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'Estas van a ser las oeores navidades de rni vida: t v cási siemge imborrable en el corazón de sus se- do el mundo es feliz cuando uno está inmerso en

oirtå-ó*n oroìto;;l'no o¡enio ielehar nada, hr: ier qræridós. La Navidad es una época especial- la mayor de las trìstezas. Para sobrellevar el duelo

¿ìdñiü"Êi¡ hijiüafriera'. táp¿ru¿ã ¿e "dfrri¿ dura cuando se echa de ménos a dlguien , los p-sicólogos retomiendan, antetodo, dejar que

un fami{ial o un anigo deja'una hue{Îå profunda çre ia nunca va a volver a estar. Duele ver que to- los sentimientos tluyan con normalidad.

, tr i.s. i:: :t,l

Afuontar.h *silla vacía" en Navidad
Sobrellev¿r la pérdida recient€ de un ser querido en estas fechas no es tarea fácil > Los expertos an¡man

a celebrar recordando lo meþr de esa persona y tratando de aceptar el dolor como algo natural del duelo

MARíA OE TA'HUÊRTÀ

' Dulce Nauidod æd título de un
villancico. Sin embargo, las fechas
que asoman en el calenda¡io sa-

ben a hiel para miles de personæ
que s¡énten intensamente la muer-
te reciente de un ser querido y se

acongojan cada vez que escuchan
el tan recunênte Felices fiestas por-
que en su mesa habrá,este año,una
silla vacía.Para muchos,la más ìm-
portante. Sentimientos de tristeza,
rabia, anoranza y el deseo,ve¡bali-
zado unas vecesy silenciado otns,
de acostarse el 20 de diciembre y
despe¡tar a mediados de enero,
cuando las luces navideñas,los tu-
nonesy las imágenes de Papá Noel
y lgs Reyes hayan desaparecido,
oprimen estos días sin cômpasjón
a quienes cuentan las horas que fal-

tan para enfrentârse, con.el co¡a-
zón tidtando, a sus primeras navi"
dades sin.

'No importa.el tiempo $re ha-
ya pasado desde el'fallecimiento
de la persona por la que llevamos
el luto;la prirnera Navidad es eì mo
mento de revivû ia pérdida y sen-
tir d pro{rmdo vacío de la ausen-
c-ia del w queriilo",destaca Con-

cepcién Rodígugz Pérez,del Cole
xio Oficid'de.P.sic¡{c¡¡ía (COP) de
Hicia,qÈi€fi coßúþtÞ queâfrü!
tar esa ausencia vá a &Ðonder de
"quiél es la persona qtre nos falta"
y de aqrclios ot¡os {actores indivi-
duales y cult{¡rales,aunque insise
en que,en genenlies mejøno ne
ga¡ el sufrirnientq,reconocerlo'.

"Aquí en Galicia, donde la rnuer.
te es rÌtualizadasocialmente,resu!
ta saludaå{e hablil de lo que signi-
fica para todos en casa,èn incluso
en el contexto social, la ausencia
de la persona querida.hsiblemen-
te sintamos que no podemoqcèle
brar,y lo que haremos, de alguna
forrna, es celebmr la memoria de
la persona que nos falta en lugar
de la Navidad..Puede que hable-
mos de cómo a esa persona le gus
taría que estuviésemosr,señala.

Cada persona es un mundo y,

por tanto, no hay una fórmula má-
gica para sobrellevar de Ia mejor
Ìnanera posible estas fechas.'Hay
quienes'prefieren estar solos e irse
lejos de lo que les haga revivir la

..qusencia, y.esto es algo perfecta=
mente lÍçito y respetable", apunta
la espeeialista del COP{alicia."For
lo general,en una cultura como la
nuestra,dotde los miembros de la
familia se ¡eúnen tradicionalmen-
te,lo mejor sefa tratar de hacer eso

mismo,respetando al máximo los
dceos de la persona que,supueg
tamente,ha sufrido más la pérdida.
Debe ser un proceso abierto,de diá-

logo lamilia¡ en el que todos han
de ser escuchadös",subraya.

Una de çada.diez persorìas
que sdren pádidasi&portdrtes
tiene difictrltades para reestruc-
turar su vidà ttæ ü t5,llocíi¡rien-
to de un ser quelidu.örcnce¡
cìoar Rodríguez Pérez, del Cole
xi@ Oficial de Psicoloxía (COP)
de Galicía, erçlic¡ q{¡e ciertas
circunstancias en las que se prc
duce la muerte son "precursoras
de €sas corffplicaciones"."Como
la muerte súbita (accidentes,ne
gligencias...),que se puede lle
gar apensar qrìese podúa haber
evitado,o después de enferme
dades quç se prolongaron mu-
cho en el tiempo; cuando se
pierde a varios miembros.de la
familia, o a grupos de amigos,

þntos:en casos de cuerpos que
no aparecen como,por eiemPlq
los desaparecidos en el mar; el
falleclmiento de niños o adoleg
centes...

El vínculo afectivo con Ia per-

sona que perdemos y la presen'

cia de Tactores estresantes en la
vida, corno la pérdida de em-
pleo, etc.,son también'Predictc
res de un duelo complicado,en
el que ìa persona no es capaz de
reestructurarsu vida como era
antes",señala la especialistay re
marca:'Sentimientos de culpa,
anclarse en recuerdos, la.presen-

cia de ernociones negativas co
mo el odio o la ira,abandono
del cuidado personal,aislamien-

to social y el consur¡o excesivo
de sustancias como'alcohol o
medicinas son los indicadorós
más frecuentes de que,el proce
so se está complicando',advie¡-
te.

¿Cómo actual ante esa situa'
ción? Rctdríguez Pérez lo tiene
claro. "Cuando las reacciones
psicológicas, tanto en pensa-
mientos como en conductas o
sentimientos, perduran más de
cuatfo a seis semanas; cuando
hay una interferencia negativa
en el funcionamiento cotidiano
de la vida: o cuando una perso
na se siente desbordada, debe '
buscar ayuda psicológica", sub-
¡ayà.

Solos o lejos
de la familia

Quienes han perdido a un
ser querido no son los únicos
que experimentan sentimien-
tos de tristeza o nostalgia du-
rante las navidades. Los exper-
tos llaman la.atenc¡ón,también,
sobre la situación de las perso
nas que se ven obligadas a pa-

sar solas estäs fiestas,porque e9
tán muy lejos de sl hoga¡ por-
que hay conflicto3 familiares
sin solucionar o por encontrar-
se en una-situación de aisla-
miento social. En. todas estas

circunstancias, insisten, hay un
dolor y una tristeza que no se
van a poder evitarAceptâr Ia ¡n-
vitación de algún vecino o ami-
go pâra pasar estas. fechas en su

casa o hacer una escapada ayu-

da a pâsa¡ mejor estos días.

quesea adecuada alapersona que

lo está pasando mal y a la situa-
ción,ysiempre con el máximo reg
peto", destaca.

En los días clave, como Noche
buena o Navidad,a la hora de sen-
tarse a la mða,ocupar el lugar del
fallecido puede ser difícil para los
miembros de la farnilia."En ese ca-

so,colocar algo en ese htgar en Iu-
garde una persona,o usarotra.me
sa y otra sala,o ir a cenãr o a comer
a otra casa, puede ser una buena
elección",sugiere Concepción Ro
dñguez Pérez, quien,sin embargo,
recomienda.evitar expresiones co
mo'tienes qùe animarte,que es Na-

vidad","hay que ser fuerte" o "el
tiempo Ìo curatodo",pues,aún pro
nunciadas con la mejor de las in-
tenciones, pueden resultar muy
contnproducentes.'Esas f rases tie
nen siempre efecto negativo,yà que
ponen de manifiesto para la persc
na que lo estápasando mal que no
es entendida. Poco importan las
buenas intenciones de quien las di
ce. Es mejor utilizan expresiones ce
mo'qué difícil es gozar de las co
sas sin las personas con las que
siempre gozábamos'.Y siempre es

meior callarque decir algo que no
va a ayudar a la otra persona",
apunta.

En cuanto a ôómo actuat frente
a los más pequeños de la casa, Ia

especiaìista del CoPCalicia recuer-

da que los niños"también son per-

sonas', aunque "las explicaciones
deben ser adecuadas a su edad,
guardando esas diferencias'."Co
mo miembros del grupqdeben ser

incluidos en todo.Siempre cuidan-
do de ius necesidades,eso sí,que
van a depender de la edad",recal
ca esta especialista gallega.

Un niño observa la8 estrdlas dêcoratlvas do un árbol de Navldad, // BernabéÂuismv

Loc expertos Feconocen que uno de cada diez
prcæsË de duelo puede llegar a complicarse

"Resulta saludable
hablar de lo que
significala ausencia
del ser querido",

dicen los expertos

Concepción Rodríguez recalca
que el dolor"es un fenómeno indi-
vidual,que a su vez es.compartido
por todas las perconas que sufrie
ron la pérdida de un ser querido".
"Cada uno tiene su manera de sen-
tir y de afrontar,y colectivamente

se debe articular Ia forma para que
todos ¡os miembros de Ia familia
sientan que su dolor es respetado.

Y también es primordial que cada
uno sienta qrre es importante en el
proceso de superación que el gru-
po atraviesa",indica,y remarca:Itr
dos y cada uno de los miembros
del.grupo son igualmente impor-
tantes en este proceso, aunque el
dolor sea diferente, también,paIa
cada unci de ellos'.

Ademas del tiempo transcuni
do desde el fallecimiento en cues-

tión,otros factores que influyen en
la evolución del duelo.v a lalora
de alrontar la Nävidad,ion las cir-
cunstancias de la muerte, la edad

del finado ¡tsobre todo, el vínculo
" afectivo que nos unía a esa peßG

nâ ausente."Normalmente los fami-
liares también sufren, en mayor o
menor grado,ese dolo¡y son'Parte
delprocesokro como en todo,hay
proporciones,y la persona que ha
sufrido ìa pérdida más directa es la
que necesitará mayor atención.
Ayudar a los demás, cuando está¡
peor que nosotros,también es pG
sitivo para uno mismo",sostiene la

especialista del COP{alicra.quien
insiste en que"no se debe ignorar
el sufrimiento de quienes nos ro
dean"."Debemos,siempre que sea
posible,ayudar a enfrentar ese dG
lor ¿Cómo? Encontra;ìdo Ia forma
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