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CENTER ‘ para Nifios y Familias

El Centro Nacional de Duelo

La mision de Dougy Center es brindar apoyo para el duelo en un lugar seguro
donde nifios, adolescentes, adultos jévenes y sus familias puedan compartir
sus experiencias antes y después de una muerte. Brindamos apoyo y capacitacion
a nivel local, nacional e internacional a personas y organizaciones que buscan
ayudar a los nifios que estan atravesando un duelo.

Este recurso fue financiado por Brave of Heart Fund, fundado por las
fundaciones de New York Life y Cigna y administrado por E4E Relief.

El Brave of Heart Fund se establecié en 2020 para brindar subvenciones y
servicios de apoyo emocional a las familias de los trabajadores de atencion médica
de primera linea, voluntarios y personal de apoyo cuyas vidas se perdieron en
la lucha contra el COVID-19. Y continda ofreciendo apoyo a estas familias en duelo
a través de asociaciones con organizaciones sin fines de lucro alineadas con los
propositos principales del fondo. employeerelieffund.org/brave-of-heart-fund
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Introduccion

Tal vez estés leyendo esto porque alguien en tu vida murié de COVID-19. Ya sea

un padre, un abuelo, un hermano, un amigo, otro miembro de la familia o alguien

de tu comunidad, este cuaderno es un lugar para que dibujes, escribas, preguntes,
recuerdes y expreses cualquier cosa que esté presente en tu duelo. En estas paginas
encontraras dichos de jovenes en duelo, temas para escribir y actividades. Todo lo
que hay en estas paginas es solo una sugerencia, asi que elija las actividades que te
gustaria realizar y deja el resto.

Pueda ser que cuando alguien muera puede cambiar todo, pero no siempre es asi.
A veces tu vida cotidiana parece la misma, pero te sientes totalmente diferente
por dentro. Hay muchas metaforas del duelo. Algunos jévenes hablan de que esto
llegara en oleadas. Otros dicen que se siente como un terremoto que sacude todo
a su alrededor. Te queda recoger los pedazos y descubrir como sera la vida sin esa
persona. ;Quién seras? ;Como reaccionara tu familia? ;Qué recordaras y qué
extranaras? No hay expectativas sobre como debes pensar y sentirte acerca de la
persona o la pérdida. El duelo puede ser intenso y ruidoso o silencioso y apenas
visible. Algunas personas no estan seguras de lo que sienten. Todo esto esta bien.

El hecho de que tu persona haya muerto de COVID podria agregar algunos
elementos Gnicos a tu duelo que se sienta diferente a los demas. El tipo de atencidn
médica que recibieron, la informacién que td y tu familia obtuvieron sobre la salud
de tu persona, como reaccionaron otras personas y lo que tu pudiste y no pudiste
hacer para honrar la vida de tu persona con un funeral, un acto conmemorativo o un
regreso a casa son solo algunas de las cosas que pueden ser exclusivo de que alguien
murié de COVID.

Si bien nadie puede saber exactamente como te sientes, hay
algunas cosas que los jovenes que estan en duelo parecen
tener en coman. Aqui estan algunos ejemplos:

+ Preocupados si estan pasando el duelo de la
manera “correcta”

« Estar lleno de tantas preguntas
« Se pregunta si es normal sentirse tan entumecido.

+ Amigos y familiares que actlan de manera extrafia/sin
saber qué decir o hacer

+ Tener problemas para concentrarse o recordar la tarea.
+ Sentirse mayor y mas maduro que sus amigos

« Estar enojado con la persona por morir




Algo que hemos aprendido de otros jovenes es que al duelo no le importan los
horarios ni las reglas. No hay instrucciones a seguir y no existe una forma correcta

o incorrecta de sentir. Lo mas importante es descubrir qué funciona para ti. Dado
que el duelo no tiene un desarrollo y un final claros, las actividades de este libro
estan en ningdn orden particular. Tu decides como leer este libro; tal vez lo hagas de
principio a fin o de fin a principio. Tal vez hagas girar el libro en circulo y veas en qué
pagina se abre primero. Depende totalmente de ti.

A medida que avanza en este libro, puedes pedir ayuda a amigos y familiares.
Dependiendo de la edad que tenias cuando murié la persona, es posible que no
tengas muchos recuerdos. ;A quién podrias preguntarle para saber mas? ; Quién
sabria como era tu padre cuando era adolescente o adénde queria ir de viaje tu
abuela? También sabemos que no todos eran muy cercanos a la persona que murié.
No importa como fue tu relacién, o si realmente no tuviste una, este libro es para ti.

Una altima (pero importante) cosa. El duelo puede ser muy dificil y puede hacer
que otras cosas que ya eran dificiles parezcan imposibles. A veces, los jovenes que
estan en duelo necesitan mas ayuda de la que un cuaderno puede ofrecer. Si tiene
dificultades con la escuela, la comida o el suefio, o si esta pensando en lastimarte
a ti mismo o a alguien mas, hablar con una persona puede ser una de las mejores
maneras de obtener ayuda. Puedes comenzar con un amigo, un familiar, un maestro
o consejero de confianza, o con la linea de texto de crisis enviando un mensaje

de texto con AYUDA al 741741. Otra opcidn: puedes llamar a Crisis Lifeline al
988. Ya sea que te conectes con una linea de crisis o con una persona en tu vida,
comunicate con alguien cuando tenga dificultades: ta eres importante y mereces
ayuda. jy apoyo!
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Tuvimos que hacer un servicio
en linea para mi mama. Era como
ir a la escuela, toda esa gente en
cajas pequefias y la misica que

intentamos tocar salio mal.
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No existen emociones todas buenas o todas malas.
Son solo emociones. Y hay algunos que son mas
coémodas de sentir que otras.

Vuelve atras y colorea las que te gusten y dibuja

“ ”

una a través de las que no te gusten.




El duelo aparece...

/eh todas Ibar%es/

Como el polvo, el duelo puede aparecer en todas partes. Incluso en lugares

que nunca esperariamos. Aqui hay una lista de formas en que el duelo podria

aparecer en tu vida. Marca las casillas de aquellas que hayan sido ciertas para ti.

O

Tener que recordarme a mi
mismo que realmente sucedid

Tener dificultad para dormir

Sintomas fisicos como dolor
de estébmago, dolor de
cabeza, nauseas

ESTAR. TAN. CANSADO.

Dificultad para comer/
comer mucho

Pensamientos acelerados
(especialmente de noche)

Llorar. Llorar. Y mas llorar

O

O

No poder llorar

Pensando que mi persona solo
esta de viaje

Olvidar por un momento
que murieron y luego
sentirme culpable

Sentir todo y luego nada y
luego todo otra vez

Gritar, a veces a otras
personas, a veces a nada

Tener problemas para recordar
algo sobre mi persona: el
sonido de su voz, cual era su
comida favorita, etc.

Tener problemas para recordar
muchas cosas: “; Qué debiamos
leer para la clase de literatura?”

Estar enojado con amigos que
no han tenido a alguien morir

Sentirse solo —
“Nadie entiende”

Tener suefios con mi persona

No poder tener suefios con
mi persona

Trabajando mas duro que nunca
en la escuela

Pensando: “;Cual es el sentido
de la escuela?”

Queriendo estar con amigos
todo el tiempo

Tener dificultades para
motivarme para actividades
fuera de la escuela

..F-.

Sentirme mas conectado con
mi cultura y mi familia

Darme cuenta de que es dificil
hablar de mi duelo con las
personas mas cercanas a mi

Tener dificultades para
concentrarme o centrarme
en cualquier cosa

Querer desconectarme

Sentirme conectado con otras
personas: en la vida real o con
personajes de television o de
libros a quienes han tiendo
alguien morir

Otras formas en que me
aparece el duelo:
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Mi papd muri6 al comienzo de la

pandemia. Nadie podia venir a estar con

nosotros, eso lo hacia aiin mas solitario.

Seguia deseando que mis primos
pudieran venir a jugar videojuegos y

simplemente pasar el tiempo.

10
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Cuantos Quien me dijo Como se enteraron
afos tenia

Algo que cambiara
de como me entrere

como
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La historia de cada persona es Unica cuando se trata de
descubrir que su persona murié. ;Cémo escuchaste? Puedes
utilizar los temas o escribir libremente tu propia version.

Las respuestas a estas preguntas pueden ser muy claras o

es posible que no recuerdes nada. Escuchar noticias duras
afecta a todos de manera diferente.

11




A veces surgen cosas de la nada que hacen que el duelo se haga mas
fuerte. Puede ser como conducir por la carretera y jzas! El carro en el
que vas choca con un bache que nadie vio venir. Los baches del duelo
pueden ser cualquier cosa, incluso algo que no esté directamente

relacionado contigo o la persona que murid.

Ponga marcas sobre los baches que ha experimentado Gltimamente
y escriba los tuyos en los espacios en blanco.

Escuche una cancidn Un dia festivo
Una escena en una pelicula Una celebracion familiar
Las noticias sobre COVID Un dia cualquier

Las personas haciendo chistes

de COVID

El aniversario de la muerte

El cumpleafios de ellos

Mi cumpleanios
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Cuando mi mama contrajo COVID,
pensamos que estaria bien, pero luego
se enfermé mucho y tuvo que ir al
hospital. Estuvo alli unas semanas y
fue como una montafia rusa. Un dia
mejoraria y al siguiente empeoraria

mucho. Fue muy confuso.

99
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IA GLENTE DICE

Después de que alguien muere, las preguntas o frases raras/frustrantes/incomodas/

irritantes por parte de otras personas parecen nunca acabarse... y de vez en cuando,
alguien dice algo que realmente ayuda. Con tu pluma de tinta roja, tacha todas las
cosas que la gente te ha dicho que no te han ayudado (agrega las tuyas también).

“HAY UNA RAZON PARA TODO.”

“;Estaba vacunados?”

“4Como lo contrajo?”

“sComo estas?”

(Dicho en una voz baja y con lastima.)

“El/Ella no quisiera que te sintieras
[triste] [enojado] [culpable].”

«APBN] JofdW Un Ud P3ISd soudw |y,

«El COVID ni siguiera es real.”

“Al menos... nadie mas de tu familia murié de COVID.”

15



Lo que sé...

cTienes preguntas acerca de tu persona que muri6? ;Hay personas en tu vida que han
dicho cosas que no son verdaderas? Escribe o dibuja sobre ello en el espacio de abajo.

— 1

Esto es lo que sé de mi persona que murio...

16

rEstas son cosas que las personas han dicho acerca de cémo

murié mi persona que no creo que son verdaderas...

—

_

f— -

Preguntas que todavia tengo acerca de como murié mi persona...

Adicionalmente, puedes anotar a las personas a las que puedes
L hacerles preguntas.

17
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Mi mama4 contrajo COVID por su

trabajo en el hospital. A veces me
enoja mucho que ella tuvo que ir a
trabajar cuando los padres de otras

personas trabajaban desde casa.

99
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guems [y malos] coMs@()s

¢La persona que murié alguna vez le dio algin buen consejo? ; O tal vez algin

mal consejo? Si es asi, escribe o dibuja sobre ello a continuacion. También puedes

escribir o dibujar una situacion sobre la que, si pudieras, le pedirias consejo. Si

pudieras retroceder en el tiempo, ;qué consejo le darias a tu persona?

: Consejo que me dieron :

No todos los consejos
son buenos consejos.
4Tu persona te dio

algin consejo que
definitivamente
No seguiras?

:  Consejosqueme
gustaria poder pedirles :

Consejo que les darfa
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Cuando alguien muere, es posible que extrafiemos muchas cosas sobre esa persona
como el sonido de su voz, como nos sentiamos cuando estadbamos cerca de ellos o
su humor, pero/y, también podemos extrafar las cosas que haciamos con ellos.

En los cuadrados a continuacién, escribe o dibuja algunas cosas

que solian hacer juntos.
% Pon una estrella el que era el favorito de tu persona
O Circula el que fue tu favorito

e%0 e 0 s e e s e e s e s e e s e s e e s e e 00 e e e, ee e e e e,

e%s 0 e 0 s e e e e s e s e s e s e e e s e e e e e e e e,
e%s 0 e 0 s e e e e s e s e s e s e e e s e e e e e e e e,
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e%0 0 s e 0s s e s e e e e s s s e s e s e e 00 e e, P I R R R R R I I I

e%s e e 0 s e e e e s e s e s e s e e s e e e e e e e,
e%s 0 00 0s e 0 e e s 0 s e s e s e s e s e e e e e e,
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eromos hocer
Ierormos ho

En el tridngulo, escribe o dibuja algo que hayas hecho recientemente y que te
gustaria haber hacerlo con ellos.

21
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Aunque la escuela todavia estaba virtual,
mi papa me dejé volver a jugar fiitbol.
Fue muy 1itil ver gente y hacer algo

que parecia volver a lo normal.

99
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BINGO

del duelo

La lista de cosas que pueden resultar raras
durante el duelo es larga. Marca las situaciones
en las que has jugado BINGO hasta ahora.

Personas que L:a?ac:las Tener suefios Las primeras Tener
dicen “Lamento tele omcads que arruinan vacaciones dificultad para
tu pérdida” preguntando todo el dia sin ellos concentrarme
por ellos
Ser abrazado " !.Ie:ar T decisi El primer El duelo es
por personas solicitudes q:e O";:r elcfls;ones cumpleafios mas intenso
desconocidas pre?::::‘n"?: re | sobreelfuturo sin ellos por la noche
ESPACIO LIBRE:
escribe el tuyo
Alguien La gente El duelo es
preguntando Llorando en la preguntando mas intenso por
“;Estaban escuela “:Cémo la mafana
vacunados?” murieron?”
Olvidando Cuando te Sentirme
Conocer I:Iorar en o.tras el sonido preguntan culpable cuando
gente nueva areas publicas de su voz “¢Cémo estas/ me siento feliz
Estas bien?”
Recibir correo Pensando que . Escuchar Preocuparme
al nombre de solo estan Sentlm'fe “Te pareces por la muerte de
la persona de vacaciones entumecido a ellos” otras personas
23



PREOCUPACIONES Y@eseas\

Algunos jovenes dicen que después de que su persona murié de COVID,
comenzaron a preocuparse por cosas en las que antes no habian pensado.
Cosas como: ;Otras personas importantes en mi vida se enfermaran y/o
moriran? ;La gente nos juzgara porque mi persona murié de COVID?
.Coémo sera mi cumpleafios ahora? ;Seran mis amigos raros conmigo?

. Quién estara alli cuando me gradie? ;Qué preocupaciones tienes?

Escribelos en las rocas de abajo.

24

A veces ayuda tomar cada preocupacion y convertirla en un deseo.

.Cuales de las preocupaciones que escribiste en las rocas puedes
convertir en deseos?

Escribe estos nuevos deseos en las rocas debajo del rio.

Pasa ]
mamaé bién
re

Espero que
mi mamé esté
\ sana y feliz.

> ‘
’“‘
’  —
Y

25




BUSQUEDA DE PALABRAS DE EMOCIONES

El duelo es mucho mas que tristeza o enojo. Cualquier emocion que se te ocurra
puede ser parte de tu duelo. Encierra en un circulo todos los sentimientos que
puedas encontrar.

66 AJ MIAIDIOIRIM|E|C|E|R
FIC|K|IO|C|O|J|O|N|E|L|I
Odio cuando la gente pregunta: Q OlFIA|B|{U|R|R|T|D|OJ|A
“4COmo se enfemiaron de COVID-19?” RININIUICIWIXIPIDIFILIL
Me hace sentir muy culpable, ~
como si lo trajera a casa AIFIGIMIRIT|Y|D|Z|E|R|I
de la escuela. BIUIMIKILII Q I XITIZIV
AIN|JIG|L|L|A|NIN|[S|V]|I
99 FIDIN|O|S|T|A|L|G|I|C|O
DII|AM|L|A|C|O|S|R|T|D
RIDIN|IC|P|T|\H|D|R|T|V|E
C|O/H|A|L|E|G|R|I|A|P|I
PINIR|G|O|C|U|L|P|A|S|M
SIA|D/IA|D|E|I|S|N|A|O|C
A|IVIEIR|G|OIN|Z|A|D|O|T
MIEDO TRISTE ANSIEDAD 4Que nos falt6?
CULPA ALEGRIA ABURRIDO if,;;fiq'ﬁf
FURIA ALIVIO CALMA
CONFUNDIDO ENOJO NOSTALGICO

ADORMECER AVERGONZADO

26 27
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El duelo es incdmodo, por lo que puede ser Gtil encontrar cosas que le

brinden consuelo. Usando tus sentidos, escribe o dibuja elementos que sean
reconfortantes. Incluso puedes reunir algunos y colocarlos en un lugar especial
al que puedas acceder cuando las cosas se sientan muy dificiles.

6& COSAS QUE PUEDES VER

© © ¢ 0 0 0 0 000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000c00 o

. © © © 0 0 0 0 00 00 0000000000000 000000000000 0000000000000000000.0

COSAS QUE PUEDES OfR/ESCUCHAR

28
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e®® © 0 0000000000 0000000000 00
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COSAS QUE PUEDES TOCAR

© © ¢ 0 0 0 0 000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000c00 o

© © ¢ 0 0 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000o0

COSAS QUE PUEDES PROBAR

© © ¢ 0 0 0 0 000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000c00 o

© © ¢ 0 0 0000000000000 000000000000000000000000c00000000000000

COSAS QUE PUEDES OLER

© © ¢ 0 0 0 0 000000 0000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000c00 o
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Mi pap4 y mis abuelos me dijeron
la verdad sobre Ia salud de mi otro
papa cuando estuvo en el hospital
con COVID. Fue dificil escuchar las
malas noticias, pero me alegro de

que no me ocultaran nada.

30
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Si necesitas ideas,
piensa en... familia, amigos,

mi mismo, escuela, esperanzas y
suenos, casa, el mundo, dormir,
comida, salud, sentimientos

Algunos adolescentes describen la vida como
AM o DM: antes o después de la muerte.
Cuando alguien muere, puede cambiar casi
todo, por dentro y por fuera. A veces algunas
cosas siguen igual. En el espacio a continuacion
escribe o dibuja como era la vida antes de que O
tu persona muriera y como es ahora. O

Cuando wis padres
wurieron, Tuvimos que
wudarnos a otra ciudad
Realmente extraino

wi otra casa ‘ )

31



A veces es (til practicar como quieres responder a este tipo de cosas, para sentirte

liendo del & ﬁ "

preparado. También esta lo que decimos dentro de nuestra cabeza a lo que decimos
en voz alta. Siéntate libre de escribir algunas respuestas de practica a continuacion,

PUEBLO DE ESTICMA

¢Has oido hablar de la palabra “estigma”? Es un montén de creencias negativas e Respuesta Interna Respuesta Externa

tanto las de voz interna como externa.

injustas que la sociedad o un grupo de personas tiene sobre algo o alguien. No se
nos ocurre nada mas injusto que la gente juzgue a alguien o a su familia por como 1. 1.
murid. Sucede mucho y duele. El estigma se asocia principalmente con muertes
como el suicidio, el homicidio y el uso de sustancias, incluso también puede afectar
a las familias de personas que murieron a causa de COVID-19. El primer paso

2 2
para luchar contra el estigma es reconocer cuando esta sucediendo para poder
determinar si desea responder y como hacerlo.
¢Cuales de estas frases y preguntas has escuchado desde que murié tu persona? 3. 3.
1. ;Estaban vacunados?
2. ;Cémo contrajeron el COVID? 4. 4
3. ¢Usaron mascarilla?
S S. )
4. Nisiquiera es una enfermedad real.
5. Essu culpa que contrajeran COVID porque eligieron viajar.
6 6
6. ;Tenian alguna otra condicion médica?
7. ;Quién mas en tu familia lo contrajo?
7 7
8. ;Alguien que conoces se lo dio?
9. Escrib t ta...
scribe por tu cuenta 8 8
9. 9

Ahora, regresa y tacha aquellos que esperas no volver a escuchar nunca mas.

32 33
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Cuando la abuela me dijo que habia
muerto, no le crei. No tenia ningiin
sentido porque sabia que estaba
vacunado y sano. Todas estas otras
personas contrajeron COVID y

estaban bien. &Por qué é1?

34

O
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tiempo de texto

. Cuales son algunos de los mensajes de texto que le

gustaria poder enviarle a tu persona? ;Cémo imaginas
que podrian responder? (Si tu persona no envié mensajes
de texto, imagina lo que escribirias si lo hiciera).

L



.........
....

A veces eres una llama
A veces eres un orhitorrinco £ o

se parece Tu duelo al de

¢;Sabias que el ornitorrinco es uno de los animales mas solitarios del planeta? : tus amigos y familiares..
Las llamas, por otro lado, son animales de carga y se mantienen cerca de sus : ;

: " o : Por ejemplo: a todos nos gusta
amigos y familiares. A veces en nuestro duelo somos como ornitorrincos, - tener muchas fotos expuestas —
diferentes a todos los que nos rodean. Otras veces somos mas parecidos a una . O — mimamdy yo deseariamos

llama y nuestro duelo se parece al de las personas mas cercanas a nosotros. que se hubiera vacunado.

.........
.....

.
.
. .
. .
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. ..
. ..I I
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Escribe o dibuja en
qué es diferente tu duelo
del de tu familia y awigos..

Por ejemplo: tenemos
pensamientos diferentes sobre
cémo contrajeron COVID — O —
ellos quieren hablar de eso todo
el tiempo y yo solo quiero

escuchar musica.

c. .
.........

iOye, asi es
como me siento
yo También!

iOye, encuentra
tu propio lugar
para nadar!




:QUIEN IBA A IMAGINAR?

Algunos jovenes dicen cosas como: “;Quién iba a imaginar que podria pararme
frente a la gente y hablar de mi papa?” o “;Quién hubiera pensado que podria
mantener mi calificacién en matematicas?” o “;Quién iba a imaginar que me

66

Después de que salieron las vacunas,
intenté con todo mi poder de convencer
a4 mi mama para que se pusiera una,
pero ella lo negd. Estoy enojado con ella
y me pregunto si habria sobrevivido,

pero sobre todo la extrafio mucho.

38

volveria tan cercano a mi tia después de la muerte de mi mama?”

. Cuales son algunas de las cosas que te sorprenden o te enorgullecen desde

que murio tu persona?

99

No pensé que querria jugar
fatbol ya que él venia a todos
wiis partidos, pero me quedé
con el equipo porque wie ayuda
a sentirme mas cerca de él
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COMPANEROS INUSUAL
alegria y duelo

Muchos jovenes se sienten culpables cuando se dan cuenta de que se divierten o no

piensan en su persona. Sin embargo, ese es el truco: el duelo y la alegria pueden vivir

en el mismo lugar y no cancelarse. Incluso sabiendo eso, puede resultar dificil hacer

espacio para la alegria. 4

Escribe cinco personas, lugares, cosas o experiencias que te traigan alegria. Si no se
te ocurre ninguno, tdmate un momento para mirar alrededor del lugar en el que te
encuentras. ;Hay algin objeto o persona alli que te brinde algo de alegria? Si adn

necesitas inspiracion, sal o mira por la ventana y mira si encuentras algo al aire libre.

Encontrar flores
Pueda comer siempq»if
e da alegrig. (Qué e
algo que Cowes que te
hace feliz?

7
\,

.....
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66

Cuando el duelo es muy duro, tres
cosas me ayudan: abrazar a mi
perro, escuchar musica y hablar de
ellos con mis abuelos. Me cuentan
historias divertidas sobre como eran
cuando estan de mi edad. Me encanta

imaginarmelos como eran.

99
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Estimado/a,

A veces deseariamos poder contarles a las personas en nuestras vidas que han
muerto las cosas importantes que estan sucediendo, pero la mayoria de las
veces extranamos poder contarles las cosas pequenas del dia a dia. Escribe una
carta a tu persona sobre todas las cosas, grandes y pequenas, que has querido
contarle. Si necesita algunas ideas, consulte los temas al final de la pagina.

Estimado/a

En la escuela...

Mis amigos...

Nuestra familia...

Un dia espero poder...
Ayer...

Msica que creo que

. te gustaria...

: Nuevos programas de
. tele que he visto...
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RUTINAS
A.M./P.M.

La vida puede parecer realmente incierta
e impredecible cuando alguien muere de
COVID. Puede resultar Gtil desarrollar
rutinas de manana, de noche y a cualquier
hora del dia. ;Qué rutinas tienes? ;Cuales

te gustaria empezar?

44
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Playlist de Duelo

¢Usas la masica para ayudarte con el duelo? ;Hay canciones que te recuerden a tu

persona que murié? ;Canciones que te ayudan a sentir ciertos sentimientos?

Recordatorios de ti

titulo de la cancion

(@)

artista

Transformacién (para cuando quiero cambiar cémo me siento)

titulo de la cancién

o

artista

titulo de la cancion

(@)

Estar en mis sentimientos (para cuando quiero sentir

artista

Saltar (todavia no estoy listo/a, pero tal vez algun dia)

titulo de la cancién

o

47

artista

~ Yo
No esfoy listo pa
escuchar la candon ?::\T
rocawos en sV funer®
peXO un dia.-




- NOTAS DE PERMISO DEL DUELQ -

Como adolescentes a los que se les ha muerto alguien de COVID,
nos damos permiso de...

* Saber la verdad sobre la muerte, la persona que murid y las circunstancias
que rodearon la muerte

* Hacer preguntas y recibir respuestas honestas
* Ser escuchados sin recibir consejos no solicitados

* Guardar silencio y no compartir nuestros pensamientos y emociones
en voz alta

* No estar de acuerdo con las percepciones y conclusiones sobre el
COVID de los demas y como murid nuestra persona

* Vivir el duelo a nuestra manera, sin lastimarnos a nosotros mismos ni
a los demas

* Sentir todos los sentimientos y pensar todos los pensamientos de
nuestro propio duelo

* No tener que seguir las “Etapas del duelo”

* Estar enojados por las circunstancias que llevaron a nuestra gente a
estar expuesta al COVID

* Preguntarnos si podriamos haber hecho algo para evitar que la persona
contrajera COVID

* No estar de acuerdo con las personas que son insensibles, especialmente
aquellas que dicen clichés o informacion inexacta.

* Tenemos nuestras propias creencias sobre COVID, vacunas, decisiones
politicas, otros factores relacionados con como murieron nuestras personas

* |nvolucrarnos en las decisiones sobre los rituales relacionados con
la muerte

* (Escribe tu propia nota de permiso)




Puedes comunicarte
con Dougy Center al
503-775-5683, visitarlos
en linea en dougyorg
0 enviarles un correo
electronico a help@dougyorg.
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