
Coping with

GRIEF

Continued...
Task four: To find an enduring connection
with the deceased while continuing with a
changed life: finding a balance between
remembering the person who died and
living a meaningful life.
These tasks can take place one at a time, or
simultaneously, in any combination. For
some people, Task Four may not be
relevant or needed, and therefore may not
occur. Other people move through all Four
Tasks in a full and meaning-laden way.
Again, experiences will vary.

The Five Stages of Grief 
(by Elisabeth Kübler-Ross)

Kubler-Ross theorized there are five stages
grievers may go through, in no particular
order:

Denial: Shock, inability to accept the death
as reality. Thinking "There must be a
mistake” or “This could not possibly be
true.”
Anger: Frustration, irritation. Asking “How
could this happen?” or “Why is this
happening to me?”
Bargaining: Trying to change the outcome,
e.g., bargaining with a higher power,
wondering “Will I have more time with
them if I do X right?”
Depression: Sadness, e.g., low mood, low
energy, wanting to isolate, feeling alienated
from others.
Acceptance: Recognizing the truth of
mortality, facing the impacts of the loss on
the living.
These stages do not have to happen in any
specific order. You might experience anger
before denial. You may not do any
bargaining at all. Despite the
commonalities, each and every grief
experience is unique.

If you’d like to know more

Our House Grief Support Center
Offering grief support groups in English and Spanish
for people of all backgrounds, both in person and
online. Offices located in Woodland Hills and West
Los Angeles.
www.ourhouse-grief.org
Email: ourhouse@ourhouse-grief.org
Tel: 310-473-1511

Los Angeles County Department of Mental Health:
Grief and Loss Resources 
Providing information on County-specific resources,
including 211, Medical Examiner-Coroner, grief
support group information
dmh.lacounty.gov/resources/grief-loss/
Tel: 800-854-7771 (24/7 Help Line)

Center for Grief Recovery and Therapeutic Services
 www.griefcounselor.org/resources/

What’s Your Grief?
www.whatsyourgrief.com/grief-resources/

Suicide & Crisis Lifeline
Call or text 988 or chat at 988lifeline.org to reach a
mental health counselor.

If you believe you may be struggling with complex
grief and would like additional support, please let
your primary care provider know and contact
your insurance company to explore behavioral
health care options. Please also contact:

www.wfhcenter.org

310-450-2191

3861 Sepulveda Blvd.
Culver City, CA 90230

https://www.ourhouse-grief.org/
mailto:ourhouse@ourhouse-grief.org
https://dmh.lacounty.gov/resources/grief-loss/
https://www.griefcounselor.org/resources/
https://whatsyourgrief.com/grief-resources/)


It might be hard to go through the motions of
everyday life after the death. Motivating
yourself may be tough. Grief can leave you
physically exhausted. Be sure to get enough
rest, as well as exercise and a good diet, so
that you can build the extra strength you need.

Give yourself time to understand all the
different grief reactions you may be
experiencing. When thoughts and feelings
related to your grief come up, talk about them
with someone you trust.

Some people find it helpful to journal. You can
write whatever comes to mind. Take the time to
explore and understand what may be getting
easier, and what is still hard about coping with
the loss. Be open to healing. Reflect on anger,
sadness, memories, or observations about the
grief process.

Feel sadness, anger, regret, guilt,
confusion, yearning, fearfulness,
helplessness, loneliness, relief,
overwhelm, etc. 
Sleep or eat more or less than before.
Feel restlessness, fatigue, or hard to
describe emptiness, and possibly even
physical pain.
Experience sudden tears or sobbing, “grief
bursts” at unexpected times.
Be in disbelief or shock, more forgetful
than usual, with poor focus.
Ask why the death occurred.
Wonder about the purpose of life.
Experience shifts in values or beliefs.
Still feel the person’s presence, hear their
voice, see their face, or dream about
them.

If someone in your life has died, especially if it
was someone close, or someone you had a
complex relationship with, you may:

These are all natural grief responses. 

Coping and Adjusting

Once ready, some people find it helpful to write
a letter to the person who died. People
interested in working with possessions of the
person who died can create a scrapbook or
memory box.

You may find yourself crying, even if you are not
a person who normally cries. It is okay.
Consider sharing your feelings with people
you trust. 

Be gentle with yourself. Practice self-
compassion, whether you are experiencing grief
for the first time or you have gone through
bereavement many times in your life. Feel and
think what you need to feel and think. 

Grief has no set  timeline

We may wish for these responses to go away
quickly (in ourselves or others), but everyone
grieves differently, at a different pace. 

This is how we want
grief to work:

This is how grief
actually works:

All grief experiences share things in common,
but all grief experiences are also very unique.
There is no one correct way to grieve. Similarly,
there is no one correct way to describe the
process of grief either. However, below are
two theories describing what your grief
process might look like.
These theories do not suggest in any way that
grief is a linear process. “Stages” and “tasks”
described below may: i) take place out of
order, or ii) not take place at all for you.
Although these models highlight
commonalities between grief experiences,
each person's experience will still be unique.
And note, even people approaching death
themselves may relate to these two grief
frameworks.

The Four Tasks (by
John Worden)

Worden theorized that there are Four
Tasks grievers may work on during the
grieving process:

Task one: To accept the reality of the loss:
letting the death truly sink in as fact, e.g.,
arranging the memorial or picking up the
ashes, realizing the person’s absence on
future special occasions.
Task two: To process the pain of the grief:
identifying and safely experiencing all the
natural grief responses, whether
emotional, cognitive, physical, or
behavioral.
Task three: To adjust to a world without
the deceased: taking on responsibilities
they used to handle, or learning new skills;
adapting to a new identity; grappling with
your beliefs about the purpose or meaning
of life.



Afrontando el

LUTO

Continuación...
Tarea número cuatro: Encontrar una
conexión duradera con la persona fallecida
mientras se continúa con una vida
transformada: encontrar el equilibrio entre
recordar a la persona fallecida y vivir una
vida plena.
Estas tareas pueden realizarse una a la vez,
o simultáneamente, en cualquier
combinación. Para algunas personas, la
tarea número cuatro puede no ser
relevante o necesaria, y por lo tanto, puede
que no se lleve a cabo. Otras personas
completan las cuatro tareas de forma
plena y significativa. Nuevamente, las
experiencias varían.

Las cinco etapas del luto
(por Elisabeth Kübler-Ross)

Kübler-Ross teorizó que las personas
afrontando el luto pueden atravesar cinco
etapas, sin un orden específico:
Negación: Conmoción, incapacidad para
aceptar la muerte como una realidad.
Pensar: "Debe haber un error" o "Esto no
puede ser cierto".
Ira: Frustración, irritación. Preguntarse:
"¿Cómo pudo pasar esto?" o "¿Por qué me
está pasando esto?".
Negociación: Intentar cambiar el resultado;
por ejemplo, negociar con una fuerza
superior, preguntarse: "¿Tendré más
tiempo con ellos si hago X bien?".
Depresión: Tristeza; por ejemplo, estado de
ánimo bajo, poca energía, deseo de
aislamiento, sentirse alejado de los demás.
Aceptación: Reconocer y aceptar la
mortalidad, afrontar el impacto de la
pérdida en el resto de sus seres queridos.
Estas etapas no tienen por qué ocurrir en
un orden específico. Es posible que
experimente ira antes de la negación. Es
posible que no experimente negociación en
absoluto. A pesar de los puntos en común,
cada experiencia de luto es única.

Si quiere saber más...

Our House - Centro de apoyo para el luto
Grupos de apoyo para personas de todos los
orígenes afrontando el luto en inglés y español, en
persona y en línea. Oficinas ubicadas en Woodland
Hills y el oeste de Los Ángeles.
www.ourhouse-grief.org Presione “En Español”
Correo electrónico: ourhouse@ourhouse-grief.org
Tel: 310-473-1511, para español presione 1

Departamento de Salud Mental del Condado de
Los Ángeles: Recursos para el luto y la pérdida
Información sobre recursos específicos del
condado, incluidos 211, médico forense e
información sobre grupos de apoyo para el luto.
dmh.lacounty.gov/resources/grief-loss/ Presione
“Toggle Google Translate” y seleccione “English ⟶
Spanish”
Tel: 800-854-7771 (24/7 Línea de ayuda), para
español presione 2

Línea de ayuda para casos de suicidio y crisis
Llame o envíe un mensaje de texto al 988 o chatee
en 988lifeline.org para comunicarse con un
consejero de salud mental.

Si cree que está lidiando con un luto complejo y
desea apoyo adicional, infórmeselo a su médico
de cabecera y comuníquese con su compañía de
seguro médico para explorar opciones de
atención de salud mental. También puede
contactar a:

www.wfhcenter.org

310-450-2191

3861 Sepulveda Blvd.
Culver City, CA 90230

https://www.ourhouse-grief.org/
mailto:ourhouse@ourhouse-grief.org
https://dmh.lacounty.gov/resources/grief-loss/


Puede ser difícil seguir con la rutina diaria
después de una muerte. Motivarse puede ser
complicado. El luto puede dejarlo físicamente
exhausto. Asegúrese de descansar lo
suficiente, además de hacer ejercicio y llevar
una buena alimentación, para que pueda
desarrollar la fuerza adicional que necesita.

Dese tiempo para comprender todas las
diferentes reacciones al luto que pueda estar
experimentando. Cuando surjan pensamientos
y sentimientos relacionados con el luto, hable
sobre esto con alguien de confianza.

A algunas personas les resulta útil escribir en
un diario. Puede escribir lo que le venga a la
mente. Tómese el tiempo para explorar y
comprender qué puede estar mejorando y qué
sigue siendo difícil al afrontar la pérdida.
Manténgase abierto a la sanación. Reflexione
sobre la ira, la tristeza, los recuerdos o las
observaciones sobre el proceso de duelo.

Sentir tristeza, ira, arrepentimiento,
culpa, confusión, anhelo, miedo,
impotencia, soledad, alivio, agobio, etc.
Dormir o comer más o menos que antes.
Sentir inquietud, fatiga o un vacío difícil
de describir, y posiblemente incluso dolor
físico.
Experimentar lágrimas o sollozos
repentinos, "estallidos de luto" en
momentos inesperados.
Sentir incredulidad o conmoción, estar
más olvidadizo de lo habitual, o con poca
concentración.
Preguntar por qué ocurrió la muerte.
Preguntar sobre el propósito de la vida.
Experimentar cambios en sus valores o
creencias.
Seguir sintiendo la presencia de la
persona, escuchar su voz, ver su rostro o
soñar con ella/él.

Si alguien en su vida ha muerto, especialmente
si era alguien cercano o alguien con quien tenía
una relación compleja, es posible:

Todas estas son respuestas naturales al luto.

Afrontamiento y adaptación

Cuando se sienta listo, a algunas personas les
resulta útil escribir una carta a la persona
fallecida. Quienes estén interesados ​​en trabajar
con las posesiones de la persona fallecida
pueden crear un álbum de recortes o una caja
de recuerdos.

Puede que se encuentre llorando, incluso si no
es de las personas que suelen llorar. No pasa
nada. Considere compartir sus sentimientos
con personas de confianza. 

Sea amable consigo mismo. Practique la
autocompasión, ya sea que esté
experimentando el luto por primera vez o que
lo haya vivido muchas veces en su vida. Siente y
piense lo que necesite sentir y pensar.

El luto no tiene una línea

de tiempo determinada

Quizás deseemos que estas reacciones
desaparezcan rápidamente (en nosotros
mismos o en  los demás), pero cada persona
vive el luto de manera diferente y a un ritmo
diferente.

Así es como queremos
que se vea el luto:

Así es como se ve
en realidad:

Las experiencias de luto tienen cosas en
común, pero también son muy únicas. No
existe una sóla forma correcta de afrontar el
luto. Del mismo modo, tampoco existe una
única forma correcta de describir el proceso
del luto. Sin embargo, a continuación se
presentan dos teorías que describen cómo
podría ser su proceso de luto.
Estas teorías no sugieren en absoluto que el
luto sea un proceso lineal. Las "etapas" y
"tareas" que se describen a continuación
pueden: i) ocurrir sin orden o ii) no ocurrir en
absoluto. Si bien estos modelos destacan los
puntos en común entre las experiencias de
luto, la experiencia de cada persona seguirá
siendo única. Cabe destacar que incluso las
personas que se están acercando a la muerte
pueden identificarse con estas dos teorías del
luto.

Las cuatro tareas
(por John Worden)

Worden teorizó que hay cuatro tareas que
las personas afrontando el luto pueden
experimentar:

Tarea  número uno: Aceptar la realidad
de la pérdida: asimilar la muerte como un
hecho, por ejemplo, preparar el funeral o
recoger las cenizas, y reconocer la
ausencia de la persona en futuras
ocasiones especiales.
Tarea número dos: Procesar el dolor del
luto: identificar y experimentar de forma
segura todas las respuestas naturales al
luto, ya sean emocionales, cognitivas,
físicas o de conducta.
Tarea número tres: Adaptarse a un
mundo sin el difunto: asumir
responsabilidades que antes tenía o
aprender nuevas habilidades; adaptarse a
una nueva identidad; lidiar con las propias
creencias sobre el propósito o el
significado de la vida.


