
 

Si busca apoyo para su salud emocional, llame a la Clínica de Psicología y Salud 
Integral de Pacific University al 503-352-7333 (Servicios en español) 

Cómo manejar el duelo durante los días festivos mediante el 
COVID-19 

Los días festivos usualmente se consideran una temporada de mucha alegría, 
gratitud, y momentos especiales con la familia. Sin embargo, para muchas personas 

este tiempo trae sentimientos de duelo y dolor emocional también. Sentimos la falta de 
nuestros queridos fallecidos, de no poder reunirnos entre familia por la pandemia, y 

quizás extrañamos los tiempos más felices del pasado. La siguiente información 
puede ayudarle a manejar el duelo durante los días festivos. 

Recuerde  
-El duelo es una respuesta natural y saludable a una pérdida de algo o alguien 
importante. Puede ocurrir por causa de una muerte o como respuesta a otras pérdidas 
también (ej. el trabajo, la salud, la rutina).  
 
-¡Usted no está solo! Es muy común que la gente se sienta triste, desesperanzado y 
con emociones encontradas durante los días festivos. La expectativa de emociones 
positivas y memorias del pasado pueden causar que el duelo aumente.  
 
Como lidiar con el duelo 
-Acepte y valore sus sentimientos. Cada persona vive las perdidas de forma diferente. 
No hay una manera “correcta” de sentir.  
 
-Hable de su pérdida con una persona de confianza (ej. amigos, familiares, lideres 
espirituales, consejero). Todos necesitamos el apoyo de otros.  
 

-Considere lo que va bien. Recuerde sus bendiciones, fortalezas y momentos 
positivos.  
 
-Cree rutinas o rituales, incluyendo tomar tiempo para descansar y poner límites en el 
tiempo que pasa en las redes sociales.  
 
-Participe en las actividades que son importante para usted (ej. oración, conversación 
con la familia, actividad física en la naturaleza). 
 
-Si a pesar de sus esfuerzos encuentra que no puedes hacer las actividades del día a 
día, y que tus sentimientos duran por un tiempo, habla con tu médico o con un 
profesional de la salud emocional. 
 
 


