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the COVID-19 Times

RESUMEN

La situacién actual nos estd forzando a tener
contacto con la muerte, que es un hecho ineludible
y forma parte de la vida. Explicar este suceso resulta
muy complicado, mas aun si se trata de comunicarselo
a los mas pequefios. Ese serd el punto de partida para
elaborar su duelo, que es el proceso de adaptacion
normal que sigue a la pérdida de un ser querido
y engloba las emociones, cogniciones, sintomas
fisicos y comportamientos que aparecen ante esa
pérdida. Sera diferente en cada persona y diferente
segun el momento de desarrollo. En estos tiempos
de COVID, podrian tener que afrontar la primera
muerte importante en sus vidas, el fallecimiento de
un abuelo, y los rituales, que son ceremonias que
nos ayudan a decir ese adids, han sufrido una gran
restriccioén y se necesita adaptarlos.

Palabras clave: COVID-19; duelo; experiencias
infantiles; experiencias adolescentes; muerte.

ABSTRACT

The current situation is forcing us to have contact
with death, which is an inescapable fact and is part of
life. Putting words to this event is very complicated,
even more SO when it comes to communicating it to
the youngest ones. This will be the starting point
to work through mourning, which is the normal
adaptation process that follows the loss of a loved
one and encompasses the feelings, emotions and
behaviours that appear in the face of that loss. It will
be different in each person and different depending
on the moment of development. In these times of
COVID, they may have to face the first significant
death in their lives, i.e. the death of a grandparent,
and rituals, which are ceremonies that help us to say
goodbye, have suffered great restriction and need to
be adapted.

Keywords: COVID-19; grief; childhood
experiences; adolescent experiences; death.
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Mi recuerdo para todos los fallecidos
por COVID-19 y sus familias

INTRODUCCION

Iona Heath citaba, en uno de sus articulos
relacionados con el Covid-19 (1, 2), a Berger:

“Vivimos en el filo, lo que resulta dificil porque
hemos perdido el habito. Hubo una vez en que
todos, viejos y jovenes, ricos y pobres, lo dabamos
por descontado. La vida era dolorosa y precaria. La
suerte era cruel”

Nos recuerda asi que hemos perdido el habito
de vivir en el filo. Vivimos en el filo, la muerte es
un hecho ineludible y forma parte de la vida. Esta
situacion de pandemia por COVID-19 nos esta
obligando a tener contacto con la muerte. La muerte
esta presente cada dia. Las noticias en cualquier
medio nos informan del nimero de muertos varias
veces al dia. De este modo, la muerte se coloca en
nuestras vidas como una posibilidad inminente. En
general, los seres humanos vivimos ignorando esa
evidencia y esperanzados en que moriremos cuando
seamos muy ancianos. Esta es una de las cogniciones
que forman parte de nuestro ideal de mundo. Otra
de las cogniciones de ese ideal es el principio de
confianza. La seguridad es el fundamento sobre
el que se aposenta toda la piramide de necesidades
humanas. La rutina y el orden crean confianza en
uno mismo y sensacion de seguridad. Y ligado a
esto esta la posibilidad de plantear un futuro. Pero
la realidad es que ninguno de nosotros conocemos
nuestro futuro y, en él, el como y el cuando nos llegara
la muerte. Tampoco sabemos si seremos uno de los
contagiados de COVID-19. Tanto en la muerte como
con el COVID-19 el azar tiene su papel y esto nos
obliga a afrontar la incertidumbre, la incertidumbre
de quién y cuando sera el siguiente al que le toque.
(Seremos nosotros mismos? ;Sera alguno de nuestros
seres queridos? No hay seguridad, hay azar y, no hay
control, hay incertidumbre.

El papel del azar en nuestras vidas supone que
no depende de mi casi nada, pero esto es dificil de
aceptar. El contagio también depende del azar. Los
hechos que quiebran el sentido logico de la realidad
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(muerte de un joven sano) aumentan la angustia
colectiva porque “entro en el grupo de poblacion
de riesgo”. Aunque epidemioldgicamente sea poco
relevante, en la narrativa personal y social silo es. La
narrativa se construye entorno al relato que uno se
hace de las cosas y no de las estadisticas. Tendriamos
que trabajar la aceptacion de la realidad y del azar.
Desde esta perspectiva cuanto mas intentemos
controlar puede ser peor. Nos resulta dificil aceptar
ese principio del azar. Por mucho que intentemos
evitar el contagio por COVID-19 extremando todas
las medidas de seguridad, proteccidon, higiene...
recomendadas, existe la posibilidad de ese contagio.
La justicia vital, la idea de que hay una cierta
logica en la muerte, es otro de los preconceptos que
necesitamos tener para poder funcionar en la vida. Pero
eso no es asi, y como ejemplo esta la muerte subita de
un bebé. Las leyes de la naturaleza y, en este caso “las
leyes del COVID-19”, no responden a la justicia vital
que presuponemos para vivir tranquilos, cualquiera de
nosotros puede enfermar y enfermar de gravedad.

DUELO

La muerte de un ser querido supone una pérdida.
Elproceso por el que una persona que ha perdido algo
importante para ella se adapta y se dispone a vivir
sin ello lo denominamos duelo. Lo perdido puede
ser una persona que ha muerto, una separacion,
pero también otros objetos de vinculacion como la
casa, un animal de compaiiia, la salud o el empleo...
El duelo es un proceso de adaptaciéon normal que
engloba las emociones, cogniciones, sintomas fisicos
y comportamientos que aparecen ante esa pérdida.

Es importante reiterar que es un proceso y no un
estado. Es algo dinamico, de transformacion. A su
vez, exige un trabajo, no es una experiencia pasiva,
que conlleva una serie de tareas. Hay autores que
hablan de fases, pero en este articulo se propone el
postulado de Worden (3). El menciona cuatro tareas:

1. Aceptar la pérdida: Tomar conciencia de ella y
construir un nuevo mundo en el que ya no esté lo
que se ha perdido.

2. Experimentar las emociones vinculadas a
la pérdida: Identificar y dar sentido a los
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sentimientos asociados a ella e integrarlos en la
propia biografia.

3. Encontrar la forma practica de resolver aquellas
tareas para cuya ejecucion nos valiamos de lo que
se ha perdido.

4. Ser capaces de experimentar afectos semejantes a
los que anteriormente se orientaban a lo que se ha
perdido hacia otros objetos, lo que, precisamente,
supone no la reorientacion de un afecto que
queda vacante, sino la construccion de un nuevo
mundo, que es un mundo sin lo que se ha perdido,
pero que es capaz de albergar objetos dignos de
ser amados.

COMUNICAR LA MALA NOTICIA

Explicar con la muerte de un ser querido resulta
muy complicado, mas atin si se trata de comunicarselo
a los mas pequenios. Pero es necesario porque ese sera
el punto de partida para que elaboren el duelo.

El temor que experimentamos los adultos ante
esta situacion hace que en ocasiones elijamos ocultar
y/o callar. Nos apoyamos en la posible dificultad o el
impacto que creemos que pueden tener los nifios para
procesar la muerte. Por eso se puede acabar dando
explicaciones erréoneas que pueden llevarlos a una
confusién mayor, que unida al dolor de la experiencia
puede producir complicaciones y quizas un duelo
patoldgico que necesite de intervencion. Hay que
recordar que ninos y adultos tienen sentimientos
similares ante la enfermedad y las pérdidas. Ademas,
la fantasia de los nifios es mas terrorifica de lo que nos
imaginamos y, si no podemos hablar de la muerte,
pondran en marcha sus fantasias.

La muerte nos produce mucha angustia, que nos
lleva a intentar paliar el dolor que creemos que puede
provocar en los nifios. Creemos que protegiéndoles
de la muerte les ahorramos sufrimiento, pero es
todo lo contrario, les apartamos de una situacion
fundamental en sus vidas. Es imposible evitarles todo
el dolor, de hecho, si los nifios crecen sin exponerse
al sufrimiento seran menos capaces de tolerar
la frustracion y no desarrollaran las habilidades
necesarias para afrontar situaciones a las que con
seguridad deberan enfrentarse cuando alcancen la
edad adulta. Por otro lado, al percibir nuestro dolor,
los nifnos tratan de protegernos del dolor a su vez
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y evitan hacernos preguntas, temiendo hacernos
mas dano lo que dificulta que podamos apoyarles,
acompaifiarlos y guiarles en el proceso.

Por ello, debemos comunicar el fallecimiento lo
antes posible y por medio de una persona en la que
confie y sienta cercana, mas probablemente sus padres
o madres. Emplearemos un tono de carino. Debemos
elegir un lugar tranquilo y donde podamos evitar
posibles interferencias. Se debe decir la verdad, pero
en términos que comprendan. Hay que decirles que
no volveran a ver a esa persona, que es en el recuerdo
como seguiremos estando con ella y no temer utilizar
las palabras muerto o murié. Le contaremos que el
muerto ya no piensa, ni siente, ni ve. Que se le ha
colocado en un atatud y enterrado o incinerado. Le
contaremos que hay cosas que no sabemos por qué
han sido, que no podemos controlar y que la muerte es
una de ellas. Pero hay que asegurarle que él no ha sido
responsable (los pensamientos, emociones o algunas
conductas no provocan la muerte). Le dejaremos
que hable, que diga y pregunte lo que quiera,
brindandole seguridad y proteccion. Le aseguraremos
la continuidad de su vida y que el fallecido siempre va
a estar en nuestros recuerdos y en nuestro corazon,
y seguiremos hablando de él. Debemos favorecer que
exprese sus sentimientos y le serviremos de modelo
para ello, no ocultaremos nuestro llanto, por ejemplo.
Conviene que durante esos primeros momentos le
acompanemos en todo momento. Y tendremos en
cuenta que saber no es lo mismo que asimilar lo que
se sabe, es un proceso, lleva tiempo. Convendria
compartirlo con el centro educativo.

DUELO EN LA INFANCIA Y
ADOLESCENCIA
Los nifios intuyen, observan y ven las

modificaciones que experimentan las plantas, los
animales y las personas (ahora estan/ahora no estan,
el gato no se mueve, la mariquita no camina...) y
preguntarse el porqué de estos cambios por qué
se muere y desaparecen no responde mas que a su
deseo de esclarecer y confirmar lo que ya desde
pequefios intuyen.

Observando sus juegos nos daremos cuenta de
que la muerte forma parte también de su universo
inconsciente (...todos los indios se han muerto, los
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vaqueros los mataron; Y llegd una ola gigante y todos
se murieron porque no sabian nadar; ;Vale que tu te
morias y entonces yo era el rey? Me hago el muerto y
cuando te acerques, te doy un susto que te mato...) (4).

Hay cuatro conceptos clave de la muerte que toda
persona debe aprehender a lo largo de su desarrollo
para poder entender el concepto “muerte”, que son:
universalidad e inevitabilidad, irreversibilidad, no
funcionalidad y la causalidad fisica (tabla 1)

La comprension de la muerte y el proceso de duelo
son diferentes en cada persona y diferente segtn el
momento de desarrollo.

A. De 0-2 afos no saben lo que es la muerte, pero
si notan los cambios en el entorno y sienten
la ausencia de la persona fallecida, que viven
como abandono y con inseguridad. Pueden estar
irritables (rabietas, ataques de ira), inquietos,
duermen y comen peor, lloran sin motivo aparente
y/0 presentan conductas regresivas o retroceden
en hitos del desarrollo que ya habian logrado.
También pueden presentar otros sintomas
somaticos. Esperan que el fallecido vuelva al
abrirse la puerta, al acostarse; tendremos que
repetirles que esta muerto y no volvera. Es bueno
mantener su figura de referencia y contarles lo
que pasa, ademas de darles muchos mimos y
mantener todo lo que se pueda sus rutinas.

B. Entre los 3 y 6 afios todavia no han adquirido
el concepto de que la muerte es irreversible y
preguntan reiteradamente donde est4 el fallecido
y lo buscan. También preguntan otras cosas y
debemos responder con honestidad, con piezas
de informacién en diferentes momentos y no toda
la informaciéon de una sola vez. Pueden estar
perplejos y confusos o negar que ha muerto (en
ese caso, no debemos insistir). También pueden
presentar regresiones y ser mas exigentes por el
miedo a ser abandonados. Tenemos que hablar
con ellos y no apartarles de nuestro lado, sin
miedo a decir la palabra muerte, que es diferente
de estar vivo.

C. Entre los 7 y 10 afios ya saben que la muerte
es irreversible y a lo largo de esta etapa iran
adquiriendo también el concepto de universalidad
y podran sentir miedo a que les pase a ellos o0 a
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sus seres queridos. Esto favorece que crezca la
preocupacion por la salud y que busquen reglas
de proteccion. Puede haber negacion, estar mas
activos y juguetones, rabietas, oposicionismo,
estar mas bravucones en el colegio para no
sentirse excluidos. Tendremos que estar atentos
por si aparece sentimiento de culpa por sentirse
responsables del fallecimiento. Les ayuda
mantener las rutinas por lo que favoreceremos
también, la vuelta al colegio. También
favoreceremos la expresion de emociones y les
responderemos a todo honestamente y poco a
poco.

D. Entre los 11 y 13 afnos ya saben que es
irreversible, definitiva y universal, y conocen el
funcionamiento del cuerpo. Sentiran tristeza y
rabia, miedo a que alguien mas muera. Pueden
protegerse asumiendo el rol del fallecido. Guardan
recuerdos suyos. Respetaremos su tiempo a la vez
que les contamos cOmo estamos nosotros. Les
podemos proponer que escriban sobre todo esto y
fomentaremos las relaciones con iguales.

E. En la adolescencia (5) el duelo puede generar un
gran impacto en el proceso de ir de la dependencia
hacia la independencia. No les gusta sentirse
diferentes a sus iguales y el duelo puede hacerles
sentir excluidos del grupo, aislados. Esto les
puede llevar a una conducta mas inhibida aunque
en otros casos se puede tender a conductas de
riesgo. Otra respuesta posible es la de asumir un
papel mas adulto, mas maduro y ocuparse de los
demas, asumiendo responsabilidades de adulto y
de cuidadores. Debemos permitirles seguir siendo
adolescentes y que se apoyen en su red habitual
de iguales accediendo también via redes sociales.
Ademas, siguen necesitando limites, que les
proporcionan seguridad.

El proceso de duelo en la infancia y adolescencia
no se cierra y conforme van avanzando en su
desarrollo mental, al crecer su comprension y al darse
cuenta de las implicaciones de la muerte en el futuro,
podran revisitar sus duelos y pasaran por etapas de
mayor lucha con sus emociones.
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Tabla 1. Conceptos clave de la muerte
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UNIVERSALIDAD e IRREVERSIBILIDAD
INEVITABILIDAD

NO FUNCIONALIDAD CAUSALIDAD FiSICA

Cuando morimos no podemos
volver a estar vivos nunca

Todos los seres vivos mueren,
también uno mismo

Todas las funciones vitales
terminan completamente en
el momento de la muerte, el
cuerpo deja de funcionar

Toda muerte tiene una causa
fisica que la provoca

Los rituales como los funerales nos ayudan a
decir adios, a los nifnos y adolescentes también. Segun
la literatura (4), a partir de los 6 afos se les puede
proponer asistir. Pero debemos asegurarnos de que
comprenden los aspectos fundamentales de la muerte:
que el cuerpo no siente, que al fallecido no le duele
nada, no oye, no se asusta, no se ahoga si esta en una
caja, etc. Hay que garantizar que estaran acompanados
en todo momento por adultos de confianza que les
puedan explicar todo lo que necesiten y pregunten
y les den carifio. Les anticiparemos lo que van a
ver, por eso hay que explicarles todos los detalles.
También debemos protegerles de las emociones muy
intensas o desbordantes de algunos de los asistentes.
Es importante responder a todas las dudas. Con
los adolescentes no hace falta garantizar todas las
condiciones anteriores, pero si es conveniente buscar
un momento intimo en la familia para estar con ellos y
dejarles expresar lo que sienten sin sentirse cohibidos
por las miradas de otros. Tampoco hay que dejar que
otros adultos les atosiguen tratando de expresar sus
condolencias.

EN TIEMPOS DE COVID-19

En los tiempos de COVID-19 aparecen algunos
factores (6) que podrian complicar el afrontamiento
de esta crisis:

1. Imprevisibilidad: no son solo personas muy
ancianas y muy fragiles las que estan muriendo.

2. Repentino: las personas pueden enfermar y morir
con bastante rapidez; los nifios tendran poco
tiempo para adaptarse a un futuro que cambia
rapidamente.

3. Distancia: no podran pasar tiempo con su pariente
moribundo, no podran tocarles o abrazarles, ni
siquiera estar en la misma habitacion.

4. Miedo: las personas de alrededor del ntucleo
mas intimo de apoyo, como vecinos, pueden
reaccionar ante la noticia de que esta persona
ha muerto por COVID-19 con miedo instintivo,
por el riesgo de contagio por ej., en lugar de con
consuelo instintivo.

5. Separacion: los nifios y adolescentes estaran
fisicamente distantes de aquellos que podrian
apoyarles: amigos, profesores, familia extensa.

6. Tampocohabrafacilaccesoaestructurasdeapoyo,
menos lugares para desconectar y concentrarse en
otra cosa: la escuela, el club deportivo, etc.

7. TIra: por lo que perciben que ha podido contribuir
a esta muerte: que hay personas que tardan en
confinarse o se saltan el confinamiento, por la
falta de respiradores, etc.

8. Falta de ‘especialidad’: cada vez mads personas
seran o conoceran a alguien afectado por una
muerte por coronavirus. La muerte de la persona
importante para ellos no recibird tanta atencioén
como antes de esta crisis, no seran los unicos que
sufren por algo asi.

9. Recordatorios continuos: serd dificil evitar
escuchar otras historias de personas afectadas
por el coronavirus de amigos, en el barrio, las
noticias...

10. Ausencia de rituales: con fuertes restricciones a
los funerales, hay menos posibilidades de ‘decir
adios’ en un sentido formal.

11. Factores que dificultan hablar de ello. Por
ejemplo, serd mas complicado explicar por qué
murio su persona especial (cuando tal vez alguien
con sintomas similares no lo hizo) ya que aun se
desconoce mucho sobre como funciona el virus.
También puede ser mas dificil asegurar que otras
personas que conocen no morirdn y esto les puede
generar mas angustia por esa incertidumbre.
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En cambio, podemos encontrar mucha informacién
en internet que nos ayude a encontrar los mejores
recursos para nuestra situacion particular (4-13).

Los nifios y adolescentes quizas se enfrenten en
estos tiempos a la primera muerte importante en sus
vidas, el fallecimiento de un abuelo (5). Deberiamos
de empezar por explicar, sin miedo, que alguien esta
muy, muy enfermo. También conviene que pueda
visitarle, si no hubiera restricciones, mientras dure
la enfermedad. Si no se puede realizar la visita, se
podrian organizar video llamadas y que el personal
del hospital les entregue, por su parte, objetos para que
les acompafien (dibujos, cartas, fotos...). Lo normal es
explicar que el abuelo esta muy, muy malito, que los
médicos acaban de darse cuenta y que, aunque van
a intentar ayudarle, es posible que siga estando muy,
muy malito y se muera. Hasta entonces podian pensar
que no les tocaria en su familia, aunque en ocasiones
la muerte de una mascota les ha podido servir de
cierta preparacion. No debemos olvidar que este duelo
coincide con el propio duelo del padre o la madre y ellos
seran un modelo de reacciones de duelo, precisamente,
para este nieto. Se reconoce que este fallecimiento
puede tener un aspecto algo mas tranquilizador que
otros pues responde al orden natural, primero fallecen
las generaciones mas anteriores. El afrontamiento del
duelo dependera del tipo de relacion con el abuelo. Hay
nietos que son cuidados por sus abuelos la mayor parte
del tiempo y otros apenas los veian. También podria
ocurrir que se estrecharan lazos con los abuelos que
siguen vivos. En los adolescentes esta pérdida puede
también significar la pérdida de un contrapunto a la
relacidn con sus padres y madres.

Los rituales han sufrido una gran restriccion, sobre
todo por el confinamiento y la necesidad de aislamiento
y se necesita adaptarlos. Hacer el duelo no es olvidar,
no es dejar de amar sino integrar y aprender a convivir
con la ausencia, transformando el sufrimiento. El duelo
es un proceso y continuara cuando esta crisis termine.
Se han propuesto y han surgido (y seguiran surgiendo)
multiples adaptaciones de los rituales ya conocidos
como los funerales on line, crear grupos de whatsapp
para ese duelo, realizar recordatorios colectivos (14),
reconocimiento comunitario (desde los balcones, en
plazas...), encuentro online de homenaje, espacios
de recuerdo donde depositar flores y otros objetos,
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expresion mediante escritura, dibujo, foto (presentacion
fotos powerpoint), video, musica, libro de recuerdos...
Todo esto no impide, ademas, organizar un encuentro
presencial cuando esto acabe o el desconfinamiento
lo permita. Y se pueden mantener otros rituales como
plantar un arbol, elaborar una caja de recuerdos,
disponer una jarra para ir depositando recuerdos
escritos en papel (del que se puede ir sacando uno de
vez en cuando con propuestas como ‘“(esa persona) me
inspir6 para...”)

SIGNOS DE ALARMA DE DUELO
PATOLOGICO

El duelo es un proceso normal, pero, si se dan
determinadas circunstancias, puede convertirse en
un duelo complicado o patoldégico. Para intentar
minimizar los riesgos de que se dé un duelo
complicado, deberemos estar atentos y explorar una
serie de signos de alarma:

1. Enfermedad mental en algiin miembro de la
familia nuclear o cercano.
2. Escaso soporte familiar y/o amistades.

3. Periodo largo de tristeza y apatia por sus
actividades cotidianas.

4. Apartarse de amigos.

5. Llantos constantes.

6. Problemas de suefio, apetito y miedo a estar solo.

7. Caida del rendimiento académico.

8. Regresion durante un largo periodo de tiempo,

incapacidad para lo que ya se realizaba de forma
autobnoma.

9. Negacion del fallecimiento.

10. Imitar al fallecido todo el tiempo.

11. Querer irse con el fallecido.

IDEAS CLAVE

* La muerte forma parte de la vida.

*  Una muerte en la familia es una informacion
relevante a compartir con los nifios pequefios y
adolescentes de la casa.

* El duelo es un proceso y es normal.

* Depende del momento de desarrollo evolutivo de
cada persona.
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Estos tiempos pueden traer la 1* muerte
importante en las vidas de nifos y adolescentes.
Debemos adaptarnos a los tiempos de COVID-19
tanto en la comunicacion de la mala noticia, como
en el apoyo en el duelo, como en los rituales.
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