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Este es Aldo y su amiga Lola. A Aldo 
le encanta nadar, comer bocadillos 
y la música. A Lola le encantan los 
videojuegos, jugar fútbol y visitar a sus 
primos. Al igual que Aldo, a ella también 
le encanta la música, pero le gusta 
bailar mucho más que a él. ¿Otra cosa 
que tienen en común Lola y Aldo? El 
duelo. Aldo y Lola tuvieron la muerte de 
personas en su familias por COVID-19. 

 
  

 
El papá y la abuela de Aldo murieron. Su 
papá trabajaba en un hospital y, aunque 
usaba mascarilla y guantes, se enfermó 
de COVID. Aldo y el resto de su familia 
contrajeron COVID al mismo tiempo, 
pero su papá y su abuela fueron los únicos 
que se enfermaron gravemente. El papá 
de Aldo estuvo en el hospital durante 
mucho tiempo y finalmente su cuerpo 
dejó de funcionar y murió. La abuela de 
Aldo se enfermó en casa y tuvo que ir 
al mismo hospital, pero no a la misma 
habitación donde murió su papá. 

La mamá de Lola era bombera y contrajo 
COVID unos meses después que el 
papá de Aldo. La mamá de Lola también 
murió en el hospital. Lola fue a visitar a 
su mamá, pero no pudo entrar al edificio. 
En cambio, se paró frente a la ventana 

Introducción  
ALDO

LOLA

¿Qué es el duelo?  
Cuando alguien en nuestra vida 
muere, podemos experimentar 
el duelo. Podemos experimentar 
el duelo en nuestro cuerpo, 
en nuestros pensamientos, en 
nuestros sentimientos y de 
muchas otras maneras. 

de la habitación de su mama con sus tías y 
levantó un cartel que había decorado con 
corazones verdes. El verde era el color 
favorito de su madre. 

¿Dónde fue el último lugar donde viste  
o hablaste con tu persona o personas  
que murieron? 

 
Aldo y Lola se conocieron cuando 
comenzaron el segundo grado y 
rápidamente se convirtieron en mejores 
amigos. Lola dice que le ayuda conocer a 
alguien más a quien también alguien en 
su familia que ha muerto de COVID. A 
veces Aldo y Lola lloran juntos. A veces 
comparten recuerdos de su papá, su abuela 
y su mamá. Otras veces se ríen, juegan y 
hacen tonterías juntos. A medida que leas 
este cuaderno, Aldo y Lola estarán allí para 
brindarte ayuda e ideas. ¿Listo/a? 

Instrucciones: 
• Toma un bolígrafo, lápiz, marcadores, 

o crayones. 
• Has las actividades en cualquier orden. 
• Omites las que no quieres hacer. 
• ¿Tienes una pregunta? Pregúntale a  

un adulto. 
• Si tienes sentimientos grandes, toma 

un descanso y habla con un adulto 
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Hay un rótulo en mi ciudad  

que antes hablar sobre COVID.  

Odié verlo después de su muerte,  

pero ahora que desapareció,  

también lo extraño. ¿Qué pasa si  

nadie recuerda por qué murió? 

“

“

UN DÍA FAVORITO  
¿Te cuesta recordar los buenos momentos con tu persona antes de morir de COVID?  
A veces, escribir o dibujar un recuerdo puede ayudar. Piensa en un día favorito que 
pasaste con tu persona y escribe o dibuja todos los detalles que recuerdas: ¿Dónde 
estabas? ¿Cómo estuvo el clima? ¿Qué hiciste? ¿Cómo ibas vestido? ¿Qué hizo o dijo 
tu persona? 

Si no tienes un día favorito o no lo recuerdas, intenta pedirle a alguien que conocía a 
tu persona que te cuente sobre un día favorito que tuvieron juntos. 
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Ella SIEMPRE usó  
un abrigo rojo y 
botas grandes

Todo sobre 
mi persona 
A muchos niños les preocupa que van a olvidar cosas sobre la persona que 
murió. En estos círculos, escribe o dibuja lo que recuerdas de tu persona. 
¿No sabes algo? Pregúntale a alguien de tu familia que pueda saberlo. 

COMO SE PARECÍAN 

SUS COSAS FAVORITAS  
[Color, animal, comida, ropa, lugar,  
cosa que tiene que ver conmigo...]

DONDE  
CRECIERON 

DÓNDE FUERON  
A LA ESCUELA 

QUE HICIERON DE  
TRABAJO/DIVERSIÓN 
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A veces el duelo me hace sentir  

diferente a los demás, y eso hace 

sentirme un poco solo.

 

“

“

GRIEF
GRIEF TEAMTEAM  

¿Quién está en tu equipo de duelo? 

¿Quiénes son las personas, las mascotas  

y los lugares que te ayudan?

En los días más difícil, 
hablo con mi abuelito. 
El siempre me ayuda 
a sentirme mejor

Cuando necesito un abrazo: 

Cuando quiero hacerme el/la bobo/a: 

Cuando tengo una pregunta: 

Si necesito ayuda con la tarea: 

Cuando quiero escuchar una historia sobre mi persona que murió: 

Cuando tengo miedo: 

Cuando me siento enojado: 

En los días más duros: 



12 13

En el rectángulo escribe o dibuja algo que te gustaría poder hacer con ellos. 

Algunas cosas que hacíamos... y una cosa que desearía 
que pudiéramos ¿Qué extrañas hacer con tu persona que murió?  

¿Jugaron en el parque? ¿Viajaron juntos en el autobús?  
¿Leían libros antes de acostarte? ¿Cantaban canciones juntos? 

En los cuadros a continuación, escribe o dibuja  
algunas cosas que hacían juntos. 

	Pon una estrella en el que era el favorito de  
 tu persona  
	Circula el que fue tu favorito 

A mi mamá le encantaba caminar conmigo a la escuela. Lo que más me gustaba era jugar fútbol con ella.
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En el tronco del árbol, escribe 
la persona o personas que han 
muerto. En las hojas, escribe 
algo especial sobre ellos/as  
o un recuerdo que tengas. 

Mi mamá tenía lentes 
como yo y recuerdo 

que cantaba canciones 
con ella en camino a 
casa desde la escuela

ÁRBOL DE  
MEMORIAS 

Todos en mi casa contrajeron COVID  

al mismo tiempo, todavía me pregunto 

si fui yo quien lo trajo a casa. 

“

“
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LA CRIATURA DEL DUELO 
Imagina que la criatura del duelo vive en esta cueva….escribe o dibuja 
tu criatura en el espacio de abajo.  

¿Cómo es físicamente? 

¿Cómo se escucha? 

¿Qué hace? 

¿Es amigable, enojada, triste, feliz…todos estos?  
¿O ninguno? 

¿Tiene un nombre tu criatura del duelo? 
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LO QUE SÉ... 
¿Tienes preguntas acerca de tu persona que murió? ¿Hay niños o adultos en tu vida que 
han dicho cosas que no son verdaderas? Escribe o dibuja sobre ello en el espacio de abajo.  

Esto es lo que sé de mi persona

Preguntas que todavía tengo acerca de cómo murió mi persona...

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

Estas son cosas que las personas han  
dicho acerca de cómo murió mi persona 
que no creo que son verdaderas...

que murió...

Cuando mis abuelos me cuentan 

historias sobre cómo era mi mamá 

cuando era niña, me hace sonreír y reír. 

¡Se metió en MUCHOS problemas! 

“

“
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Mi familia de sentimientos 
Dibuja las diferentes personas que forman parte de tu familia y luego escribe 
o dibuja el sentimiento o los sentimientos que ves que tienen; algunos 
sentimientos pueden ser sobre la persona en tu vida que murió, algunos 
sentimientos pueden ser sobre otras cosas. ¡Los animales también cuentan y no 
olvides incluirte a ti mismo! 

Si necesita ayuda, puede elegir un sentimiento de la lista. 

triste   irritado/a   asustado/a   preocupado/a   tranquilo/a   feliz   emocionado/a                                  confundido/a   valiente   fuerte   abajo   desesperado/a   gruñón   enojado/a 

Sé que mi abuelita 
está enojada porque 

murió mi mamá 
porque la escucho 
levantar mucho la 
voz por teléfono.
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No podía ir a ver a mi mamá al  

hospital, así que mi otra mamá me 

llamaba todas las noches por FaceTime 

para decirle que la amaba. 

“

“

completa la frase
Cuando estás viviendo un duelo, a veces ayuda poder escribirlo. Termina la frase 
con lo que se te viene a la mente. No hay respuestas correctas o incorrectas y 
nadie va a juzgar tu ortografía.  

Cuando                                        (mi persona) murió, yo sentí...

Hoy me siento... 

Desde que murió mi persona, mi familia...

Si pudiera hablar con mi persona una vez más, le diría... 

Desearía que mi persona pudiera decirme... 

Después de que murió mi persona, la escuela... 

Cuando otras personas hablan de COVID... 

Algo que me gustaba hacer con mi persona era... 

Me gustaría olvidar...

Si pudiera hacerle una pregunta... 
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Preocupaciones  
y Deseos

Algunos niños dicen que después de que su persona murió de COVID 
comenzaron a preocuparse por cosas en las que antes no habían pensado. 
Cosas como: ¿Quién cuidará de mí? ¿Alguien que me importa se enfermará 
o morirá? ¿Se los di? ¿Mi familia estará bien? ¿Quién me recogerá de la 
escuela? ¿Qué haremos ahora para mi cumpleaños?  

¿Qué preocupaciones tienes? Puedes escribirlos o dibujarlos  
en las rocas de abajo. También puedes hablar  
con tu familia y escribirles juntos.   

Cuando murió la mamá de Lola, ella tuvo muchas preocupaciones. Esas 
preocupaciones le dificultaban el sueño y le dolía mucho el estómago. 
Habló de ello con su familia y ellos la ayudaron a pensar en cosas que 
podía hacer para sentirse mejor. Ahora respira profundamente, juega 
fútbol, grita en su almohada o usa su libro para colorear. ¿Qué te ayuda 
cuando tienes preocupaciones? 

 
 
 
A veces ayuda tomar cada preocupación y  
convertirla en un deseo. ¿Cuáles de las  
preocupaciones que escribiste en las rocas  
puedes convertir en deseos? Escribe estos  
nuevos deseos en las rocas del río.   

 

Mi mamá siempre me leía  un cuento antes de acostarme y hacía las mejores voces, me preocupa que al abuelito lo  haga mal.

Pregúntale a  
tu familia si     
  necesitas ayuda     
     con ideas. 

¿Qué pasa si mi 
papá también 

muere?  
Espero que mi papá 
esté sano y feliz.
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Siento miedo en el 
estómago y enojo en 

las piernas.  
A veces también 
siento confusión  
en mi cabeza 

Me gusta llevar la camiseta de  

mi papá a la cama. A veces todavía  

huele un poco a él. 

“

“

El duelo en mi cuerpo 
¿Alguna vez has sentido el duelo en tu cuerpo? Haz un dibujo de ti mismo y luego 
pon estrellas en los lugares donde sientes tus sentimientos y luego escribe o dibuja 
esos sentimientos. 
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Conductores y Pasajeros 
Cuando viajas en el automóvil, el conductor hace que el automóvil avance, se 
detenga y gire. A veces, las personas que viajan en el automóvil abren y cierran las 
ventanas, ponen música y cambian la temperatura del automóvil. Como niño, hay 
algunas cosas que tú decides y otras que los adultos en tu vida pueden decidir. 

Dentro y alrededor del auto de la izquierda, escribe o dibuja las cosas de tu vida 
que puedes decidir. Dentro y alrededor del auto de la derecha, escribe o dibuja las 
cosas que otras personas pueden decidir. ¿Qué cambiarías si pudieras? 

Mi papá decide dónde 

vivimos. Yo decido qué 

ponerme para ir a 

la escuela. ¡A veces 

desearía poder decidir 
qué cenamos!

Lo que cambiar  
si pudiera:

Lo que cambiar  
si pudiera:

Las cosas que yo puedo decidir...

Cosas que otras personas pueden decidir...
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Sentimiento:

Algo que puedo hacer:

Sentimiento:

Algo que puedo hacer:

Sentimiento:

Algo que puedo hacer:

Sentimiento:

Algo que puedo hacer:

Sentimiento:

Algo que puedo hacer:

Qué hacer con un sentimiento 
Cuando alguien importante en tu vida muere de COVID, puede tener muchos 
sentimientos diferentes. Puede resultar útil elegir algo que puedas hacer cuando 
tengas esos sentimientos. ¿Qué sentimiento crees que está teniendo el perezoso? 
Escribe el sentimiento debajo de cada cara y luego escribe algo que puedas hacer 
cuando sientas ese sentimiento. 

Sentimiento:

Algo que puedo hacer:

Cuando me enojo, me 
ayuda correr afuera. 
Cuando no puedo salir, 
simplemente pisoteo

Mi mamá trabajaba en el hospital y se 

ausentaba tanto que a veces todavía 

pienso que solo está en el trabajo.

“

“
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Fotos 
Las fotos nos ayudan a recordar a las personas que han muerto. A continuación, 
haz un dibujo de la persona o personas en tu vida que han muerto. En la página 
siguiente, hay espacios para pegar fotografías que sean importantes para ti. ¡Pídele 
ayuda a un adulto para encontrar fotografías, hacer copias y pegarlas en el papel! 

Mi mamá era 
muy, muy alta, así 
que la dibujé junto 
a un gran árbol

Mis fotos  
favoritas son  
de mi mamá y  

yo juntas
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A veces los niños en la escuela  

dicen cosas malas como ‘el COVID  

ni siquiera es real.’ Aunque me enoja, 

simplemente me alejo. 

“

“

Carta a mi persona 
¿Qué te gustaría poder decirle a la persona que murió? 

Querido/a

Querida mamá, te 

extraño. Anoche 

jugué con el osito 

de peluche que me 

compraste justo 

antes de enfermarte. 

Marqué 3 goles en 

el fútbol y ojalá me 

hubieras visto jugar. 

Con cariño, Lola
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¿Cómo se siente el duelo? 
El duelo se siente diferente para todos. ¿Cómo se siente tu duelo? Escribe o dibuja 
en los cuadrados de abajo. Si lo deseas, pídales a las personas de tu familia que te 
cuenten cómo sienten el duelo. 

Cómo se siente el dolor Cómo se siente el dolor 
de

Aldo

Una ola que sale  
de mis ojos 

Mariposas en 
el estomago 

Una manaza 
podrida  
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Funerales y 
Memoriales 
¿Tuvo tu familia un funeral, un servicio conmemorativo, una celebración de la vida 
o un regreso a casa después de que tu persona murió de COVID? Algunas familias 
lo hacen. Algunos no lo hacen. Algunos de ellos no pudieron tener uno en persona 
debido a la pandemia. Algunas familias tenían uno virtual donde las personas 
iniciaban sesión a través de su teléfono o computadora.  

¿Qué hizo tu familia? En este cuadro, escribe o dibuja lo que hizo tu familia. 

Mi familia organizó un 

funeral por Zoom para mi 

papá. Fue un poco extraño, 

pero me gustó que mi 

perro pudiera estar a mi 

lado todo el tiempo

Si pudiera diseñar la celebración 
de la vida de mi madre, habría 
hecho que todos se vistieran de 
verde, ¡su color favorito! Ah, y 
mejor comida como unas buenas 

galletas y cupcakes

En este cuadro, escribe o dibuja cualquier cosa que cambiarías. 
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Está bien llorar, reír, estar feliz,  

enojado o asustado. No hay una  

manera correcta de sentir 

“

“

¿Cuántas palabras de la siguiente lista puedes encontrar? 

Búsqueda de Palabras 

ASUSTADO 

COVID 

DOCTOR

DUELO 

LLORAR

MASCARILLAS

D U E L Ó X Q O T M

Esa última palabra fue difícil 

de encontrar. Me encanta 

recordar cómo mi papá y yo 

preparábamos el desayuno 

juntos el fin de semana

TRISTE   

RECUERDOS

B
R
T
Q
R
Ó
N
A
S
Á

Ñ
E
D
R
Z
L
Á
J
R
F

U
C
J
C
I
I
G
H
O
T

A
U
Í
O
X
S
V
K
T
L

Á
R
F
V
B
Ñ
T
C
C
L

M
E
P
I
Y
G
I
E
O
O

S
D
M
D
Ñ
H
W
M
D
R

Í
O
O
D
A
T
S
U
S
A

P
S
L
T
U
K
V
D
E
R

A
S
C
A
R
I
L
L
A
S
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Mis sentimientos de duelo aparecen 

cuando quieren. ¡Por lo general,  

cuando no quiero que lo hagan! 

“

“ MOCHILA DE 
CONSUELO 

El duelo puede ser un trabajo duro.  
Es útil tener personas, lugares y cosas que  

te ayuden a sentirte fuerte y cómodo. 

¿Qué te gustaría poner en tu mochila de 
consuelo? Escribe o dibuja lo que incluirías. 

En mi mochila tengo una 
botella de agua, mi peluche, 
una foto de mi mamá y mi 

suéter favorito. ¡Esa cosa la 
llevo a todas partes!



44 45

¿Qué fiestas celebra tu familia? ¿Cómo son diferentes sin tu persona o  
las personas que murieron? 

En estas páginas escribe las fiestas que celebra tu familia. ¿Quieres agregar  
un dibujo para cada uno? 

	 Circula el que era el favorito de tu persona 
	Pon una estrella al lado de tu favorito 

En el espacio debajo de cada día festivo, escribe o dibuja en qué es diferente  
sin tu persona. 

días festivos Ahora los  
son diferentes

El Día de los Muertos  
era la fiesta favorita de 
mi abuela. A mí me gusta 
el día de San Valentín  
por todo el chocolate

Mi mamá hacía los 
mejores disfraces de 
Halloween. Desde que 
murió no me gusta 
tanto disfrazarme



46 47

Esperanzas y Sueños 
Está bien tener esperanzas y sueños para el futuro, incluso si alguien en 
tu vida ha muerto a causa de COVID.  

¿Qué esperas y deseas? 

Cuando sea mayor 

quiero ser bombera 
como mi mamá. 

Necesito levantar 
MUCHAS pesas 
como ella lo hizo
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Este libro le pertenece a: 

Puedes comunicarte 

con Dougy Center al  

503-775-5683, visitarlos  

en línea en dougy.org 

o enviarles un correo 

electrónico a help@dougy.org.



“Dad kept getting better and then  
worse and then better, so I thought 
he would come home. But then he 
got really, really sick and died.  

It was a rollercoaster.”

“Grief is different 
for everyone.”

“When Grandma told me  
she died, I yelled ‘NO!’  

really loud.”

“Papá seguía mejorando y luego 
empeorando y luego mejorando, 

así que pensé que volvería a 
casa. Pero luego se enfermó 

muchísimo y murió. Fue como 
una montaña rusa.”

“El duelo es  
diferente para todos.”

“Cuando me abuelita me  
dijo que había muerto yo  
grite ‘¡NO!’ bien fuerte.”




