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El procés de dol:
Entendre les etapes i com afrontar-les

La perdua d'un ésser estimat és, sense cap dubte, una de les experiéncies més
dificils que podem viure. A Torra, Serveis Funeraris, amb anys d'experiéncia
prestant serveis a Sabadell i al Valles Occidental, entenem la profunditat d'aquest
sentiment. A través d'aquest article, volem guiar-te en aquesta experiéncia
emocionalment intensa, ajudant-te a comprendre les diferents etapes del dol i
proporcionant consells utils i recursos per afrontar-les.

Entenent el dol

El dol és una resposta natural a la pérdua. Afecta tots els aspectes de la vida
humana: fisic, emocional, mental, social i espiritual. Cada persona viu el dol de
manera diferent, influida per la seva educacid, creences, relacions personals,
experiencies prévies i altres factors personals i culturals.

Segons I'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS), el dol pot provocar una gran
varietat de sentiments i simptomes, com la tristesa intensa, el sentiment de buit
o desesperancga, els canvis en |'apetit o el son, la irritabilitat o la cdlera o la
culpa, la fatiga, entre d'altres.

Les etapes del dol segons Elisabeth Kiibler-Ross

La psiquiatra suissa Elisabeth Kubler-Ross va descriure cinc etapes del dol que
sén freqientment experimentades per les persones enfrontades a la pérdua
d'un ésser estimat. Aquestes etapes no son lineals i no tothom les experimenta
en l'ordre descrit. Alguns poden passar rapidament per una etapa o saltar-se'n
alguna, mentre que d'altres poden passar-hi molt de temps.

1. Negacié: La primera reaccié sol ser negar la realitat de la situacié. Es un
mecanisme de defensa normal que ens ajuda a amortir el xoc inicial.

2. Colera: Quan la negacio comencga a desapareixer, la realitat i el dolor
emergir i la reaccio sol ser de colera.

3. Negociacio: En aquesta etapa, potser intentem fer un pacte amb Déu o
amb una forga superior per a un desenllag diferent.

4. Depressio: A mesura que comencem a entendre la realitat de la pérdua,
ens enfrontem a la tristesa profunda, la soledat i la incertesa.

5. Acceptacio: Aquesta etapa no significa necessariament la felicitat o la
resolucio, sind meés aviat l'acceptacio de la nova realitat.
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Afrontant el dol

El dol és un procés unic per a cada persona. No obstant aix0, hi ha algunes
estrategies que poden ajudar a afrontar el proceés:

Accepta els teus sentiments

Es normal tenir una varietat de sentiments durant el procés de dol. No intentis
suprimir-los o ignorar-los. En lloc d'aix0, permet-te sentir-los i expressar-los de
la manera que et sembli més comoda.

Busca suport

Parla amb amics o familiars sobre la teva pérdua. Si et resulta dificil compartir
els teus sentiments amb les persones que coneguis, considera la possibilitat de
buscar suport professional. Hi ha molts grups de suport i professionals
especialitzats en dol que poden proporcionar una ajuda inestimable.

Cuida de tu mateix/a
Durant aquesta etapa pot ser facil oblidar-se de la propia salut. Recorda menjar
adequadament, fer exercici regularment i descansar suficient.

Com Torra, Serveis Funeraris pot ajudar

A Torra, Serveis Funeraris, sabem com de dur pot ser el cami del dol. Per aixo,
oferim una série de serveis per acompanyar-te en aquest proceés.

Suport i acompanyament
Entenem que cada persona i cada familia sén uniques i requereixen un tipus
d'ajuda diferent. Disposem d'un equip de professionals formats per a donar
suport emocional i practic durant tot el procés.

Espais per al dol
Oferim espais intims i tranquils a Sabadell i al Vallés Occidental, on es pot
realitzar el procés de comiat i dol en un entorn calid i respectuds.

Serveis de terapia de dol
A Torra, Serveis Funeraris, també disposem de terapeutes especialitzats en el
dol que poden guiar-te a través dels moments meés dificils.

El dol és un cami personal i a vegades solitari. No obstant aix0, no has d'estar
sol/a. A Torra, Serveis Funeraris, estem aqui per ajudar-te en aquest cami,
oferint suport, comprensié i professionalitat.
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El proceso de luto:
Entender las etapas y como afrontarlas

La pérdida de un ser querido es, sin lugar a dudas, una de las experiencias
mas dificiles que podemos vivir. En Torra, Serveis Funeraris, con afios de
experiencia prestando servicios en Sabadell y en el Vallés Occidental,
entendemos la profundidad de este sentimiento. A través de este articulo,
queremos guiarte en esta experiencia emocionalmente intensa, ayudandote a
comprender las diferentes etapas del luto y proporcionando consejos utiles y
recursos para afrontarlas.

Entendiendo el luto

El luto es una respuesta natural a la pérdida. Afecta todos los aspectos de la
vida humana: fisico, emocional, mental, social y espiritual. Cada persona vive el
luto de manera diferente, influida por su educacion, creencias, relaciones
personales, experiencias previas y otros factores personales y culturales.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el luto puede provocar una
gran variedad de sentimientos y sintomas, como la tristeza intensa, el
sentimiento de vacio o desesperanza, los cambios en el apetito o el suefio, la
irritabilidad o la célera o la culpa, la fatiga, entre otros.

Las etapas del luto segun Elisabeth Kibler-Ross

La psiquiatra suiza Elisabeth Kubler-Ross describié cinco etapas del luto que
son frecuentemente experimentadas por las personas que se enfrentan a la
pérdida de un ser querido. Estas etapas no son lineales y no todo el mundo las
experimenta en el orden descrito. Algunos pueden pasar rapidamente por una
etapa o saltarse alguna, mientras que otros pueden pasar mucho tiempo.

1. Negacién: La primera reaccion suele ser negar la realidad de la
situacion. Es un mecanismo de defensa normal que nos ayuda a
amortiguar el choque inicial.

2. Colera: Cuando la negacion empieza a desaparecer, la realidad y el
dolor emergen y la reaccién suele ser de célera.

3. Negociacién: En esta etapa, quizas intentamos hacer un pacto con
Dios o con una fuerza superior para un desenlace diferente.

4. Depresion: A medida que empezamos a entender la realidad de la
pérdida, nos enfrentamos a la tristeza profunda, la soledad y la
incertidumbre.

5. Aceptacion: Esta etapa no significa necesariamente la felicidad o la

resolucion, sino mas bien la aceptacién de la nueva realidad.
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Afrontando el luto

El luto es un proceso unico para cada persona. Sin embargo, hay algunas
estrategias que pueden ayudar a afrontar el proceso:

Acepta tus sentimientos

Es normal tener una variedad de sentimientos durante el proceso de luto. No
intentes suprimirlos o ignorarlos. Permitete sentirlos y expresarlos de la manera
que te parezca mas comoda.

Busca apoyo

Habla con amigos o familiares sobre tu pérdida. Si te resulta dificil compartir tus
sentimientos con las personas que conozcas, considera la posibilidad de
buscar apoyo profesional. Hay muchos grupos de apoyo y profesionales
especializados en luto que pueden proporcionar una ayuda inestimable.

Cuida de ti mismo/a

Durante esta etapa puede ser facil olvidarse de la propia salud. Recuerda
comer adecuadamente, hacer ejercicio de manera regular y descansar
suficiente.

Como Torra, Serveis Funeraris puede ayudar

En Torra, Serveis Funeraris, sabemos como de duro puede ser el camino del
luto. Por eso, ofrecemos una serie de servicios para acompanarte en este
proceso.

Apoyo y acompafiamiento
Entendemos que cada persona y cada familia son unicas y requieren un tipo de
ayuda diferente. Disponemos de un equipo de profesionales formados para
apoyar emocional y practicamente durante todo el proceso.

Espacios para el luto
Ofrecemos espacios intimos y tranquilos en Sabadell y en el Vallés Occidental,
donde se puede realizar el proceso de despedida y luto en un entorno calido y
respetuoso.

Servicios de terapia de luto
En Torra, Serveis Funeraris también disponemos de terapeutas especializados
en el luto que pueden guiarte a través de estos momentos mas dificiles.

El luto es un camino personal y a veces solitario. Sin embargo, no tienes que
estar solo/a. En Torra, Serveis Funeraris, estamos aqui para ayudarte en
este camino, ofreciendo apoyo, comprension y profesionalidad.



