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Introduccio

El servei d’atencié en el dol de Funeraria de Terrassa s’ofereix, des de fa més de vint
anys, a totes aquelles persones que necessiten un ajut per superar la mort d’'un ésser
estimat. En aquests moments, Funeraria continua acompanyant les families i
professionals en aquesta situacié d’excepcionalitat, en la qual el coronavirus esta
marcant una nova manera de viure la pérdua. Per tal de completar aquest suport, des
de Funeraria ens permetem compartir, mitjiangant aquest document, la nostra
experiéncia de treball, per posar a la disposicioé de tothom unes orientacions que
esperem que puguin ser d’utilitat.

Si aixi ho desitgeu, podeu contactar amb nosaltres i sol-licitar I'orientacio del servei,
tant si sou familia directa d’'una persona que ha mort a causa de la COVID-19 com si
teniu interés a ajudar algu que es troba en aquesta situacio.

Servei d’acompanyament en el dol
de Funeraria de Terrassa

Més informacioé a: https://funerariaterrassa.cat/dol
Contacte: dol-funeraria@terrassa.cat



https://funerariaterrassa.cat/dol/
mailto:dol-funeraria@terrassa.cat

1. Quan pensem que no ens hem acomiadat

Aquests dies el coronavirus fa que no ens puguem acomiadar de les persones que
se’n van. Passa el mateix quan qui mor tenia dificultats mentals els ultims temps o
també quan hi ha una mort sobtada. Sembla que no hi ha comiat, que resten coses per
dir.

En realitat, el comiat es prepara al llarg de la vida. Es fa un testament, que és el
document que parlara per nosaltres quan no hi siguem. Per tant, si hi ha testament, hi
ha comiat.

El testament pot ser notarial o de paraula, pel que fa sobretot als béns materials. Pero
hi ha un altre testament, que es pot dir “espiritual”’, que fa referéncia al llegat d’accions
i de manera de ser que aquella persona ens deixa.

Una persona pot morir sense testar, és a dir, sense haver escrit les voluntats, perd no
mor sense deixar la seva empremta, les seves accions, el seu taranna. Els altres
poden fer de notaris recollint I'experiéncia de vida que d’aquella persona ha quedat
impresa en els seus cors.

Recordar-la, posar en relleu la seva vida, és donar lectura al testament que aquella
persona ens ha deixat al llarg de la vida. Calen els ulls del cor per fer una lectura
acurada, per escriure el que ens ha deixat amb els seus silencis, paraules i fets.

A mesura que ens fem grans i som conscients del final, anem afinant el testament que
volem deixar, encara que no hi ha edat per deixar empremta.

Per tant, el comiat, la lectura del testament, no depén ni de les circumstancies de la
mort ni de les paraules dites a ultima hora, sin6 de la relacié que conservarem amb la
historia de qui ja no hi és.

El dol és dificil de tancar quan sembla que han quedat coses per dir. Més aviat queda
per descobrir el que aquella persona ens vol dir amb la vida que ens ha deixat.

Sovint el dolor no deixa veure el que aquella persona ens ha dit al llarg de tota la seva
vida. Des d’una mirada en la distancia és més facil descobrir el seu missatge.

2. La dificultat de les emocions en el dol amb la COVID-19

El fet de no haver pogut estar al costat de la persona que ens ha deixat, no haver estat
a 'enterrament, estar tancats i no poder anar als llocs on aquella persona vivia, i ni tan
sols poder fer neteja de les seves pertinences, fa que les emocions propies d’'un
comiat estiguin com congelades, esperant el temps propici per ser expressades.

Volem i temem. Quan s’acabi el confinament, per forca estarem obligats a topar-nos
amb la realitat que ara es troba allunyada i aillada. En tenim ganes, perd ens fa por.

Mentrestant, juguem amb la irrealitat. Sabem qué ha passat pero encara ben bé no
ens ho creiem. A mesura que es va acostant el final del confinament, creix I'ansietat
per topar-nos amb la realitat de I'abséncia.

La primera vegada que anem a trobar-nos amb aquesta realitat (la casa buida, treure
la roba, les cendres o el ninxol, els llocs on anavem junts, etc.) pot ser traumatica. Es



dolords tocar per primera vegada I'abséncia. Normalment és més dolorés el que ens
imaginem que el que després és en realitat.

Les altres vegades ja no seran la primera. Sera necessari, per tant, fer aquell primer
contacte. Sobretot en aquells llocs més referits a la mort en si: I'hospital, el domicili,
etc. Si ho dilatem en el temps, allarguem l'ansietat d’afrontar-ho.

Les emocions ballen en la forma i la intensitat, des del plor més profund, que fins i tot
pot ser necessari, fins al riure o la tristor. Tot esta dins del possible. EI més habitual pot
ser 'aparent abséncia d’emocions, que no és altra cosa que el desglag lent d’un dol
que no s’ha fet i es difereix. No cal provocar res sind acompanyar.

Sovint la mort ve associada a assumptes econdmics, administratius i socials que cal
resoldre i que també estaven congelats per la impossibilitat de sortir al carrer. Fins que
no es resolen, el dol s’estanca.

El dol pot continuar congelat si hi ha altres temes que hem de resoldre i sén
necessaris per a la supervivéncia. Podem no donar-nos permis per plorar quan en
realitat ho necessitem perd alhora cal que atenguem altres assumptes urgents:
treballar, buscar feina, cuidar els fills o persones dependents, etc.

La relacio social, les pregaries exequials i el fet de trobar-se amb motiu de la defuncio
ajudaran a normalitzar les emocions.

Els dols de la COVID-19 presenten la dificultat que cada mesura social que es pren
(sobre les mascaretes, la distancia entre persones, etc.) ens recorda el coronavirus,
que s’ha endut el nostre ésser estimat.

3. La por

La mort d’algu proper és un fet que informa que també nosaltres o algun familiar
proper pot morir. Aixd genera por i incertesa. En circumstancies normals, el pas del
temps esvaeix la por. Amb el coronavirus, aquesta por, en canvi, es generalitza.

Alhora que cerquem el perqué d’aquesta pandémia, la necessitat de saber fa que
cerquem amb escreix informacio de la malaltia, i que hi afegim sovint altres temes que
també generen incertesa, com ara I'economia. Tot plegat augmenta la por.

La por genera confusio, i aixo dificulta un raonament més ajustat a la realitat. Es
necessita un distanciament del tema per tenir una mica més d’objectivitat. Cal ser
disciplinat en el temps dedicat a les informacions i al reenviament de missatges
alarmistes.

Si bé és convenient compartir els neguits per esvair-los, quan els interlocutors també
estan espantats es pot generar I'efecte contrari: augmentar la por.

La por pot tenir un efecte paralitzant, d’estaborniment, que fa que no siguem capagos
de portar a terme ni les coses més elementals. Una de les maneres de paralitzar-nos,
de no viure la realitat i aillar-nos en el nostre mén és dormir més del que necessitem.

L’efecte contrari és el del nerviosisme exagerat que porta a accions histériques de
seguretat i a voler resoldre tot el futur de cop. També és una reaccio de por. Podem dir
que és una fugida endavant.



All6 que ens imaginem tendeix a ser pitjor que la realitat. Per posar rad a la realitat
necessitem afrontar alld que ens fa por, com ara la mort.

Quan sén molts els motius que provoquen la por, convé separar-los i ordenar-los de
més gran a més petit segons I'angoixa que ens provoquen i treballar-los per separat.

La por, en certa manera, és necessaria per motivar la precaucié. En excés, depassa la
capacitat de reaccio.

4. Els infants

El dol dels infants, pel que fa al dolor, no sempre coincideix amb el de les persones
adultes. Ells viuen més el present, amb les persones que queden. La persona adulta
mira més enrere; I'infant, més endavant.

Encara que a algunes persones adultes els sembli el contrari, els nens i nenes pensen
i raonen amb logica. Per tant, el que no els expliquem s’ho han d’inventar, i el que
s’inventin pot ser pitjor que la realitat.

Cal, doncs, informar-los amb un llenguatge al seu abast, evitant el dramai la
morbositat. La veritat, adaptada, no disfressada.

Cal que els informin les persones més properes. | cal buscar el moment més adequat,
per fer-ho serenament i sense presses.

Més que informar exhaustivament, cal respondre les seves preguntes. Els “per qué?”
poden durar temps; encara que els haguem respost, ens tornaran a preguntar. Una
cosa és la teoria i una altra encabir quelcom que per a ells, com per a nosaltres, és
massa gran conceptualment i vivencialment.

Ara que no podem participar del comiat, si que podem fer una cerca d’informacio
biografica, un video o un recull d’histories.

L’infant parlara del tema sempre que a les persones adultes no ens faci mal. Si fa
preguntes i parla de la persona difunta, és simptoma que anem bé.

El seu dol és la pérdua de possibilitats. El que aquella persona feia per ell o ella, ho
trobara a faltar, i caldra d’alguna manera reconduir-ho tot.

L’infant es preocupa més dels que queden que dels que han marxat. Tolera malament
la tristor de les persones adultes i sol preocupar-se perqué estiguin bé. Les necessita i
no vol perdre-les.

Pot tenir por que algu altre pugui morir també. Amb el temps podra observar que no
tothom mor. Caldra estar atents a altres manifestacions, com ara malsons,
rebequeries, gelosies, etc. Es la seva manera de protestar per la situacié nova que se
li ha generat.



5. Adolesceéncia, dol i coronavirus

Si per a tothom aquest moment animic suposa un estaborniment, un periode d’irrealitat
i vaivé emocional tipus muntanya russa, ho és molt més per a 'adolescent que observa
en les altres persones i en si mateix aquestes variacions.

Cal assumir els seus canvis d’humor (plor, silencis, riure) com una cosa normal, sense
voler que responguin a un estandard, no forgar cap expressioé i acompanyar en tot
moment. El recurs mental de negar la mort i pensar que la persona difunta esta de
viatge o fent una altra activitat és normal. No convé reforgar, cal respectar el ritme
d’adaptacio6 a la realitat.

En la mesura del possible, li facilitarem el comiat de la persona que ja no hi és. Podem
convidar I'adolescent a escriure en una carta el que li hauria agradat dir. Una foto i
algun objecte també ens poden ajudar a recordar-la i a dir-li adeu.

L’adolescent pot tenir necessitat de parlar de la persona que ha marxat i fins i tot de
trobar resposta a molts interrogants. Parlar és positiu, perd cal que li facilitem aquesta
possibilitat creant un clima de serenor i normalitat. Si s’intueix una fragilitat emocional,
dificilment traurem cap tema.

També és possible que apareguin les pors: que es mori algu altre, al futur, a com
situar-se socialment amb les amistats, la familia i les persones grans... Fins i tot és
frequent tenir malsons, que venen a ser vivéncies inconscients de les nostres pors.

La pérdua de la persona estimada s’experimenta com una pérdua de possibilitats. Qui
era la persona que ens falta? Un o una confident, algu que ens estimava
incondicionalment, que ens proporcionava estones uniques...? El dol és I'experiéncia
d’aquestes mancances que d’alguna manera caldra pal-liar.

Cadascu necessita el seu espai, el seu temps i el seu desordre. Tan important és ser a
prop com deixar a les altres persones els seus moments de solitud. No hi ha férmules
magiques i el dolor forma part de la vida.

En el dia a dia cal normalitzar tant com es pugui, no només durant el confinament, siné
també quan puguem fer vida social fora de casa. No hem de respondre a cap protocol
social.

6. L’humor en el dol en situacio de COVID-19

A la primera etapa del dol, en la qual encara no som del tot conscients del que passa
(o bé ho sabem perd no ho assumim), s’hi barregen diferents emocions. Una és
I’humor.

El dolor per la mort i la incertesa del que ens pot passar generen emocions que ens
costa tolerar i sostenir. Per fugir de la tensié emocional i fins i tot de la realitat, pot
sorgir 'explosié humoristica en forma d’exclamacid, acudit o broma on es barregen el
plori el riure.

Si per plorar necessitem una esquena i unes mans que ens acullin, per riure ens cal
algu encara més proper.

El grau maxim de confianga interpersonal és el riure junts. Per a aixd es requereix un
grup previ cohesionat.



En canvi, quan intentem provocar el riure sense la proximitat i acollida prévies, el
nostre acte es converteix en una ofensa.

Els temes de ’humor seran precisament aquells dels quals més incertesa o por tenim.
El repertori inclou els acudits que es fan del tema, de la vida de la persona difunta o de
la mort com a tal.

No és estrany que alternem moments de tensid, de por i de plor amb els de broma.
Quan ens entenen, no hem de filar prim amb les formes. L’estat d’anim té aquestes
fluctuacions.

Sovint, quan ens costa parlar del que ens passa, per vergonya, li posem humor per
suavitzar-ho. Cal entendre que, encara que diguem les coses rient, en realitat ens
estem enfonsant.

Els infants poden entendre la vida i la mort com un joc. Les seves angoixes no son les
nostres i els és dificil entendre el doble sentit del llenguatge humoristic. Pensem en els
pallassos que treballen als hospitals infantils. La fantasia pot connectar amb la realitat .
Es molt diferent la ironia de les persones adultes.

7. La rabia

A mesura que passa el temps i anem sortint de I'estaborniment, aquest dona pas a la
rabia, on hi ha una percepcié més clara de la realitat i ens adonem de la pérdua més
conscientment. Per tant, encara que sembli que estem pitjor, en realitat estem sortint
del nuvol.

La rabia és expressio de la frustracié que sentim davant la mort, la malaltia, el
confinament o qualsevol fet que trenqui el nostre benestar. Encara que busqui
raonament, la causa del mal, en realitat la rabia és cega. Respon més al sentiment que
alarad.

Per tenir rabia cal un objectiu. Ve a ser com un projectil que llencem amb anim de
venjanga, reivindicacio o retorn a alld que teniem abans, encara que sigui impossible.

La rabia es pot projectar cap enfora cercant un objectiu que atacar com a culpable:
Déu, un pais, una poblacio, uns professionals, una persona o qualsevol altre que sigui
inabastable i dificil d’'interaccionar-hi. Si parléssim, s’esvairia la rabia.

La rabia la podem projectar també cap a nosaltres mateixos, fent-nos mal com a
culpables. Ens condemnem, sense judici previ: “estic infectat”, “no em podré acostar a
ningu”... Podem maltractar-nos amb una mala alimentacio i amb la manca de cura

personal.

Tot i que convindria raonar, primer cal generar un clima de comprensio i acollida
d’aquest dolor. Si s’aconsegueix la calma, pot venir la paraula raonada. Si no, caldra
esperar les hores o els dies que calgui, encara que siguin interminables.

No sempre hi ha respostes. Els “per qué?” posteriors a la rabia, més que una resposta,
demanen una acollida. La raé no calma el dolor de I'abséncia de I'ésser estimat.

La rabia és dinamica i esta sotmesa a estats d’anims generals. Quan tot és més fosc
pot haver-hi més rabia.



Costa sortir de la rabia, entre altres motius perqué ens fa sentir dolor i no volem
abandonar la persona que ja no hi és. Volem patir amb ella. La manera més directa és
fent-nos mal, i amb la rabia ens és més facil.

Estancar-se en la rabia és no avancar en el procés de dol. Convé escoltar perd no
reforcar les distorsions o equivocacions.

8. Quan hem estats aillats de la persona malalta

Alld que veuen els nostres ulls i toquen les nostres mans ens aporta una informacié
directa que ens ajuda a situar-nos en el moment que estem vivint. La dificultat de no
poder veure les persones malaltes ni les persones difuntes augmenta el dolor i
perllonga I'estat de xoc amb una sensacio d’irrealitat.

Es important que, encara que no puguem veure la persona difunta, com a minim algu
ens n’informi de la manera més verag possible. Hi ha gent que s’ha sentit confortada
amb una fotografia del féretre tancat perd on hi havia el nom de la persona difunta.

Quan la informacio és insuficient tendim a inventar-nos el que no hem vist. El que
imaginem sol ser més dolords que la realitat.

A més de la informacié directa hi ha la informacié que circula pels mitjans de
comunicacio o per I'entorn, que pot discrepar de la que ens han donat. | que pot
respondre més a criteris de sensacionalisme i morbositat que a la realitat.

Cada cas és unic i diferent, depén de la familia i les circumstancies. No sempre és
extraordinari i rar morir sol. Abans de la COVID-19 no era tan estrany.

Tendim a imaginar que la persona malalta esta patint com nosaltres. Sovint en aquell
moment no té la informacié de qué disposem nosaltres ni la capacitat psiquica per
assolir-la (pot estar sedada). Per tant, atribuir a la persona malalta el dolor que
nosaltres vivim és erroni.

Compartir la informacié entre els familiars alleugera la carrega. No s’hauria de deixar a
una persona sola la responsabilitat de decidir qliestions médiques o funeraries. D’igual
manera, cal fer un pla de comunicacié al veinat, la familia, la comunitat...

Entre tots i totes hem d’elaborar una informacié de la persona que ha marxat on
'important no sigui el final sind la vida sencera.

9. Conflicte en les relacions interpersonals

Passat el primer moment de I'estaborniment, en qué no som del tot conscients del que
passa, ens anem acostant a la realitat: confinament, manca d’espai, abséencia de
recursos, etc. Es facil que la fortalesa psiquica en estat de normalitat es vegi afeblida i,
com a consequéncia d’'aixd, ens molestin més les coses i tinguem menys tolerancia a
les manifestacions dels altres. Sorgeix el conflicte com a expressio de la rabia d’estar
tancats.



Som més conscients de la realitat i poden haver augmentat la por i la incertesa sobre
el futur, que generen angoixa. Caldra pensar que el futur amenacgador sera per a
tothom i que, per tant, no estem sols davant els problemes.

Les relacions interpersonals son les que eren: no milloren pel fet d’estar més temps
junts. En tot cas, hi pot haver un coneixement més de prop. Els distanciaments no sén
geografics. No és que el confinament ens empitjori, simplement evidencia el que hi ha.

Podem tenir sentiments negatius, encara que tinguem fe. Tenir fe no ens treu les
febleses. Hem d’acceptar-nos i no projectar les frustracions en l'altre.

Abans de trencar una relacié o expressar amb rabia el que sentim, hauriem de
considerar els efectes secundaris de I'expressid. Va bé alliberar-se sempre que l'altre
no es trenqui.

Davant el col-lapse emocional convé posar la ment en blanc, si es pot, o bé cercar un
entreteniment prou fort que trenqui la dinamica de 'ansietat.

Encara que costi, s’hauria de trobar un moment al dia per comprendre les actituds i el
patiment de I'altre. Quan ens comprenen, podem canviar; si no, reforcem la nostra
postura.

Cada dia és nou, cada persona és nova cada dia, només les pedres son fixes. El
perdé i la reconciliacié ho fan possible. Perdonar-nos, perdonar i sentir-se perdonat.

Hi ha virus que maten la relacio: la manca de respecte, la impulsivitat, I'egocentrisme...
Cal que vigilem per no contagiar-nos-en. Ens calen unes ulleres de bones mirades.

Per molt que ho fem bé, pot ser dificil. Cal deixar passar el temps. Al final, si tenim
paciéncia, ens en sortirem.

10. El dol en temps de coronavirus

El dol esta condicionat pel context social i cultural. El coronavirus marca una nova
manera de viure’l.

La incertesa compartida, la por i 'ansietat social fan que les persones en dol es vegin
més acompanyades, en el sentit que no sén només elles les que pateixen.

Fins ara hi ha hagut una atenci6 cada vegada més acurada al dolor psiquic. L’atenci6
tan dirigida ha fet que el llindar de tolerancia al dolor sigui molt baix. El confinament i la
incertesa que vivim ens estan fent augmentar la nostra capacitat per tolerar el dolor.

Una de les dificultats en alguns dols complicats, on costa assumir la realitat de la mort,
és la de suposar que la medicina és infal-lible i per tant resulta dificil acceptar la
fragilitat humana. El que estem vivim ens familiaritza amb la possibilitat de morir-nos i
facilita I'elaboracié del dol, pel que fa a apropar-nos més a la mort.

El procés de dol complicat amb la culpabilitzacioé i I'autoagressié mitjangant una mala
alimentacio o la descura d’'un mateix pot ser normal. El fet de veure que facilment
podem morir fa que ens haguem de cuidar més, encara que estiguem de dol.

El futur, en el procés de dol, es presenta incert, encara que tinguem possibilitats. A
diferencia del dol d’abans, prioritzem i valorem les coses importants que tenim.



El fet de patir i suportar les privacions i la incertesa fara que desenvolupem fortaleses
que sense la dificultat no es desenvoluparien. Es a dir, que tot plegat és possible que
minvi la necessitat d’atencié psicolodgica, tal com I'enteniem fins ara.

11. Les circumstancies de la COVID-19 fan que el dol pugui
ser complicat

El més dolords és la mort en si. Si la persona malalta aillada es recupera, I'aillament
queda en una anécdota; per tant, no posem tota la carrega emocional en la separacio
fisica sin6 en la mort.

El que sent la persona malalta no és el mateix que el que sent la familia. La persona
malalta, és possible que estigui sedada. Els i les familiars poden pensar que la
persona malalta té la consciéncia que tenen ells i elles i que s’adona que s’esta morint
sola. Perd no sabem quan exactament ens morirem, ni si ens recuperarem. Soén les
families les que tenen la informacid, el temps i la consciéncia per viure a fons la
separacio.

La solitud no és tant I'aillament fisic com la manca d’amor, de pertinenca a algu.
Podem estar sols perd saber que hi ha gent que es preocupa per nosaltres i que ens
estima. Sols estan els avis i avies a les residéncies quan ningu no els va a veure.

No hi ha finals macos. Hem pogut idealitzar el final d’acord amb la literatura. El que fa
que una obra sigui bona, perd, no és I'tiltima linia de I'Gltima pagina siné totes les
altres pagines.

La mort és un procés que comenga en néixer i dura tota la vida. No és només un
moment. L’ésser estimat que se’ns va ha anat donant-ho tot mentre era amb nosaltres.

Per molt bé que ho fem, el dolor és dolor i no tenim férmules magiques. Donar suport
en el dolor sense saber quée fer és acompanyar.

Els qui acompanyen també necessiten ser cuidats. Cuidar els cuidadors és vital.

12. Comiat especial

Encara que, al comiat, no hi hagi pogut assistir un lider religiés o civil, es pot fer un
parlament o una pregaria a I’hospital, cementiri o crematori. La pot fer un/a familiar o
una amistat. També es pot encomanar a la comunitat o parroquia que en la missa que
celebren en privat preguin per aquella persona.

Evoquem records de la vida d’aquella persona, fets personals, compartim-la com un
tresor que ha passat per les nostres vides.

Si és possible, compartim en les xarxes socials records i fotografies de la persona i
frases d’esperanca i consol.



13. Cuidem-nos

Fem un aillament psicoldgic, encara que sigui momentani. Una cosa és el que vivim
fora de casa i una altra el nostre univers intern.

Fem les paus amb els nostres sentiments negatius: tristor, angoixa, rabia, por... No
convé ni negar ni reprimir, ja que augmentem l'ansietat. Ens hem de donar permis per
estar malament.

Fem deju de sobreinformacio. El silenci, una lectura o un programa que ens distregui
poden ser bones alternatives.

No vulguem anticipar-nos al futur. Ja vindra, i patint no el podem canviar. No ens
perdem el present.

Fem-nos aquesta pregunta: per qui estic plorant o preocupat: per la persona que no hi
€s, que va morir, per la que esta malalta, per la que esta treballant o per mi, que estic
preocupat o sol? Es facil que imaginem i visquem més el dolor nosaltres que elles; per
tant, cal que posem remei en nosaltres.

Sempre és un bon moment per reconciliar-nos amb aquelles persones que ens han fet
mal o a qui hem fet mal. Si ens neguiteja aquesta situacio, fem el possible per fer-los
arribar la nostra salutacio.

Tractem-nos bé a nosaltres mateixos, cuidem-nos, arreglem-nos, encara que estiguem
en confinament. No sempre patir és el més correcte. Per molt que patim no canviarem
el que passa.

Tinguem temps per a nosaltres. Necessitem no fer res i ens hi podem donar permis,
encara que sense abusar. Podem plorar, descansar, fer coses creatives o “perdre el
temps”. Cadascu és important per a si mateix.
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