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			Prólogo

			Anna Forés

			Escribir un prólogo, siempre es una invitación. Un sumar voces a otras voces. Una invitación a la lectura de las palabras que recorrerán el libro. A la vez es un regalo y una responsabilidad. Un regalo por tener el privilegio de ser de las primeras lectoras y la responsabilidad de responder a las expectativas de quien te ha hecho el encargo. Vaya por delante el agradecimiento a esta invitación.

			Resiliencia y duelo son dos palabras que no siempre van unidas. Cuando se ha de atravesar un proceso de duelo y lo podemos hacer con resiliencia el dolor se puede transformar en algo menos oscuro, menos desesperanzador. Incluso en ocasiones se transforma el dolor en belleza como tantos oxímorones resilientes.

			El presente libro recoge la voz de dos mujeres que se complementan en experiencias, miradas y saberes. Las autoras saben abordar la temática desde el saber académico, pero con el tono divulgativo necesario para llegar al público en general y a los profesionales de lo social.

			Este libro se hace eco de una necesidad que han de abordar los trabajadores de lo social y en este texto se encuentran sugerencias, respuestas y propuestas. Se detalla muy rigurosamente cómo acompañar el duelo tanto a nivel individual, grupal o desde un abordaje más comunitario.

			Cinco capítulos bien estructurados y fundamentados que nos acercan a comprender la resiliencia y el duelo. Además, da cuenta de cómo profesionales de lo social transitan por estos momentos vitales.

			La lectura que tienen por delante no sólo les ofrece un marco teórico sino propuestas para la acción e incluso casos para su trabajo y reflexión.

			El cierre del libro invita al autocuidado para poder cuidar. Toda persona que trabaja con personas tiene la riqueza de un trabajo apasionante, con mucho valor y al mismo tiempo con mucha carga emocional. Saber cuidarse para poder cuidar es la base para poder ejercer la profesión y seguir conservando la integridad e intimidad personal.

			Si hay un momento en la historia reciente para un libro sobre resiliencia y duelo es éste. Feliz lectura.

		

	
		
			1  
Resiliencia y proceso de duelo

			En este capítulo nos adentramos en el proceso de duelo desde una perspectiva resiliente, describiendo las etapas, emociones y sentimientos presentes en cada una de ellas.

			Resiliencia y duelo

			La resiliencia se puede definir como la capacidad de experimentar y salir fortalecido de situaciones adversas, poniendo en marcha un conjunto de procesos psicosociales que posibilitan tener una vida sana en un medio insano (Rutter, 1993). 

			Desde esta definición es fácil relacionar el proceso de duelo y el sufrimiento que toda pérdida genera en las personas, con las experiencias que ante ello se ponen en marcha para enfrentarse a la nueva situación, convivir con la ausencia y mostrar nuevas fortalezas en su desarrollo diario. Durante el proceso de duelo, se pone el foco en la vivencia de la adversidad y tras atravesarla, en la percepción de transformación. De acuerdo con ello, Grotberg (2001), Melillo (2001) y Cyrulnik (2001) identifican la resiliencia como la capacidad humana para enfrentar, sobreponerse y fortalecerse a través de experiencias de adversidad. 

			Se parte de una capacidad inicialmente personal, que en su proceso de desarrollo se va reformulando en relación con factores sociales propios del contexto, externos a la persona. Todos aquellos factores protectores como características personales, relacionales y comunitarias que ayudan a disminuir el efecto de las adversidades, favoreciendo el desarrollo óptimo de las personas o grupos. Es por ello que, a lo largo de este libro, se propone la intervención psicosocial en los procesos de duelo desde una experiencia conjunta de crecimiento personal y de apoyo social, que en numerosas ocasiones va a proceder de personas que han atravesado o continúan atravesando dichos procesos, lo que les hace ejercitar la habilidad empática hasta niveles que otras personas que no lo han experimentado no alcanzan a comprender ni desarrollar. Walsh (1998) definió esta experiencia relacionada con el conjunto de creencias y narrativas compartidas, que fomentan sentimientos de coherencia, colaboración, eficacia y confianza, y que son esenciales para la superación de las adversidades con las que se convive a lo largo de la vida. Esta autora fundamentó su argumento en el experimento de confluencias entre los factores individuales de desarrollo y el entorno psicosocial del individuo (Walsh, 2004). El aspecto relacional engloba a las personas que nos rodean, generando vínculos afectivos ante situaciones adversas. 

			Cyrulnik (2001) denomina «tutor de resiliencia» a la persona que acompaña de forma incondicional, que se convierte en apoyo fundamental y que proporciona confianza e independencia en el proceso (Rubio y Puig, 2011). La experiencia de la intervención psicosocial en acompañamiento durante procesos de pérdidas de seres queridos nos muestra que estas personas «tutoras» no tienen por qué ser de nuestro entorno más cercano, pues ante la adversidad de la pérdida hay personas que comienzan a formar parte de nuestro grupo de apoyo, unidos por la experiencia o por el momento vital, mientras que hay otras que tienden a alejarse ante la dificultad experimentada, ante la dureza de la experiencia ajena que no permite canalizar el apoyo ni, por tanto, saber manifestarlo: no saber qué palabras decir ni cómo actuar se traduce en los procesos de duelo en la ausencia de apoyos que en otros ámbitos de la vida están presentes, a su vez surgen nuevos apoyos desconocidos hasta el momento. Richardson y Yates (2004) denominan a este proceso como la creación de conexiones, alianzas y lazos con amistades que se convierten en pilares para personas ante situaciones de adversidad. 

			Por otro lado, el paradigma de la resiliencia nos lleva a la importancia del factor comunitario. De hecho, la resiliencia se ha definido como la capacidad de una persona o grupo para seguir proyectándose en el futuro a pesar de acontecimientos desestabilizadores, de condiciones de vida difíciles y de traumas a veces graves (Manciaux, Vanistendael, Lecomte y Cyrulnik, 2001). Este enfoque comunitario se refiere a la cultura, a la construcción social de las fortalezas, en definitiva, a aspectos colectivos que nos ayudan a superar las adversidades y a prosperar tras sufrir la pérdida. García y Torbay (2012) lo definen como el modo en que un grupo de pertenencia o comunidad se enfrentan a la adversidad. Se trata de una condición colectiva para actuar y experimentar la superación de dificultades comunes y construir sobre ellas (Suárez, Jara y Márquez, 2007). Estos autores señalan cinco factores que influyen en el desarrollo de la resiliencia comunitaria: identidad cultural (costumbres, valores, creencias); solidaridad (sentimiento de unidad y lazo social); honestidad estatal (conciencia grupal que condena la deshonestidad y valora la honestidad de la función pública); autoestima colectiva (satisfacción por pertenecer a una comunidad), y finalmente, humor social (capacidad de encontrar comedia en la propia tragedia para así poder superarla). 

			Centrándonos en la capacidad de las personas para superar las adversidades, encontraremos tantas formas de afrontamiento como experiencias vitales existen. Ante ello los distintos autores han tratado de ir describiendo cuales son aquéllas más comunes y perceptibles. Por ejemplo, Cyrulnik (2001) señala la introspección, autoestima, conocimiento de fortalezas y debilidades, autocontrol, reflexión, independencia, capacidad de relacionarse, iniciativa, creatividad, humor y los tutores de resiliencia (apego seguro), aspecto que Melillo y Suárez Ojeda (2001), entienden como atributos de las personas desde sus etapas más tempranas de desarrollo, estableciéndose como los pilares sobre los que construir un perfil resiliente.

			Cuando hablamos de resiliencia y duelo, se reconoce como proceso clave la capacidad para reorientar la vida y convivir con la ausencia. Para Vanistendael (2005), un elemento a resaltar en este proceso, es el hecho de que la persona descubra un sentido a la experiencia de enfrentarse a la adversidad. Es una construcción de significado en la vida que requiere la conjugación de distintos elementos, tales como: creer en un proyecto, tener responsabilidades, sentirse útil, contribuir en la vida de otras personas y ser generoso (aspectos que se visualizan en personas que forman parte de grupos de apoyo de personas en proceso de duelo). Es crucial el factor de la proactividad personal, de abrir paso al futuro y creer en la posibilidad de un proyecto, construyendo activamente sus propias historias. De acuerdo con Grané y Forés (2019) los relatos y vocabularios de esperanza son posibilidades de cambio que promueven la resiliencia. 

			Cada persona creará su proyecto de una forma distinta. El sentido que se le da a la vida no se puede imponer o manipular desde una perspectiva profesional, pero sí motivar al doliente a descubrirlo durante el proceso. Fiorentino (2008) señala que sólo cuando las personas consiguen encontrarle un significado a su adversidad, pueden integrarla como parte de su historia.

			Durante el desarrollo del proceso de duelo que acompaña a la pérdida, desde una perspectiva resiliente se demanda la capacidad de análisis y reflexión, sólo así habrá crecimiento y creación de nuevas fortalezas. La manera de describir el dolor, de identificar la tristeza y de cómo reconvertir la pena en un significado vital, dota a las personas de herramientas que ayudan a entender el sentido que puede tener la adversidad. Cyrulnik (2001) entiende esta capacidad de reflexión como recurso para facilitar salidas, soluciones y formas diferentes de ver la adversidad, que ayudan a la persona a entender su dolor desde distintas dimensiones.

			Vázquez, Cerevellón, Pérez-Sales, Vidalesa y Garborit (2005) por otra parte, refieren la importancia de experimentar emociones positivas como factores protectores frente a experiencias adversas. Las emociones positivas entre las que destacan el optimismo y el sentido del humor, cuando hablamos de resiliencia, son consideradas factores protectores porque fortalecen los circuitos de recompensa y provocan bienestar y satisfacción (Haglund, Nestadt, Cooper, Southwick y Charney, 2009). Las investigaciones muestran que experimentar emociones positivas y ser optimista facilita el desarrollo de resiliencia, dotando de recursos para afrontar los problemas y motivando hacia comportamientos saludables (Salovey, Rothman, Detweiler y Steward, 2000). Estas dosis de optimismo contribuyen a disminuir el impacto que producen los estímulos estresantes (Abramson, Alloy, Hankin, Clements, Hogan y Whitehouse, 2000). Es por ello que desde la intervención profesional se deben conocer y aplicar estas herramientas con las personas en duelo, para que construyan su camino, una vez sufrida la pérdida, identificando la adversidad y generando capacidad para continuar con su día a día, pese a haber experimentado los que sin duda serán los momentos más difíciles de sus vidas.

			Cada vez más el duelo comienza a ocupar un espacio propio como nuevo paradigma de intervención profesional, en contextos sociales y educativos (Mateu, Flores, García-Renedo y Gil, 2013).  En general para todas las profesiones relacionadas con la ayuda y los cuidados, y en particular para el Trabajo Social. Cuando hablamos de un nuevo paradigma de intervención, lo hacemos en base al gran desconocimiento que se reconoce en la práctica profesional sobre esta situación, aun cuando gran parte de la intervención que se realiza desde la disciplina del Trabajo Social se focaliza de forma directa o indirecta sobre los distintos tipos de pérdidas de diferentes naturalezas que padecen las personas en algún momento de su vida, tales como: pérdidas de poder adquisitivo, de vivienda, de empleo, de libertad, de salud y la que abordamos en este libro, la pérdida de familiares o seres queridos por fallecimiento. 
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			Todas son pérdidas que sitúan a las personas que las sufren ante una gran vulnerabilidad social, esperándose de los profesionales que las acompañan respuestas adecuadas a la complejidad con la que se configuran todas estas experiencias.

			¿Qué es el duelo?

			La palabra duelo viene del latín «dolus», que significa dolor, lástima, aflicción. El duelo es el proceso psicológico que se pone en marcha cuando una persona experimenta una pérdida, una ausencia, una separación o un abandono. Se trata de la adaptación forzosa a la que nos enfrentamos, exigiéndonos vivir una nueva realidad cuando sufrimos una pérdida emocional en nuestras vidas. El proceso de duelo será más o menos intenso atendiendo a la fortaleza del vínculo emocional que une a las personas con las pérdidas, de las circunstancias vitales, de la forma de la pérdida y la personalidad del doliente. Como parte de la reacción de pérdida, la mayoría de las personas pueden desarrollar sentimientos de tristeza, y síntomas asociados como ansiedad, insomnio, pérdida de peso, incluso pueden presentar cuadros depresivos con toda su sintomatología y principalmente estrés postraumático.

			Para que el hecho de sufrir una pérdida genere un proceso de duelo han de confluir dos requisitos: debe existir un vínculo emocional con la pérdida y ésta debe ser significativa para la persona que la sufre.

			Esto nos lleva al primer falso mito sobre el duelo. En concreto, a la idea de que el duelo sólo se experimenta cuando perdemos a un ser querido. En realidad, el proceso de duelo se puede dar con la pérdida de cualquier objeto, situación personal, expectativas de vida o cosas con las que tenemos un fuerte vínculo emocional. Por ejemplo, puede desencadenar este proceso la pérdida del puesto de trabajo que tanto esfuerzo nos ha costado alcanzar, de una mascota con la que convivimos o el fin de situaciones vitales que consideramos irremplazables, como una relación sentimental que termina (de pareja o de amistad). También puede llevarnos al duelo la pérdida de objetos con los que tenemos vínculos emocionales o que traen consigo recuerdos emocionales. Por dispares que puedan parecer estas situaciones todas comparten el mismo proceso psicológico. De hecho, si miramos a nuestro alrededor podremos identificar estos procesos de duelo en situaciones cotidianas. Sin duda, la diferencia que cabe destacar es la intensidad con la que se viven las etapas que componen este proceso. En los casos anteriormente descritos, el proceso de duelo puede no ser tan intenso como cuando muere un ser querido, pero es interesante recalcar que también sucede y que se pasa por las mismas fases para aprender a vivir la nueva realidad.

			La pérdida que se ha producido es para siempre, irreversible. La persona la identifica como irremplazable. Esto implica que la experiencia vital ya nunca volverá a ser la misma. Se continúa viviendo, pero con unas condiciones nuevas a las que las personas debemos adaptarnos. Se experimenta una adaptación al medio físico, cognitiva y emocional. Se trata de empezar a forjar una nueva vida cotidiana, pero sobre todo la dificultad se produce, cuando hablamos de adaptación emocional, ya que la pérdida implica que las emociones que sentíamos hacia la persona, objeto, cosa, experiencia vital que ya no está, tienen que recolocarse y recanalizarse, adaptándose al nuevo entorno emocional. Esta reubicación de las emociones tiene que darse de una manera salutógena, fluida y en un plazo de tiempo que puede ser flexible (atendiendo a las características y circunstancias de cada persona), pero con un final. En paralelo, en esta experiencia no se han de producir respuestas desadaptativas que dificulten o bloqueen el proceso de duelo emocional. También es importante el reconocimiento de la adaptación cognitiva, ya que hay que aceptar que las emociones que se perciben de la persona, cosa, objeto o experiencia vital que suponían un importante estímulo en sus vidas para el equilibrio emocional, ya no van a estar presentes de la misma forma nunca más. Además, cuando nos referimos a la adaptación cognitiva también se debe señalar la importancia de la reorganización de los pensamientos surgidos por la pérdida, pensamientos que suelen generar mucha inestabilidad interna, tristeza y angustia.

			Si algo se puede afirmar como común a todas las personas que atraviesan el duelo, es que este proceso implica una puesta en marcha de emociones, es decir, una respuesta emotiva. Cada persona experimenta el proceso de una forma, vive y siente la pérdida, la ausencia, la separación o el abandono atendiendo a sus características psicológicas individuales y a su red de apoyo social. Las personas inician una travesía por las distintas etapas del duelo, siendo necesaria siempre una actitud proactiva al cambio, a la elaboración del proceso. No se trata de momentos que van a ir pasando por la persona, sino que, la persona tiene predisposición a la elaboración del proceso y va sintiendo, va emocionándose, motivando su evolución hacia una nueva vida con la ausencia, el abandono o la pérdida.

			Los principales síntomas emocionales y físicos que las personas manifiestan tener en este proceso son: ansiedad, miedo, culpa, confusión, negación, depresión, tristeza, shock emocional, etcétera.

			En este capítulo, hemos de comprender que el dolor por la pérdida se puede experimentar no sólo por muertes, por fallecimientos, sino cada vez que en la vida tenemos una experiencia de interrupción definitiva de algo, de pérdida, de separación irremplazable que no podrá ser cubierta. La experiencia emocional de enfrentarse a una pérdida, es lo que llamamos elaboración del duelo, que nos conduce a la necesidad de adaptación a una nueva situación.

			Entre las características que debemos reconocer en el proceso de duelo, según Olga Herrero y Concepción Poch (2003), destacan:
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			Es un proceso (no un estado), que evoluciona a través del tiempo y del espacio, aunque cuando una persona vive una pérdida tiene la sensación de que el mundo se paraliza y que siempre se quedará así.

			Es normal, es algo que todo el mundo vive a lo largo de su vida como reacción a una pérdida significativa, aunque la forma de afrontarla puede ser diferente.

			Es dinámico, la persona experimenta y cambia a lo largo del tiempo con oscilaciones en el cambio de humor, en la sensación de malestar o bienestar. Esto implica que la persona que vive un proceso de duelo entra en situaciones poco estables, sin que suponga un retroceso o que no se avanza en el proceso de duelo.

			Depende del reconocimiento social, tanto la persona que vive la pérdida como su entorno reciben el impacto. La persona inicia un proceso individual que al mismo tiempo es colectivo, puesto que requiere el reconocimiento social explícito de la pérdida para poder elaborar el proceso de duelo con normalidad.

			Es íntimo, el componente individual que se desencadena en la situación de pérdida posibilita desarrollar reacciones propias y diferentes de las de otra persona que ha vivido una situación parecida, de manera que lo que se ha aprendido a lo largo de la vida y las propias creencias ante las pérdidas influyen directamente en la elaboración del proceso.

			Es social, las pérdidas se manifiestan socialmente a través de los rituales establecidos en cada cultura. Sentirse acompañado es una forma de recibir de los otros el soporte y la estima, lo cual ayuda en la elaboración del duelo.

			Es activo, la persona tiene y ha de tener un papel muy activo en la elaboración de la pérdida porque ha de tomar las decisiones que le permiten otorgar el significado de pérdida con todo lo que ello implica: la renuncia para ir reconduciendo el vacío que ha dejado la pérdida y poder seguir viviendo.

			De la práctica profesional se concluye que el duelo es un proceso único e irrepetible. Se experimenta tras la pérdida, de forma muy personal, dinámica y cambiante y va a depender de las características, circunstancias, entorno social y cultural de la persona doliente, pese a que se pueden describir una serie de etapas comunes que marcan el proceso y la evolución, no siendo universal la forma de elaborar dicho proceso.

			Tipos de duelo

			Si bien podemos afirmar que cada persona experimenta el proceso de duelo de forma única, atendiendo a sus características y circunstancias personales y sociales, existen procesos comunes, que identificamos como distintos tipos de duelo que se elaboran de forma similar por compartir aspectos tales como: sufrir una pérdida de forma traumática, conocer la pérdida de forma anticipada, no transitar de forma salutógena las distintas etapas del duelo, o vivir en duelo constantemente. A continuación, ofrecemos una clasificación de tipos de duelo que debemos identificar por presentar un signo visible, que servirá de fundamento para la intervención con personas que estén experimentando esa situación.

			a) Duelo patológico

			El duelo anómalo se manifiesta de varias formas y se le han dado diferentes nombres. Se le llama patológico, no resuelto o complicado. En la versión más reciente del DSM VI y del Manual Diagnóstico y Estadístico de la Asociación Psiquiátrica Americana se hace referencia a las reacciones anormales de duelo como «duelo complicado». Desde una perspectiva práctica, este tipo de duelo se identifica principalmente por presentar conductas desadaptativas, que no permiten a la persona continuar con el desarrollo de su vida personal y social, situándola en un letargo constante. Se trata de la intensificación del duelo a un nivel que desborda a la persona, lo que le lleva a mantener conductas desadaptativas o permanecer en este estado sin elaborar ni avanzar en el proceso de duelo hacia su resolución. 

			Esto implica procesos que llevan a repeticiones estereotipadas o a interrupciones frecuentes de la curación. Se tiende a considerar que hay riesgo de duelo patológico cuando el dolor psicológico (emocional y cognitivo) se prolonga considerablemente en el tiempo; cuando su intensidad no coincide con la personalidad de la persona en duelo, cuando impide continuar con su día a día, mostrar afecto a otras personas o interesarse por ellas y cuando las personas se ven invalidadas en su vida diaria, sin otra ocupación que la rememoración de la persona fallecida, el objeto o cosa perdido o la experiencia vital finalizada. 

			Para que podamos identificar a personas usuarias de nuestra intervención que estén elaborando o presentando un duelo patológico se ha de atender a los siguientes signos:

			Presentar a diario al menos uno de los siguientes síntomas, durante más de 12 meses:

			  1.	Pensamientos intrusivos, que entran en la mente de la persona sobre la persona fallecida sin que se puedan controlar.

			  2.	«Punzadas» de dolor por la separación.

			  3.	Añoranza intensa de la persona fallecida. 

			  4.	Dificultad para aceptar la pérdida.

			  5.	Incredulidad o anestesia emocional.

			  6.	Amargura o rabia en relación a la pérdida.

			  7.	Valoraciones desadaptativas sobre uno mismo en relación a la pérdida.

			  8.	Evitación excesiva de los recuerdos de la pérdida.

			  9.	Dificultades para recordar en positivo a la persona perdida. Recuerdo con enorme y profunda tristeza.

			10.	Sentimientos de soledad o desapego de otros desde el momento en que se sufrió la pérdida.

			11.	Dificultades para confiar en otras personas.

			12.	Sentir que la vida no tiene sentido o está vacía desde la pérdida.

			13.	Confusión sobre el papel que juega en la vida.

			14.	Dificultad para realizar planes sobre el futuro.

			15.	Desinterés por la vida.

			Para conocer clínicamente los Criterios diagnósticos de duelo patológico o complicado se puede consultar DSM V (Manual Diagnóstico y Estadístico de los Trastornos Mentales).

			b) Duelo anticipado

			La persona inicia su tránsito por las etapas del duelo antes de que se produzca la pérdida. Es decir, este tipo de duelo no comienza en el momento de la pérdida o muerte, sino mucho tiempo antes, desde que se tiene conocimiento de que se va a producir la pérdida. Cuando se recibe un pronóstico de enfermedad sin cura, se produce tristeza en el entorno de la persona, pero también una adaptación más o menos inconsciente a la nueva situación sobrevenenida. A partir de ese momento se produce lo que se ha llamado el duelo anticipado, que ofrece a las personas involucradas la oportunidad de compartir sus sentimientos y prepararse para la despedida.
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Figura 1. Contextos actuales de pérdidas





