociendo de este interesante tema en las siguientes paginas.

PRIMER BIMESTRE 2026

11



Construyéndonos

El duelo es un proceso psicoemocional que atravesamos la mayoria de los seres humanos;
aunque la naturaleza de éste no es solo la muerte, -ya que, como se menciond, existen diferentes
tipos de duelo-, aunque sin duda el dolor es el sentimiento que acompania al ser humano en una
pérdida.

La tristeza es un sentimiento comudn ante una pérdida; sin embargo, ante la muerte puede
haber ciertas diferencias, ya que algunas etnias viven este proceso con respeto y dicha, pues
consideran motivo de alegria el que la persona fallecida pase a otro nivel espiritual. Por lo tanto,
llevan a cabo diferentes rituales y festejos, los cuales realizan para acompanar al ser amado a su
descanso final.

Aunado a lo anterior, y como lo describen Echeburtna y Herran, (2007) sobre que: “el duelo es
un proceso psicolégico, no psicopatolégico el cual puede ser una experiencia emocionalmente
agotadora, e incluso presentar similitudes con la depresién clinica, no se considera un trastorno
mental ni una enfermedad, sino una respuesta adaptativa”. Esto es que, en cada proceso se
viven diferentes etapas que nos van guiando hasta la aceptacion final, aunque en algunas
circunstancias el doliente no puede procesar la pérdida y tiende a volverse un duelo patolégico.
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Etapas del duelo

@ Negacion: en la Primera Etapa del duelo, suele haber una crisis, por el impacto o no, ya que
comunmente al recibir la noticia (sea cual fuere el motivo de la pérdida), la persona tiende a
angustiarse y no a creer que pueda existir la posibilidad de perder lo que esta queria. Su reaccién
es de total negacion, lo cual puede denotar indiferencia o tranquilidad ante lo que esta viviendo.

 Ira o enojo: en esta etapa se inician sintomas depresivos, irritaciéon o aislamiento, es la etapa
donde pueden reaparecer una y otra vez recuerdos que causan dolor a la persona, comienza a
anorar detalles que ambos compartieron, aparecen sintomas depresivos en ocasiones severos y
falta de aceptacién ante lo que la vida le arrebaté.

& Etapa final o de aceptacion: el doliente entra en un periodo, en el cual comienza a restablecer
sus emociones, mira hacia el futuro y vuelve a querer reincorporarse a sus tareas cotidianas,
como salir con amistades, empieza a hablar con personas cercanas; suele empezar a separarse
de los objetos que le traen recuerdos sobre la pérdida y comienza aceptar que la vida no se
puede cambiar; que es parte de lo que vivimos los seres humanos es el aceptar que nada en esta

vida es nuestro, pero que aln tenemos la oportunidad de disfrutar el dia a dia.

Sin embargo; si por alguna razon el doliente se encasillara en la etapa dos y cada dia aumentaran
el enojo, dolor, soledad, frustracion, culpa, etcétera, puede convertirse en un Duelo Patoldgico,
el cual se describe a continuacion:

PRIMER BIMESTRE 2026 13



Duelo Patolégico

A este duelo suele reconocérsele como duelo no resuelto, complicado, crénico, retrasado, tal
como viene en el Manual Diagnéstico y Estadistico de la Asociacion Psiquiatrica Americana
(DSM-5), el cual hace referencia a reacciones anormales de “duelo complicado”.

Quiza esto no seria tan severo si desde la nifiez se nos hablara de la muerte, asi como se habla
del nacimiento a la vida; pues, como seres humanos tenemos, que reconocer que somos seres
finitos, no infinitos como muchas veces creemos. Aunque también tiene que ver la manera en
la que perdemos algo o alguien a quien amamos demasiado y a veces no pensamos que algun
dia tendra que irse de nuestro lado. El duelo patolégico, tiende a aparecer cuando la falta de
aceptacion de la pérdida se refuerza con la negacion a soltar el sufrimiento ya que, como lo
mencionamos, el dolor es necesario pero el sufrimiento nos conduce a una enfermedad del alma
o de las emociones. Estas pueden ir en aumento, causando una tristeza que puede convertirse
en trastorno depresivo, angustia, que suele desarrollar un trastorno de ansiedad. Al aislarse de
la sociedad puede hacer que deje de interesarse por el resto de las personas que le rodean,
sin otra ocupaciéon que el recuerdo constante de su pérdida. Si esto no fuera atendido puede
empezar a hacerse “normal”. Lo que no es normal, es dejar de comer, dormir, pudiendo causar
una enfermedad fisica o hasta la muerte.

Por ultimo, es importante que estemos atentos a los sintomas que se presentan en cada persona
al enfrentarse a una pérdida. En caso de que perduren o existan sintomas como la pérdida de la
salud fisica y emocional se puede -si asi lo desea- asistir a un acompanamiento psicolégico sobre
duelo. Sin embargo, si se observan los sintomas emocionales severos, es recomendable asistir a
un tratamiento psiquiatrico, ya que este especialista nos puede aclarar o resolver muchas dudas
o preguntas sobre los sintomas normales que pueden convertirse en trastornos e, incluso,
pueden conducir a una persona a quitarse la vida.

14 GACETA DESARROLLO HUMANO



Ayudandonos

Aceptar la pérdida:
es un camino para sanar
y volver a vivir.

Aceptar que ese ser amado ya no esta y que la pérdida es irreparable, serd un momento inicial y
crucial para el fortalecimiento de la persona (UNICEF, 2020).

Perder a alguien que amamos es una de las experiencias mas dolorosas que podemos vivir. De
pronto, la vida cambia y el vacio que deja esa persona parece imposible de llenar. El duelo nos
enfrenta al dolor, a la nostalgia y a la necesidad de aprender a vivir de una forma diferente.

Aunque aceptar una pérdida no es facil, hacerlo es un paso importante para poder sanar y
reconstruirnos poco a poco.

PRIMER BIMESTRE 2026 15



El duelo: una respuesta natural al amor

El duelo es la manera en que nuestra mente, el estado de dnimo y nuestras emociones reaccionan ante la
pérdida. Es un proceso que nos ayuda a adaptarnos a la ausencia y a darle un nuevo lugar a esa persona en
nuestra vida.

Llorar, enojarse, sentir confusion o incluso alivio son emociones normales. No hay una forma "correcta"
de vivir el duelo ni un tiempo exacto para “superarlo”. Cada quien lo vive a su ritmo, seglin sus emociones,
creencias y experiencias.

Aceptar no es olvidar

Aceptar que alguien ha muerto no significa dejar de quererlo o borrarlo de nuestra historia. Significa reconocer
lo que pasé y permitirnos seguir viviendo con su recuerdo, pero sin quedarnos atrapados en el dolor. Saber
gue en alguin momento la vida debe continuar, poco a poco ird tomando su ritmo y se ird reparando.

Aceptar, es decir: “si, esta persona ya no esta fisicamente, pero sigue conmigo en mis pensamientos, en lo
gue me ensefog, en lo que me hizo ser quien soy”.

Cuando logramos dar ese paso, el dolor empieza a transformarse en carifio, en gratitud y en una presencia
mas tranquila dentro de nosotros.

Reconstruirnos después de la pérdida

Después de aceptar, viene la etapa de reconstruccion. Esto no quiere decir “empezar de cero”, sino encontrar
nuevas maneras de vivir, de disfrutar y de conectar con los demas.

Reconstruirse puede ser dificil, pero también puede traer crecimiento: muchas personas descubren nuevas
fuerzas, aprenden a valorar mas los momentos o se sienten mas cercanas a los demas después de pasar por
una pérdida.
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Estrategias que pueden ayudarte
Aceptar una pérdida y seguir adelante lleva tiempo, pero hay cosas que pueden hacerlo mas llevadero:

& Permitete sentir: No reprimas tus emociones. Llorar, recordar o hablar del tema ayuda a liberar el
dolor.

« Habla de lo que sientes: Compartir tus recuerdos o tus pensamientos con familiares, amistades o un
profesional puede ayudarte a aliviar la carga.

@ Creaunritual simbdlico: Encender una vela, escribir una carta o visitar un lugar especial puede ayudarte
a despedirte y a mantener el vinculo desde el amor.

« Cuida de ti: Come bien, duerme lo suficiente y busca momentos de calma. Tu cuerpo también necesita
cuidado para poder sanar.

« Busca apoyo: Hablar con un psicélogo o un orientador puede darte herramientas para entender tus
emociones y ayudarte a avanzar.

« Encuentra nuevos propositos: Poco a poco, busca actividades que te motivan o te hagan sentir bien.
Vivir con sentido es una forma de honrar a quien se fue.

@ Sé paciente contigo: No te exijas sentirte “bien” pronto. Cada paso que das, por pequefio que sea, es
parte de tu proceso de sanacioén.

L

|

Aceptar para seguir amando y viviendo

Aceptar la pérdida no significa que el amor se acabe; significa que cambia de forma. Aceptar nos permite
agradecer lo vivido y seguir adelante con la certeza de que el recuerdo sigue vivo en nosotros. Desde el
desarrollo humano, aceptar la muerte es también una forma de crecimiento: nos ayuda a reconciliarnos con
la vida, a valorar lo que tenemos y a abrirnos nuevamente, al amor vy a la esperanza.

PRIMER BIMESTRE 2026 17



Diferencia entre duelo
normal y trastorno depresivo.

El duelo no es una enfermedady no requiere de diagndstico ni de tratamiento médico, se presenta
como una situacién pasajera en casos como una situaciéon desfavorable que se manifiesta con
sentimientos de pérdida o ante la muerte de un ser querido y que compromete temporalmente
la calidad de vida.

La depresioén es un trastorno del estado de animo que se caracteriza por sentimientos de tristeza
y abatimiento; que puede provocar incapacidad que afecta el funcionamiento parcial o total de
la persona y requiere atencion multidisciplinaria, como la intervencién de un médico psiquiatra
y atencién psicoldgica.

18 GACETA DESARROLLO HUMANO



Para diferenciar el duelo normal de la depresién revisemos la siguiente tabla:

PRIMER BIMESTRE 2026

La tristeza es pasajera dura
horas, dias e inclusive meses.

La depresion puede durar
semanas, meses e inclusive
anos.

Los sintomas fisicos como
cansancio, insomnio y cefalea
son menos intensos.

Los sintomas fisicos como
cansancio, insomnio y cefalea
entre otros se prolongan e
incapacitan.

La tristeza es de intensidad
leve y se diluye con el
tiempo.

La tristeza se instala
como el estado de &nimo
predominante.

Se presentan como un estado
normal ante las pérdidas
significativas.

Son de origen multifactorial.

No requieren tratamiento
médico.

Necesita tratamiento
especifico.
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Conceptos de Distanasia, Eutanasia y Ortotanasia

Derecho a morir con dignidad

Como hemos visto, solemos asociar al concepto de duelo con el de la de muerte. Es natural
porque los duelos mas intensos que llegamos a sentir ocurren ante la muerte de un ser querido,
sobre todo cuando estamos intimamente ligados a esa persona, ya sea porque es un familiar
cercano, como nuestros padres, pareja y en el caso mas dificil nuestros hijos.

A simple vista parece que no estamos en la posibilidad de decidir cdmo queremos morir, (y eso
tiene mucho de verdad); pero ante la inminencia de la muerte si podemos elegir mejores maneras
para hacerlo, sobre todo aquellas que ayudan a disminuir el sufrimiento fisico y emocional.
Es por eso que resulta importante hablar de algunos conceptos actuales sobre la muerte y la
manera de hacerlo.

El proceso de muerte es un proceso gradual; no solo comienza en los Ultimos momentos antes
de moriry que ocurre en varias fases que pueden durar diferentes periodos de tiempo segun la
situacién de la persona moribunda. Durante este tiempo el cuerpo cambia de manera natural e
irreversible y se prepara para el final de la vida. En ese momento, puede presentarse el dilema
de permitir que la muerte ocurra de manera natural o hacer algo que prolongue la existencia.

Para saber mas sobre las posibilidades de elegir la manera de morir cuando la vida llegue de
manera natural a su término, revisemos los conceptos de Eutanasia, Ortotanasia y Distanasia.
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Eutanasia

El primer concepto llamado eutanasia es una palabra de origen griego que
significa “bien morir”. Proviene de los vocablos griegos eu (bueno) y thanatos
(muerte) la cual se ha definido como la conducta intencionalmente dirigida a
terminar con la vida de una persona que padece de una enfermedad grave e
irreversible.

La eutanasia en México no es legal.

Siguiendo esa misma linea, el estudio del final de la vida ha evolucionado,
poniendo sobre la mesa otros conceptos como la ortotanasia y la distanasia.

Ortotanasia

La ortotanasia que en su definicién nos dice que proviene de los vocablos
griegos ortos (correcto) y thanatos (muerte) -lo que significa: “muerte en la
hora correcta’- se refiere a permitir que la muerte suceda cuando deba de
ocurrir sin alterar el curso de la enfermedad con tratamientos que suplen
las funciones de un organismo, que enfermo, ya no puede llevar a cabo esas
funciones por si mismo.

En México se cuenta con la Ley de Voluntad Anticipada, que reconoce el
derecho a decidir, de manera libre e informada, si se desea aceptar o rechazar
tratamientos o procedimientos médicos que prolonguen innecesariamente la
vida, en caso de ser diagnosticado con una enfermedad avanzada, incurable,
sin respuesta al tratamiento o en fase terminal.

La Voluntad Anticipada promueve la atencién mediante cuidados paliativos
que buscan aliviar el dolor, ofrecer confort y acompanamiento.

La Ley de Voluntad Anticipada es afin a la postura frente a la muerte propuesta
en el concepto de ortotanasia, porque también promueve los cuidados y
tratamientos necesarios para disminuir el dolor fisico y el sufrimiento emocional
sin prolongar la agonia.

Distanasia

El concepto de distanasia se refiere a la prolongacién médicamente inutil de
la agonia de un paciente en estado terminal, que no tiene posibilidad de cura,
con la cual se alarga el sufrimiento al someter a la persona a tratamientos
médicos que no modifican el estado de salud. La palabra tiene su origen en los
vocablos griegos dis (dificultad o mal funcionamiento) y thanatos (muerte). Es,
en si, la actitud contraria a la ortotanasia frente a la inminencia de la muerte.

Muchas personas descubren que, “cuando se acercan al final”, de la vida en
realidad presentan sentimientos de paz, aceptacion y bienestar.

Conviene, entonces pensar sin tables sobre la muerte para poder decidir con
libertad en el momento de la muerte de nuestros seres queridos y de la propia.
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