
DALE LA VUELTA A LA FRASE 

 

Tras el fallecimiento 

 

 

Pensamiento 
incorrecto 

Pensamiento saludable 

“Podría haber hecho más” 
“Tomé decisiones con los recursos, la información y las 

posibilidades que tenía en cada momento” 

 

“Tenía que haberme dado 
cuenta antes” 

“Ahora conozco el desenlace, pero entonces no 
disponía de toda la información que tengo hoy” 

 

“No debería haber perdido 
nunca la paciencia” 

“Cuidar durante mucho tiempo fue exigente. Puedo 
reconocer los momentos difíciles sin reducir toda 

nuestra relación a ellos” 

 

“No hice suficiente por él/ella” 
“En lugar de juzgarme solo por lo que creo que faltó, 

puedo recordar también todo lo que sí hice” 

 

“No puedo deshacerme de sus 
cosas” 

“No tengo que decidirlo ahora. Puedo hacerlo cuando 
me sienta preparado/a y a mi ritmo” 

 

“Si sigo adelante, le estoy 
olvidando” 

“Continuar con mi vida no significa olvidar. Puedo 
conservar el vínculo y los recuerdos de otra manera” 

 

Ahora que ha fallecido debería 
sentirme destrozado/a” 

“No existe una única forma correcta de sentir una 
pérdida. También pueden aparecer calma, alivio o 

incluso ausencia momentánea de emociones” 

 


