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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 describi6 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 aceptaciéon 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.



