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Dedicamos este libro a todas las familias que estan
sufriendo por Ia muerte de un ser querido. Cada uno en
su ser individual, con su dolor Unico y la presencia
permanente en su corazén de aquellos que nos dejaron
repentinamente.
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Este libro tiene como objetivo ser una herramienta de
Ob < t © trabajo emocional para que los nifios y adolescentes
] e 1 V 0 puedan elaborar asertivamente el duelo causado por la

pérdida de un ser querido a causa del Covid-19.



Es muy importante saber acompanar a los ninos en
el proceso de duelo, escucharlos, contenerlos, res-
ponder sus dudas y estar con y para ellos.

De la forma en la que los nifos atraviesan su primer
duelo y lo que se les explique, dependerd la manera
en la que afrontaran los duelos posteriores.

Decirle a un nino o adolescente que alguien cercano
ha muerto, es tarea compleja y suele generar ansie-
dad en la familia. Sin embargo, hay estrategias que
pueden ayudar a que el impacto sea menor, promo-
viendo que logre gestionar el dolor de la pérdida y
la autorregulacion.

¢ Como hacerlo?
- Habla siempre con la verdad y sé honesto con él.

- Usa un lenguaje simple, claro, directo y toma en
cuenta su edad.
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- Explica lo sucedido: “tu abuelo murid”, “tu tio murio”
evita decir “se fue al cielo, se quedd dormido para
siempre, se nos adelantd, se convirtid en angel, Dios
se lo llevo”.

- Deja que exprese sus dudas y respondele con la
verdad.

- Acompanalo y mantente presente.
- Hazle saber que nada de esto es culpa suya.

- Si lo crees necesario y conveniente, incluye en la pla-
tica sus creencias religiosas.

-No importa que te vea llorar, eso es coherencia
emocional, lo normal es llorar por algo que nos duele,
esta bien si te ve triste. Explicale como te sientes y
gue te hace sentir mejor.

-Habla con él de lo que viene (funeral, misa, velorio,
cremacion, entierro) incluso aunque no pueda estar
ahi.

- Recuerden juntos a la persona que murio y busguen
formas de mantener vivos los recuerdos.

- Presta atencion a su estado de animo y a su conduc-

ta (habitos de suefo, alimentacion, juego, comunica-
cion) si hubiera un cambio significativo durante un
tiempo prolongado (6 meses) pide ayuda profesional.

- Intenten tener momentos de distraccion y diversion
juntos.

- Asegurate que sus amigos, su escuela y sus grupos
cercanos sepan de la pérdida que tuvo.

- Hazle saber que todo pasa y que este dolor también
pasara, aunque en el momento no lo parezca.



El Covid-19 es un virus que ha causado
una pandemia mundial, es una nueva
enfermedad de facil contagio, causada
por el virus SARS-CoV-2. Es importan-
te que sepas que la mayoria de las
personas que se contagia, sale adelante, pero
algunas personas pueden morir.

El Covid-19 ha cambiado y transformado la vida

de millones de personas alrededor del mundo.
Sin saber en qué momento exactamente suce-
did, de pronto las prioridades y las necesidades
han cambiado, tanto los adultos como los nifios
sentimos miedo e incertidumbre, nos damos
cuenta de lo vulnerables que somos y nos senti-

mos desprotegidos y preocupados porque todo

es incierto.

Hoy la palabra coronavirus nos da rabia, dolor,
y desesperacion. Te ayudara saber que este
dolor por la pérdida de quien querias tanto se
ird transformando en fortaleza para seguir ade-
lante, podras guardar su recuerdo amoroso en
tu corazon y darle un nuevo significado.

Pensar en la muerte puede ser dificil y doloroso,
sabemos que la muerte es parte de la vida y
aunque nos cueste trabajo aceptar que un ser
querido murio, tienes recursos internos que te
ayudaran a salir adelante.

cSabias que es muy poco
probable que los niiios se
contagien del Covid-19?

cPorqué la muerte por
Covid-19 dificulta el duelo?

° Es posible que dejaste a tu ser querido
“sano” o no tan enfermo en el hospital y no lo
volviste a ver.

° Quiza no lograste despedirte de él, como
hubieras querido.

e Generalmente la noticia llega de repente y
todo pasd demasiado rapido, esto hace que
cueste mas trabajo asimilarlo, pues hace muy
pPOCO esa persona estaba bien.

e Puede ser que por seguridad no pueda haber
funeral o no permitan la entrada a los nifos.

e El confinamiento impide hacer una despedida
comunitaria, lo cual es doloroso.
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Sabemos que estas triste y que es doloroso que alguien muera.
Contestar este libro te ayudara a sentirte mejor, entender, expresar y
acomodar todo lo que estas sintiendo.

1 Busca un momento de calma y un lugar
en donde te sientas comodo y tranquilo.

Pide ayuda si lo necesitas o pide hacerlo
solo si asi lo prefieres.

No tienes una fecha para terminarlo,
ve a tu ritmo y tomate tu tiempo.

_— A

tVamos a empezar!

3 No tienes que seguir un orden.

% Es importante acompanar a los nifos mas pequeios para contestar este libro, si no saben leer o escribir necesitaran ayuda.
Se recomienda que el adulto que lo apoye lea todas las instrucciones y recomendaciones. Habra veces que el niflo prefiera
parar y tomarse un tiempo antes de seguir trabajando. Se sugiere no presionarlo, cuando esté listo lo retomara.



Agradezco la vida de:

Haz un dibujo 0 pega en este espacio una foto en donde estén juntos.

Sé que me va a hacer falta, pero
también sé que vivira siempre en mi



Nombre:

cQuién eres tu?

Apodo:

éCuantos anos tienes?

Color favorito:

El o ella era mi:

cQuién era él o ella?

Nombre:

Apodo:

éCuantos anos tenia?

Color favorito:

Yo era su:

éSabes de qué murié? si[] no[ ]

éCuando murié?




[

[ ] Inteligente

Enojon

[

| Chistoso

Bailador

[ ] creativo

Platicador

Timido

| Activo D Alegre
Guapo Compartido

:] Risueno

Dormilén

[

| Comeldn

Deportista

—L__] Fiestero

Carinoso

Otro:

[

| Activo

Guapo

[ ] Inteligente

Enojon

[

| Chistoso

Bailador

[ ] creativo

Platicador

Timido

[

| Alegre

Compartido

[ ]Risuefo

Dormilén

[

| Comelodn

Deportista

:] Fiestero

Carinoso

Otro:

Algo que tenian en comun ustedes dos era:




Cuando las personas mueren repentinamente es dificil creer que de verdad murid.
Escribe o dibuja agui la historia de lo que paso:

cQué es lo que
mas vas a extranar?




¢Hay algo mas qué te gustaria saber sobre como murié?

—

¢Tienes alguna otra duda?

~—

¢A quién le quisieras preguntar?

E




[ ] Todos los nifios pueden ir a la escuela.

En algun momento esto terminara.

¢Qué sabes y qué crees del Covid-19?
Contesta “V” para verdadero o “F” para falso. con él en el hospital y acompafarlo.

Si un familiar se enferma, puedes estar

La mayoria de los que se enferman de
Covid-19 se recuperan.

Al Covid-19 también se le llama
coronavirus.

Es dificil comunicarse con los pacien-
tes que estan en el hospital.

Es una enfermedad de alto contagio.

D Los medicos tienen que cuidar a muchos
pacientes y también cuidarse a ellos
MismMos.

En algunos hospitales la regla es inci-
nerar a los pacientes que mueren por
Covid-19.

No puede haber funerales con muchas
personas.

En muchas funerarias no dejan entrar
a los ninos.

Hay escasez de cubrebocas, guantesy
material médico.

No existe cura todavia.

Existe una vacuna para que no te con-

El Covid-19 sdlo esta en México. .
tagies.

I Lo mas recomendable es quedarse en
casa.

O 0o O

Es importante que las personas que
tienen hipertension o diabetes se

Es necesario usar cubrebocas cuando cuiden aun mas para no contagiarse.
salimos de casa.

Es poco probable que los nifios se
contagien.




Grafica de tus emociones

Muchisimo

Mucho

Regular

Poco

Muy poco

Nada

Tristeza

Soledad

Tranquilidad

Desesperacion

Paz

Angustia

Alegria

Culpa



¢ Quién te dio la noticia de que murio?

/4 o0 \ — -\
cQué te dijo? ~__- -

¢En donde murio?




La ultima vez...

cQué recuerdas de la ultima vez que lo viste?

¢ Qué hicieron?

cComieron algo?

¢ Qué te platicé?

¢ Qué fue lo ultimo que te dijo?

¢ Qué recuerdas haberle dicho?

Escribe aqui lo
gue Mmas te duele
de su muerte:

)




Ahora que no esta, muchas cosas van a
cambiar, ¢Qué cosas crees que cambien?

]
.
-

Aunque muchas cosas cambien, ten la certeza de que el amor
sigue presente. Y que habra muchas cosas que, a pesar
de todos los cambios, permanecen.

¢Qué cosas no van a cambiar?




¢Qué te hubiera gustado decirle? ¢A donde te hubiera gustado ir juntos?

—P
¢Hay algo por ¢Tienes algo

lo que le quisieras
pedir perddén?

que perdonarle?

¢Te quedaste con ganas de
haber hecho algo juntos?




cHay alguien mas a quién
te gustaria perdonar?

\J

Ten la seguridad
éPor qué? éPor qué? de que no estas
solo, eres
importante y
valioso.

Siempre habra
alguien que
cuide de ti.




cQué necesitas hacer cuando estas triste?

Marca con una thodas las opciones que quieras.

B Llorar
::] [ ] Hacer ejercicio
Platicar con alguien
B Verla T.V.
Un abrazo
Estar acostado
D Estar con:
[ ] Estar solo
(] Rezar
(] Dibujar
Preguntar dudas y que

alguien las responda Comer
con sinceridad —
Leer

Escribir

Otro:

Dormir




Algunas veces estamos tan tristes gue no sabemos por donde empezar para salir
adelante... Un buen comienzo es acordarnos de las actividades que nos gustan y de
lo que es importante para nosotros.

N ¢Qué te gusta hacer? f@\ ¢Qué te gusta comer?

({:32 ¢En qué te gusta pensar? ¢Qué es lo que mas disfrutas?

R

Haz algo de esto,
{Es un buen comienzo!




Aunque en este momento
tu corazon se sienta
apachurrado y con dolor,
recuerda que también
esta lleno de recuerdos

y experiencias felices.

En él
encontraras
la seguridad
vy confianza
que necesitas

para volver a >

estar bien.
Dibuja o escribe en Dibuja o escribe en
este lado lo triste y este lado la felicidad,
enojado que te sientes. esperanza vy alegria

que guardas.



Escribe en este espacio una carta de despedida
con todo lo que quieras decirle.

A

¢Qué fue algo que
aprendiste de él o ella?

1Esto siempre lo

recordaras!

Agradezco que
fue, es y sera parte de mi historia.




En un espacio especial de tu casa, haz un
altar honrando su vida. Déjalo puesto
durante el tiempo que consideres necesario.
Puedes poner flores, una vela, fotos y todas
las cosas que te recuerden a él o ella.

Cuando este

terminado pega
agqui una foto.




Situaciones como ésta nos hacen apreciar la
vida y saber lo importante y valiosa que es.

Y ta, qué es lo que mas
disfrutas de la vida?

—

o

. Cuales son tus sueiios,
proyectos y metas?




Puedes recopilar frases, objetos, escribir
algunas palabras de despedida, hacer
dibujos y guardarlos en una caja especial.

Para que cuando termine el confinamiento y El mundo nos necesita a
en el momento que se permita, puedan hacer todos para evitar que mas
personas se contagien,

una despedida y compartan con la familia y
amigos todos estos recuerdos, palabras y
anécdotas que vivieron juntos. 1 Quédate en casa.

recuerda:

Lavate las manos constante-
mente con agua vy jabon.

Estornuda y tose tapandote con
la parte interna del codo.

Algunas sugerencias para
cuando puedan salir de casa:

importante consultar a tu
doctor.

Evita el contacto directo con
otras personas (estar a un
metro de distancia).

2
3
4 Ante cualquier sintoma es
5

* Juntense en familia para una despedida.

Vayan al lugar favorito de quien murio.

Vistanse todos de alguna manera significativa. 6 Usa cubrebocas.

Dediquen un tiempo para decir unas palabras. . o '
1Gracias!

Todo pasa y esto también pasara.
Recuerda que el aislamiento
NO es definitivo.




Se debe tomar en cuenta que existe un ambiente
de incertidumbre y miedo, lo que trae conse-

cuencias a nivel emocional, social y econdmico.

Recuerda que distanciamiento fisico no es lo
mismo que distanciamiento emocional.

Por la imposibilidad de realizar un velorio, es
importante que se realice algun ritual de des-
pedida con la finalidad de que se pueda empe-
zar el proceso de duelo tanto para los nifos
como para el resto de la familia.

Se sugiere destinar un espacio de la casa para
un “altar” como tributo, con la foto y objetos
personales de quien murio, flores, velas y todo

lo que sea significativo para la familia (se
puede quedar solo por un tiempo).

Fomentar diferentes formas para que los nifos
puedan expresar sus emociones. Puede ser a
través de cuentos, peliculas, escritura, pintura,
platicas o deporte.

El abrazo y el contacto fisico es un gran recur-
so para confortar al otro, en este momento,
tal vez esto no sea posible y sea necesario

buscar otras alternativas de comunicacion
(medios electrdonicos) para lograr acompanar
y consolar a la distancia, evitando asi senti-
mientos de soledad y desesperanza.

El establecer una rutina, con actividades coti-
dianas como se hacia antes de la pérdida, le
proporcionara al nifo la estabilidad y estructu-
ra necesaria. Es importante retomar las tareas
diarias principalmente horarios de comida,
sueno, horas de juego, responsabilidades aca-
démicas y de la casa.

Se pueden presentar en los ninos, conductas
que ya estaban aprendidas y superadas como
hacerse pipi en la cama, pedir ayuda para ves-
tirse, comer, hacer tareas, dormir solo, entre
otras. Esto es algo esperado y es consecuencia
de la pérdida, sin embargo si se alargara, se
intensificara o no mejorara (aproximadamente
6 meses) es importante buscar el apoyo de
algun especialista.

Linea de apoyo gratuita: (+52) 55 4172 0417

Centrarse en el hoy, cada dia es un nuevo co-
mienzo.

El recuerdo y la huella de quien hoy se fue, vivira siempre en ustedes.



Las etapas del duelo esperadas por las que atraviesa cual-
quier persona que sufre una pérdida son: Negacion, ira,
negociacion, depresion y aceptacion. En esta ultima etapa,
es posible volver a reir, relajarse y disfrutar sin culpa, veras
gue tarde o temprano llegara para todos.

Tener la tranquilidad de no tener que saber las respuestas
para todo, es valido decir “no sé”. Podran ir preguntando
juntos y resolviendo las dudas acompanados.

Es fundamental que los nifos y adolescentes se sientan
escuchados, comprendidos y acompafnados. Que sepan
gue hay alguien que siempre se hara cargo de ellos y que
se preocupara por sus necesidades fisicas y emocionales.

Por el confinamiento y el coronavirus, es necesario que
continue el autocuidado en la familia. Reforzar las medi-
das, darda una sensacion de control y seguridad que los
NiNos necesitan para saber que estan protegidos.

Recalcar que el Covid-19 es muy dificil que se presente
en ninos y adolescentes.
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tGracias!
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