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INSTRUCCIONES

Este cuestionario tiene que ver con lo que se siente cuando muere un ser querido.

Las frases incluidas en el mismo representan pensamientos y sentimientos comunmente expresados por las personas que han perdido un pariente o amigo íntimo.

Por favor, lea atentamente cada frase y a continuación intente determinar si coincide o no con lo que usted experimentó o experimenta en la actualidad.

Si en lo que a usted se refiere la frase es verdadera -o verdadera en su mayor parte- rodee con un círculo la V de 'verdadero'.

Si la frase es falsa -o falsa en su mayor parte- rodee con un círculo F de 'falso'.

Si la frase no es aplicable a su caso, déjela en blanco.
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   1.- Inmediatamente después de su muerte me sentí agotado/a.

   2.- Tiendo a estar mas irritable con los demás.

   3.- Estoy obsesionado/a con su imagen.

   4.- Con frecuencia me siento enfadado/a.

   5.- Sigo manteniendo relaciones sociales con mis amistades 

          sin dificultades. 

   6.- Siento pesadez en los brazos y en las piernas.

   7.- Me fijo más de lo normal en todas las cosas relacionadas           con la muerte. 

   8.- Me parece que se podría haber hecho más por él/ella.

   9.- Mostré poco mis emociones en el funeral.

 10.- Después del fallecimiento sentí una gran necesidad de

mantener el ánimo de los demás.

 11.- Me siento apartado/a y aislado/a.

 12.- Rara vez tomo aspirinas.

 13.- Tengo pocas ganas de asistir a reuniones sociales.

 14.- Cuando me comunicaron su muerte no pude llorar.

 15.- Me siento culpable porque yo estoy vivo/a y él/ella no.

 16.- Tengo más necesidad de estar cerca de otras personas.

 17.- A menudo me siento confuso/a.

 18.- Me siento perdido/a y desamparado/a.

 19.- Me consuela pensar que él/ella está en el cielo.

 20.- Desde su muerte he tenido frecuentes dolores de cabeza.

 21.- Me resultó dificil deshacerme de su ropa y del resto de

sus cosas. 

 22.- Después de su muerte necesité tomar pastillas para dormir.

 23.- La/le hecho tanto en falta que a veces siento un dolor en

el pecho.

 24.- Lloro con facilidad.

 25.- Desde que murió tomo tranquilizantes.

 26.- Tengo la boca y la garganta secas. 

 27.- Me siento intranquilo/a. 

 28.- Al enterarme de su muerte me quedé como una cosa tonta. 

 29.- Me resulta difícil concentrarme.

 30.- Siento que ya nada me interesa. 

 31.- Cuando murió tuve la sensación de que "algo moría

dentro de mi". 

 32.- Apenas tengo achaques.

 33.- Noto que me enfado a menudo con los demás.

 34.- No pude llorar hasta después del funeral.

 35.- Siento que, de alguna manera, he podido contribuir a                su muerte. 

 36.- Me sorprendo a mi mismo/a haciendo cosas parecidas 

a las que él/ella hacía.

 37.- Yo me encargué de los preparativos del funeral.

 38.- Me faltan fuerzas para disfrutar con el ejercicio físico.

 39.- Pocas veces me siento ilusionado/a.

 40.- Creo que el sufrimiento me ha envejecido.

 41.- Nunca he soñado con él/ella como si todavía estuviera                vivo/a.     

 42.- Con frecuencia me pregunto "¿por qué tuvo que morir

de esta manera?".   

 43.- A veces me cuesta creer que esté muerto/a de verdad.

 44.- Tengo muchas ganas de terminar algunas cosas que él/ella           empezó y dejó sin acabar.

 45.- Muchas veces he soñado con momentos en los que él/ella           estaba viva.

 46.- A menudo estoy de mal humor.

 47.- He tenido sueños en los que él/ella estaba muerto/a.

 48.- Me siento tremendamente ansioso/a e intranquilo/a.

 49.- Siento tensión en el cuello y en los hombros.

 50.- A veces siento muchas ganas de gritar.

 51.- Estoy tan ocupado/a que casi no tengo tiempo para 

llorar su muerte. 

 52.- Estoy enfadado/a con Dios. 

 53.- Cuando me entran ganas de llorar siento el deseo de

encogerme como un ovillo.

 54.- Siento la necesidad de pasar mucho tiempo a solas.

 55.- No suelo pensar en mi propia muerte.

 56.- Me resulta difícil llorar.    

 57.- Me resulta demasiado doloroso mirar sus fotografías. 

 58.- Para mí la vida ya no tiene sentido.

 59.- No tengo problemas digestivos.

 60.- He pasado por momentos en que realmente me sentía

enfadado/a porque me hubiera abandonado. 

 61.-No tengo problemas para dormir desde su fallecimiento.

 62.- Tengo buen apetito.

 63.- Me siento sano/a.

 64.- Me consuela hablar con otras personas que han sufrido

una pérdida parecida.

 65.- La/le echo mucho de menos.

 66.- Rara vez me siento deprimido/a.

 67.- Tengo la sensación de que me veo pasar por la vida sin

vivirla realmente.        

 68.- La vida me parece vacía y sin sentido.

 69.- Hay momentos en que tengo la sensación de que él/ella

está presente.

 70.- A menudo tomo tranquilizantes.

 71.- Tengo frecuentes cambios de humor.

 72.- Algunas personas hacen cosas que me ofenden.

 73.- No es fácil herir mis sentimientos.

 74.- Estoy perdiendo peso.

 75.- Me agobio por cualquier cosa.

 76.- A veces me siento culpable por ser capaz de divertirme.  

 77.- Tengo diarreas con frecuencia.

 78.- A menudo desearía haber muerto yo en su lugar.

  79.- He perdido el apetito.

  80.- A veces hablo con su foto.

  81.- No me interesa el sexo.

  82.- Algunas veces quisiera estar muerto/a.

  83.- Me cuesta mantener mi fe religiosa en medio de todo el             dolor y el sufrimiento que me causó su muerte.

  84.- Es como si hubiera perdido mis energías.

  85.- Me horroriza ver un cadáver en el velatorio.

  86.- Me doy cuenta de que estoy idealizando al difunto/a.

  87.- Tengo problemas de estreñimiento.

  88.- Con frecuencia doy largos paseos en solitario. 

  89.- Evito encontrarme con los amigos de siempre.

  90.- Siento una necesidad especial de tener alguien con

quién hablar.

  91- A menudo siento como si tuviera un nudo en la garganta.

  92.- A veces me veo que, sin darme cuenta, la/le estoy

buscando entre la gente. 

  93.- Me parece haber perdido la confianza en mi mismo/a. 

  94.- Bebo más alcohol ahora que antes de su muerte.

  95.- Cuando me anunciaron su muerte pensé: "Esto no me

puede estar pasando a mi".

  96.- Tengo pesadillas.

  97.- Rara vez pienso en la muerte.

  98.- Nunca me ha preocupado tener una enfermedad dolorosa.

  99.- Los funerales a veces me afectan mucho.

100.- No me sentiría incómodo/a visitando a alguien que se está            muriendo.

101.- Con frecuencia me preocupa lo rápido que pasa el tiempo.

102.- No tengo miedo al fracaso.

103.- Me relaciono estrechamente sólo con unas pocas personas.

104.- Me horroriza ver una persona muerta.

105.- Siempre se que decirle a una persona que ha perdido a un            ser querido.

106.- A menudo pido consejo a otras personas.

107.- No me molesta que la gente hable de la muerte.

108.- No puedo recordar ninguna ocasión en que mis padres

estuvieran enfadados conmigo. 

109.- No creo que la gente sepa hoy en día comportarse ante 

           una persona que haya perdido a un ser querido.

110.- Nunca me emociono en los funerales.

111.- A menudo pienso en lo corta que es la vida.

112.- No tengo miedo a morir de cáncer.

113.- No me importa ir al médico a hacerme un chequeo.

114.- Tiemblo al pensar en una guerra nuclear.

115.- La idea de morir no me da miedo.

116.- Nunca pierdo los estribos.

117.- Siempre he estado totalmente seguro/a de que tendría

éxito cuando intentara algo por primera vez.

118.- No suelo ser feliz.

119.- Creo que hay pocas cosas en el futuro ante las que pueda            sentir miedo. 

120.- No recuerdo haberme sentido nunca incómodo/a en una             situación social.

121.- Me doy cuenta de que ahora suspiro más que antes de que            se muriera.

122.- Pasaba mucho tiempo con él/ella antes de su muerte.

123.- Siento que consolar a los demás me ayuda.

124.- Me siento mas unido/a a mi familia.

125.- Creo que hice todo lo que se podía por él/ella.

126.- Mi fe religiosa es una fuente de fuerza interior y de                   consuelo.

127.- Ahora fumo más.

128.- No soy una persona realista.

129.- Paso casi toda la noche despierto/a.

130.- Cuando voy a la cama estoy agotado/a pero tardo varias            horas en dormirme.

131.- Las preocupaciones me hacen perder el sueño.

132.- Con frecuencia me despierto a mitad de la noche y no

  puedo volver a dormir.

133.- Duermo bien la mayoría de las noches.

134.- Cuando me despierto en mitad de la noche las cosas me              parecen aún más negras.

135.- Puedo dormir durante el día pero no por la noche.
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